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Cuidando da sua alimentacdo

a parou para pensar que duran-
te cada refeicao ingerida vocé
pode estar melhorando ou pio-
rando sua saude? Ainda va-
mos mais longe, facilitando ou afas-
tando seus objetivos de fertilidade?
Independente da sua meta, as chan-
ces de sucesso sao sempre maiores
quando o seu metabolismo esta ajus-
tado. O problema é que o estilo de vida
que levamos (trabalhos estressantes,
pouca pratica de exercicios fisicos,

sono nao reparador e uma alimenta-
cao desequilibrada) nao ajuda em nada
a nos mantermos saudaveis. Assim, o0s
cuidados com a alimentagao sao fun-
damentais para o bom funcionamento
tanto do corpo como da mente.

Pode parecer dificil conseguir
ajustar todos estes fatores de vida,
mas organizar a alimentagao € muito
facil. Basta forca de vontade e disci-
plina, seguindo pequenas dicas que
daremos a seguir:



1. COMIDA DE VERDADE NAO TEM ROTULO

Pode parecer bobagem, mas se for-
mos analisar, muitas das doencas
atuais tiveram deu desenvolvimento
com o surgimento dos grandes su-
permercados. Vamos comparar?
Quem dura mais na geladeira
uma maca in natura ou uma geléia
de maca industrializada? Resposta
simples, a geléia. Mas ja parou para
pensar por que isso acontece?
Alimentos processados ou ul-
traprocessados sao desenvolvidos

para durarem muito tempo nas pra-
teleiras dos supermercados. A Gnica
maneira de conseguirem isso € in-
serindo conservantes alimentares:
acidificantes, edulcorantes, sadio,
estabilizantes, corantes, etc, e sao
estes os vildoes da historia.

Claro que algumas opcoes de in-
dustrializados sao saudaveis mas
como regra geral devemos procu-
rar consumir alimentos de verdade
como frutas, legumes e hortalicas.




2. COMA COLORIDO

ALIMENTLYS

MU TRIEMTES

BEMNEFILCIYS

Péra, algas mannhas, alho, banana,
« | mandioca, mac, palmito, couve-
flor.

Célcho, Fésfara,
Potédssio e Vitamina B6

Abacate, alface, brocolis, couve, il Fatros Combatem o cancer e os radicais livres e
chuchu, kiwi, imao, peping, salsa, uuarma'n desintoxicam as células, além de
VagEm & outros vegetais protegeremocabeloe a pele.
Auxiliamna prevencdo de cncere do
im
Caqui, tomate, romb, melencss, | Uipocenc, Vitaminaa | 2557258, estimulamachoulacio
morengs, goislss. Comikiia sanguinea, retardam o envehe dmento e
5 téEm agio antioridante contraos radicais.
Invres,
Auxiliam na manutengao dostecidos e
Manga, laranja, meldo, milho, Betacaroteno, :::;Eﬁ";:’::t::‘rm: ?
. Witamin s
FRHOMOR, CHNL- PR R antiouidante contra o< radicals lvres ¢ de
rvanleeni m O S i v saudivedl

Ajudam naformagaoe na manutengio
dos dentes @ na elasticidade dos
miisculas, fortalecam a sistema
imunolégico e favorecem arenovacio

Em toda sua sabedoria a natureza
escolheu as cores dos alimentos por
razoes especificas. Cada cor indica
um composto bioativo/nutriente di-
ferente que precisamos ingerir para
manter o equilibrio do organismo.

3. PREFIRA 0S ORGANICOS

Todo mundo sabe dos maleficios que
0s agrotoxicos causam a sadde. Cau-
sam inflamagao no corpo, aumentam
as chances de cancer, sao teratogénicos
(podem causar ma formacao do feto) e
uma enorme variedade de outros riscos.

celular.
mm bllﬁlﬂ mhm Ajudam atransformar outros nutrientes.
ameia,wn,repoltoroxo |8l Acdoeldgen | SmenerbeTeterdamo envelecmento

Como regra geral, todas as suas re-
feicoes devem ter 5 cores diferentes.
Toda essa riqueza de cor estara alia-
da a diferentes sabores e a diferen-
tes beneficios de salde.

Entdo para queinsistir num assunto que
ja é batido. Procure comprar organicos.
Em todas as cidades existem feiras ou
lojas especializadas nesse nicho. O valor
deles nao é muito maior que o normal e
eles ainda te trazem muitos beneficios.



4, SEMPRE INTEGRAL, CASEIRO OU CHEIO DE FIBRAS!

Muita gente tem medo dos carboidratos.
Condenam os coitados achando que eles
sao os culpados pelas doencas ou pelo
excesso de peso, masisso nao é verdade.
Para inicio da conversa, os carboidratos
sao essenciais na alimentagao humana,
o0 problema é que nessa correria do dia-
-a-dia optamos por carboidratos menos
saudaveis e em grande quantidade (paes,
massas, bolos, doces, aclcares, etc).

O segredo para aprender a conviver
com este grupo é o equilibrio. Po-
demos comer, com moderacao, 0s
carboidratos do bem, também cha-
mados de ricos em fibras ou de baixo
indice glicémico. Entendeu?

Geralmente damos um nome para 0s
alimentos saudaveis deste grupo: inte-
grais! O que significa que sao feitos de
forma mais convencional e saudavel
(caseiros), com farinhas do bem (de tri-
go integral, de arroz, oleaginosas, aveia,
etc), bem como de graos e sementes
que enriquecem o valor nutricional des-
tas preparacoes. Outros carboidratos
dentro deste grupo saudavel sao as rai-
zes e tubérculos como a mandioquinha,
abobora, batata doce, inhame, batata
inglesa e a mandioca, por exemplo. E
sim, podemos consumir todos estes ali-
mentos (mesmo a batata inglesa) desde
que seja com equilibrio e moderacao.




5. TCHAU INFLAMACAO!

Pense numa palavrinha para assus-
tar a gente. E o susto até tem funda-
mento viu... A inflamacao cursa com
alteracoes corporais que aumentam
0 desajuste metabdlico, além de di-
minuir a nutricao em nivel celular ela
ainda causa acimulo de liquidos cor-
porais, coisa que ninguém quetr.

Para diminuir seus efeitos nao tem
outra saida: alimentacao equilibra-
da e balanceada de acordo com suas
necessidades e seguindo essas re-
grinhas citadas acima. Mas existem
também alimentos especificos que
podem te ajudar com essa finalidade,
citamos abaixo alguns deles:

= sceecscessncssncscncsanssce A(;AFRAQ (CORCUMA LONGA)
i Esta raiz muito utilizada para temperar

SUCO DE UVA INTEGRAL

E FRUTAS VERMELHAS

Alimentos ricos em polifenais,
substancia inibitoria de mediadores
inflamatoérios do metabolismo.
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ALIMENTOS
FONTES DE OMEGA 3

A|guns peixesl |inhaga, eccccccccccccsccens

azeite de oliva, etc.

alimentos também exerce um poder
antinflamatorio potente, principalmente,
guando associada a piperina (composto
da pimenta do reino).

Bleeescssssssssssssssssss GENGIBRE

Nao é s6 no sushi (que, alias, é
contraindicado na gestacao e para as
tentantes) que utilizamos essa raiz
nao. Em sucos e comidas salgadas ele
também pode fazer o maior sucesso.



MAS E NA FERTILIDADE? EXISTE ALGUM ALIMENTO ESPECIFICO PARA
AUMENTAR MINHAS CHANCES DE EXITO NA FERTILIZACAO?

A resposta é ndo e sim.

Nao, porque nenhum alimento tem a
caracteristica de emagrecer, engordar,
aumentar massa, diminuir gordura ou
de estimular a fertilizacao. Todo alimen-
to tem potencial para exercer efeitos
benéficos, quando consumido em quan-
tidades adequadas e inserido dentro de
um plano alimentar equilibrado, mas
também pode causar prejuizos a saide
guando seu consumMo € excessivo ou em
momentos onde deve ser evitados.
Mas a resposta também é sim pois
existem alimentos que ajudam a esti-
mular pontos especificos do sistema
reprodutor (tanto masculino quanto
feminino). Citamos alguns deles abaixo:

ABACAXI: possui a enzima bromelina,
que atua como anticoagulante natural,
permitindo maior vascularizagao san-
guinea do endomeétrio.

OMEGA 3: estimula a circulacdo e
aumenta o fluxo sanguineo no en-
domeétrio, além de ser um regulador
hormonal natural.

VITAMINA C: tem acao antioxidante e
atua regulando a fase lGtea.

VITAMINA E: pesquisas mostram que
ela atua impedindo abortos.

VITAMINA B6: fortalece todo o ciclo e
é importante durante a fase lGtea.




VITAMINA B12: atua diretamente no
endométrio.

VITAMINA D: estudos indicam que a
caréncia dessa vitamina esta ligada a
infertilidade e aos abortos de repeticao.

INHAME: é um regulador natural dos
hormonios e atua nao s6 induzindo a
ovulagao, como restabelecendo os niveis
funcionais dos hormonios durante todo
o ciclo. Comer o tubérculo durante a fase
|Gtea ajuda a espessar o endomeétrio.

PHYSALIS: alguns estudos mostram
que ingrediente da fruta exotica aju-
da transplantado a nao rejeitarem os
orgaos. O mesmo conceito vem sen-
do usados por tentantes que passam
por técnicas de reproducao, pois o or-
ganismo pode interpretar o embriao
como um invasor. A fruta, portanto,
atua regulando a imunidade do orga-
nismo. O ideal é consumir trés por dia.

OVOS: além de poucas calorias, os
ovos contém mais de 12 vitaminas e
minerais e ainda uma quantidade nada
desprezivel de proteinas, substancia
essencial para a intensa producao de
células que acontece no corpo do bebé.
Sao também ricos em colina, um nu-

triente que promove o crescimento do
bebé e sua saude cerebral ao mesmo
tempo em que ajuda a prevenir defei-
tos do tubo neural. Vocé pode procu-
rar ainda marcas de ovos enriquecidos
com 6mega-3, um tipo de gordura que
promove o desenvolvimento do cére-
bro e da visao. Se vocé estiver cansa-
da demais para preparar uma refeicao
completa, pode preparar uma omelete
caprichada com outros ingredientes de
sua preferéncia ou até acrescentar um
ovo cozido em sua salada. Caso esteja
de olho na balanca, vocé pode deixar
a omelete menos caldrica misturando
mais claras do que gemas (por exem-
plo, usando um ovo inteiro e 1 clara).

SARDINHAS: Peixe abundante e de
baixo custo, a sardinha conta com pro-
teinas completas e de alto valor biol6-
gico, ferro, fosforo, magnésio, vitami-
nas A, B, D, E e K. Apresenta ainda uma
elevada quantidade de acidos graxos
essenciais do tipo 6mega-3, cujo efei-
to é proteger o corpo contra doengas
cardiovasculares. O famoso émega-3
diminui os triglicérides e o colesterol
total do sangue, baixando como con-
sequéncia o colesterol ruim (LDL) e au-
mentando o bom (HDL). Para aprovei-
tar ao maximo todos os beneficios da



sardinha, a forma de preparo é funda-
mental, ja que se ela for frita ou colo-
cada em micro-ondas acaba perdendo
suas propriedades. O ideal é preparar
sardinhas assadas ou cozidas.

LARANJA: Possui grande quantidade
de vitamina C, a qual, associada a al-
gum alimento que seja fonte de ferro,
auxilia na absorcao desse mineral tao
fundamental para qualquer gestante.
Além de vitamina C, a laranja é tam-
bém fonte de minerais como calcio,
ferro, fosforo, vitamina A e potassio,
auxiliando assim na defesa do orga-
nismo contra infeccées. Por ser rica
em fibras, funciona como um regula-
dor intestinal natural (coma com ba-
gaco e tudo, incluindo a parte branca).
Como a vitamina C se oxida rapida-
mente, é preciso que vocé consuma
laranjas imediatamente apds descas-
car (o mesmo vale para o suco).

FENAO: E um alimento nutricional-
mente completo, sendo fonte de pro-
teinas, ferro, calcio, magnésio, zinco,
vitaminas (principalmente do comple-
xo B), carboidratos e fibras. Além disso,
possui substancias antioxidantes vin-
culadas a um menor risco no desenvol-
vimento de alguns tipos de cancer e a

uma menor incidéncia de doencas de-
generativas. Contém ainda fibras sola-
veis que, depois de ingeridas, transfor-
mam-se em gel, permanecendo mais
tempo no estdmago e acarretando
em uma maior sensacao de sacieda-
de. Esse “gel” que mata a fome serve
também para atrair as moléculas de
gordura e de aglcar, as quais sao pos-
teriormente eliminadas pelas fezes,
ajudando a reduzir os niveis de coles-
terol e glicemia do sangue.

As proteinas do feijao tém valor nu-
tricional pouco inferior as apresenta-
das pelas carnes, com uma vantagem:
quando combinadas ao arroz, formam
uma mistura de proteinas mais nutri-
tiva. Para facilitar o preparo do feijao,
procure deixa-lo de molho, de pre-
feréncia em agua morna, no minimo
duas horas antes do cozimento, des-
prezando esta agua. Se tiver panela
de pressao para cozinhar, melhor, por-
que ela acelera o processo e ha menos
perdas nutricionais no cozimento.

E no grédo que esta localizada a fibra,
por isso faca uma forcinha para con-
sumi-lo também, caso vocé seja do
time que s6 gosta do caldo. Como
para algumas pessoas o feijao causa
gases (que ja sao mais frequentes de
qualquer forma durante a gravidez),




diminua a frequéncia do consumo se
nao estiver fazendo bem para vocé. Ai
vocé pode experimentar com outras
leguminosas também bem nutritivas,
como grao-de-bico ou lentilha. Ao dei-
xar qualquer um deles de molho antes
do cozimento, vocé ajuda a reduzir os
elementos formadores de gases.

PAO INTEGRAL: O pio integral pos-
sui vitaminas e minerais em maior
quantidade que o pao branco. Além
de conter fibras que auxiliam no bom
funcionamento do intestino, ajudam
a modular o colesterol e conferem
maior sensacao de saciedade.

CASTANHAS DO PARA: Vocé ndo é 1a
muito fa de peixe ou de ovos, mas,
ainda assim, quer incluir o tao falado
0mega-3 na sua alimentagao porque
ele é importante para o desenvolvi-
mento do cérebro do bebé&? Entao
experimente incluir um lanchinho
com trés ou quatro castanhas do
Para no seu dia. Outro jeito gostoso
é acrescenta-las picadas na salada,
em farofas salgadas ou no sorvete
para um crocante a mais.

Nessa mesma categoria, das olea-
ginosas, estao também as nozes,
améndoas e castanhas de caju, torra-

das ou cruas. Procure comprar qual-
quer uma delas sem adicao de sal,
para nao correr o risco de sua pressao
arterial subir.

AVEIA: Auxilia o sistema imunologico
a se manter ativo, algo importantis-
simo durante a gestagao, quando ha
uma baixa natural da imunidade da
mulher e, portanto, uma maior sus-
cetibilidade a doencas e infeccdes. E
também rica em fibras solaveis, do
tipo que limpam as artérias do corpo
e ajudam a reduzir taxas do coleste-
rol ruim (LDL). Pode ser classificada
como um verdadeiro coquetel mineral
por conter calcio, ferro, potassio, so6-
dio, fosforo, selénio e zinco. A reco-
mendacao de consumo é de 20 a 30
gramas ao dia, sendo que uma colher
de sopa tem em média 20 gramas.

IOGURTE: Os dois principais nutrien-
tes do iogurte sao a proteina, funda-
mental para a construcao das células
do corpo do bebé, e o calcio, vital para
a formacao dos ossos e dentes. lo-
gurtes do tipo grego sdo ainda mais
recomendados porque costumam ter
o dobro de proteina que os iogurtes
comuns. S6 tome cuidado com eles
se estiver de olho na balanca, por-



que tendem a ser mais caloricos. As
bactérias naturalmente presentes no
iogurte sao excelentes para equilibrar
a flora intestinal e colaborar no seu
funcionamento e também evitam o
crescimento de micro-organismos
indesejaveis que causam doencas.

COUVE MANTEIGA: A couve contém
mais ferro e calcio que quase qual-
quer outra verdura, e seu alto teor
de vitamina C aumenta a capacidade
de absorcao desses minerais pelo or-
ganismo. E ainda excelente fonte de
betacaroteno e vitamina E, de acido
folico, ferro e potassio. Servir couve
com umas gotinhas de limao ou com
outras frutas citricas na mesma re-
feicao acelera a absorcao de ferro e
calcio (se preferir, pode tomar uma
limonada ou um suco de laranja). Ou-
tra forma de cozimento é s no vapor
ou ainda em caldo para uma deliciosa
sopa. Comer couve crua, como sala-
da, também é uma 6tima opcao.

PATINHO (CARNE BOVINA MAGRA):
Por conter grande quantidade de
ferro, o patinho € um tipo de carne
bastante indicado as mulheres gra-
vidas na prevencao da anemia, uma
doenca comum na gestacao e que

pode provocar cansaco e mal-estar.
O patinho & uma carne que tem pro-
teinas de alto valor biolégico para o
crescimento saudavel de musculos,
orgaos e todos os tecidos em forma-
cao do bebé. Conta ainda com signi-
ficativa concentracao de vitaminas
do complexo B, em especial a B12,
essencial no desenvolvimento do sis-
tema nervoso. Prefira as preparacoes
cozidas e assadas. Cortado em fatias,
o patinho transforma-se em um dos
melhores bifes que se pode conseguir
a partir de carne bovina. E também
uma excelente opcao para fazer car-
ne moida, alméndegas, bolo de carne
e hambdrguer caseiro.

Percebeu que no geral todos os ali-
mentos considerados  saudaveis
apresentam beneficios? Entao agora
€ a hora de procurar um nutricionis-
ta para que seja elaborado um plano
alimentar individualizado de acordo
com seu estilo de vida e suas neces-
sidades e para que seja feita a modu-
lacao do seu organismo.

Nao esqueca de consumir
bastante agua e boa sorte!
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