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ALIMENTACAO E PERIODO MENSTRUAL

A escolha dos alimentos gue consumimos é resultado de uma relacdo
entre fatores hormonais, fisiologicos, psicolégicos e culturais. O aumento
do apetite ou a preferéncia por certos alimentos em determinados
momentos do ciclo menstrual podem ser explicados a partir das
flutuacoes hormonais; deste modo, ser consciente desta relacao pode
influenciar na melhor selecao de alimentos para consumo.

Os desejos e anseios alimentares sao mais frequentes na fase ldtea, antes
do inicio da menstruacao, e sao menos comuns na fase folicular, depois
do comeco da menstruacao e antes da ovulacao. As pessoas com TPM
podem sentir desejos mais intensos por alimentos doces ou gordurosos.



SELECAO DOS ALIMENTOS

A selecao adequada de alimentos
pode ajudar na diminuicao de alguns
sintomas pré-menstruais e, inclusive,
melnhorar a saude menstrual. Por
ISSO € necessario compreender
como ocorrem as  flutuacoes
hormonais e sua relacao com a
ingestao de alimentos.

DESE)OS

Os desejos sdao mudancas no
apetite: surgem CoOmoO uUmMa ansia
(dificil de conter) em ingerir certo
tipo de comida, como doces e
alimentos  ricos em  gorduras.

Naturalmente, ha diferencas entre' w!
iui-

ter um desejo e sentir fome. NOs
sentimos 0s desejos por certos /
alimentos com muita intensidade,

enguanto gue ao termos fome ndo ~

pensamos muito  se  queremaos *
algum alimento em especial.

C)Narissal Kias



CICLO MENSTRUAL E O CONSUMO DE ALIMENTOS

Fase lutea
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Menstruacao

Quando falamos sobre o consumo de alimentos durante o ciclo menstrual,
sabemos gue durante a fase |utea (a fase logo depois da ovulacao e antes
do inicio da menstruacao) ha um ingestao maior de alimentos energéticos
do gue na fase folicular (a fase que vai do inicio da menstruacao atée antes
da ovulacdo), e isso pode ser relacionado com 0s baixos niveis de
estrogénio e serotonina, além de complexos mecanismos neurogquimicos.
As percepcOes de cheiro e sabor dos alimentos podem mudar, além da
preferéncia por doces.

Durante a ovulacao ocorre uma ingestao menor de energia e durante a
fase [Utea ha uma ingestao maior de energia, a chamada hiperfagia lutea:
Um aumento exagerado do apetite. Nesta fase aumenta o desejo por
alimentos doces e gordurosos. Para compreender essa dinamica é
necessario correlacionar as flutuacdes dos hormonios produzidos pelos
ovarios (estrogénio e progesterona) com outras flutuacdes hormonais que
regulam a nossa alimentacao.

Existe também uma diminui¢cdo da ingestao de alimentos e um aumento do
estradiol perto da janela de fertilidade, ou seja, perto da ovulacao. Ja na
fase |Utea, aumenta a progesterona e o consumo de alimentos.


https://helloclue.com/pt/artigos/ciclo-a-z/tudo-sobre-o-estrogenio
https://helloclue.com/pt/artigos/ciclo-a-z/tudo-sobre-a-progesterona

ALIMENTACAO E TPM

As pessoas com TPM podem experimentar maior intensidade no apetite
durante a fase pre-menstrual.

A serotonina é um neurotransmissor, um composto quimico gue transmite
informacdo de um neurdnio a outro em processos relacionados ao apetite,
a0 sono, a niveis de ansiedade e animo; comumente associado ao bem-
estar e a felicidade, por isso tem grande papel no controle do desejo de
alimentos.

Sabemos que na fase pré-menstrual ha maiores desejos de alimentos ricos
em carboidratos e gue se manifestam sintomas de depressao, o0 gque e
associado a uma baixa atividade de serotonina. Os desejos podem ser um
mecanismo de adaptacao ante a falta de serotonina, posto que 0 CoNnsumo
de carboidratos aumenta a presenca do hormonio no cérebro.

CHORANDO EM... ]



O QUE COMER EM CADA FASE

Dependendo da fase do ciclo em que estejamos, € melhor dar preferéncia
a determinados alimentos, ja que estes podem ter efeitos positivos sobre
alguns sintomas pré-menstruais.

O FASE FOLICULAK
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A primeira semana (dia 1 a 5) é acompanhada pela menstruacao e todos
os hormonios. E provavel que cdlica, inchaco, sensibilidade mamaéria e
fadiga geral sejam experimentadas durante esta fase. Durante este estagio,
mais cansaco e sensibilidade a dor podem ocorrer. Portanto, consumir
alimentos ricos em 0mega - 3 e potassio, que tém anti - inflamatorio, pode
ajudar a reduzir colicas uterinas.

A fase folicular ou pré-ovulatoria é o segundo estagio do ciclo, exatamente
quando o periodo termina. Durante esses dias, 0s niveis de estrogénio e
testosterona aumentam consideravelmente, fornecendo energia e
agilidade. Nesta fase, nosso corpo tem maior resisténcia a insuling,
podendo aumentar um pouco 0 consumo de carboidratos .

O)Nnissal s


https://www.wefashiontrends.com/7-superalimentos-que-turbinam-o-corpo-o-cerebro-e-sua-saude/
https://www.wefashiontrends.com/dieta-cetogenica-milagre-da-perda-de-peso-ou-uma-dieta-perigosa/
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Na ovulacdo ha uma queda no estrogénio e na testosterona, e um aumento
na progesterona, caso 0 oOvulo recém-liberado seja fertilizado, a fim de
preparar 0 Corpo para a gravidez. Alem disso, esse hormonio também faz
com que o utero produza o endomeétrio, 0 revestimento espesso do Utero
gue, se nao estiver gravida, sera expelido pela menstruacao. Nesta fase,
vocé pode sentir sonoléncia e perda de energia. E aqui que vocé precisa de
alimentos que regulam e naturalmente aumentam a progesterona, COmo
legumes, nozes e graos integrais. Além disso, € necessario aumentar o
consumo de ferro para preencher as reservas.
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Na fase |Utea, o estrogénio e a progesterona despencam. O endomeétrio
esta prestes a ser eliminado para iniciar um novo ciclo e 0s niveis de
serotonina comecam a cair, causando alteracbes de humor, tristeza e
irritabilidade. E importante consumir alimentos ricos em fibras e triptofano
(aminoacido gue naturalmente regula a serotonina) e incorporar frutas e
legumes frescos, ajudara a lidar melhor com 0s sintomas que ocorrem

nessa fase.
@%mwé 9@'@@


https://www.wefashiontrends.com/19-curiosidades-sobre-vagina-que-voce-precisa-saber/
https://www.wefashiontrends.com/8-dicas-para-ter-um-cafe-da-manha-mais-saudavel-e-prazeroso/

Temos otimos efeitos dos acidos graxos dmega-3 no tratamento da
TPM, desde reducao dos sintomas psiquiatricos da TPM como
depressao, ansiedade e falta de concentracao, e outros sintomas
fisicos como inchacos e sensibilidades nos seios.

O Omega-3 pode servir para diminuir os sintomas que se manifestam
antes do inicio da menstruacdo. Ele se encontra em alimentos como:

e Peixes, como salmao, atum, arengues e sardinhas.
e Algumas nozes e sementes, como a linhaca e chia



VEGETAIS

Um estudo acompanhou mulheres
que tinham uma dieta rica em
vegetais e a conclusao foi de que
houve aumento da globulina, uma
molécula que participa no transporte
de hormonios sexuais através do
sangue, e houve diminuicao dos
sintomas pré menstruais. Este tipo
de dieta pode ter como beneficio
menos sintomas pré-menstruais na
fase lUtea.

PLANTAS MEDICINAIS

E conhecido o uso de plantas
medicinais para alivio da dor
menstrual, sendo camomila e
gengibre  0os  exemplos  mais
conhecidos. Os componentes da
camomila téem propriedades
antiinflamatorias, antiespasmaodicas
e calmantes, que sao Uteis para oS
alivios de sintomas pré-menstruais.
Outra planta medicinal gue pode ser
dtii para o alivio das cdlicas
menstruais e o gengibre. Um estudo
afirma que o gengibre pode ser tao
efetivo quanto analgésico devido as
suas provaveis propriedades contra
a dor e inflamacdes.




CICLO INTENSO

Para as mulheres que menstruam e gue tém ciclos intensos ou de longa
duracao recomenda-se o consumo de alimentos com bastante ferro, que
ajuda a evitar a anemia e 0 cansaco. O ferro pode ser encontrado nos
seguintes alimentos:

e \erduras verdes (como espinafre) e nozes

e | egumes (feijOes brancos e coloridos, lentilnas e ervilhas verdes)
e Cereais de café da manha e pdes tortalecidos com ferro

e Carnes magras (brancas), frutos do mar e aves


https://helloclue.com/pt/artigos/ciclo-a-z/o-que-e-normal-volume-e-intensidade-da-menstruacao
https://helloclue.com/pt/artigos/ciclo-a-z/o-que-e-normal-duracao-e-variacao-do-ciclo-menstrual
https://helloclue.com/pt/artigos/ciclo-a-z/a-menstruacao-pode-causar-anemia

ALIMENTOS QUE REDUZEM OS SINTOMAS MENSTRUAIS

FOLHAS VERDES

Coma folhas verdes escuras como couve, agriao, rucula, espinafre, entre
outras. As folhas verdes escuras sdo ricas em vitaminas A, C, K, folato e
vitaminas do complexo B, minerais, calcio, ferro, fitoquimicos e fibras
essenciais para o bom funcionamento do nosso organismo. As folhas
verdes sao ricas em fibras que podem aliviar os problemas digestivos
associados ao ciclo menstrual. E a vitamina A presente nessas folhas
combpate a pele seca e a acne hormonal advindas do periodo menstrual!

ABACATE

Gorduras saudaveis aliviam os sintomas da TPM. Um estudo recente do
Journal of Reproductive Health mostrou que mulheres gue consomem
acidos graxos, incluindo o acido oleico e a vitamina E presentes nos
abacates, tem os sintomas da TPM significativamente reduzidos!

CASTANHAS E SEMENTES DE CHIA

Se seu ciclo menstrual te deixa triste, adicione uma dose de Omega-3.
ESses pequenos acidos graxos sao poderosos para melhorar o seu humor.
Castanhas, nozes e sementes de Chia sao 6timas fontes para te deixar feliz
durante todo o ciclo menstruall

SEMENTES DE ABOBORA

Se as dores de cabeca costumam te acompanhar antes e durante o seu
ciclo menstrual, o magnesio pode ajudar. Este nutriente ajuda a relaxar os
vVasos sanguineos, o que alivia as dores de cabeca!

FRUTAS

Maca, péra, meldao e frutas vermelhas sao otimas op¢des para substituir o
acucar durante os periodos em que gueremos comer um doce. Elas
contém todos 0s macro e micronutrientes para ajudar a combater as
fraquezas do periodo menstrual.

)N arissal s



ALIMENTOS PARA EVITAR

Alimentos ricos em
ferro, e vitamina C

Cereais integrais
Leite

Doces

Bebidas que conte-
nham cafeina

Banana y Alimentos

e oo gordurosos <
. ': . Bebidas -

Leguminosas

Brocolis, couve-flor,

Alimentos m
couve e repolho
salgados

Frutas e legumes A

Peixes e frutos
do mar

alcoodlicas

Fvite consumir doses elevadas de acucar e sal durante a
menstruacao. Calorias vazias como o0s doces e salgados
industrializados ndo sao nutritivos e os altos niveis de acucares e
sodio presentes neles aumentam a sensacao de inchaco neste
periodo. Se vocé estiver se sentindo triste figue longe de bebidas
alcodlicas. O alcool atua como um depressivo e pode exacerbar seus
sentimentos de tristeza.



Os alimentos que consumimos podem afetar positiva ou
negativamente nosso ciclo menstrual, podem ajudar a aliviar alguns
sintomas e também pode exacerba-los. Esta € uma relacdo bastante
complexa, ja que também sdo fatores a serem levados em conta o
contexto cultural e nossos antecedentes medicos. No entanto, uma
alimentacao saudavel e equilibrada tera efeitos nao apenas em nossa
saude menstrual, mas também em nosso bem-estar de modo geral.




Sobre mim

Marissol Rios é Health Coach, atleta
profissional de fisiculturismo, formada
em Psicologia, Teologia e Nutricao,
especialista em obesidade e
hipertrotfia. Hoje trabalha para ajudar a
inumeras pessoas Na mudanca
corporal e melhoria da qualidade de
vida.

Como a maioria das criancas e
adolescentes, Marissol passou a3
) 2 infancia e a juventude no mundo
~ @e esportivo - formou-se em ballet ainda
& jovem, mas, as duas primeiras
| faculdades e as responsabilidades da
vida adulta, a afastaram dos esportes e
a levaram para uma vida sedentaria.

Resultado: engordou mais de 30 qwlos Insatisfeita com o que viu na balanca e
no espelho, Marissol decidiu mudar e buscar o equilibrio entre a mente e o
corpo. Em pouco mais de um ano, com reeducacao alimentar e corrida de rua,
ela eliminou os quilos gque havia ganhado nos ultimos anos.

Com a historia de superacao e vitorias, Marissol Rios espera servir de
motivacao para gue outras pessoas mudem o rumo de suas vidas e procurem
ajuda para enfrentar a obesidade, ganhar massa muscular, para levar uma vida
mais saudavel ou melhorar o desempenho esportivo.
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CONSULTORIA

-‘Atendimento personalizado
- Avaliagao fisica
- Planejamento alimentar individualizado
- Reeducagao Alimentar
- Avaliagao.-de perfil metabadlico
- Teste de sensibilidades alimentares (ses) quando necessario
- Preparacgao de atletas
- Emagrecimento

¢ - Hipertrofia @%M@Z Lias

- Doengas metabolicas Health Coach

=

Seu corpo é o0 reflexo da sua alimentagio,

Como vocé gostaria de se ver?

(11) 94899-2598

consultoriamarissol@hotmail.com

€) Rua Pedro Nolasco da Cunha n° 363. Bairro: Jardim Avelino

www.marissolrios.com.br




