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A alimentacdo é um dos pilares mais
importantes da saude da mulher.

Desde a adolescéncia até a menopausa, o
corpo passa por muitas mudancas — e cada
fase traz necessidades diferentes.

Comer bem ajuda nao sé a prevenir doencas,
mas também a lidar melhor com sintomas do
dia a dia e a ter mais energia, disposicao e
qualidade de vida.

Este e-book traz informacdoes simples e
praticas sobre como a nutricao pode apoiar a
mulher em todas as etapas da vida.

Mais do que prevenir doencas, comer bem é
uma forma de cuidar de si com consciéncia e
autonomia.

Que este material seja um ponto de partida
para escolhas mais saudaveis e sustentaveis
ao longo de sua jornadal!



nutricao em cada fase da vida

Durante a puberdade, o corpo passa por um
verdadeiro turbilhdo de mudancgas. O crescimento
acelera, os hormoénios entram em acdao e as
necessidades nutricionais aumentam.

Aqui o foco deve estar em:

Calcio _* Para formar ossos fortes;

Para evitar anemia (@ menstruacgao

Ferro . )
aumenta essa necessidade);

Zinco -# Para imunidade e desenvolvimento.

Monte pratos coloridos com frutas, legumes, graos integrais,
proteinas magras e laticinios. Isso ajuda a criar bons habitos
desde cedo.
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Fase reprodutiva : energia, equilibrio e cuidado com o ciclo

Essa fase envolve o ciclo menstrual, planejamento de
gravidez, gestacao e amamentacao. Cada etapa tem
demandas especificas.

Durante o ciclo
menstrual,
nutrientes como
ferro, magnésio
e vitaminas do
complexo B
ajudam a reduzir
colicas, cansaco
e mudancas de
humor

DICA PRATICA:

Inclua frutas, verduras, oleaginosas, ovos,

Na gravidez, o
corpo precisa de
Mmais proteinas,
ferro, calcio e
principalmente
acido folico,
essencial para o
desenvolviment
o do bebé.

peixes, dagua e evite o excesso de

ultraprocessados.

Na
amamentacao,
a hidratacao e
uma
alimentacao
equilibrada sao
ainda mais
importantes.



Menopausa : bem-estar e prevencao de doencas

Com as quedas hormonais, muitas mulheres sentem
ondas de calor, insd6nia, mudancas de humor (ex:
irritacdo), secura vaginal e ganho de peso. Além disso,
e doencas

aumenta o risco de osteo porose

cardiovasculares.

Calcio + Vitamina D Fitoestrogénios
(soja, linhacga)

¥ v

fortalecem os ossos a.Judam Nos
sintomas da

mMenopausa € No
equilibrio hormonal;

DICA PRATICA:

Coma mais comida de verdade. Reduza
o sal, o agcucar e os industrializados.

Fibras e gorduras
boas (como abacate,
azeite, castanha,
nozes)

¥

cuidam do intestino e
do coracao.



CAPITULO 2:

Porque é Onde
importante? encontrar?

Carnes, feijao,
Previne a anemia, lentilha, folhas verdes,
melhora a energia cereais fortificados +
vitamina C

Célcio + Fortalecem ossos e Leite, couve, sardinha,
dentes, previnem tofu, sol, ovos, peixes

vitamina D

osteoporose gordurosos

Essencial na gravidez FEINES YEICes,

Ve ° r m® i | . ’ f .
ACldO fOI'CO e para renovacéo eguminosas, frutas

citricas, graos

celular .
fortificados

Combatem o Frutas vermelhas,

AntiOXidantes envelhecimento e vegetais coloridos,

previnem doencgas castanhas, sementes,
crdonicas chdas naturais
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Alimentos frescos e naturais ' wllx?:’*

Pratos coloridos e variados

Comer em casa sempre que possivel

Agua e chas sem acgucar

Evite @

Produtos ultraprocessados

Refrigerantes, embutidos, congelados prontos

Excesso de sal, agcucar e gorduras ruins

Café e frituras em excesso




CAPITULO 4:

)

‘ Vocé sabia que a agua

participa de praticamente
todas as fung¢des do corpo?

Ela melhora o funcionamento
dos rins, da pele, da digestao

e até o humor. ‘ ‘
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Cuidar da alimentacao é um
dos melhores presentes que

vocé pode dar ao seu corpo.

Seja na juventude, na
maternidade ou na
menopausa,

a nutricdao tem o poder de
prevenir doencas, melhorar
sintomas e aumentar o

bem-estar.

Cada mulher @ dnica
por isso, E@REat com WlE
nutricionista € a melhor fofrNgm de
entender o que funciona para o
seu corpo.
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Este e-book foi desenvolvido pelos alunos do 7° periodo
de Nutricao da Faculdade Pernambucana de Saude,
que se dedicaram a produzir um material com
linguagem direta e de facil entendimento, com
conteudo de qualidade e pertinéncia.

O material € reflexo do nosso compromisso com a
saude da mulher, também com nossa formacao como
profissionais que fazem a diferenca na saude e bem-
estar da sociedade.

Obrigada a todos que contribuiram para tornar este
projeto realidade.

Que este e-book seja uma fonte de aprendizado e
Inspiracao para todos que leem.
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“CUIDAR DA SUA SAUDE E BEM
ESTAR TAMBEM E SE AMAR.”
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