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FERTILIDADE E 
SAÚDE  FEMININA

Compreender o sistema reprodutor feminino é essencial para
entender a reprodução humana. Desde a puberdade até a
menopausa, ocorrem ciclos menstruais que influenciam a
fertilidade e o desenvolvimento do sistema reprodutor. A
gravidez, que dura cerca de 40 semanas, causa mudanças
significativas na vida da mulher e exige preparação física e
emocional, além de aumentar as necessidades nutricionais.

A infertilidade é a dificuldade em engravidar após 12 meses de
relações sexuais desprotegidas em mulheres com menos de 35
anos. Fatores fisiológicos, comportamentais e metabólicos,
como distúrbios hormonais e estilo de vida, podem afetar a
fertilidade. A infertilidade afeta cerca de 15% dos casais
globalmente, com 8 milhões de casos no Brasil.

Estilo de vida e nutrição têm grande impacto na fertilidade.
Dietas desequilibradas e o consumo de substâncias como
álcool e tabaco podem prejudicar a fertilidade, enquanto uma
alimentação saudável e a prática regular de exercícios podem
beneficiar a saúde reprodutiva. O trabalho de conclusão de
curso abordou a importância da nutrição na fertilidade
feminina, apresentou orientações dietéticas e forneceu um
manual informativo com base em revisão de literatura e
entrevista com uma nutricionista especialista.



ALIMENTAÇÃO
&

SUPLEMENTAÇÃO
 A alimentação tem um impacto direto

na fertilidade, influenciando a saúde e a
prevenção de doenças. Em alguns casos,
apenas a dieta não é capaz de fornecer

todos os nutrientes necessários para
uma gravidez saudável, tornando a

suplementação importante, como é o
caso do ácido fólico. O ácido fólico é a

forma sintética do folato e é encontrado
em suplementos vitamínicos e alimentos
fortificados. Já o Folato  é a forma natural

da vitamina B9,  encontrada em
alimentos como feijões, vegetais verde

escuros, frutas cítricas, ovos, fígado,
carnes, frutos do mar, entre outros. São

essenciais para a saúde fetal, reduzindo
o risco de defeitos do tubo neural quando
suplementado antes e durante e no início

da gravidez. 
Além da vitamina B9, a coenzima Q10

(CoQ10) pode beneficiar mulheres com
baixa reserva de óvulos, oferecendo

proteção antioxidante e melhorando a
maturação dos óvulos. Porém, toda
forma de  suplementação deve ser

orientada por um nutricionista e pode ser
combinada com outros tratamentos.



EXEMPLOS   DE  PLANOS
ALIMENTARES  LEVANDO  EM  CONSIDERAÇÃO 

MICRONUTRIENTES  IMPORTANTES  
  PARA

MULHERES  COM  INTERESSE
EM  ENGRAVIDAR 
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Carboidratos: 45-65% 
Proteínas: 10-35% 
Gorduras: 20-35%

Folato - 400 mcg
Selênio - 100 a 200 mcg
Ferro - 18 mg

RECOMENDAÇÕES  ADOTADAS  
PARA  OS CÁLCULOS  DOS

PLANOS  ALIMENTARES 

MACRO  E  MICRONUTRIENTES

Ao dia

Recomendações de acordo com a DRIS

A suplementação nutricional desempenha um papel fundamental
na manutenção da saúde e bem-estar. Embora uma dieta

equilibrada seja essencial, muitas vezes é difícil obter todos os
nutrientes necessários apenas através dos alimentos.



A fertilidade e a nutrição estão profundamente
ligadas. O que comemos influencia diretamente

nossa capacidade de gerar a vida. Uma
alimentação equilibrada não só fortalece o corpo,
mas também o prepara para o futuro. Cuidar da

alimentação é, de certa forma, cuidar da
continuidade da vida, refletindo o poder de

pequenas escolhas diárias sobre algo tão especial
como a geração de novas vidas.

CONSIDERAÇÕES  FINAIS 

"Cada nutriente consumido é uma semente
plantada no solo fértil de nosso organismo" 



Joana Casini Hernandez
Lívia R. Marino de Souza
Maria Eduarda Ostroschi
Laura Ferreira Teixeira
Izadora Angelin Leite
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