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As necessidades nutricionais variam de acordo com o género, mas também de acordo com as

diferentes fases do ciclo de vida. Uma alimentacao saudavel e equilibrada é essencial e os critérios

[

que a definem podem variar. Os homens e as mulheres passam por diferentes periodos da sua vida, A

. N . . . . ~ r 4 -
como a infancia e a puberdade, durante os quais precisam de adaptar a sua alimentacao.

Além disso, as mulheres passam, ou podem passar, por fases muito especificas, como a gravidez,
a amamentacao ou a menopausa, necessitando de uma alimentagao e de um estilo de vida muito especificos
para manter a saude do seu corpo.

Ciclo de vida
1- Puberdade

A puberdade é o periodo da adolescéncia em que o corpo sofre rapidas transformacoes, para permitir a
reproducao, e representa, por conseguinte, um periodo de crescimento rapido durante o qual uma

alimentacao adequada é fundamental para limitar o risco de atraso de crescimento.
Uma alimentacédo adequada, variada e equilibrada é suficiente para cobrir as necessidades dos adolescentes.

No entanto, o crescimento repentino associado a adolescéncia exige necessidades nutricionais especiais,
especialmente em termos de aminoacidos para o crescimento muscular, e de calcio e vitamina D para o

crescimento Osseo. As adolescentes também correm o risco de sofrer de caréncia de ferro.
Além disso, a adolescéncia é um periodo critico no desenvolvimento da imagem corporal de
-

uma pessoa, devido as mudancas corporais que ocorrem em tdo curto espago de tempo.
Além disso, a pressao social que muitas vezes acompanha essas mudancgas, quer seja dos
meios de comunicacao ou dos pares, pode aumentar o risco de insatisfacao corporal, que é
um fator de risco importante para o desenvolvimento de transtornos alimentares.

RS necessidades especificas associadas a puberdade, bem como os riscos de insatisfacdo corporal, afetam
os rapazes e as mocas adolescentes, mas de forma diferente. Nas mocas adolescentes, a puberdade traz
consigo alteracdes fisicas especificas, como o desenvolvimento dos seios e um aumento dos depdsitos de
gordura, especialmente nos quadris. Além disso, a pressdao social, particularmente exercida sobre as
adolescentes, especialmente pela divulgacao de ideais de magreza pelos meios de comunicagao, contribui
para a prevaléncia significativamente mais elevada de transtornos alimentares nas mocas adolescentes

do que nos rapazes adolescentes.

Uma durante a gravidez, pois ela cobre as necessidades da

mae e as da crianca, promovendo assim o seu desenvolvimento saudavel.

Durante a gravidez, os 6rgdos e os tecidos do feto desenvolvem-se progressivamente, o que leva a
para a mulher gravida. Alguns nutrientes séo entdo essenciais e

devem estar disponiveis nas quantidades necessarias para garantir o crescimento saudavel do fet: ‘

De um modo geral, as necessidades em nutrientes podem ser atendidas por uma alimentacéo
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equilibrada, adequada e saudavel. No entanto, as necessidades de certas vitaminas e minerais
sao particularmente elevadas. Por exemplo, a suplementacdo com
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ATENCAO: a suplementacdo sem aconselhamento médico pode ser perigosa. Por exemplo, um

fazer um balanco da sua alimentacao e de eventuais necessidades de suplementacéao.

excesso de vitamina A (em caso de suplementagcdo excessiva e desnecessaria) pode,
particularmente no inicio do primeiro trimestre de gravidez, levar a malformacgdes congénitas.

Uma alimentagdo saudavel e equilibrada é essencial para garantir atender as suas necessidades em vitaminas
e minerais: link para o guia nutricional. Para além das recomendac¢des habituais para uma alimentacao

saudavel e equilibrada, é aconselhavel introduzir algumas altera¢oes nos seus habitos alimentares:
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Evitar por questoes de seguranca alimentar

As mulheres gravidas sdo mais suscetiveis a certos tipos de intoxicacdo alimentar, como a toxoplasmose* e a listeriose**, que
podem ter consequéncias graves para o desenvolvimento do feto. As mulheres gravidas devem entéo ficar particularmente
atentas. £ aconselhavel evitar:
+ Produtos crus, mal cozidos ou defumados: Carnes, aves, peixes (salméo defumado, sushi, etc.), frutos do mar e ovos (mousse
de chocolate, maionese, etc.)
Produtos lacteos nao pasteurizados , tais como leite e queijos de leite cru
Queijos de pasta mole: crosta branca (camembert, brie) e de crosta lavada (munster, pont-I'évéque)
A casca de todos os queijos.
Charcutaria: patés, foie gras, presunto, etc. Comer fruta e
legumes crus fora de casa Contato com gatos, especialmente
com os seus excrementos
* Contato direto com a terra: recomenda-se o uso de luvas durante a jardinagem. E também muito
infportante seguir praticas de higiene especificas, tais como:
Lavar bem os legumes, a fruta e as ervas aromaticas para reduzir o risco de toxoplasmose
¢ lavar frequentemente as maos, os utensilios de cozinha e as superficies de trabalho, bem como a geladeira (o ideal é
» desinfetar a geladeira duas vezes por més)

* Toxoplasmose: infecdo causada por um parasita microscdpico, o toxoplasma gondii (encontrado principalmente na terra)
** Listeriose: infecdo de origem alimentar causada pela bactéria Listeria monocytogenes.

O leite materno ¢ a Adapta-se as necessidades
nutricionais e imunoldgicas dos lactentes, uma vez que a sua composicao muda naturalmente

em cada fase do seu desenvolvimento. O leite materno contém moléculas bioativas que K &
permitem uma maturacdo adequada do sistema imune do bebé, reduzindo assim o risco de > J
infecdo e inflamacao. ~
A OMS e a UNICEF recomendam que

(colostro: leite dos primeiros dias) . No entanto, a

amamentacado continua a ser uma decisao pessoal da mae.

Para o bebé: A amamentacao promove um crescimento adequado, reduz a taxa de mortalidade

e infantil (uma reducéo de 4 a 10 vezes na mortalidade em paises de baixo renda), proporciona uma
" prevencao primaria de doencas agudas, como as infecdes (menos 75% de casos de diarreia e
Ps ' menos 57% de casos de infe¢des respiratorias) e de doengas crénicas, como o diabetes (32% menos
risco de diabetes tipo 2), e também reduz o risco de desenvolver asma (menos 18-20% de casos de
asma), alergias e obesidade infantil (1 més de amamentacado esta associado a uma reducao de 4,0%

no risco de obesidade).

A mae lactante: A amamentacao reduz a hemorragia pos-parto, ajuda a reduzir o volume do

utero apos o parto e pode também reduzir o risco de alguns canceres (reducao de 7% no cancer
da mama, reducao de 18% no cancer do ovario) e os riscos de hipertensao e diabetes tipo 2.

A producéao de leite consome energia e agua, o que leva a um aumento das necessidades da mae lactante.
Eis algumas recomendacgdes para a amamentacao:
* Ter uma para satisfazer as necessidades da mae, mas também para
expor o bebé a uma variedade de sabores, o que facilitara a diversificacdo alimentar.
* Manter-se : cerca de 16 copos de agua por dia.
. , como o robalo, o atum, o espadarte, a carpa, etc.: risco de niveis elevados de



mercurio.
» Reduzir o consumo de cafeina (café, cha, Coca-Cola: maximo de 2 ou 3 xicaras de café por dia).



Além disso, certas moléculas como a nicotina, o THC ou o alcool podem passar da mae
para o filho. Tal como acontece com a gravidez, peca ajuda ao seu médico de familia para

controlar o seu consumo de alcool, tabaco e canabis.

4- Menopausa

A menopausa é um periodo da vida da mulher marcado pela auséncia de menstruagao durante pelo
menos um ano, sem causa identificada, e que ocorre entre 0s 45 e 0s 55 anos. As irregularidades menstruais
podem ocorrer antes da menopausa e podem, por vezes, durar varios anos. Esse periodo é conhecido como
perimenopausa. As alteracdes hormonais associadas a menopausa podem causar diferentes alteracoes
metabdlicas, tais como uma diminuicdo do metabolismo basal (necessidades energéticas basicas),
diminuicao da saciedade, alteracdes na composicao corporal e na distribuicao da gordura ou ainda aumento
de peso.

A menopausa pode estar associada a um risco aumentado de obesidade, diabetes de tipo 2, doencas
cardiovasculares e hipertensao. O risco de desenvolver essas doencas e a evolugdao dos seus sintomas
podem ser significativamente melhorados pela eliminacado e reducao dos fatores de risco alimentares. A
nutricdo desempenha assim um papel essencial na prevencao e no tratamento das patologias associadas a
menopausa (comorbidades).

& Alguns conselhos nutricionais para a menopausa:

O.‘- * Reduza o consumo de agucar adicionado, acidos graxos saturados, sal e alcool
e * Ter uma alimentacao saudavel e equilibrada e manter-se bem hidratada
* Consumir alimentos ricos em 6mega 3, como peixes gordos e castanhas (nozes,
& & améndoas, etc.)
* Aumente o consumo de fibras (fruta, legumes, leguminosas, amido integral)
* Privilegie os produtos lacteos (leite, iogurte, queijo, etc.)
© * Privilegie as aves e limite o consumo de carnes vermelhas (boi, porco, miudos, etc.)

Patologias, mulheres e nutricao

2 A sindrome do ovario policistico (SOP) é a doenca hormonal mais frequente (entre 4 e

20%, conforme os critérios de diagnostico utilizados) nas mulheres em idade fértil (da
primeira menstruacdo a menopausa), com consequéncias fisiologicas (pré-diabetes,
aumento de peso, risco de doencas cardiovasculares, etc.) e psicologicas (depressao,
ansiedade, disturbios alimentares, etc) que podem afetar a qualidade de vida das
mulheres. A gestao do peso e do estilo de vida (dieta, atividade fisica) é o tratamento de
primeira linha para a SOP.

* A endometriose é uma doenca inflamatéria cronica que prevalece em 6-10% das mulheres e pode
aparecer na primeira menstruacao e durar até a menopausa. Caracteriza-se pelo desenvolvimento de
tecido semelhante a mucosa uterina fora do Utero. A etiologia (causa) da endometriose nao é
totalmente compreendida. Varios estudos demonstraram que um consumo elevado de acidos graxos
trans e saturados (produtos processados: batatas fritas, bolos, chocolates, etc.) e de carne vermelha pode
estar associado ao aumento do risco de endometriose, enquanto uma alimentagao rica em fibras (frutas,



legumes, leguminosas, etc.), antioxidantes (frutas, legumes, etc.) e vitamina D (produtos lacteos, etc.)
pode ter um efeito positivo na prevencao e na reducao dos sintomas. No entanto, esses estudos ndo
sdo conclusivos e sdo necessarios mais estudos para compreender melhor a ligagao entre a nutricdo e a

endometriose.



Conclusao

As mulheres atravessam periodos especificos ao longo da sua vida que podem ter um *07}’\ L.
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patologias, como a endometriose ou a SOP. Para fazer face as diversas alteragdes do CORPO,
a alimentacao e o estilo de vida sao verdadeiros aliados da boa saude!

As mulheres desempenham também um papel essencial nas praticas alimentares
domésticas (compras, organizagdo, cozinha, etc.) e sdo ainda frequentemente
responsaveis pela alimentagdo na familia. Efetivamente, as mulheres continuam
frequentemente a ser as principais responsaveis pela alimentacao dos filhos,

incluindo na sua organizagao quotidiana. Descubra mais em breve sobre "Educagao e

nutricdo” na nossa proxima newsletter.

Programa NutriActis
Nao se esqueca, se quiser cuidar da sua saude, melhorar a sua qualidade de vida e
fazer avancar a investigacdo, vocé pode aproveitar o acesso privilegiado ao

programa NutriActis: https://nutriactis.fr/.

Nao espere mais, assuma o controle da sua propria saude e peca o seu cédigo
“TRI

de acesso em: nutriactis@chu-rouen.fr >

Wy

Até breve!
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Toranomon Hospital Health Management Center Study 17 (TOPICS 17). Diabetes Care 1 December 2013; 36 (12): 4007-4014. Les
femmes traversent différentes périodes qui peuvent impacter leur santé morale et physique. Elles sont confrontés aussi a différentes
pathologies spécifiques comme I'endométriose ou le SOPK. Pour faire face aux différentes changements du corps, I'alimentation
et I'nygiene de vie sont de véritables alliées d'une bonne santé!
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