Alimentacao e infertilidade: qual a relacao?

Vocé sabia que a infertilidade pode estar sendo causada por algo muito mais simples do que alguma
doenca ou problema irreversivel? Pois é!

A alimentacéo, tanto do homem quanto da mulher, podem influenciar muito suas chances de conseguir
gerar um filho.

Se vocé e seu parceiro estdo na expectativa de conseguir a sonhada gravidez, confira essas dicas!

Bebidas alcodlicas

Muitos casais ja sabem que devem evitar consumir bebidas alcodlicas enquanto estao tentando
engravidar. Mas vale citar aqui a importancia e os motivos dessa medida.

O alcool em excesso é prejudicial para o desenvolvimento dos gametas sexuais, resultando,
consequentemente, em maiores dificuldades de engravidar.

Além disso, lembre-se de que o alcool pode ser prejudicial a formacgéo do bebé nos primeiros meses na
barriga da mae.

Entéo, para garantir maiores chances de sucesso, o ideal € que o futuro pai e a futura méae suspendam o
consumo de alcool durante as tentativas, e a futura mée durante todo o periodo da gravidez.

Alimentos ricos em gordura

O excesso de peso é outro fator que pode estar atrapalhando suas chances, ja que esta relacionado a
problemas hormonais encontrados em ambos 0s sexos, influenciando a fertilidade. Ou seja, 0 excesso
de peso tem acéao direta sobre os hormdnios, tanto no homem como na mulher.

Opte por n&do ingerir muitos alimentos gordurosos. Eles podem trazer outras complicacdes, por exemplo,
doencas cardiacas, de circulacéo, diabetes e colesterol alto, mais obstaculos no desenvolvimento de
gametas férteis.

Casais que pretendem ter filhos devem controlar sua ingestao de gordura, preferindo consumir carnes
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mais magras e laticinios desnatados, além de praticar exercicios fisicos regularmente.

Consumo de alimentos ricos em acucar

O agucar também € um dos vil6es da alimentacdo de quem esta tentando engravidar.

Seu excesso nao soO pode levar ao sobrepeso, que atrapalha a formacéao dos gametas, como ainda
favorece o desenvolvimento de diabetes, prejudicando a fertilidade em homens e mulheres.

Durante as tentativas, experimente tomar sucos, café e outras bebidas sem adi¢cdo de acucar e consuma
doces de forma moderada.

Baixo consumo de vegetais, frutas e legumes

Vitaminas e minerais tém um papel importante na formacao dos gametas, e a falta deles pode
comprometer o bom funcionamento do organismo. Sem a ingestao de frutas, vegetais e legumes na
medida certa, as chances de conseguir ficar gravida diminuem.

Estes alimentos s&o substancias antioxidantes, que limpam nosso corpo de moléculas de oxigénio
nocivas, que sao os radicais livres.

Procurem complementar sua dieta com frutas, vegetais e legumes todos os dias, e dé preferéncia aos
alimentos livres de agrotoxicos. Nao hesitem em buscar a ajuda de um nutricionista.

Enfim, podemos perceber que, para manter os niveis de fertilidade do casal e aumentar suas chances de
realizar o sonho de ter filhos, é preciso que ambos mantenham um estilo de vida saudavel.

Gostou de saber sobre esse assunto? Entdo siga a Conexa Saude no Instagram para ficar por dentro de
mais conteudos sobre saude e nutri¢cao!
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