Estresse, alimentacao, obesidade e cigarro podem influenciar fertilidade

Ter filho ndo é tarefa facil: exige cuidados intensos desde o primeiro més de gestacao até, pelo
menos, 0os 18 anos de idade. Alimentacéo, educacao, saude e vestuario sao itens
imprescindiveis que os pais devem levar em conta no planejamento familiar.

Mas, muitas vezes, o problema comeca bem antes disso — na hora de engravidar. O casal
decide que quer ter um bebé, mas ndo consegue. A ansiedade e 0 excesso de expectativa
atrapalham demais nessa hora. Em varios casos, o unico problema do homem e da mulher é
psicoldgico, e ndo falta de fertilidade.

O ginecologista e consultor José Bento esteve presente no Bem Estar desta sexta-feira (26)
para explicar como fatores como estresse, alimentagao, obesidade e cigarro podem influenciar
na capacidade de concepgao. Ao lado dele, o urologista Sandro Esteves comentou as
diferencas entre a fertilidade masculina e a feminina.
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Fertilidade
Ginecologista José Bento e urologista Sandro Esteves mostram como homens e mulheres
produzem os gametas

hoes de
espermatozoides
por dia

O estresse, a pressdo e a ansiedade reduzem a testosterona entre os homens, que perdem a
libido e complicam a dinamica do casal. A pressao de ter um filho também atrapalha e ai nao
s6 a pressao do casal, mas a da familia também.

Obesidade

Esta cientificamente comprovado que o excesso de peso diminui a fertilidade. Hoje no Brasil,
50% dos homens em idade reprodutiva estdo com sobrepeso e 31% estdo obesos. Se o ritmo
continuar dessa forma, o pais alcangara os EUA, onde metade dos homens em idade
reprodutiva € obesa.

A perda da fertilidade entre os obesos esta associada a leptina, horménio produzido pelas
células de gordura. Ele pode aumentar a temperatura dos testiculos, que precisam estar cerca
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de 2° C abaixo da temperatura corporal para funcionar. Com esse aquecimento, a producao de
espermatozoides fica prejudicada.

Cigarro

As milhares de toxinas presentes no cigarro provocam uma reagao de defesa do organismo. O
sangue aumenta a producéao de glébulos brancos, que vao para érgaos como pulmao,
estbmago, intestino e testiculos.

Esses leucocitos chegam aos testiculos e fabricam os chamados radicais livres, com a
intencado de combater as toxinas. Isso afeta 0 sémem e destréi os espermatozoides, que sao
células sem muitas defesas.

Alimentacao

Uma dieta equilibrada é fundamental para a satde e também para a reproducdo humana. E
importante ter no cardapio todos os tipos de alimentos, além dos que tém funcao antioxidante,
essenciais para combater os radicais livres e preservar a fertilidade.

Frutas vermelhas (morango, uva e tomate), vegetais verde-escuros (rucula, agrido, brocolis e
manjericao) e mamao papaia sao étimas opcoes.
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Exames pré-nupciais

Homens

- Exame de sangue: com sorologia para testar HIV, hepatites B e C e sifilis

- Espermograma: pode ser um indicador de fertilidade, pois mostra a quantidade e a qualidade
de sémen

Mulheres

- Exame de sangue: com sorologia para testar HIV, hepatites B e C, toxoplasmose e sifilis,
além de rubéola, que pode gerar ma formacao no feto

- Exame de fezes: € um bom teste para checar se a mulher tem verminoses
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- Exame de urina: a infeccdo urinaria € um problema para quem quer engravidar, porque pode
reduzir a fertilidade e até indicar problemas maiores

- Ultrassom dos ovarios e do utero: é importante para saber se a mulher tem ovario policistico,
mioma, pdlipo, endometriose ou alguma alteragdo anatémica do Utero. Ele deve ser feito até o
terceiro dia do ciclo menstrual. Esse exame também pode checar a contagem dos foliculos,
essenciais para a gestacao. Se o numero estiver menor que seis, € um sinal de que a reserva
de dvulos esta baixa

Método de ovulacao Billings

E uma técnica natural para observar a fertilidade da mulher, por meio do muco cervical.
Quando o muco esté escorregadio, a chance de concepgéo é maior. O ultimo dia em que o
muco esta presente indica o apice de fertilidade do ciclo menstrual. O método serve tanto para
quem quer engravidar quanto para quem nao quer.

Ao longo do més, a mulher percebe um corrimento maior na vulva. O pico de ovulagdo dura de
3 a 6 dias.

Vantagens

- Ajuda a mulher a conhecer melhor o funcionamento do préprio corpo
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- Incentiva o casal a dialogar

- Educa o homem a ter co-responsabilidade

Dicas

- Evitar relacao sexual nos dias de forte sangramento da menstruacéo

- No caso de a mulher ndo querer engravidar, fazer sexo apenas no periodo pré-ovulatorio e
em dias alternados

- Quando a mulher chega ao 4pice da ovulagao, fica mais lubrificada. Quem quer ter filho deve
esperar quatro dias para voltar a ter contato genital e relacdes.

Voltar
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