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mulher?
A
fundamental na saude da mulher ao longo
de todas as fases da vida atuando com
regulacdo hormonal, desenvolvimento do
bebé e saude da mde durante a gestacdo e
lactacdo, controle e alivio de sintomas da
Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP),
ndomentriose, Perimenopausa e
enopausa, controle de peso e composi¢do
orporal, saude mental e bem-estar

Gestacao
A nutricdo materna durante a gravidez é
essencial para o desenvolvimento fetal.
Nutrientes como acido fdlico, ferro, calcio e
DHA (um tipo de 6mega-3) sdo fundamentais
para a formacao do cérebro, 0ssos e orgdos
do bebé.

Crescimento e Desenvolvimento

Durante a infancia, a nutricdo adequada é
fundamental para o crescimento fisico, o
desenvolvimento cognitivo e a formacdo de
habitos alimentares saudaveis. Proteinas,
vitaminas  (especialmente  vitamina D),
minerais (como calcio e ferro) e gorduras
saudaveis nao podem faltar.

Sistema Imunolégico

Uma dieta rica em frutas, vegetais, graos
integrais e proteinas magras fortalece o
sistema imunoldgico, ajudando a crianga a
combater infeccBes e doengas.

omo a nutricao pode contribuir para a
saude da mulher na inféncia?

salde da mulher desde o nascimento até o
tenminesedasinicnsisT hillencdancaersso
crescimento, o desenvolvimento e a
prevencdo de doengas.

Ao fornecer uma nutricdo adequada desde o
nascimento até o término da infancia,
estamos criando as bases para uma vida
saudavel, prevenindo doencas e
promovendo um desenvolvimento fisico e
mental étimo.

Amamentacao

O leite materno fornece todos os nutrientes
necessarios para o crescimento saudavel do
bebé, além de anticorpos que ajudam a
proteger contra infec¢oes.

Desenvolvimento Cognitivo

Nutrientes como o ferro e os acidos graxos
Omega-3 sdo  importantes para 0
desenvolvimento do cérebro e das funcdes
cognitivas. Deficiéncias nutricionais podem
levar a problemas de aprendizagem e
desenvolvimento.

Habitos Alimentares Saudaveis

E nesta fase que as preferéncias alimentares
sao formadas. Encorajar uma dieta variada e
equilibrada ajuda a estabelecer habitos
saudaveis que podem durar a vida toda.
Ensinar as criangas sobre a importancia dos
alimentos saudaveis e envolver a familia em
atividades como cozinhar juntos pode
promover habitos alimentares positivos.




Existe relacdo entre a nutricao e o bem-estar durante os ciclos hormonais femininos?
Sim, a alimentacdo influencia diretamente a produc¢do e o equilibrio dos hormonios, tendo uma
relacdo significativa com o bem-estar durante os ciclos hormonais femininos. Nutrientes como
gorduras saudaveis, proteinas e vitaminas sdo essenciais para a sintese hormonal. Por exemplo,
acidos graxos 6mega-3, encontrados em peixes e sementes, ajudam a regular os hormonios
reprodutivos.

As flutuagdes hormonais ao longo do ciclo menstrual podem afetar o humor, a energia, o apetite
e 0 bem-estar geral da mulher. A nutricdo adequada pode ajudar a suavizar estas flutuacdes,
reduzindo os sintomas ao longo do ciclo menstrual. Algumas maneiras pelas quais a nutri¢do

pode influenciar o equilibrio hormonal sdo:

Fase

menstrual

Fase
Menstrual
(dias 1 a 5)

Fase Folicular
(dias 1 a 14)

Ovulacao
(dia 14)

Fase Lutea
(dias 15 a 28)

Alteracdes hormonais e
fisioldgicas

Durante a menstruagdo, ocorre a
perda de sangue, o que pode levar
a uma diminuicdo dos niveis de
ferro.

Durante a fase folicular, os niveis de
estrogénio aumentam, o que pode
melhorar a energia e o humor.

Durante a ovulagdo, muitas
mulheres sentem um aumento de
energia.

Durante a fase lUtea, muitas
mulheres experimentam sintomas
de tensdo pré-menstrual (TPM),
como alteragdes de humor, inchago
e desejos por certos alimentos.
Os desejos por alimentos ricos em
agUcar e carboidratos simples
também sdo comuns nesta fase.

Habitos alimentares

Consumir alimentos ricos em ferro, como carne
vermelha magra, feij6es, lentilhas e vegetais de
folhas verdes, ajuda a repor os estoques de ferro
e prevenir a fadiga.

Alimentos anti-inflamatérios, como peixes ricos
em 6mega-3 (salmdo, sardinha), nozes e
sementes, podem ajudar a reduzir a dor
menstrual e a inflamacdo.

Comer uma dieta equilibrada com proteinas
magras, gorduras saudaveis e carboidratos
complexos fornece a energia necessaria para
essa fase.

O figado metaboliza os hormdnios e nutrientes
como a vitamina B6, encontrada em bananas,
nozes e graos integrais, sdo essenciais para esse
processo.

Alimentos ricos em antioxidantes, como frutas e
vegetais coloridos, podem ajudar a proteger as
células dos danos e melhorar o bem-estar geral.
Nutrientes como zinco e selénio, presentes em
frutos do mar, nozes e sementes, sao
importantes para a sadde reprodutiva e a
fertilidade.

Manter uma dieta rica em magnésio (encontrado
em vegetais de folhas verdes, nozes e sementes)
pode ajudar a reduzir esses sintomas.
Optar por carboidratos complexos, como graos
integrais, frutas e vegetais, pode ajudar a manter
0s niveis de aglcar no sangue estaveis e evitar
picos de energia seguidos por quedas.



Qual a relacdo da nutricao e os sintomas femininos na fase
adulta? Existem alimentos especificos para serem consumidos
neste periodo? Se sim, quais sao eles e suas a¢oes?

A nutricdo desempenha um papel essencial na gestdo dos sintomas
femininos ao longo das diferentes fases da vida, como puberdade, fase
reprodutiva e climatério/menopausa. Cada uma dessas fases
apresenta desafios especificos que podem ser mitigados ou
exacerbados pela dieta.

Puberdade

Durante a puberdade, o corpo passa por um rapido crescimento e
mudang¢as hormonais significativas. Uma dieta rica em proteinas,
calcio, ferro e vitaminas é crucial para suportar essas mudancas.

Acoes no .
§ Fontes alimentares

organismo

Essenciais para o

crescimento )
Carnes magras, aves, peixes, ovos,

Protein muscular e o o .
Ofenas i laticinios, leguminosas e nozes.
desenvolvimento
celular.
Célcio: Leite, queijos, iogurtes,
vegetais de folhas verdes e peixes
20 Necessarios para o gordurosos.
Calcio e ) N e ,
Vitamina D desenvolvimento Vitamina D: Exposi¢do ao sol, peixes
IEhiluz Osseo. gordurosos (salmdo, sardinha), ovos
e alimentos fortificados (leite,
cereais).

Importante para a
producdo de
glébulos vermelhos,
especialmente para
meninas que
comecam a
menstruar.

Carnes vermelhas, feijoes, lentilhas
e vegetais de folhas verdes escuras.

Flutuactes
hormonais podem
afetar o humor e a

energia.

Mudancas
hormonais podem

causar acne.

Nozes, sementes e peixes
gordurosos.
Dieta equilibrada e rica em frutas,
vegetais e gorduras saudaveis.

Magnésio e

Omega 3




Fase reprodutiva

A nutricdo personalizada e adequada as necessidades individuais de cada mulher pode
melhorar significativamente a qualidade de vida e prevenir diversas condi¢8es de saude.

Dietas balanceadas, combinadas com exercicios fisicos, ajudam na perda de gordura corporal e
no ganho de massa muscular, promovendo um melhor desempenho nas atividades fisicas.

A alimentacdo afeta o humor, a saide mental e pode ajudar a gerir sintomas menstruais como
colicas, TPM e irregularidades, prevenir depressdo e ansiedade, melhorar a fertilidade e apoiar a
gravidez e a lactagdo.

Nutrientes Ac¢des no organismo Fontes alimentares

Pode ajudar a aliviar os sintomas de
Vitamina B6 TPM, como alteragdes de humor e Bananas, nozes e graos integrais.
inchaco.

Ajuda a reduzir célicas menstruais e

asj ) Vegetais de folhas verdes, nozes e sementes.
IS sintomas de TPM. &
Ajuda a regular os hormonios, melhorar
Omega 3 a saude reprodutiva e apoiar a Peixes gordurosos, nozes e sementes.
fertilidade.
. Importante para a fungdo hormonal e
Zinco P p ¢ . Carnes, frutos do mar, nozes e sementes.
salde reprodutiva.
;. L1 Essencial para prevenir defeitos do tubo Vegetais de folhas verdes, feijdes e graos
Acido folico n -
neural no bebé. fortificados.
Necessario para suportar o aumento do o !
Ferro P portar Carnes, feij0es e vegetais de folhas verdes.
volume sanguineo.
Calcio e Importantes para o desenvolvimento

Laticinios, peixes e exposi¢do ao sol.

Vitamina D 6sseo do bebé.




Climatério e Menopausa

Durante essas fases, a mulher passa por varias mudang¢as hormonais que podem afetar o peso,
a densidade 6ssea e o humor. Ondas de calor, mudancas de humor, problemas de sono, risco
aumentado de osteoporose e doengas cardiovasculares sdo comuns. Certos alimentos e
nutrientes podem ajudar a aliviar esses sintomas.

Nutrientes Acdes no organismo Fontes alimentares

Compostos vegetais que imitam o
Fitoestrogenos estrogénio no corpo, que podem
ajudar a equilibrar os niveis hormonais.

Soja, linhaga, tofu, temperos, sementes de
gergelim, semente de abdbora.

Pode ajudar a reduzir a intensidade
das ondas de calor.

Vitamina K Importante para a salde éssea. Vegetais de folhas verdes e brocolis.
C)mega 3 Ajudam a proteger o coracdo. Peixes gordurosos, nozes e sementes.

Auxiliam na redug¢do do colesterol e na
manutencdo de niveis saudaveis de Frutas, vegetais, graos integrais e leguminosas.
acgUcar no sangue.

Vitamina E Nozes, sementes e vegetais de folhas verdes.

Calcio e Essenciais para manter a densidade

. : p Laticinios, peixes e exposi¢do ao sol.
Vitamina D ossea.

Quais os beneficios de uma alimentacdao adequada durante a terceira idade para a
mulher?

Durante a terceira idade, uma alimentacao adequada é fundamental para manter a saude,
prevenir doencas crénicas e melhorar a qualidade de vida. A ingestao adequada de proteinas é
essencial para a manutencdo da massa muscular e a prevencdo da sarcopenia (perda de massa
muscular relacionada a idade). O calcio, a vitamina D e a vitamina K sdo importantes para
manter a densidade 0ssea e prevenir a 0steoporose.

Consumir gorduras insaturadas, como as encontradas em peixes gordurosos, azeite de oliva,
abacate, nozes e sementes, ajuda a manter a salde cardiovascular. Aumentar a ingestdo de
fibras pode ajudar a controlar o colesterol e manter a salde digestiva. Reduzir a ingestao de
sodio ajuda a controlar a pressao arterial. Evitar alimentos processados e optar por temperos
naturais pode ser Util. Manter um peso saudavel é fator determinante para a prevenc¢do e o
controle de doencas cronicas, como diabetes tipo 2 e doencas cardiacas.

Dietas com baixo indice glicémico, ricas em fibras e proteinas magras, ajudam a controlar os
niveis de agUcar no sangue.




Ha alguma recomendacgao pratica para mulheres da terceira idade?

* Alimentacao balanceada: Incluir uma variedade de alimentos ricos em nutrientes para
garantir a ingestao adequada de todas as vitaminas e minerais necessarios.

* Pequenas refei¢cdes frequentes: Pode ser benéfico fazer pequenas refeicdes frequentes
ao longo do dia para manter os niveis de energia e evitar a perda de apetite.

* Preparo de Refei¢des: Cozinhar de maneira simples e saudavel, evitando frituras e
optando por métodos como grelhar, assar ou cozinhar a vapor.

e Suplementagdo: Considerar suplementos nutricionais conforme necessario, apods
orientacdo médica ou de nutricionista, especialmente para vitamina D, calcio e 6megas.

* Hidratacao e atividade fisica regular.

De que forma a nutricdo auxilia a prevencao/melhora de problemas como
endometriose, SOP, infertilidade, desequilibrio da tireoide, etc?

A nutricdo auxilia na prevencdo e melhora de condi¢cBes como endometriose, sindrome dos
ovarios policisticos (SOP), infertilidade e desequilibrio da tireoide, seguindo diretrizes
nutricionais especificas para cada uma delas:

Endometriose

A endometriose €é uma condicdo
inflamatdria em que o tecido semelhante
ao revestimento do Utero cresce fora
dele, causando dor e outros sintomas.
Recomendacdes de consumo:

e Alimentos anti-inflamatorios, ricos em
acidos graxos 6mega-3, como peixes
gordurosos (salmdo, sardinha), nozes
e sementes de chia, podem ajudar a
reduzir a inflamacdo.

Vegetais e Frutas possuem vitaminas
C e E, sdo ricos em antioxidantes e
ajudam a combater o estresse
oxidativo. Brocolis, espinafre, frutas
vermelhas e citricos sdo boas op¢des.
Grdos Integrais como aveia, quinoa e
arroz integral sdo ricos em fibras,
ajudando a regular o0s niveis
hormonais e a saude digestiva.
Reducao de Gorduras Trans e
Saturadas com limitagdo no consumo
de alimentos processados e fritos
pode ajudar a reduzir a inflamacdo.

Ovarios Policisticos

A Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP)
¢ uma condicdo hormonal que pode
causar irregularidades menstruais,
resisténcia a insulina e outros sintomas.
Recomendacgdes de consumo:

e Alimentos de baixo indice glicémico,
que liberam acucar lentamente na
corrente sanguinea, como legumes,
graos integrais e frutas com baixo
indice glicémico, ajudam a controlar
0s niveis de insulina.

Proteinas magras como frango, peixe,
tofu e leguminosas sao boas fontes
que ajudam na gestdo do peso e na
manutencdo da massa muscular.
Gorduras saudaveis como abacate,
azeite de oliva, nozes e sementes
auxiliam no equilibrio dos hormonios
e na reducdo da inflamacdo.
Alimentos como vegetais, frutas e
graos integrais contém fibras que
ajudam a regular os niveis de acucar
no sangue e a manter a saciedade.




Infertilidade

A nutricdo pode impactar a fertilidade ao
influenciar os hormoénios e a saude
reprodutiva.

Recomendacgdes de consumo:

* Vegetais de folhas verdes, feijGes e
graos fortificados contém acido félico,
essencial para a saude reprodutiva e
a prevencdo de defeitos do tubo
neural na formacdo do bebé.

Frutas vermelhas, nozes e sementes
possuem antioxidantes como
vitamina C, vitamina E e selénio que
ajudam a proteger 0s
espermatozoides e os Ovulos dos
danos  causados pelo  estresse
oxidativo.

Carnes, frutos do mar, nozes e
sementes contém zinco que é
importante para a producdo de
hormaonios reprodutivos.

Compostos vegetais encontrados em
soja, linhaca e tofu contém
fitoestrogenos, que podem ajudar a
equilibrar os hormonios.

Desequilibrio da Tireoide

A tireoide regula o metabolismo e pode

ser afetada por deficiéncias nutricionais e

inflamacdo.

Recomendacgdes de consumo:

e Sal iodado, frutos do mar e algas
marinhas contém iodo, essencial para
a producao dos hormaonios
tireoidianos.
Castanhas-do-para, peixes e ovos sdao
boas fontes de selénio, necessario
para a conversdo do horménio
tireoidiano inativo (T4) em ativo (T3).
Carnes, frutos do mar e nozes
fornecem zinco, necessario para a
fungdo tireoidiana.
Exposicdo ao sol e alimentos
fortificados com vitamina D em niveis
adequados, auxiiam a  funcdo
imunolodgica e a saude da tireoide.

A nutricdo adequada pode ndo apenas ajudar a prevenir, mas também a melhorar os sintomas
dessas condicBes. E importante considerar uma abordagem personalizada, possivelmente com
a orientacdo de um nutricionista ou médico, para garantir que todas as necessidades
nutricionais sejam atendidas de forma eficaz.




Poderia dar sugestdes de preparacdes saudaveis com alguns desses alimentos?
Aqui estdo algumas sugestoes de preparacdes com alimentos especificos para cada fase da vida
da mulher, focando nos nutrientes importantes mencionados:

Puberdade
Smoothie de Frutas com Espinafre e Linhaca N

Ingredientes:
e 1 banana
e 1/2 xicara de frutas vermelhas (morango, amora, mirtilo)
* 1 punhado de espinafre
* 1 colher de sopa de linhaca moida
* 1 xicara de leite de améndoa (ou outro leite de sua preferéncia)
* 1 colher de cha de mel (opcional)

Modo de preparo:

* Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.

Salada de Grao-de-Bico com Legumes N

Ingredientes:
* 1 xicara de grao-de-bico cozido
* 1/2 pepino picado
* 1 tomate picado
* 1/4 de cebola roxa fatiada
* 1 punhado de salsinha picada
* Suco de1 limao
* 1 colher de sopa de azeite de oliva
¢ Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:
* Misture todos os ingredientes em uma tigela.

* Tempere com o suco de limao, azeite, sal e pimenta.
* Sirva como acompanhamento ou prato principal.




Fase reprodutiva

Tofu Mexido com Vegetais

Ingredientes:
e 200g de tofu firme
* 1/2 pimentdo vermelho picado
* 1/2 pimentdo verde picado
* 1/2 cebola picada
* 1 dente de alho picado
* 1 colher de sopa de azeite de oliva
* 1 colher de cha de circuma em po6
* Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:
Aqueca o azeite em uma frigideira e refogue a cebola e o alho até ficarem macios.
Adicione os piment8es e cozinhe por mais alguns minutos.
Esfarele o tofu com as maos e adicione a frigideira.
Tempere com curcuma, sal e pimenta.

Cozinhe até que o tofu esteja quente e levemente dourado.
Sirva com torradas integrais ou como recheio de wraps.

Salada de Espinafre com Abacate e Sementes de Ab6bora

Ingredientes:
e 2 xicaras de folhas de espinafre
* -1/2 abacate fatiado
* -1/4de xicara de sementes de abdbora
* -1/4 de xicara de queijo feta esfarelado (0pcional)
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Suco de 1/2 limao
- Sal e pimenta a goste

Modo de preparo:
* Em uma tigela grande, misture o espinafre, abacate e sementes de abdbora.
* Se desejar, adicione o queijo feta.

e Tempere com azeite, suco de limdo, sal e pimenta.
* Misture bem e sirva imediatamente.
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Menopausa

Salmao Grelhado com Aspargos N

Ingredientes:
¢ 2 filés de salmao
* 1 colher de sopa de azeite de oliva
e Suco de 1 limao
e Sal e pimenta a gosto
* 1 maco de aspargos
e 2 dentes de alho picados

Modo de preparo:
Tempere os filés de salmdo com azeite, suco de limao, sal e pimenta.
Grelhe o salmdo em uma frigideira quente por cerca de 4-5 minutos de cada lado, até

estar cozido.

Enquanto isso, refogue os aspargos com alho e um pouco de azeite em uma outra
frigideira até ficarem macios.

Sirva o salmdo acompanhado dos aspargos.

Salada de Tofu com Linhacga e Soja N

Ingredientes:
* 200g de tofu firme cortado em cubos
* 1 xicara de brotos de soja
* 1 cenoura ralada
* 1/4 de xicara de sementes de linhaga
* 1/4 de xicara de molho de soja (shoyu)
* 1 colher de sopa de 6leo de gergelim
* 1 colher de cha de gengibre ralado
¢ Cebolinha picada a gosto

Modo de preparo:
Misture o tofu, brotos de soja e cenoura em uma tigela grande.
Em uma tigela separada, misture o molho de soja, 6leo de gergelim e gengibre.

Despeje o molho sobre a salada e misture bem.
Polvilhe com sementes de linhaga e cebolinha picada.
Sirva imediatamente ou refrigere até a hora de servir.
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Onde podemos encontrar leituras complementares para sabermos mais sobre o
assunto?
* Livros:
o "Nutri¢do na Saude da Mulher ", por Thals Rasia da Silva. Ed. Rubio.
o "Nutricdo Funcional na Saude da Mulher”, por Ana Paula da Silva Ramos , Bruna Ferreira
Antunes, Juliana da Rocha Moreira. Ed. Atheneu.
o "Menopause Confidential: A Doctor Reveals the Secrets to Thriving Through Midlife", por
Dr. Tara Allmen - Um guia acessivel sobre a menopausa e a nutri¢do.

* Artigos e Revistas Cientificas:
o "Nutricdo e Saude da Mulher" - Publica¢des especificas disponiveis em periddicos como
0 Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics e Women's Health Issues.
o PubMed: Busque por artigos recentes sobre nutricdo e saude da mulher para
informacdes atualizadas e estudos de caso.

* Sites de Referéncia:
o Academy of Nutrition and Dietetics (eatright.org): Oferece artigos e recursos sobre
nutricdo com foco na saude da mulher.
o Febrasgo (Federacdo Brasileira das AssociacBes de Ginecologia e Obstetricia).

Sobre a convidada
Vania Severini de Souza Coltro

Bacharel em Nutricdo e pds-graduada em Suplementagdo
e Fitoterapia na Area Clinica e Esportiva.

Formagdo em Lider de Emagrecimento e Saude da Mulher.
Atendimento clinico na area esportiva, de emagrecimento
consciente e saude da mulher.

Atuacdo com atletas de alto rendimento do Sesi-SP de
2016 a 2021 nas modalidades: vodlei feminino, polo
aquatico feminino, ginastica artistica, Atletismo Olimpico e

Paralimpico, Karaté, Luta Olimpica, Goalball, Bocha
Paralimpica.

Orientacdo de estagio em Nutri¢do Clinica pela UNIP.
Atuacdo em academia de lutas (jiu jitsu e muay tay).
Atuacdo na equipe de nutricionistas esportivos do
Sindicato dos Nutricionistas de Sdo Paulo.

Duvidas sobre este assunto?
Envie sua duvida para: luciane.moraes@cps.sp.gov.br.
Estamos a disposi¢do para ajudd-lo!
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