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CICLO MENSTRUAL E CUIDADOS COM

A ALIMENTACAO!

Dica de Saude:

Quando o assunto é ciclo menstrual, os habitos alimentares adequados podem contribuir aliviando os
sintomas indesejados.

A tensao pré-menstrual — também conhecida como TPM — e uma condicao marcada por diversos sintomas,

que podem interferir na saude da mulher na fase fértil. E caracterizada pela ocorréncia ciclica, que causa uma série
de desconfortos, variando conforme cada organismo, sendo eles: sintomas fisicos, comportamentais e psicoldgicos.

Na TPM, é comum o consumo alimentar aumentado e, principalmente, de doces e carboidratos, devido a
acao do hormoénio progesterona, que aumenta a utilizacao do carboidrato como fonte de energia. Sabendo disso, a

escolha de carboidratos deve ser majoritariamente de integrais, pois os carboidratos simples (aclcares, paes, massas
refinadas, etc.) podem acarretar sintomas como retencao de liquidos, fadiga e disturbios de humor.

Além dos carboidratos, outros nutrientes também contribuem para aliviar os sintomas.

O calcio, presente nos leites e derivados, nas folhas verde-escuras, no

gergelim e na sardinha, pode ajudar a reduzir as oscilacoes de humor,
colicas abdominais e inchaco.

Ja o magnésio, encontrado nas frutas, nas hortalicas

verde-escuras, nas leguminosas, nas sementes, nos graos e i
derivados, auxilia no alivio de sintomas, como dor de cabeca, / /
colicas, retencao hidrica e dor mamaria. y
Os alimentos ricos em vitamina B6 auxiliam na
producao de serotonina, neurotransmissor que contribui \
-y

para sensacao de bem-estar. As fontes alimentares dessa vitamina
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sao: aves, peixes, carne de porco, visceras, ovos e leite, cereais integrais, semente de girassol, soja, amendoim, feijao,
banana, tomate, abacate, espinafre, aveia, géermen de trigo, levedo de cerveja, nozes, batata-inglesa e salmao.

O ferro, presente na carne bovina, na carne suina, nos pescados, nas leguminosas e nas verduras verde-
escuras, ajuda na reducao da fadiga e dos sintomas emocionais e mentais, uma vez que também participa da formacao
de serotonina.

Alimentos ricos em dmega 3, como: salmao, truta, sardinha, atum e cavalinha, auxiliam na diminuicao dos
sintomas devido ao seu efeito anti-inflamatorio.

Além dessas orientacoes, restringir o consumo de cafeina, sodio e alcool contribui para a diminuicao da
retencao de liquidos, irritabilidade e colicas.

Cada mulher é Unica, conheca seu corpo, respeite sua singularidade, e saiba que a alimentacdo pode
contribuir para que vocé tenha ciclos menstruais mais leves.
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