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O presente estudo foi realizado com intuito alertar sobre a importancia da
alimentacdo saudavel como ferramenta indispensavel para prevencao e controle de
doencas que acometem principalmente as mulheres. As mais comuns s3ao:
sindrome do ovario policistico, endometriose, menopausa, além da tensido pré
menstrual (TPM). A importancia da alimentagcédo equilibrada se da pelo seu auxilio
na manutengdo das funcgdes fisioldgicas e na promocdo do bem estar e na
qualidade de vida. Em relagdo as condigbes patoldgicas, podemos citar alguns
sintomas comuns que envolvem essas doencas, mudancas fisicas e emocionais
como alteragdes menstruais, colicas, dores e inchago nas mamas, irritacdo sem
motivo, mudangas de humor e insénia. Os fatores de risco sdo: obesidade, doencgas
cardiovasculares, diabetes mellitus e apneia do sono. Sendo assim existem
estratégias nutricionais para esse referente publico que tem como intuito melhorar e
prevenir essas patologias e seus sintomas. Dessa forma, mudangas na alimentacao
auxiliam na saude das mulheres com a utilizagao de alguns nutrientes como calcio e
magnésio, presentes em folhas escuras, leite e derivados que auxiliam na
diminuigdo da cdlica e irritabilidade. Vitaminas como B6, atua na diminuicdo da dor
de cabeca, irritacdo e producdo de serotonina, presente em cereais integrais,
nozes, amendoim, figado de boi, banana, folhas verdes e leguminosas. Omega 3
ajuda a reduzir o inchago, a perda 6ssea e a irritabilidade. pode ser encontrado em:
O0leo de peixe do mar, salmdo, atum, linhagca e oleaginosas. E vitamina C que
melhora o sono e a ansiedade e esta presente em: kiwi, caju, acerola, abacaxi,
limao, morango, laranja e goiaba. Deste modo, nota-se que esses nutrientes sao
encontrados facilmente no dia a dia e devem ser consumidos regularmente. Além
disso, é fundamental o acompanhamento com um profissional capacitado.
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