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RESUMO

A infertilidade ¢ uma doenca do sistema reprodutor feminino e masculino, a qual torna
casais, com vida sexual ativa e sem prevencio, incapazes de conceber. E reconhecida como
um problema de satde publica, sendo que afeta milhdes de pessoas em idade reprodutiva
no mundo. O objetivo do estudo foi realizar uma revisdo narrativa da literatura sobre os
fatores de risco e a influéncia da nutri¢do na fertilidade humana. Foi realizada pesquisa de
artigos cientificos, publicados nos ultimos 10 anos, nas bases de dados do Scientific
Electronic LibraryOnline (SciELO), Pubmed, Sciencedirect, Oxford Academic, Periddicos
Cientificos, Repositorios Institucionais e Cientificos e Google Académico e que tinham
relacdo com a tematica do estudo. Identificou-se que existem muitos fatores de risco
relacionados a subfertilidade, como obesidade, baixo peso, tabagismo, etilismo, atividade
fisica intensa, toxinas ambientais, consumo excessivo de cafeina, deficiéncia de vitaminas
€ minerais, assim como, dietas e suas bases alimentares, nutrientes essenciais, capazes de
melhorar a infertilidade, e auxiliar em casos de doencas relacionadas como Endometriose e
SOP com o proposito da concepgao.

INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define infertilidade como uma doenca do sistema
reprodutor humano que impede a concepgdo, considerando o tempo de doze meses de

tentativas regulares e, sem a utilizacdo de método contraceptivo em mulheres com idade até
35 anos (OMS, 2017).

A infertilidade pode ser considerada primdria, para casais que nunca tiveram filhos, ou
secundaria, apds gestacdo anterior, e de etiologia multifatorial como endometriose, miomas,
disfuncdo ovulatdria, sindrome dos ovdrios policisticos, obesidade, distirbios na tireoide,

assim como diversas doengas sistémicas, fatores imunologicos, anomalias urogenitais
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(adquiridas ou congénitas), cancer, anomalias genéticas, insuficiéncia testicular, entre outros

(GOMES e DA SILVA 2020; GONCALVES, 2017).

Da mesma forma, Silvestris, Lovero e Palmirotta (2019) referem que fatores como estilo de
vida e condi¢des ambientais como trabalhos estressantes, nutri¢do desequilibrada e dieta nao
saudavel, podem interferir na seguranga da reprodu¢do em mulheres e homens, tanto quanto,
doengas ginecoldgicas e sistémicas que afetam a fertilidade da mulher.

Nessa perspectiva, Cambiaghi ¢ Rosa (2012) citam que ¢ muito importante investigar os
habitos de vida e os antecedentes médicos para que se tenha uma ideia inicial daquilo que
poderia estar prejudicando a fertilidade, levando-se em conta que o conceito de fertilidade

envolve ndo somente a mulher e sim, o casal.

Diante disso, uma alimentacdo correta e equilibrada deve ser considerada para aumentar as
chances de uma gravidez bem-sucedida, assim como, o estilo de vida. Face ao exposto, o
objetivo deste trabalho foi realizar uma revisdo narrativa da literatura sobre os fatores de risco

e a influéncia da nutri¢ao na fertilidade humana.

METODO

O presente trabalho trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, realizada com o objetivo
de analisar a influéncia da alimentacdo e dos nutrientes na fertilidade humana. A partir da
revisao da literatura, foi elaborada uma Cartilha Educativa em Satude sobre “Nutricdo e

Fertilidade”, e compartilhada com a populagao.

A busca por artigos ocorreu nos anos de 2021 e 2022. As bases de dados utilizadas para as
pesquisas foram: Scientific Electronic Library Online (SciELO), Pubmed, Sciencedirect,
Oxford Academic, Periddicos Cientificos, Repositorios Institucionais e Cientificos e Google
Académico, com a utilizagdo dos descritores “fertilidade”, “fertility”, “humana”, “human”,
“alimentagdo”, ‘“alimentos”, ‘“nutrientes”, “nutrients”, “infertilidade”, “feminina”,
“masculina”, “nutricdo”, “nutrition” “reproducdo”, “gravidez” e “dietoterapia”. Para
combinar os descritores, foi utilizado o operador logico “AND” para combinar blocos,

realizado da mesma forma em todas as bases de dados selecionadas.

As publicagdes foram selecionadas da seguinte forma: leitura do titulo, leitura do resumo e
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subsequentemente, leitura dos artigos na integra, sendo delimitado o periodo de publicacio

entre 2012 e 2022.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A influéncia da alimentacdo na fertilidade dificilmente ¢ reconhecida, e associada, pelos

casais que desejam engravidar, e que apresentam dificuldades.

Todavia, Gomes e da Silva (2020) ressaltam o quanto a nutricio deve ser um fator a ser
considerado no tratamento da infertilidade, e a sua forte relagdo com a qualidade da
alimentacdo, com o estado nutricional e com o estilo de vida. Outrossim, ndo deve ser visto
como um fator isolado, visto que, podem haver varias condigdes presentes e significativas no

processo de engravidar.

Considerando os aspectos relacionados ao estado nutricional, Cambiaghi e Rosa (2012) citam
0 baixo peso e a obesidade como os maiores problemas nutricionais que influenciam para a
infertilidade, trazendo ainda, que a fertilidade ¢ um problema do casal, e ndo, exclusivamente,
da mulher, como muitos acreditam, visto que, 30% das causas sdo femininas, 30% masculinas

e 40% de ambos.

A partir da revisdo narrativa da literatura, identificou-se que o tipo de alimentacdo e o estilo
de vida contribuem para a melhora do estado fisioldgico e nutricional, de homens e mulheres,
em idade fértil e que desejam engravidar. Dentre as escolhas alimentares consideradas
promissoras foram encontradas: Dieta Dash, Dieta Mediterranea, “Dieta da Fertilidade”,
Vitamina A, B1, B6, B9, B12, C, D e E; Compostos bioativos como polifendis (resveratrol,
catequinas, ligninas (linhaga), quercetina), fitoesterdis e compostos fenolicos; Minerais como:
calcio, magnésio, zinco, selénio e iodo; Acidos graxos poli insaturados como 6mega 3;
Coenzima QI10; Alimentos organicos; Acido lipoéico, Probiodticos e prebioticos;
N-acetilcisteina; L-carnitina; Arginina e Glutationa.

Em relagdo ao estilo de vida, a atividade fisica moderada, a terapia cognitivo-comportamental,
a yoga e uma alimentagdo adequada e nutritiva, foram relacionados como fatores positivos. Ja
como fatores negativos e de risco foram apontados obesidade, baixo peso, tabagismo,

etilismo, disbiose intestinal, atividade fisica demasiada, estresse psicoldgico, estresse
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oxidativo, ma alimentacdo (rica em d4cidos graxos trans, fast-food, bebidas agucaradas);
excesso de cafeina; sono desregulado, altas temperaturas em contato com a regido pélvica de
ambos os sexos, xenobioticos (BPA, agrotoxicos, drogas, aditivos alimentares, metais
toxicos), doengas cronicas como endometriose ¢ SOP, além de doenga autoimune como a

doenga celiaca.

Os artigos selecionados trazem aspectos relacionados a fertilidade, seja por meio de fatores
de risco, ou de estratégias nutricionais, com comprovacdes de resultados em casos de
subfertilidade e/ou doencas relacionadas como Endometriose ¢ Sindrome dos Ovarios

Policisticos.

Cambiaghi e Rosa (2012), afirmam que ¢ grande a procura pelos Centros de Reproducao
Humana por casais que desejam engravidar e que estdo com problemas de fertilidade, e que
mesmo com a alta tecnologia disponivel, muitas vezes a gravidez ndo acontece. Com isso, em
concordancia, relatam que a solugdao pode estar na mudanga de habitos e estilo de vida, como
a alimentacdo e a atividade fisica.

Para Muffone (2021), a alimentagdo adequada ¢ uma excelente escolha para prevencao e
controle de doencas inflamatdrias cronicas, especialmente, obesidade e resisténcia a insulina,

visto que, sdo fatores relacionados com a dificuldade em gestar.

Segundo Cambiaghi e Rosa (2012), diferentes estudos afirmam que o baixo peso (IMC menor
que 17 kg/m?) e as condi¢des de sobrepeso ou obesidade em mulheres (IMC maior que 25
kg/m?) estdo associados a um aumento da infertilidade ou a desfechos gestacionais
indesejados, € que o peso corporal ¢ consequéncia de habitos alimentares, atividade fisica e
influéncia genética. Entretanto, ¢ possivel alimentar-se mal — através de uma dieta composta
por alimentos industrializados, refinados, agucarados, processados e ultraprocessados como os
fast food, lanches, refrigerantes — e ter um peso considerado adequado, o que pode

comprometer, da mesma forma, a fungdo reprodutiva.

Ainda, de acordo com Leitdo (2012), mulheres obesas podem vir a ter comprometimento no
desenvolvimento folicular e na ovulagdo, mesmo com ciclos menstruais regulares, em fungao
de alteragdes no eixo hipotalamo-hipofise-ovario. O liquido folicular ¢ rico principalmente em

vitamina B6, B9, B12 e homocisteina ¢ mantém esses nutrientes no ovocito até sua maturagao
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em Ovulo. Quando sua qualidade ¢ comprometida, influencia diretamente na ovulacdo

(MUFFONE, 2021).

Para Maia (2012), a obesidade prejudica o ambiente hormonal e sua homeostasia interferindo
no ciclo menstrual, na ovulagdo, no desenvolvimento do endométrio e, consequentemente, a
fertilidade da mulher, através da acdo da leptina, da insulina e de outras adipocinas, que
contribuem para um estado pré-inflamatério e de dano oxidativo. Da mesma forma, Neves
(2022) menciona que a obesidade traz maior risco de alteragcdes ovulatérias, irregularidade
menstrual, auséncia de menstruacdo (amenorreia), alteragdo na receptividade endometrial e,
estes fatores, dificultam a implantacdo do embrido e podem aumentar as chances de abortos.
Ja no homem, “pode interferir na espermatogénese (a produgdo de espermatozoides), alterar
algumas caracteristicas do sémen, afetar a fung¢do enddcrina e levar a disfungdo erétil causada

pelas alteracdes no perfil hormonal” (CAMBIAGHI e ROSA, 2012, p.50).

Dados da OPAS (2022)!, apontam que mais de 1 bilhdo de pessoas no mundo sdo obesas,
sendo 650 milhdes adultos, 340 milhdes adolescentes e 39 milhdes criangas. Estima-se pela
OMS que até 2025 esse numero aumente tanto que chegard a 167 milhdes de pessoas. Gomes
e da Silva (2020, p.17) citam que “a perda de peso através da modificagdo do estilo de vida ou
a cirurgia bariatrica tem-se demonstrado eficaz na reversao do ciclo menstrual e ovulagao,
aumentando a probabilidade de concepg¢ao”.

Ademais, ndo ¢ somente o sobrepeso ¢ a obesidade que influenciam na fertilidade. O IMC
abaixo do recomendado também prejudica as vias hormonais do sistema reprodutor,
principalmente o feminino, resultando em diversas disfun¢des ovarianas e até mesmo sub ou
infertilidade. Como exemplo, pode ocorrer amenorréia (auséncia de menstruagdo), auséncia
de ovulagdo, desequilibrio dos niveis de hormonios envolvidos na fertilidade como Gnrh, LH,
FSH e estrogénio, podendo ser proveniente de baixa ingestdo calorica-proteica e excesso de
exercicios fisicos de alta intensidade, associados ou ndo, como em casos de atletas, ou ainda,
casos de transtornos alimentares como anorexia e bulimia, que passam por privacdes
alimentares severas associadas com o estresse psicoldogico acometido pelas doencgas

(CAMBIAGHI e ROSA, 2012).

' Organizagdo Pan-Americana da Satde.
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O organismo humano ¢ programado para se defender e em condi¢des de privacao
alimentar e falta de reserva nutricional ndo havera condi¢cdes propicias para uma
gestacdo saudavel. O risco de complicagdes relacionadas a magreza extrema ou
desnutrigdo faz com que o organismo interprete a gestagdo como algo ndo benéfico.
Assim, engravidar ¢ manter a gestacdo até o fim sera mais dificil e, em casos
extremos, pode ser que seja impossivel, com risco para a mae e para o filho
(CAMBIAGHI e ROSA, 2012, p. 137).

Desta forma, atingir o peso ideal através de uma alimentagdo saudéavel e nutritiva, seria de
grande importancia durante o tratamento para infertilidade, visto que, influencia tanto para

engravidar como para manter uma gestagao saudavel e sem riscos (DIAS, 2021).

Segundo Peres et al. (2017), os principais nutrientes para uma fecundidade efetiva incluem:
iodo, selénio, 6mega 3 e magnésio e a suplementacdo destes possuem acgdes benéficas contra a
infertilidade. J& para Cambiaghi e Rosa (2012), a deficiéncia de micronutrientes como selénio,

cobre, zinco e magnésio também esta associada a piores resultados gestacionais.

O baixo consumo de alimentos fontes desses minerais, como peixes e frutos do mar, cereais
integrais, graos de leguminosas, castanhas, nozes e¢ améndoas, frutas frescas, verduras,
legumes in natura e 6leos vegetais, pode favorecer o acometimento de caréncias nutricionais
e, em casos mais severos, levar ao aborto espontdneo, a restricio de crescimento fetal
intrauterino e a malformagdes congénitas. Dietas com baixa densidade nutricional, reduzida

em antioxidantes, se associam a resultados desfavoraveis a fertilidade humana.

O iodo ¢ um micronutriente essencial para a fertilidade. O valor abaixo do recomendado de
iodo no organismo, afeta negativamente a maturacdo do foliculo ovariano podendo
desencadear a Sindrome dos Ovarios Policisticos (doenca que sera tratada posteriormente) e
na tireoide pode causar hipotireoidismo, o que normalmente se associa com deficiéncia nos

ovarios (GOMES et al., 2020).

O magnésio também ¢ de grande importancia para a fertilidade, por regular muitas reagdes
bioquimicas, geracdo de ATP, modulacdo da ligagdo do hormonio foliculo estimulante (FSH)
aos receptores no ovario, divisao celular e sintese de proteinas. A fungdo estrogénica é

considerada dependente de magnésio. Seu déficit estd relacionado a complicagdes do sistema
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reprodutor feminino e masculino podendo gerar aumento na infertilidade e maior risco de

aborto espontaneo, parto prematuro e baixo peso em bebés (GOMES et al., 2020).

J4 o zinco, possui papel fundamental tanto na saude da mulher quanto na do homem,
influenciando na maturagdo sexual, na fertilidade e na reproducdo. Possui acdo antioxidante,
anti-inflamatdria, auxilia no processo de proliferacdo celular e de sintese de proteinas. No
homem, sua deficiéncia compromete a quantidade de espermatozoides e diminui os niveis de

testosterona (CAMBIAGHI e ROSA, 2012; RAMOS et al., 2018).

O selénio ¢ considerado essencial para a fertilidade. E responsavel pela sintese de DNA,
metabolismo hormonal da tiredide, producao de dvulos e espermatozoides, melhora o sistema
imune e ajuda na prevencdo de danos causados pelos radicais livres por ser antioxidante.
Possui ainda, agao protetora contra defeitos congénitos e abortos (PERES et al., 2017). Assim
como o complexo B, o selénio tem poder de detoxificacdo do figado, auxiliando na
eliminagdo de estrogenos, como nos casos de endometriose. Niveis diminuidos podem levar
ao estresse oxidativo no microambiente dos odcitos que dao origem ao 6vulo, afetando seu
desenvolvimento normal e causando infertilidade (RAMOS et al., 2018). Sua deficiéncia no
organismo estd associada a maior risco de infertilidade se mostrando presente em mulheres
com dificuldades para engravidar (GOMES et al., 2020) ¢ em homens, ocasionando
deformidades e baixa mobilidade dos espermatozoides, além de estar associado a um periodo
mais longo para alcangar a gestacdo e maior risco de subfertilidade (46%) segundo Grieger et

al. (2019) em seu estudo.

De acordo com Agarwal et al. (2012), a suplementacdo de antioxidantes possui varios
mecanismos de acdo e como resultado, beneficios para a fertilidade da mulher, incluindo
melhora da circulacdo sanguinea no endométrio, diminuicdo da resisténcia a insulina, colo
uterino fértil e influéncia na sintese de esteroidogénese e prostaglandinas. Quanto a fertilidade
do homem, os antioxidantes previnem ou minimizam a ac¢do dos radicais livres pois altas
concentragdes destes compostos podem causar danos nas células espermaticas.

Ademais, a exposi¢do a drogas e toxinas ambientais altera a espermatogénese através do
sistema enddcrino, ocasionando a infertilidade. Por outro lado, através de vitaminas como B3,

B6, C, folatos, minerais como ferro, selénio, zinco e acidos gordos n-3, houve melhora
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significativa na motilidade dos espermatozoides, comprovando a existéncia da associacdo
entre a ingestdo nutricional e a infertilidade masculina (GONCALVES, 2017). Além disso, a
vitamina A tem um papel significativo na espermatogénese atuando como hormdénio no
nucleo celular e no controle da proliferagdao e diferenciacdo celular (HERINGER, 2017) e a
ingestdo de carotenoides (cenoura, alface e espinafre) foi relacionada a maior motilidade
espermatica. Ademais, quando associada com vitamina C, houve maior concentragdo e
contagem de espermatozoides (ZAREBA et al., 2013).

Nas mulheres, quando os foliculos ovarianos diminuem drasticamente, pode ocorrer a
menopausa, estando ligada ou ndo a idade. Quando nao, chamamos de menopausa precoce.
Acredita-se que a taxa de declinio da reserva ovariana possa vir a ocorrer por influéncias
genéticas, idade (a partir dos 35 anos) e por fatores ambientais (DA SILVA et al., 2020).
Entao, embora a idade seja um fator que também influencia muito a fertilidade, a alimentacao
continua sendo uma das intervengdes mais promissoras para preserva-la (LEITES e
PEREIRA, 2022). Com isso, tanto a Dieta Mediterranea quanto a “Dieta da Fertilidade” ou a

Dieta Dash, mostraram melhorar os parametros reprodutivos.

O consumo regular de uma dieta com as mesmas caracteristicas da Dieta
Mediterranea ¢ capaz de elevar as concentragdes de nutrientes importantes para o
funcionamento do sistema reprodutor, mais especificamente de vitaminas do
complexo B e nutrientes antioxidantes, aumentando as chances de fertilidade
(CAMBIAGHI e ROSA, 2012, p. 65).

Segundo Milanez e Melo (2021), a fertilidade pode ser intensificada com uma dieta adequada
pelo casal e, se necessario, incluindo suplementacdo de nutrientes como Coenzima Q10,
Acido Lipdico, Vitamina C, E, L-carnitina, Omega 3, Selénio e Zinco, uma vez que a nutricao
esta diretamente relacionada a capacidade de produg¢do hormonal. Em termos de grupos de
alimentos, peixes, mariscos e frutos do mar, aves, cereais, vegetais e frutas e laticinios com
baixo teor de gordura foram positivamente relacionados a qualidade do esperma (HUETOS,

BULLO e SALVADO, 2017).
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A Coenzima Q10, nos homens, relaciona-se a motilidade dos espermatozoides, atuando como
antioxidante e seus efeitos se potencializam com a associacdo da vitamina E. Esta, por sua
vez, ¢ 0 maior antioxidante presente nas membranas dos espermatozoides e sua ingesta
adequada proporciona maior quantidade e qualidade dos espermatozoides.

A vitamina C também influencia na motilidade espermatica e sua deficiéncia pode levar a
danos no material genético dos espermatozoides e, consequentemente, levar a infertilidade. E

rica em antioxidantes, combatendo os radicais livres e atua na biodisponibilidade do ferro

(DA COSTA e DE OLIVEIRA, 2021).

A L-carnitina ¢ um aminoacido responsavel pelo aporte energético dos espermatozoides,
contribuindo para a sua maturagdo e motilidade e pelo transporte de 4cidos graxos dentro da
célula. Ela ¢ produzida no figado e nos rins, a partir da lisina e da metionina que sdao outros
dois aminoacidos e estdo presentes em alimentos de origem animal (CAMBIAGHI e ROSA,
2012). Nas mulheres, auxilia no amadurecimento dos oOvulos e também na produgdo e
aumento dos niveis de hormdnios sexuais devido a sua fun¢do antioxidante (MILANEZ e
MELO, 2021).

Além disso, as vitaminas do complexo B também sdo consideradas importantes para a
fertilidade. A deficiéncia de vitamina B1, por exemplo, pode ocasionar inibi¢cdo da ovulagao
por ter papel importante na producdo de hormonios ovarianos. Pode ser encontrada em
feijoes, ervilhas, nozes e ostras. A vitamina B9 (folato) age na formagdo de DNA,
multiplicagdo celular e como potencializador de reacdes no organismo. O consumo
insuficiente na preconcepcao pode desencadear anemia materna e maior risco de aborto, parto
prematuro e baixo peso ao nascer. Pode ser encontrada em alimentos como visceras,
cogumelos, folhosos verdes (espinafre, brocolis), feijoes, carne bovina, batatas, suco de
laranja natural e cereais concentrados (DE MACEDO, 2021). Ja o acido folico, ¢ a forma
sintética do folato, encontrado em suplementos vitaminicos ou alimentos fortificados.

A vitamina B12, devido ao seu papel durante a replicacao celular, sintese de DNA e RNA,
quando em baixa concentragdo no organismo, diminui a motilidade e quantidade de
espermatozoides, sendo encontrada em laticinios, ovos, peixes, carnes e feijoes. Uma pesquisa

feita pela Universidade de Massachusetts, EUA, revela associa¢do entre a baixa ingesta,
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principalmente das vitaminas B6 e B12, com o risco de perdas fetais e redu¢do das chances de

engravidar.

A vitamina B6, quando em doses adequadas, aumenta 40% a probabilidade de gravidez e
reduz em 30% o risco de aborto (CAMBIAGHI e ROSA, 2012). Pode ser encontrada em
diversos alimentos, principalmente em carnes, miudos, peixes, graos integrais, vegetais e
nozes. Ainda, ¢ importante que todas elas se encontrem em niveis adequados, visto que, a
deficiéncia de uma pode influenciar a absor¢do e o metabolismo da outra (DE MACEDO,

2021).

Ainda, pode-se citar os compostos bioativos como antioxidantes benéficos para a fertilidade.
Os compostos bioativos sdo substancias quimicas naturais que as plantas produzem e estdo
presentes em alguns alimentos de origem vegetal como legumes, verduras, frutas,
oleaginosas, sementes e ervas na forma de cha e de temperos, e também, nos cogumelos. Eles
sdo capazes de auxiliar na eliminagao de toxinas do nosso organismo, como a polui¢do do ar e
de pesticidas, a que estamos submetidos diariamente (SAVIOLI, 2017). Além disso,
melhoram a fecundagdo e a espermatogénese, beneficiando a longevidade, o desejo sexual e a

impoténcia sexual (GOMES e DA SILVA, 2020).

O desequilibrio entre o aumento de radicais livres e o pouco consumo de antioxidantes ¢é
desencadeado através de uma ma alimentacdo, pelo habito de fumar (tabagismo), pelo
consumo frequente de alcool (etilismo), pelo estresse, pelas alteracdes inflamatodrias, pela
exposicao a xenobidticos fortemente presentes na rotina da vida “moderna” como
agrotoxicos, corantes e conservantes artificiais, e demais substancias quimicas presentes no

ambiente como poluentes (MENEZO et al., 2016).

Outro fator de risco e ndo menos importante ¢ o consumo excessivo de cafeina. A cafeina tem
sido associada a reducdo da fecundidade por aumentar a producdo de estrogénio e, com isso,
afetar a ovulacdo e a fungdo do corpo luteo. Além disso, durante a gravidez, é capaz de
ultrapassar a barreira placentaria e levar a vasoconstricdo da circulacdo uteroplacentaria,
prejudicando o desenvolvimento e o crescimento do embrido e da placenta (OOSTINGH et
al., 2018; SANTOS, 2021). Ainda segundo Santos (2021), a cafeina est4 relacionada a abortos

de repetigao.
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De modo geral, segundo Muffone (2021), as principais causas da infertilidade estdo
relacionadas com inflamacdo e estresse oxidativo e as principais doengas associadas a
infertilidade, como Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP) e endometriose, sofrem

influéncia positiva de uma dieta equilibrada.

CONCLUSOES

A infertilidade ¢ considerada um problema de satde publica, sendo causada por diversos
fatores, podendo a alimentacdo e o estilo de vida influenciarem positivamente nesse
diagnostico.

Dentre os estudos analisados que abordavam o tratamento da infertilidade, observou-se
melhores resultados naqueles em que o padrdao de dieta era rica em proteina magra, frutas,
legumes, verduras, fibras, rica em antioxidantes e em gordura poli insaturada como a dieta
Dash, Dieta do Mediterraneo e “Dieta da fertilidade” que possuem uma base alimentar rica
nutricionalmente, auxiliando no combate aos radicais livres e prevenindo doencas
cardiovasculares. Destacam-se também, nutrientes especificos com fung¢ao antioxidante e
anti-inflamatoria como algumas vitaminas e minerais, compostos bioativos e suplementos

alimentares como L-carnitina, Coenzima Q10 e Omega 3.

Com isso, ¢ importante ressaltar que o tratamento deve ser feito por um profissional
nutricionista, com plano alimentar individualizado e de acordo com a necessidade e
realidade de cada paciente. Do mesmo modo, deve ser aderido pelo casal e ndo somente
por um dos individuos envolvidos, visto que ambos interferem no sucesso para a
concep¢ao, e que, quando unidos, o tempo de tratamento se torna menor e os resultados
melhores.

Muitos casais ndo imaginam e nem associam sua alimentagdo e estilo de vida com a
fertilidade. Desse modo, torna-se relevante a valorizacdo da nutricdo, e do potencial do
profissional nutricionista para auxiliar os individuos nesse processo, visto que, ¢ o unico
profissional capacitado para prescri¢do de dietas, calculos dietéticos, e identificacdo da
necessidade de suplementagdo alimentar e/ou nutricional.

Uma mudanga no estilo de vida, incluindo um plano alimentar individualizado, rico
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nutricionalmente, priorizando o consumo de alimentos organicos e/ou da época, atividade
fisica regular e moderada, livre de habitos prejudiciais como sedentarismo, tabagismo e
etilismo, e quando necessaria, a ingestdo de suplementos alimentares, resultam em um
efeito positivo na satde de casais que desejam engravidar.

Mesmo havendo algumas divergéncias entre autores e a falta de estudos especificos sobre
fertilidade humana, ¢ preciso considerar que a base da nossa saude se da por meio da
alimentagao, seja para prevenir ou dar assisténcia ao tratamento e recuperacao de doengas.
Nesse sentido, cabe refletir ¢ compreender que o nosso corpo precisa estar em equilibrio e
nutrido para poder gerar e desenvolver uma nova vida e, por isso, a nutricdo ¢ essencial

para uma boa fertilidade e um bom desenvolvimento gestacional.

PALAVRAS-CHAVE: Infertilidade; Reproducdo; Alimentacdo; Fatores de risco.
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