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Nutrientes e a saude da mulher

a necessidade de obter
uma suplementacao mais eficiente

O habito de uma alimentacao saudavel e diversificada durante
cada fase de crescimento previne doengas como diabetes,
hipertensao arterial, colesterol elevado, como também reflete
nasaude fisica por manter o peso corporal adequado.

Por isso, a alimentacdo balanceada é a melhor opcao por
fornecer os nutrientes que o organismo precisa em cada
estagiodavida.

Principalmente para o corpo da mulher que enfrenta diversas
modificagdes desde cedo como o inicio da producéao de
hormdnios sexuais pelos ovarios, a evolugcao do utero, a
maturidade do sistema cerebral que tem conexdo com o0s
hormaonios ovarianos. Transformacodes que a levam para uma
idade fertil.

Também tem a fase da Tensao Pré-Menstrual afamosa TPM e
na idade mais avancada a menopausa que faz a mulher sentir
caloraumentando a producao do suor.

Por esses motivos, ha necessidade de uma alimentacao
equilibrada que apresente os nutrientes, fibras, vitaminas,
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magneésio e minerais necessarios que ajudam o corpo no seu
desenvolvimento e crescimento saudavel.

Pois, muito além de se alimentar pensando em uma boa
digestao sendo ela bem controlada e que faz bem para o
intestino, também deve lembrar que comer corretamente, ou
seja, saber escolher os tipos de alimentos certos para o
organismo, fornece para cada momento da mulher mais
gualidade de vida.

Para entender melhor a alimentagao saudavel vocé também
precisa saber que ela se classifica em macronutrientes e
micronutrientes.
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Conhecidos por fornecerem energia para o corpo devem estar
sempre presentes no seu prato de preferéncia em quantidade
bem equilibrada, pois eles sdo carboidratos, proteinas e
gorduras.

Parate ajudar entender aimportancia de cadaum deles paraa
sua saude, iremos apresenta-los separadamente para vocé
ter oconhecimento correto do porqué digeri-los.
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Ela estd presente nos alimentos como frango, peixe, ovos,
gueijos e carne bovina. Vocé também encontra no feijao,
lentilha, nozes, brocolis, aspargo, ervilha e tofu.

Ela € importante por ajudar todas as células do corpo, por
exemplo, na construgao e reparos de tecidos, producao de
enzimas e horménios. Seu beneficio também ajuda os cabelos,
unhas, 0ssos, musculos, apele, o sangue e a cartilagem.
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Considerado o principal fornecedor de energia para qguem faz
dieta, eles estao presentes, por exemplo, no pao, macarrao,
cereais, arroz e batata. Sendo no caso destague nos amidos,
acucares e fibras. Ao ingeri-los viram agucares simples
conhecidos como glicose.

Dra. Marcela Lorenzo

GINECOLOGISTA E OBSTETRA



Nutrientes e a saude da mulher

-_y

Conhecidas como prejudiciais a saude, elas também possuem
um fator importante na funcio de fornecedoras de energia,
alem de contribuir com o organismo na absorcao de alguns
tipos de nutrientes.

Outro fator relevante que podemos acrescentar sobre a
gordura é que ela produz acidos graxos importantes para o
corpo.

As gorduras consideradas boas para a saude sao conhecidas
como insaturadas. Elas se classificam em monoinsaturadas
presentes no azeite de oliva, nozes e abacate e poli-
insaturadas encontradas na soja, canola, milho, éleo de
girassol e sementes de abobora. Ela também se encontra
presente em peixes como sardinha, atum e frutos do mar.
Destacando que o 6mega 3 é outro alimento rico em gordura
poli-insaturada.
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Importantes para as funcdes basicas do organismo, o seu
consumo pode ser em menor quantidade comparado aos
alimentos macronutrientes.

Eles sdo vitaminas e minerais muito importantes para a
producdo de energia e metabolizacao dos alimentos. Seu
consumo é tao essencial que a faltade algum deles pode gerar
problemas sérios de saude como anemia.
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Isso acontece pela auséncia de ferro no corpo que reflete na
falta de globulos vermelhos suficientes para ajudar o oxigénio
do corpo ou quando as células tém falta da proteina
hemoglobina.

A vitamina D, por exemplo, ajuda a fortalecer os 0ssos, 0S
dentes e os musculos. Ela é uma excelente aliada a saude, por
regular a concentracdo de calcio e fosforo. Além disso, ela
ajuda com o sistema imunoldgico evitando resfriados ou
gripes.

Ja na area cardiovascular ela evita problemas com pressao
arterial, aterosclerose, derrame ou infarto. Ela é proveniente
do Sol, porém teriamos que tomar o Sol entre 10hs e 14hs, que
e 0 horario de maior risco para o Cancer de Pele e por isso nao
devemos nos expor nesses horarios. Sendo assim,
suplementaraVitamina D diariamente é fundamental.

As vitaminas do complexo B, por exemplo, a B12 € exclusivaem
fornecer a metilcobalamina importante para acidos nucléicos
e metabolismo de lipidios. Sua auséncia acarreta sintomas
como cansaco, quedade cabelo, dor muscular e fraqueza.

A auséncia da vitamina B12 também aumenta os riscos de
doencas cardiovasculares. Ela esta presente em alimentos de
origem animal que sdo as carnes.
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A vitamina B1 também é muito importante por converter
carboidrato em energia. O suplemento de metilfolato presente
nas vitaminas do completo B age contra a depressao, sendo
também aconselhado durante a fase da gestacdo. Ela
promove a metabolizacao do acido félico e tem um grande
valor durante a gravidez por contribuir na formacgao congénita,
ou seja, no tubo neural que é a estrutura que forma o cérebro
noembriao.

O metilfolato também ajuda na producao de proteinas, na
divisdo e crescimento de células sendo importante parao DNA
e RNA.

A Lisina tem sua importancia na saude por aumentar a
imunidade prevenindo gripe, herpes, além de ajudar no
desenvolvimento dsseo e formac&o de colageno. E uma forte
aliada ao sistemaimunoldgico.

Ja o suplemento Teanina é excelente contra a insbnia, produz
relaxamento e diminui a ansiedade como também o
nervosismo por produzir dopamina. Além disso, elaaumentaa
concentragcao, a memaria cognitiva e promove o bem-estar.

O suplemento de magnésio tem uma consideravel
importancia para o corpo por ser um mineral que ajuda as
funcdes cerebrais facilitando o aprendizado como também
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atua na memdria de curta e longa duracao. Tambem &€
excelente contra o estresse, a depressdo e a ansiedade. E
reconhecida por auxiliar nas fungbes musculares evitando
caibra. Sua recomendacao tambeém e feita para mulheres que
sofremcom TPMecélicas.

Sua auséncia reflete no humor, promove arritmia cardiaca,
fadiga, fraqueza, perda de apetite, entre outras complicagdes.

Lembrando que o corpo também nao deve deixar de ter
alimentos que fornecem as vitaminas A, E, K, calcio, potassio e
zinco.

Porém, garantir a total absorcao dessas vitaminas, nutrientes
e minerais apenas com alimentacao balanceada ou
suplementacao via oral € muito dificil. Por isso, existe outro
meétodo que garante essa eficacia conhecida como
soroterapia.
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Conhecida por suplementar minerais, vitaminas,
antioxidantes e aminoacidos, os nutrientes podem ser
administrados pela Soroterapia (direto na veia) ou de forma
intramuscular, sendo uma técnica de suplementacao segurae
muito eficiente. Por meio dela o corpo absorve todos os
componentes necessarios.

Isso que a difere do modo via oral, pois pode acontecer do
corpo nao aproveitar por completo os componentes da
vitaminaingerida quando é feitana formaoral.
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Para a realizagdo desse procedimento € necessario que 0
paciente realize varios exames com a finalidade de entender
quais substancias estao em falta noorganismo.

Assim,com um tratamento totalmente personalizado, é feita a
indicacao do melhor método para a realizacao da terapia,
sendo intramuscular ou diretamente na veia através da
soroterapia.

O tratamento por esse método apenas pode ser prescrito por
meédicos com o registro regularizado no Conselho Regional de
Medicina (CRM).

Saiba mais sobre nossos
procedimentos.
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I Contato

Dra. Marcela

Ginecologista e Obstetra

\, (19) 3232-0586 § @dramarcelalorenzo
@ www.dramarcelalorenzo.com.br

Clique nos icones e seja redirecionado.
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