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Nutricao

NA FERTILIDADE

Uma dieta equilibrada desempenha um papel fundamental na
saude geral do corpo, incluindo a fertilidade. Alimentos ricos
em nutrientes essenciais como vitaminas, minerais e
antioxidantes podem melhorar a funcao reprodutiva tanto em
homens quanto em mulheres.

Além disso, uma alimentacao saudavel pode ajudar a manter
um peso corporal adequado, o que é crucial para a fertilidade. O
excesso de peso pode levar a desequilibrios hormonais que
afetam a ovulagao nas mulheres e a producao de
espermatozoides nos homens. Por outro lado, a desnutricao
também pode prejudicar a fertilidade, pois o corpo precisa de
energia suficiente para sustentar processos reprodutivos
complexos.
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Além disso, certos alimentos tém
propriedades especificas que podem
beneficiar a fertilidade. Por exemplo,
alimentos ricos em 6mega-3, como
peixes gordurosos, nozes e sementes
de linhacga, podem melhorar a
qualidade dos dvulos e
espermatozoides. Da mesma forma,
alimentos ricos em zinco, como carne
magra e legumes, sao essenciais para
manter um sistema reprodutivo
saudavel.

Em resumo, uma dieta equilibrada
nao sé promove a saude geral do corpo
como também desempenha um papel
crucial na fertilidade. Fazer escolhas
alimentares conscientes e nutritivas
pode nao apenas aumentar as chances
de conceber naturalmente ou por
meétodos assistidos, mas também
garantir uma gravidez saudavel e bem
sucedida.
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Nutrientes

ESSENCIAIS PARA A FERTILIDADE

Acido félico ou B9 - contém seus beneficios tanto na
gravidez como também na fertilidade. Ele tem um papel
muito importante na ovulagao, ajudando a induzir no
processo de liberacao dos ovulos. Ja nos homens ele é
muito importante para a qualidade do sémen.

Onde encontrar? Cereais integrais, feijoes, carnes, frutos
do mar, frutas citricas como laranja, figado, ovos.

Vitamina B12 - muito importante para a manutencgao do
funcionamento de diversas funcgoes, digestao, regulacao do
sangue, sistema imunolégico e regulacao do sistemas
reprodutor feminino.

Onde encontrar? os alimentos que contém sao de origem
animal, como carnes vermelhas, leites, ovos.

Vitamina C - atua na manutencéo dos niveis hormonais
necessarios para regular o ciclo menstrual. Além de ajudar na
imunidade.

Onde encontrar? frutas alaranjadas, mamao, laranja,
pitanga, manga, couve roxa, brocolis, couve-flor, kiwi.
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Vitamina D - melhora a secrecéo e a¢ao da insulina, ajudando
também no momento da ovulagao. Ajuda a aumentar a
probabilidade de inicio de uma gestacao quando feita pelo
procedimento FIV (fertilizac&o in vitro).

Onde encontrar? maior fonte € o sol, gema de ovo, atum,
sardinha, figado, cogumelos.

Ferro - ajuda no momento da ovulagao,
além de ser necessario durante a
gravidez por conta do aumento do
volume do sangue para o
desenvolvimento do bebé..

Onde encontrar? carnes vermelhas,
frango, peixes, gema de ovo, feijao,
leguminosas e vegetais verde escuros.

Essas sdo algumas vitaminas e nutrientes, mas devem ser
sempre analisados através de exames bigouimicos se &

necessario a suplementacao. Nao suplemente sem
acompanhamento.
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O que

EVITAR OU PRIORIZAR?

Para que vocé consiga obter uma melhora na sua fertilidade e
consiga engravidar existe alguns alimentos que devem ser
inseridos na sua rotina e outros que devem ser retirados.

Prefira consumir alimentos in
natura, alimentos frescos como
verduras, frutas, legumes.

K Consuma alimentos com boa \
qualidade de gordura, preferindo
carnes magras, com poucas
gorduras como patinho, lagarto,

\coxéo mole, maminha e ml]sculo/

Evite comer em excesso
alimentos refinados como paes,
biscoitos, salgados, doces, bolos...

Insira o consumo de oleaginosas
(nozes, castanhas, améndoas);
leguminosas ( feijao, grao de bico,
ervilhas, lentilhas e soja em grao)
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Habitos

PARA MELHORA DA FERTILIDADE

\ =




® 2 Mariana
t) Nakashima

Nutricionista

Pratica

DE EXERCICIOS FiSICOS

Ter uma rotina com a pratica de exercicios fisicos faz
com que o casal nao fique propenso a ter o
sobrepeso ou obesidade, ajudando assim o
organismo a trabalhar de forma adequada,

produzindo horménios, ovulos e espermatozoides de

qualidade.

Associando a pratica de exercicios com uma
alimentacao planejada com alimentos chaves que
ajudam diretamente na fertilidade, a partir de 3 meses o
casal pode ja observar melhoras na quantidade e
qualidade dos espermatozoides e na producao dos
ovulos.
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Principais

PILARES DAFERTILIDADE

Alimentacao saudavel e equilibrada
Pratica de Exercicios fisicos
Equilibrio hormonal

Equilibrio intestinal

Qualidade no sono

Fertilidade saudavel do casal

Cuidados para o equilibrio emocional

QOO
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OlGL,
7.
Sou a Marri

Nutricionista formada pelo
centro universitario Toledo, pds
graduanda em nutricao para
saude da mulher e reproducéao
humana pela PUC - Goias.
Possuo também formacéo nos
cursos de extensao de
modulacao intestinal e saude
da mulher.

Juntas, construimos o caminho
\ 3 para uma gestacao saudavel e a
\ realizagao do sonho da
maternidade.




