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SAUDE FEMNINA
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Compreender o sistema reprodutor feminino é essencial para
entender a reproduc@o humana. Desde a puberdade até a
mMenopausa, ocorrem ciclos menstruais que influenciam a
fertilidade e o desenvolvimento do sistema reprodutor. A
gravidez, que dura cerca de 40 semanads, causa mudangas
significativas na vida da mulher e exige preparacdo fisica e
emocional, além de aumentar as necessidades nutricionais.

A infertilidade é a dificuldade em engravidar apds 12 meses de
relacdes sexuais desprotegidas em mulheres com menos de 35
anos. Fatores fisioldgicos, comportamentais e metabdlicos,
como distdrbios hormonais e estilo de vida, podem afetar a
fertilidade. A infertilidade afeta cerca de 15% dos casais
globalmente, com 8 milhées de casos no Brasil.

Estilo de vida e nutricdo tém grande impacto na fertilidade.
Dietas desequilibradas e o consumo de substdncias como
alcool e tabaco podem prejudicar a fertilidade, enquanto uma
alimentacdo sauddvel e a pratica regular de exercicios podem
beneficiar a satde reprodutiva. O trabalho de concluséo de
curso abordou a importdncia da nutrigcdo na fertilidade
feminina, apresentou orientagdes dietéticas e forneceu um
manual informativo com base em revisdo de literatura e
entrevista com uma nutricionista especialista.
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EM ENGRAVIDAR

EXEMPLOS DE PLANOS
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MULHERES COM INTERESSE
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RECOMENDACOES ADOTADAS
PARA OSCALCULOS DOS
PLANOS ALIMENTARES

MACRO E MICRONUTRIENTES

Carboidratos: 45-65%
Proteinas: 10-35%
Gorduras: 20-35%

Folato - 400 mcg
Selénio - 100 a 200 mcg
Ferro - 18 mg
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A suplementacdo nutricional desempenha um papel fundamental
na manutengdo da saude e bem-estar. Embora uma dieta
equilibrada seja essencial, muitas vezes é dificil obter todos os
nutrientes necessarios apenas através dos alimentos.



CONSIDERACOES FINAIS

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