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RESUMO

Nos ultimos anos, a literatura sobre a relacdo entre a nutricdo e
fertilidade tem-se expandido.A infertilidade ¢é definida como a
incapacidade de um casal alcancar uma gravidez espontaneamente apds
um periodo de um ano a manter relacdes sexuais desprotegidas.Em
aproximadamente 15% dos casais em idade reprodutiva, a infertilidade
estd associada a causas genéticas. Sao varias as condicdes que podem
desencadear a infertilidade no casal como a SOP, endometriose,
qualidade do sono, envelhecimento ovariano precoce, disbiose intestinal,
stress, exposicao a metais téxicos, hormona do crescimento e infertilidade
por causas inexplicaveis. Considerando que uma adequada oferta de
nutrientes e um estilo de vida saudavel compreende como um fator
envolvido na melhoria da taxa de fertilidade, esta revisao tem como
objetivo avaliar a literatura sobre a nutricdao e fertilidade e oferecer
recomendacdes  dietéticas praticas baseadas em  evidéncias
cientificas.Para a pesquisa de artigos cientificos foram utilizadas
plataformas online como “PubMed”, “Science Direct” e “Fertility and
Sterility”, das quais apenas os estudos relevantes para a tematica foram
selecionados. As mulheres em idade reprodutiva que consomem uma
dieta sauddvel consistente e que aumentem o seu nivel e intensidade de
exercicio fisico podem melhorar a sua morfologia ovariana e por sua vez a
sua fertilidade. Para além da aquisicdo de um estilo de vida saudavel,
alguns estudos demonstram beneficios na utilizacdo da suplementacdo da
coenzima Q 10. A obesidade causa reducao da fertilidade e prolonga o
tempo para atingir a gravidez. Os hdbitos alimentares saudaveis tém
demonstrado resultados benéficos para uma reproducdo saudavel.
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