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Alimentacao e equilibrio hormonal
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No dia 31 de marco, celebraremos o Dia da Salde e Nutrigdo, uma oportunidade impar para aprofundarmos a
discussdo e a avaliacdo das préticas alimentares. Neste contexto, destacam-se iniciativas como areducéo do
consumo de sal e aglicar no ambiente doméstico, bem como mudancas na rotulagem de alimentos.

A relacdo da alimentagdo saudavel com a salde é conhecida ha muito tempo, ja dizia Hipdcrates, o sébio
meédico da Grécia antiga: “ Dos alimentos faras a sua medicina’. Apesar da relacdo da alimentacéo com a
salide ndo ser novidade, temos que sempre nos lembrar desta relacdo, pois assim, ficamos mais motivados
paramelhorar cada vez mais os nossos habitos alimentares melhorando a nossa salide e bem-estar.

A Organizacdo Mundial da Saide (OMS), por meio da Estratégia Global para a Promocéo da Alimentacéo
Saudavel, Atividade Fisica e Salde, recomenda que 0s governos elaborem e atualizem regularmente
diretrizes nacionais sobre alimentacdo e nutricdo, levando em consideracdo mudancas nos padroes
alimentares, nas condi¢des de salide da populagéo e nos avancos cientificos. Os hormdni os desempenham um
papel fundamental na regulacdo de varias fungdes do corpo, incluindo o metabolismo, crescimento,
reproducdo e resposta ao estresse.

Uma alimentagdo balanceada e nutritiva pode ter um papel fundamental na regulagdo hormonal e na
promocado de uma vida mais longa e saudavel. Ha necessidade de equilibrio nos macronutrientes como
proteinas, carboidratos e gorduras. Entre os micronutrientes, salientamos o iodo, que é importante na sintese
de hormonios tireoidianos. O excesso de carboidratos e gorduras, tem impacto no peso e no metabolismo,
levando ao excesso de insuling, o que afeta a salide reprodutiva e aumenta o risco de desenvolvimento de
diabetes mellitus.

A salide nutricional desempenha um papel crucial na salde reprodutiva feminina, influenciando o equilibrio
hormonal. Um sincronismo adequado entre diversos horménios é essencial para a atividade ovariana e um
ciclo menstrual regular, além de ser vital para afertilidade e a salide reprodutiva das mulheres.

Quando h& excessos na alimentacdo, com aumento das calorias, pode ocorrer ganho de peso e 0 surgimento
de fatores que interferem nos hormaonios, especial mente na fungdo ovariana, dificultando aovulagdo e a
producdo de progesterona. 1sso pode impactar negativamente na salide reprodutiva. A alimentacéo ndo
saudavel € um dos principais riscos globais para a salide, contribuindo no desenvolvimento de doencas
cronicas ndo transmissiveis, como: diabetes, doencas cardiovasculares, AV C e cancer.

Além disso, uma alimentacdo rica em gorduras, acucares e ultraprocessados, junto a falta de exercicios,
auxilia no desenvolvimento do sedentarismo e em desconfortos fisicos. A alimentagcdo ndo saudavel € um dos
principais riscos globais para a salide, contribuindo no desenvolvimento de doencas cronicas néo



transmissiveis, como: diabetes, doencas cardiovasculares, AVC e cancer.

Além disso, uma alimentacdo rica em gorduras, acucares e ultraprocessados, junto a falta de exercicios,
auxilia no desenvolvimento do sedentarismo e em desconfortos fisicos. N&o se descuide.
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