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O corpo da mulher fala:
Nutricao como
ferramenta de
prevencao.




Hoje vamos conversar
sobre algo essencial.

Saude da mulher nao é
so tratar doencas, é
garantir qualidade de
vida. Prevencao ainda
é a melhor saida.
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Saude da mulher é

também aSSOCiada Essas doencas estdo associadas a
- - fatores como:

ao estilo de vida

e Sobrecarga de trabalho

) .. e Estresse
Estudos mostram crescimento de mortes femininas

por doencas silenciosas. _ o
e Alimentacéo irregular

o Doencas metabdlicas « Duplajornada
o Cardiovasculares

o Canceres

« Transtornos emocionais
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Todas essa _
doencas dao @ HELP
sinais '

- Cansaco constante
 Dor pélvica

* Ciclo irregular

* Inchaco O
» Ansiedade

* Insonia

sImpaciéncia
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Marco nio é s6 o més da mulher, S?gundo 0 Inst_ituto Nacional de @ CE AR A
falamos também da saide Cancer (INCA): ‘

inecologica dessa mulher. . N L.
s 5 * E 0 3° cancer mais incidente

entre mulheres no Brasil.

Marco Lilas — prevencao do » Forte associagdo com HPV
cancer do colo do utero. persistente.

* Prevencao depende de
imunidade e rastreamento.

) ) - : x . | MARCO
— conscientizago Segun,do a Organizacao Mundial M’
da Saude :

da endometriose.

 Afeta cerca de 10% das mulheres
em idade reprodutiva

» Associada ao processo
inflamatorio causado.

O Brasil registra milhares de
novos casos anualmente.

Representa uma taxa bruta de Dados atuais: 3.100 internacoes
incidéncia de 15,38 casos a cada por endometriose - (2020-2024)
100 mil mulheres.
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Avancos da saude publica no Ceara

Ampliacao de cuidados.

v Rede hospitalar com unidades de referéncia oncoldgica
v Campanhas ativas de vacinagdo contra HPV

v Programas estaduais especificos para saide da mulher

Exemplo: o programa estadual agiliza cirurgias e tratamento de endometriose, doenca que causa dores intensas e
impacta a qualidade de vida.

https://www.ceara.gov.br/2023/09/12/o-importante-e-ter-saude-34-endometriose-e-programa-saude-da-mulher/
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Como a nutricao pode influenciar?

Saude da mulher nao é so tratar
doencas, e a boa nutricao pode
garantir qualidade de vida.
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O CORPO FEMININO E CIiCLICO

Infancia
Adolescéncia
Vida reprodutiva
Pds-35
Menopausa ﬁ‘

e L L)
Cada fase é unica, e existe nutrientes importantes paracadauma e
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v Reducao de alimentos pro-
inflamatorios

v Aumento de antioxidantes
v Modulacao intestinal
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INFLAMAGAO SILENCIOSA

A raiz invisivel das doencas modernas

Fatolres . q Large cytoplasm — Small cytoplasm
e Acucar excessivo ‘/if"n“m?““ ./ o rceus
« Ultraprocessados / »
- Privacdo de sono < ‘ 4 . |

 Estresse periodico

"

Single nucleolus

Credit: Blueast

NORMAL CELLS CANCER CELLS
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ADOLESCENCIA

Construcao hormonal
Formacao dssea
Primeiros ciclos menstruais

Nutrientes

* Ferro

e Proteina
 Vitamina D
e Z1INCO
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VIDA REPRODUTIVA

TPM
Oscilacao hormonal
Irregularidades

Estratégia nutricional:

v Magnésio (reduz célicas)

v Omega-3 (anti-inflamatério)

v Fibras (modulacao estrogénica)
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Autismo
Doengas psiquidtricas st depenalves
i) Eixo d‘“‘“ )
Premonia QL chrebro | v .
Doenga intesfino Aferosclerose i
obstrufiva o :
Py ad Nod . = A,
Cancer pulmonar infestino j}" S, 1 cordiacas Faléncia cardiaca
| »
e & 1‘
70 R — %
I~
Obesidade
Diabefes Disbiose da
Mefabolismo  microbiota humana :> Acne vuigaris
= 6 -
mitocondrial 4 ‘




APOS 35 ANOS

Mudancas metabdlicas:

e Maior resisténcia a insulina
« Acimulo abdominal

* Reducao de massa magra

v Controle glicémico
v Proteina adequada
v Treino de forca
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MENOPAUSA

Queda de estrogénio
Maior risco cardiovascular
Perda de densidade 6ssea

Nutrientes:
 Calcio
 Vitamina D
e Proteina |
 Fitoquimicos e

I istock

| Credit: WiroKlyngz

i1 7

_—_



@ CEARA

/' GOVERNO DO ESTADO

O que precisamos entender?

4 PILARES DA PREVENCAO

1-Desinflamar
2-Equilibrar hormonios

3-Proteger o intestino )
. . SINAIS QUE NAO DEVEM SER IGNORADOS
4-Controlar glicemia - Dor persistente

* Sangramento irregular
» Fadiga intensa
* Alteracao intestinal
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Estilo de vida associado a alimentagdao mostra que:

e  reduzir ultra processados
e aumentar vegetais e fibras
e incluir mega-3

e manter peso saudavel

Sao bases fundamentais no tratamento

Alguns Habitos que precisam ser associados:

e  atividade fisica regular
e sono adequado
e manejo do estresse

® exames preventivos

Saude nao é sorte. E construgdo.




GOVERNO DO ESTADO



