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Passos para uma alimentac¢ao saudavel
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Faga de produtos in natura ou minimamente
processados a base da alimentagdo:

Alimentos de todos os tipos, entre eles, graos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e carnes. E variedade dentro de cada
tipo: feijdo, arroz, milho, batata, mandioca, tomate,
abébora, laranja, banana, frango, peixes, etc.

Utilize éleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas
quantidades ao temperar, cozinhar alimentos e criar
preparagdes culinarias:

Aproveitados com moderagdo contribuem para
diversificar e tornar mais saborosa a alimentacdo sem
torna-la nutricionalmente deshalanceada.

Limite o consumo de alimentos processados como
conservas de legumes, compota de frutas, paes e queijos:

Em pequenas quantidades, podem ser consumidos como
ingredientes de preparagdes culinarias ou parte de
refeigdes baseadas em alimentos in natura ou
minimamente processados.

Evite o consumo de alimentos ultraprocessados como
biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”,
refrigerantes e “macarrao instantdneo”.

Com menor valor nutricional, sdo facilmente consumidos
em excesso e substituem alimentos in natura ou
minimamente processados.

Coma com regularidade e atengdo em ambientes
apropriados e, sempre que possivel, com companhia:

Procure fazer suas refeigdes em horarios semelhantes
todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos entre
as refeigdes.

Faga compras em locais que ofertem variedades
de alimentos in natura ou minimamente processados:

Sempre que possivel, adquira alimentos organicos e de
base agroecolégica, de preferéncia diretamente dos
produtores.



0 Desenvolva, exercite e partilhe habilidades culindrias:

Se vocé tem habilidades culindrias, compartilhe,
principalmente com criancas e jovens. Peca receitas aos
familiares, amigos, colegas, leia livros, consulte

a internet e, eventualmente, faga cursos.

Planeje o uso do tempo para dar & alimentagdo
o espago que ela merece:

Organize as compras de alimentos, a despensa doméstica |

e defina com antecedéncia o carddpio da semana.

Dé preferéncia, quando estiver fora de casa, a locais
que servem refeigdes feitas na hora:

Restaurantes de comida por quilo podem ser boas opgdes,
assim como refeitérios que servem comidas caseiras.

Seja critico(a) sobre informacédes, orientagdes
e mensagens de alimentacgéo, veiculadas
em propagandas comerciais;

Avalie o que vocé 18, vé e ouve sobre alimentagdo em
veiculos de comunicagdo e estimule outras pessoas,
particularmente criangas e jovens, a fazerem o mesmo.

Beba bastante liquido: dgua, dgua aromatizada, chés
e evite café, dlcool e refrigerante.

Procure respirar, descansar e fazer atividades
que lhe deem prazer e ajudem a controlar o estresse.




Alimentacao e Fertilidade:

0O Fertility Medical Group tem realizado diversos trabalhos cientificos sobre
o impacto da alimentag¢3o, obesidade, aconselhamento nutricional e exercicios

fisicos na fertilidade masculina e feminina e nos resultados dos tratamentos

de Fertilizacdo In Vitro.

@ Na fertilidade da mulher:

Consumo de cereais, vegetais, frutas e peixes
influenciam positivamente na qualidade
dos embrides;

Consumo de vegetais, frutas, legumes e pao
integral aumentam as chances de gravidez;

Dietas para perda de peso tém impacto negativo
nas chances de implantagdo embrionaria. Ja

a orientacdo nutricional, com profissional
adequado, esta relacionada a maiores taxas de
fertilizagdo e de gestagdo;

Atividades fisicas afetam positivamente
a implantacdo embrionaria, aumentam as chances
de gravidez e diminuem o risco de aborto;

Consumo didrio de refrigerantes (regular, diet
ou light) esta relacionado a diminuigdo na
qualidade dos 6vulos e dos embrides e tem efeito
negativo nas chances de implantacao
embriondria e gravidez;
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Ingestdo diaria de café adogado artificialmente
esta relacionada a piora da qualidade dos embrides;

Consumo de carne vermelha tem influéncia
negativa na implantacdo embrionaria e nas
chances de gravidez;

Consumo de alcool e tabaco impacta negativamente
na qualidade dos embrides;

Maiores valores de IMC (indice de massa corpérea)
estdo relacionados a obtengdo de menores nimeros
de 6vulos e embrides, embrides de pior qualidade,
redugdo da implantacdo embrionaria e menores
chances de gravidez;

Obesidade esté associada a menores taxas de
fertilizacdo e risco aumentado de aborto.
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Na fertilidade do homem:

Consumo de cereais e frutas influenciam Consumo de 4lcool impacta negativamente
positivamente na concentracio e na motilidade na concentracio e na motilidade dos

dos espermatozoides; espermatozoides e prejudica a fertilizacio;
0 ndmero de refeicdes diarias impacta Tabaco impacta negativamente na motilidade
positivamente na concentracio dos espermatozoides;

de espermatozoides;

Maiores valores de IMC (indice de massa corpérea)
Dietas para perda de peso tém impacto negativo estdo relacionados a redugdo na concentracao

nas chances de implantagao embrionaria e na motilidade dos espermatozoides;
e nas chances de gravidez;

Sobrepeso e obesidade estao associados

Consumo de carne vermelha tem influéncia 3 prevaléncia aumentada de azoospermia
negativa na implantagdo embrionaria e nas {auséncia de espermatozoides no sémen)
chances de gravidez; e oligozoospermia {diminuicéo da concentracio

de espermatozoides no sémen).
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