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INTRODUCAO

Nao € raro encontrar casais por ai que, ao iniciar as tentativas para
engravidar, enfrentam uma demora nao prevista para alcangar o tao

desejado positivo. Se esse € o seu caso, saiba que vocé nao esta sozinha (0)!

Segundo a OMS (Organizagao Mundial da Saude), cerca de 15% dos casais

sofrem com dificuldades para realizar o sonho de ter um filho.

O que muita gente nao sabe € que o estilo de vida € um fator de extrema
importancia para quem esta em busca de uma gestacao bem-sucedida.

Isso porque determinados habitos prejudicam, sim, as chances de gravidez.

Diante disso, adotar algumas estrategias no dia a dia pode melhorar as
taxas de sucesso, o que, muitas vezes, pode incluir uma alimentagao
nutritiva e balanceada, exercicio fisico regular, sono de qualidade,

controle do estresse, entre outras medidas.

E, com este e-book, quero justamente te guiar atraves de
informagdes de qualidade na busca por essa transformacado dos
habitos diarios e, dessa forma, contribuir para que, em breve, vocé

tenha ai o seu bebé nos bracos.

SO é importante ressaltar que as recomendagdes aqui contidas
nao substituem a consulta com um especialista. Entao, quando

preciso, busque sempre a orientacao medica!

' No mais, boa leitura!




O PAPEL DO
ESTILO DE VIDA NA FERTILIDADE

Quando falamos de fertilidade, o estilo de vida pode ser um grande aliado ou um verdadeiro vilao!

Tabagismo, sono ruim e sedentarismo, por exemplo, sao alguns dos fatores que impactam diretamente a

capacidade reprodutiva tanto da mulher quanto do homem.

No caso do cigarro, estudos relacionam as toxinas do tabaco a disturbios endocrinos, inicio precoce da
menopausa, reducao significativa da reserva ovariana (quantidade e qualidade dos ovulos), falhas de

implantacao do embriao no utero, abortos espontaneos, entre outros varios problemas.

A boa noticia € que, com a interrupgao do vicio, a fertilidade pode retornar a uma taxa semelhante a

apresentada por mulheres ndo fumantes.

Com relagao aos homens, fumar pode nado so afetar a qualidade do sémen masculino como também pode

reduzir o sucesso na realizacao de técnicas da reproducao assistida, como a Fertilizacao in Vitro (FIV).

Portanto, a recomendacao € sempre fugir do tabagismo ou, se vocé ja tem esse habito, cessa-lo o quanto

antes!

Quanto ao sono ruim, ele é associado a reducao na quantidade de espermatozoides e a alteracdes na

producao de hormonios reprodutivos importantes.

Além disso, bons niveis de melatonina (*hormonio do sono”) agem na melhora do amadurecimento e

qualidade dos ovulos.






O PODER DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Falando em alimentacao, vamos entender melhor a sua importancia para os casais que estao em busca do positivo?

Uma dieta rica em graos integrais, peixe, soja, frutas, verduras e azeite pode melhorar as chances de gravidez, vocé

sabia? E o que afirma a prépria Associagido Brasileira de Reproducgdo Assistida (SBRA).

Por outro lado, uma alimentacao que inclua muito acucar pode afetar o metabolismo e causar um desequilibrio

hormonal importante, o que, sim, prejudica a produgao de 6vulos e compromete também os espermatozoides.

Ha dados sugerindo o Restringir a ingestdo de gordura trans;
que, para favorecer a o . . _ )
9 Diminuir o consumo de proteina animal e apostar em uma maior ingestdo de

fertilidade, é importante proteina vegetal;

apostar em algumas o . . . o L
e Dar preferéncia a carboidratos ricos em fibras e com baixo indice glicémico;

estratégias dentro das

Aumentar a ingestdo de ferro nao heme (encontrado principalmente em alimentos

refei¢des, tais como: o , , ,.
vegetais, como lentilha, castanhas, brocolis etc.).

O Entre a populagao feminina, esse O Nos homens, a alimentacdo também pode ser
tipo de dieta apresentou um risco uma aliada! Ha indicios indicando que os
66% menor de infertilidade por parametros do sémen podem ser melhorados
disturbio ovulatorio e uma chance através do consumo reduzido de carnes
27% menor de infertilidade por processadas e queijo, e com maior ingestao de

outras causas. laticinios e peixes com baixo teor de gordura.
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Além disso, vale ressaltar também que, na dieta das mulheres

tentantes, € importante que nao faltem alguns nutrientes

essenciais:

® COMPLEXO B: presente em hortaligas, folhas verdes,
farelo de trigo, banana, manga, améndoas, abacate,

cereais integrais, ovos, feijao e grao-de-bico.

® VITAMINA E: encontrada em sementes de girassol, avelg,
oleo de girassol, 6leo de améndoas, castanha-do-para,

pistache, espinafre, brocolis e kiwi.

® ZINCO: presente em graos integrais, castanhas, legumes e

tubérculos.

e OMEGA 3: encontrado em pescados, sementes de chia,

sementes de linhaca, couve e nozes.

Para ajudar a equilibrar tudo isso na rotina alimentar de
forma adequada, a dica € fazer um bom acompanhamento
com nutricionistal Em muitos casos, esse suporte faz toda a

diferencal
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LUTANDO CONTRA O
SEDENTARISMO E A OBESIDADE

Como mencionei antes, o sedentarismo e a obesidade estdo bastante associados e sédo os grandes vildes

de quem esta tentando engravidar.

Na mulher, séo fatores que podem gerar desequilibrio metabdlico e hormonal, que vai ter influéncia no
ciclo menstrual. Ja nos homens, pode haver prejuizo no que diz respeito ao fluxo sanguineo e a chegada

de oxigénio ao sistema reprodutor.

E mais! O sobrepeso, na populacao feminina, pode causar disfuncao ovulatoria, maior taxa de
abortamento, menor numero de ovulos maduros na Fertilizacao in Vitro (FIV), piora na qualidade do ovulo

e também na qualidade de embrides, e maior risco de complicagdes na gravidez.

Na populagao masculina, os quilos a mais podem provocar disfungao erétil, diminuicao da funcao
reprodutiva, reducao na quantidade e motilidade (movimentacao) de espermatozoides, piora na

gualidade do sémen e até aumento da incidéncia de autismo nos filhos.
Sendo assim, o casal que deseja ter filhos precisa ter uma vida ativa!

Caminhada, corrida, musculacao, entre outras opgdes, podem ajudar a manter um peso saudavel, o que
aumenta as chances de gravidez, principalmente se a pratica esportiva é feita mediante orientacao

meédica e com acompanhamento profissional.

E, claro, € fundamental nao perder de vista a alimentacao de qualidade, que ja destaquei aqui e vale

lembrar!



CONSUMO DE ALCOOL:
TOLERANCIA ZERO?

Afinal, sera que a ingestao de alcool é contraindicada para quem esta tentando engravidar?
Essa €, com certeza, uma das duvidas mais comuns entre os casais tentantes!

A verdade é que o consumo de bebida alcodlica pode resultar em um estresse oxidativo importante que

prejudica a formagao e qualidade dos 6vulos.

Principalmente em excesso, o alcool pode interferir na producao hormonal feminina, em alguns casos, até

mesmo interrompendo a ovulagao.

Um estudo publicado na revista médica Human Reproduction mostrou que, no periodo ovulatorio, a

ingestao constante de alcool e em grandes quantidades esta associada a menores taxas de gravidez.

De acordo, ainda, com os dados dessa analise, na chamada fase lUtea, que € a terceira etapa do ciclo
menstrual e que tem inicio apos a ovulagao, tanto o consumo moderado quanto a ingestao excessiva de

bebida alcodlica podem acarretar a reducao da fertilidade.

E mais: nem sempre a mulher tem um ciclo regular, fator que pode fazer com que ela demore um pouco
para descobrir a gravidez, e é ai que esta mais um perigo desse consumo, porque nesse meio-tempo o

bebé pode acabar sendo exposto ao alcool, algo arriscado para o seu desenvolvimento.
Além disso, os homens também enfrentam prejuizos com esse tipo de habito.
Pesquisas apontam que a bebida alcodlica compromete a qualidade e a quantidade de espermatozoides.

Entdo, a minha dica para o casal que quer engravidar é: abstenha-se do alcool!






CONTROLE DO ESTRESSE E DA ANSIEDADE

Sabemos que, no geral, o estado constante de estresse ndo faz bem para nosso corpo nem para nossa mente, Nné?!

Agora vamos entender como ele pode prejudicar a fertilidade...

Na&o é raro o cortisol, chamado de “hormonio do estresse”, ser encontrado em indices mais altos em casais com

dificuldades para engravidar.

E natural e totalmente compreensivel que a angustia e a frustracio relacionadas a demora para alcancar uma gravidez

bem-sucedida gerem estresse.

O problema é que tanto o estresse quanto a ansiedade em niveis elevados podem afetar, por exemplo, a ovulacao, a

guantidade de esperma, a libido, a frequéncia das relacdes sexuais e até levar a disfuncao erétil.

Entao, é importante _
e _

Confira algumas dicas!

Ha indicios de que essa e outras medidas melhoram as taxas de gravidez, sobretudo em mulheres submetidas a

procedimentos como a Fertilizagao in Vitro (FIV).

o



SUPLEMENTACAO: QUANDO E INDICADA?

Em determinados casos, pessoas que estao tentando engravidar podem apresentar deficiéncias
nutricionais pontuais. Quando isso acontece, a suplementacao, sob orientacao médica, € um dos melhores

caminhos, assim como possiveis ajustes na rotina alimentar.

Vocé sabia que a Coenzima QI10, por exemplo, € um poderoso antioxidante e pode favorecer as chances de

gravidez?

Embora a gente ja tenha naturalmente esse composto No Nosso organismo, os niveis dessa substancia

tendem a diminuir com a idade, principalmente apos os 30 anos.

E ha, ainda, outras questdes que podem contribuir para a caréncia desse nutriente, a exemplo de alguns

medicamentos e doencas.

E justamente a suplementacao de Coenzima Q10 tem sido usada para melhorar os resultados em alguns
casos de infertilidade. Inclusive, segundo estudo, a reposicao desse composto pode aumentar as taxas de
gravidez em mulheres inférteis submetidas a reproducao assistida, tanto no geral quanto em quadros de

Ma resposta ovariana e sindrome dos ovarios policisticos (SOP).
Mas vale ressaltar que mais estudos sao necessarios para atestar esses beneficios!
Vale destacar também o Metilfolato (forma ativa do Acido Fdlico)!

A suplementacao dessa substancia € muito comum durante a gestacao, mas vocé sabia que ela pode ser

indicada pelo médico antes mesmo da gravidez acontecer?

E que essa vitamina € sugerida para tentantes com o objetivo de prevenir malformacdes no feto, ou seja,

visando precocemente a saude de um futuro bebé.



A propria Febrasgo (Federagao Brasileira
das Associagdes de Ginecologia e
Obstetricia) destaca que o Metilfolato deve
ser suplementado desde o periodo em que
se esta planejando a gravidez, por volta de 3
OuU 4 meses antes, ou com inicio imediato

assim que se descobre a gestacao.

A entidade salienta, ainda, que
polivitaminicos, seja antes da gravidez ou
durante, devem ser ajustados de forma
individualizada pela equipe médica que
acompanha a mulher. Ou seja, nunca se

automedique!

Vale ressaltar também que nao existe uma

receita pronta para todas as tentantes.

A suplementacao é recomendada apos a
realizacdo de exames especificos para
entender as necessidades de cada pessoa e,
com isso, suprir de maneira personalizada

eventuais deficiéncias.




ILUMINICLINIC

SOBRE MIM

Ola! Sou Ricardo Luba, médico ginecologista e obstetra e
socio-fundador da Ilumini Clinic. Minha familia foi um dos
Mmaiores sonhos que ja realizei na vida e, como pai da Catarina e

do Francisco, posso afirmar que eles me inspiram diariamente.

Essa inspiragcao me conduz durante os desafios a persistir no
que considero a minha missao: ajudar na formacao de novas
familias através da ciéncia. Para isso, estarei ao seu lado nesta

busca incansavel pelo tao esperado positivo.

Ao longo de mais de 10 anos de atuacao, percebi que
a familia € a base mais importante, cada uma com

seu modo unico de ser e vivenciar essa experiéncia.
Portanto, persista, resista e lute pela sua!

Conte comigo nesta jornada, seja para celebrarmos a
realizacao do seu sonho, seja para te acolher

enqguanto ele ainda nao tiver acontecido!

Nunca desista da sua familia!

Dr. Ricardo Luba
Ginecologista e Obstetra
CRMSP: 113528 RQE: 34396
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