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RESUMO

A endometriose € uma doenca crbnica caracterizada pela proliferacdo de
células endometriais fora da cavidade uterina, sendo uma condicdo complexa e
debilitante, afetando 5 a 15% das mulheres em idade fértil, das quais 30-50% sofrem
de infertilidade (VINATIER, 2001). Dentre os sintomas que acometem as mulheres
portadoras de endometriose, podem ser citados os mais comuns como dor de alta
intensidade na regido pélvica, dor genital ou apdés o ato sexual, dor lombar e
alteracdes intestinais como distensdo abdominal, sangue nas fezes, constipacao e
dor anal. Além disso, podem ocorrer alteracdes urinarias como disaria, hematuria,
polaciuria e urgéncia miccional no periodo menstrual, porém sendo menos comum
(FEBRASGO, 2015). Diante desse contexto, a importancia da nutricdo no tratamento
da endometriose tem ganhado destaque crescente, enquanto a terapia médica
convencional desempenha um papel fundamental no controle dos sintomas,
abordagens complementares como a nutricdo vém demonstrando alto potencial para
aliviar o desconforto e melhorar a saude das mulheres afetadas por essa condicao.
Através da selecdo cuidadosa de alimentos e nutrientes especificos como forma de
buscar um estilo de vida saudavel, a nutricdo desempenha um papel crucial na
reducdo das inflamacdes, regulacdo hormonal e no suporte ao sistema fisiol6gico e
imunolégico das pacientes com endometriose. Avaliando este contexto, torna-se
necessarios estudos que avaliem a necessidade e aplicabilidade dos micronutrientes
especificos no tratamento e prevencdo desta patologia. O presente estudo teve
como objetivo demonstrar como a ingestdo de micronutrientes especificos podem
auxiliar no tratamento e prevencdo da endometriose. Para isso, foi elaborado um
material ilustrativo e informativo com informacGes sobre os alimentos fonte de
micronutrientes classificados como importantes auxiliadores no tratamento da
endometriose, bem como receitas que podem ser utilizadas como forma de auxiliar
no dia a dia da populacéo atingida por essa patologia.

Palavras-Chaves: Nutricdo; Assisténcia integral a saude da mulher; Endometriose;

Inflamacao.



ABSTRACT

Endometriosis is a chronic condition characterized by the proliferation of
endometrial cells outside the uterine cavity. It is a complex and debilitating condition,
affecting 5 to 15% of women of childbearing age, with 30-50% of them experiencing
infertility (VINATIER, 2001). Among the symptoms that affect women with
endometriosis, the most common include severe pelvic pain, genital pain, pain after
sexual intercourse, lower back pain, and gastrointestinal changes such as
abdominais bloating, blood in the stool, constipation, and anal pain. Additionally,
urinary changes can occur, such as dysuria, hematuria, frequent urination, and
urgency during menstruation, although these are less common (FEBRASGO, 2015).
In this context, the importance of nutrition in the treatment of endometriosis has been
gaining increasing attention. While conventional medical therapy plays a fundamental
role in symptom management, complementary approaches like nutrition have shown
high potential for relieving discomfort and improving the health of women affected by
this condition. Through the careful selection of specific foods and nutrients as a
means to pursue a healthy lifestyle, nutrition plays a crucial role in reducing
inflammation, hormonal regulation, and supporting the physiological and immune
systems of endometriosis patients. Considering this context, there is a need for
studies that assess the necessity and applicability of specific micronutrients in the
treatment and prevention of this condition. The present study aims to demonstrate
how the intake of specific micronutrients can assist in the treatment and prevention of
endometriosis. To achieve this, an illustrative and informative material will be
developed, providing information about foods rich in micronutrients classified as
important aids in the treatment of endometriosis. It will demonstrate how the intake
should be carried out, the necessary quantities, and will also include recipes that can
be used to assist the daily lives of the population affected by this condition.
Keywords: Nutrition; Comprehensive Women's Health Care; Endometriosis;

Inflammation.
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1 INTRODUCAO

A endometriose € uma condi¢do ginecoldgica de caréater inflamatério em que
um tecido semelhante ao endométrio que, normalmente é encontrado dentro Utero,
se desenvolve fora da cavidade uterina. Esse tecido pode estar presente em
diferentes locais, como nos ovarios, peritbnio e outros 6rgdos da regido pélvica
(Febrasco, 2018).

Sua causa € provavelmente multifatorial. Foram propostas trés teorias de
histogénese: (a) teoria metastatica (implantacdo menstrual retrograda, implantacao
intraoperatoria, disseminacao linfatica e vascular), (b) teoria metaplastica e (c) teoria
de inducdo. Estéo igualmente a ser investigados o papel de fatores de crescimento,
imunidade e outros mecanismos que podem contribuir para o desenvolvimento da
patologia (Campos, et al. 2008).

A endometriose € considerada uma doenca de carater benigno e, em alguns
casos, pode estar associada por tumores ovarianos de origem maligna, como nos
casos de endometrioides e adenocarcinomas de células claras, dependendo do nivel
da gravidade, o6rgdos afetados e recorréncia. Atualmente, a patologia tem sido
considerada um problema de saude publica devido ao seu impacto na saude fisica e
metal, além dos custos associados ao seu diagnostico, tratamento e
acompanhamento (Femina, 2021 e Silva, 2021).

A endometriose € uma doenca crbnica de caracteristica estrogénica, ou seja,
a sinalizacdo dos hormonios estrogénios (estradiol, por exemplo) no seu respectivo
receptor potencializa o desenvolvimento da endometriose. Isto acontece devido a
influéncia do estradiol, que promove o crescimento do tecido endometrial. O tecido
afetado pela endometriose demonstra um aumento na atividade da enzima
aromatase e uma reducdo na expressado 17B-hidroxisterdide desidrogenase tipo 2
(17p-HSD), em comparacdo com o tecido endometrial considerado normal. A
principal consequéncia desta diferenga na expressdo enzimatica € um aumento na
concentracéo de estradiol biodisponivel (Scheweitzer, et al 2013).

A doencga possui mais incidéncia em mulheres que se encontram em idade
fértil, situando-se nos 25-29 anos. Cerca de metade das mulheres com menos de 20
anos que sofrem com dor pélvica ou dispareunia (dor durante o sexo s&o
diagnosticadas com a condi¢ao). Cerca de 5% dos casos ocorrem em mulheres no

periodo de pods-menopausa, pensando-se que a terapéutica de substituicdo
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estrogénica desempenhe, de alguma forma, um papel etiopatogénico. A prevaléncia
exata da endometriose é desconhecida e dificil de determinar ja que € necessaria a
realizacdo de cirurgia ou laparoscopia para a obtencédo de um diagnéstico definitivo,
sendo estimada em 3-10% das mulheres em idade reprodutiva e 25-35% nas
mulheres inférteis. A endometriose € 0 diagndéstico ginecolégico Unico mais
frequentemente responsavel pela hospitalizacdo de mulheres entre os 15 e os 44
anos de idade (Campos et al. 2008).

A alimentagcdo desempenha um papel fundamental no tratamento da
endometriose de varias maneiras. Embora a dieta por si s6 ndo seja um tratamento
definitivo, ela pode contribuir de inGmeras maneiras para o controle dos sintomas,
proporcionando bem-estar para a populacdo afetada. A dieta associada a um
tratamento multifatorial com a inclusdo de atividades fisicas, suplementacdo e
utilizacdo de terapias alternativas como acupunturas, meditacdo e 0leos essenciais
podem apresentar grande eficacia no tratamento, bem como na melhora do estilo de

vida.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Elaborar um material educativo sobre os impactos da alimentacdo e mudanca

no estilo de vida em mulheres com endometriose.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Elucidar sobre as caracteristicas clinicas e sintomatoldgicas da endometriose.

e Explicar sobre a importancia da alimentacdo e dos micronutrientes na
endometriose;

e Orientar mulheres com endometriose sobre a necessidade, importancia e

beneficios da mudanca no estilo de vida.



15

3 JUSTIFICATIVA

A endometriose representa um desafio diagnostico e terapéutico significativo.
Muitas mulheres sofrem com sintomas debilitantes por anos antes de receberem um
diagnostico preciso. A falta de conhecimento e orientagdes do publico e profissionais
sobre o tema contribui ainda mais para os atrasos diagndsticos recorrentes.

Além disso, a endometriose ndo é apenas uma questao médica, mas também
possui um impacto profundo na qualidade de vida das mulheres afetadas. A dor
cronica e os desafios reprodutivos podem afetar negativamente o bem-estar
emocional e psicolégico desse publico.

O presente trabalho objetivou a elaboracdo de um material educativo no
formato de e-book, voltado para mulheres que buscam orientacdes precisas para

auxiliar no tratamento da endometriose.
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4 MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho teve carater transversal qualitativo com o objetivo de
elaborar um material educativo no formato de e-book sobre a importancia do
tratamento e acompanhamento nutricional na endometriose.

O layout do material educativo foi realizado e confeccionado através da
plataforma CANVA.

A confeccdo do material ocorreu em 5 fases:

o 12 fase — Definicdo dos temas e topicos relacionados ao assunto que serao
abordados no trabalho, sendo eles:

- Capitulo 1: Contextualizacdo do tema;

- Capitulo 2: O que é endometriose?

- Capitulo 3: Fisiopatologia da endometriose;

- Capitulo 4: Diagnostico e classificacdo da endometriose;

- Capitulo 5: Sintomas da endometriose;

- Capitulo 6: Tratamento da endometriose;

- Capitulo 7: Nutricdo e endometriose;

- Capitulo 8: Alimentacéo e endometriose;

- Capitulo 9: Dietoterapia para endometriose;

- Capitulo 10: Habitos Saudaveis;

- Capitulo 11: Alimentacéo consciente e reducao do estresse;

- Capitulo 12: Receitas e Planejamento Alimentar.

e 22 fase — Levantamento bibliografico: Obtencdo das informacfes sobre os
assuntos abordados no material, em que foram utilizados livros e as
plataformas digitais Scielo e google académico.

e 32fase — Leitura e selecéo das informacdes referentes ao tema.

e 42fase — Confeccao dos elementos textuais.

e 52fase — Formatacado do e-book através do aplicativo CANVA.
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5 RESULTADOS

No presente estudo foi elaborado um material educativo em formato de e-

book, conforme descrito abaixo:

5.1 CONTEXTUALIZACAO DO TEMA

Sao notoérias as mudancas ocorridas nos padrdes alimentares nas ultimas
décadas que, anteriormente, tinham sua base composta por alimentos naturais, com
acidos graxos poli e monoinsaturados, fibras, vitaminas, minerais, antioxidantes e fito
quimicos, passando atualmente para o consumo de alimentos ultra processados,
refinados, em sua maioria enlatados e com grandes quantidades de conservantes,
acucares adicionados, aromatizantes, entre outros, contendo alto teor energético e
baixo conteudo nutricional, como fast food, enlatados, ultra processados e reduzindo
o consumo de alimentos naturais e minimamente processados, como frutas,
legumes e verduras.

Além da alimentacdo, outros fatores que promovem uma ma qualidade de
vida estdo cada vez mais presentes na rotina, tais como a reducdo nas horas de
sono, o estresse, a ansiedade, o sedentarismo, o tabagismo e o etilismo sendo que
esses podem impactar em desequilibro do organismo, favorecendo o aparecimento

ou agravamento de doencas.

5.2 O QUE E ENDOMETRIOSE

A endometriose € uma doencga crbnica caracterizada pela proliferacdo de
células endometriais fora da cavidade uterina, sendo uma condicdo complexa e
debilitante, afetando 5 a 15% das mulheres em idade fértil, das quais 30-50% sofrem
de infertilidade (Vinatier, 2001).

Dentre os sintomas que acometem as mulheres portadoras de endometriose,
podem ser citados os mais comuns como dor de alta intensidade na regido pélvica,
dor genital ou apds o ato sexual, dor lombar e alteracfes intestinais como distenséo

abdominal, sangue nas fezes, constipacdo e dor anal. Além disso, podem ocorrer
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alteracdes urinarias como disuria, hematuria, polacidria e urgéncia miccional no
periodo menstrual, porém sendo menos comum (Febrasgo, 2015).

A endometriose afeta cerca de 190 milhdes de meninas e mulheres em idade
fértil no mundo (Zondervan et al., 2020). No Brasil, a prevaléncia é de 10% das
mulheres com idade entre 25 e 35 anos (ANVISA, 2014).

5.3 FISIOPATOLOGIA DA ENDOMETRIOSE

A endometriose € definida como uma alteracdo ginecoldgica inflamatéria
cronica, dependente de estrogénio, visto que é caracterizada pela proliferacdo de
células endometriais fora da cavidade uterina, na qual decorrem lesdes nessas
regides, ocorrendo uma migracdo do tecido endometrial para outros locais,
anatébmicos, como por exemplo, para 0s ovarios e para o peritdnio (Chaprom, et al.
2019).

A endometriose é responséavel por ser a causa mais comum de dor pélvica em
mulheres, podendo estar associada a episédios persistentes de ovulacao,
menstruacdo e hormoénios esteroides do ciclo menstrual, que podem comprometer a
fertilidade da mulher (Barbosa & Oliveira, 2015).

A fisiopatologia da endometriose ainda ndo € bem esclarecida, porém,
algumas teorias foram criadas para descrever o mecanismo fisiopatologico da
endometriose, sendo elas: a da menstruacao retrograda, metaplasia celdmica e a
metastase linfatica e vasculares. A teoria mais utilizada é a da menstruacéo
retrograda (Ferreira, 2022).

Segundo Sampson (1921) No processo de menstruacdo retrograda, a
menstruacao flui para trds, ou seja, ao invés de ser expelido pelo Gtero através do
colo do utero e da vagina, o sangue menstrual retrocede para as trompas uterinas e,
em alguns casos, até mesmo para a cavidade abdominal.

Essa condicdo pode causar sintomas como colicas menstruais bastante
intensas, dor pélvica cronica e, em casos mais graves, infertilidade, que podem
ocorrer principalmente devido a um diagnéstico tardio na maioria dos casos,
resultando em complicagGes graves e que impactam diretamente na qualidade de

vida das mulheres (Barbosa; Oliveira, 2015).
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5.4 DIAGNOSTICO E CLASSIFICACAO DA ENDOMETRIOSE

Mesmo que seja necessaria uma intervencao cirargica, preferencialmente por
meio da videolaparoscopia, para obter um diagnéstico definitivo da endometriose,
diversos resultados de exames fisicos, de imagem e laboratoriais podem com
grande confiabilidade indicar se a paciente apresenta ou ndo os sintomas tipicos da
endometriose.

O primeiro exame de imagem a ser solicitado na paciente com historia e
exame fisico sugestivo de endometriose é a ultrassonografia pélvica transvaginal,
preferencialmente com preparo intestinal, demonstrando eficacia de 98% na
identificacdo de focos de endometriose profunda. Se o exame apresentar resultados
dentro da normalidade, a paciente pode ndo apresentar diagndstico positivo de
endometriose ou ter doenga inicial ndo — infiltrativa. Por outro lado, caso o resultado
do seja conclusivo para endometriose ovariana, o tratamento pode ser indicado sem
exames de imagem adicionais (Nacul et al., 2010).

Segundo Moore et al, para avaliagdo de endometriomas maiores que 2cm, a
ultrassonografia transvaginal € um método eficiente. A presenca de massas
ovarianas com hip6tese diagnéstica duvidosa pode ser melhor avaliada com
ressonancia magnética (RM).

Embora o0s exames de imagem sejam precisos no diagnostico da
endometriose, a videolaparoscopia com biopsia das lesBes para andlise
anatomopatologica ainda é considerada o padréo-ouro no diagnéstico.

ApoOs a realizacdo do exame de videolaparoscopia, a endometriose pode ser
classificada com base no tipo histolégico dos implantes, na localizacdo anatdmica da
doenca — (peritbnio, ovario ou septo retonaginal) ou na extensdo da doenca nos
orgaos pélvicos (Nacul et al., 2010).

A classificacdo mais utilizada atualmente para Endometriose é a da American
Society of Reproductive Medicine (1996). Tal classificagdo categoriza a
endometriose em minima, leve, moderada ou grave pela extensdo da doenca no
peritdnio e ovarios. Essa classificacdo, embora seja pouco limitante, € bastante util
na orientacao do tratamento pés — cirurgico, especialmente em casos de infertilidade
(Nacul et al.,2010).
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Esses exames devem ser solicitados e avaliados somente pelo médico, esse
profissional € o responsavel pela conducdo do caso e determinacdo do tratamento
clinico. Cabe ao nutricionista a prescricdo dietética a fim de calcular um plano
alimentar que promova a reducdo de marcadores inflamatorios e a melhora da

endometriose.
5,5 SINTOMAS DA ENDOMETRIOSE

A endometriose pode se mostrar assintomatica em 2% a 22% das mulheres,
mas, na maioria dos casos, pode causar inumeras manifestacfes clinicas,
apresentando quadros assintomaticos ou sintomaticos, com intensidade e
localizagéo variando de acordo com o grau de acometimento da doenca (Silva,
2012).

Os principais sintomas da endometriose envolvem dismenorreia, alteracdes
intestinais durante o periodo menstrual, infertilidade, dispareunia, disuria e dores

abdominais continuas, independente do periodo menstrual (Nacul; Spritzer, 2010).
5.6 TRATAMENTO DA ENDOMETRIOSE

A escolha do tratamento deve levar em consideracdo a gravidade dos
sintomas, a extensao e localizacdo da doenca, o desejo da gravidez, a idade da
paciente, possiveis efeitos adversos dos medicamentos, taxas de complicacdes
cirdrgicas e custos. O tratamento pode ser medicamentoso, cirlrgico ou com a
combinacdo de ambos. A eficacia do tratamento é medida por avaliagbes de
melhoras da dor e taxas de fertilidade (MINISTERIO DA SAUDE, 2016).

A intervencdo terapéutica dessa doenca, € feita através de medicamentos
e/ou cirurgia, que serdo escolhidos levando em consideracgdo os principais sintomas,
intensidade, gravidade da doenca, localizacdo, idade e desejo de fertilidade
(Schenken, 2016).

Dado que a endometriose € uma condicdo cronica, € fundamental uma
avaliacdo cuidadosa do tratamento realizado devido principalmente a possibilidade
de se tornar um tratamento bastante extenso. Desta forma, diversos métodos podem
ser utilizados, como uso de medicamentos para controle da dor, terapias hormonais

com contraceptivos e procedimentos cirdrgicos. Além disso, o tratamento também
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envolve uma mudanca no estilo devida, priorizando uma alimentacéo balanceada e
excluindo alimentos prejudiciais a saude (Cardoso et al., 2011).

Segundo Doherty (2017), o tratamento da endometriose é multidisciplinar,
com o0 acompanhamento de profissionais de diversas areas, para que a
sintomatologia possa ser controlada e os efeitos da inflamacé&o reduzidos.

O profissional nutricionista exerce uma posicdo fundamental no processo de
tratamento da doenca, visto que a alimentacdo é um dos principais pilares para

garantir um melhor desdobramento da doenca no paciente (Halpern et al., 2015).

5.7 NUTRICAO E ENDOMETRIOSE

Dados da literatura demonstram que a melhora na qualidade alimentar pode
influenciar positivamente na melhora dos sintomas e ha progressao da
endometriose. No entanto, é importante notar que a resposta a dieta pode variar de
acordo com cada individuo e ndo existe uma uUnica abordagem que funcione para
todos (Frota, et al., 2022).

Com efeito, estudos recentes demonstram que alimentos e nutrientes podem
influenciar a patogénese da endometriose e sugerem que a reeducacao alimentar
pode ser uma alternativa interessante na sua prevencao e tratamento (Porfirio et al.,
2017).

Ha evidéncias, por exemplo, de que a maior ingestdo semanal de frutas e
vegetais € inversamente associada ao risco de desenvolver a endometriose,
enquanto o consumo de carnes vermelhas, frios e embutidos esta associado ao
maior risco de desenvolvimento da doenga (Halpern et al., 2015).

Diante da alta prevaléncia da doenca em mulheres em idade reprodutiva, das
consequéncias que a endometriose acarreta ao bem-estar fisico, mental e social das
pacientes e dos efeitos colaterais advindos do tratamento atualmente disponivel, faz-
se necessario encontrar alternativas terapéuticas para melhorar a qualidade de vida
das pacientes. Evidéncias cientificas atuais tém demonstrado que dieta e estilo de
vida sdo capazes de influenciar os processos fisioldgicos e de patogénese da
endometriose (Frota, et al., 2022).

Ademais, € relevante mencionar que a mudanca de estilo de vida, com
adocao de habitos alimentares saudaveis, € opcao de facil acesso, baixo custo e

com poucos efeitos colaterais.
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5.8 ALIMENTACAO E ENDOMETRIOSE

A qualidade alimentar exerce grande influéncia no desenvolvimento e
prognoéstico da endometriose (Jurkiewicz-Przondziono, 2017). Diferentes estudos
abordam sobre como o consumo dos diversos grupos alimentares pode interferir
tanto no desenvolvimento quanto no manejo da patologia.

Por ser uma doenga de carater inflamatorio, torna-se fundamental que
mulheres com o diagnéstico de endometriose optem por uma dieta especifica e
adequada para o seu caso, a fim de controlar e amenizar os sintomas, bem como
garantir um melhor tratamento e prognostico da doenca. Uma alimentacao baseada
em compostos antioxidantes, como vitamina C, vitamina E, vitamina D e dmega-3,
tém mostrado bons resultados na diminuicdo da dor pélvica além de reducdo dos
marcadores inflamatérios (Santanam et al., 2012).

Em contraponto, o elevado consumo de carnes vermelhas mostrou aumentar os
niveis de estradiol e, consequentemente, de inflamacé&o levando entdo a um maior
risco de desenvolvimento (Halpern et al., 2015; Yamamoto et al., 2018).

A alimentacdo esta muito relacionada a fertilidade da mulher, principalmente

guando se comentado sobre endometriose. Uma alimentacdo desequilibrada com
excesso de energia e inadequacdo de micronutrientes, assim como o baixo peso
corporal, leva a alteracbes na funcao ovariana e, desta forma, aumentam as chances
de infertilidade. Aumentar o consumo de alguns nutrientes aumentam os beneficios
tanto na prevencdo quanto no manejo da infertilidade (Gaskins et al., 2017).

Segundo Ballelis (2014), existe uma grande influéncia de fatores ambientais
com a alimentacdo predominantemente inflamatéria e com elevado consumo de
carnes processadas, por exemplo. Por ser uma doenca estrogénio — dependente, o
consumo aumentado de gordura saturada pode levar a uma maior liberacdo desse
horménio e, consequentemente, causar uma piora nos quadros clinicos da
endometriose. Em contrapartida, dietas com menor teor de gorduras diminuem a
liberacdo de estrogénio e dietas vegetarianas auxiliam na diminuicdo sérica do
hormonio e, assim, diminuem o risco de desenvolvimento da doenca.

Segundo pesquisas, apesar da incidéncia de endometriose ser maior em
pacientes com doenca celiaca, ndo ha evidéncias de que uma dieta sem glaten

melhore os sintomas da endometriose em todas as pacientes, porém, em alguns



23

casos, pode ser utilizada como uma forma de melhorar ou reduzir os sintomas da
patologia (KRAWCZYK, et al., 2022).

De acordo com o estudo de Yamamotho (2019), sobre a associagao entre
endometriose e 0 consumo de carne vermelha e peixe, observou-se que mulheres
gue ingeriram mais de duas porc¢des de carne vermelha por dia tiveram um aumento
de 56% de desenvolver endometriose, se comparado a mulheres que consumiam
apenas uma porcéao / dia. No entanto, ndo foram encontradas evidéncias de relagéo
entre o consumo de frutos do mar com o desenvolvimento de endometriose.

Em geral, as recomendac0fes dietéticas feitas as mulheres com endometriose
devem se basear na nas Diretrizes Dietéticas qualitativas recomendadas pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que abrangem restricdo de sal, produtos de
carne vermelha e processados, reducdo de acgucares adicionados, xaropes e fontes
refinadas de carboidratos e amidos. Além disso, sugere-se a ingestao regular de
graos integrais, frutas, legumes e verduras, optando-se também por escolhas de
fontes de gordura ricas em mono/acidos graxos poli-insaturados e uma reducéo de
alimentos contendo 4cidos graxos trans.

Essas recomendacfes estdo associadas a reducao da inflamacao relacionada

com as dietas e a reduc¢des significativas nas doencas crénicas.

5.9 DIETOTERAPIA PARA ENDOMETRIOSE

5.9.1 Dietas com baixo teor de FODMAP

FODMAP séo carboidratos de cadeia curta que podem ser fermentados por
bactérias no intestino, levando a producéo de gases e inchagco abdominal, sintomas
esses que podem causar desconforto nas mulheres. Como a endometriose esta
associada a presenca de dores abdominais, inflamacdo e inchago, minimizar os
sintomas digestivos pode apresentar efeitos benéficos (ASPEN, 2021).

Segundo Hill et al., uma dieta com baixo teor de FODMAP deve ser
implantada com cautela em casos necessarios, devido aos riscos psicoldgicos e
nutricionais de uma dieta restritiva. Antes de recomendar uma dieta complexa,
restritiva e de alto custo, como a dieta reduzida em FODMAP, & necessario o
diagnéstico médico positivo. Em caso de diagnostico positivo e a adocdo da dieta

em questdo, o paciente deve ser devidamente orientado e curto e longo prazo por
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especialistas em Nutricdo, a fim de minimizar possiveis danos (DIETERICH, et al.,
2019).

5.9.2 Dietas com baixo teor de gluten

O gluten é uma proteina encontrada em cereais como trigo, cevada e centeio.
Sua composicao da-se da juncdo de duas proteinas principais: gliadina e glutenina.
Tal componente desempenha um papel na formacdo dos alimentos, contribuindo
para a textura e elasticidade de muitos produtos de panificacdo, sendo responsavel
por garantir uma estrutura de rede que retém o dioxido de carbono liberado durante
0 processo de fermentacéo, o que faz com que o pao e outros produtos assem e
cresgcam (Nagel, 2021).

Estudos recentes demonstram associacdo entre a endometriose e a adoc¢ao
de novos habitos alimentares, ja que se tem observado uma maior taxa da doenca
em mulheres com maior consumo de determinados grupos de alimentos, como 0s
que contém gluten (Gongalves, 2021).

No que se refere a uma dieta isenta de glaten, uma analise retrospectiva de
dados realizada por Moore et al. (2017) sugere que uma dieta com baixo teor de
FODMAPs (oligossacarideos, dissacarideos, monossacarideos e polidis
fermentaveis) que inclui alimentos com glaten, pode ser eficaz no alivio dos sintomas
intestinais em mulheres que apresentam diagndstico de endometriose. De acordo
com o estudo, 66% das mulheres com endometriose apresentaram melhora nos
sintomas intestinais apés 4 semanas seguindo uma dieta isenta total ou
parcialmente de glaten. Em contraponto, 49% das mulheres que né&o tinham
diagnéstico de endometriose relataram uma melhora semelhante (Moore et al.,
2017).

Segundo estudos, uma dieta isenta de gluten parece melhorar os sintomas
relacionados a endometriose e dor pélvica, mesmo quando néo estdo envolvidas

enteropatias, como a doenca celiaca (Marziali et al., 2012).

5.9.3 Dietas com baixo teor de laticinios

Outro grupo alimentar que pode ter influéncia na endometriose é o dos

alimentos lacteos, visto que o consumo diario de uma por¢édo desses alimentos com
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baixo teor de gordura, como leite desnatado, queijo cottage, iogurte natural, etc,
segundo o estudo de “Nurses Health Study II”, foi capaz de reduzir 5% o risco de
aparecimento da endometriose, contrapondo a utilizacdo de alimentos lacteos que
apresentam alto teor de gordura, como leite integral, creme de leite, queijo cremoso,
manteigas, etc que, em alguns pacientes, demonstrou contribuir para a piora dos
sintomas ja existentes da patologia. De acordo com o estudo, o consumo de
laticinios com baixo teor de gordura apresentam a capacidade de reduzir
marcadores de estresse oxidativo e respostas inflamatérias (Harris et al., 2013).
Além disso, a ingestdo de laticinios com baixo teor de gorduras, pode
contribuir para alivio dos sintomas de endometriose, reduzindo os marcadores de

estresse oxidativo e inflamatorio.

5.9.4 Alimentos ricos em &acidos graxos

Os acidos graxos desempenham um papel importante no tratamento da
endometriose devido as suas propriedades anti-inflamatérias, reguladoras hormonais
e moduladoras do sistema imunolégico. A endometriose € uma condicéo
caracterizada por inflamacdo crénica e, com isso, os acidos graxos 6mega-3 que,
comummente sdo encontrados em peixes gordurosos, sementes de linhacga, chia e
Oleo de peixe possuem propriedades anti-inflamatérias consideraveis que podem
ajudar a reduzir a inflamacéo ao nivel celular, aliviando a dor e o desconforto que
com frequéncia, acompanham a doenca, contribuindo também para reducdo na
producado de substancias pré-inflamatérias no organismo (Helpern et al., 2015).

Segundo Missmer et al., mulheres com uma alimentacdo rica em alimentos
fonte de &cidos graxos como 6mega-3 tiveram menos probabilidade de serem
diagnosticadas com endometriose.

Alguns acidos graxos como o acido gama-linolénico (GLA) presente em 6leos
de primula e barragem, tem capacidade de influenciar os niveis hormonais no
organismo. O desequilibrio hormonal, em especial se relacionado aos niveis
elevados de estrogénio, desempenham um papel significativo no desenvolvimento e
progressdo da endometriose (MISSMER, et al., 2013).

Estudos demostram que o consumo exagerado de &cidos graxos trans
insaturados esta associado a um maior risco de desenvolvimento de endometriose,

bem como piora dos sintomas pré-existentes. Em contrapartida, o consumo de
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alimentos fonte de 6mega-3 pode diminuir o risco de desenvolvimento da patologia,
assim como sua suplementacdo pode apresentar melhora dos sintomas, como
reducdo de dor pélvica e melhora na qualidade de vida (SANTANA, et al., 2022).

A ingestdo de gordura trans foi avaliada pelo estudo de “Nurses Health
Study”, demonstrando que as mulheres que consumiram alimentos contendo
gordura vegetal hidrogenada (margarina, alguns pédes e biscoitos, produtos ultra
processados) tiveram 48% mais chances de desenvolver endometriose, se
comparado a mulheres que possuem consumo reduzido desses alimentos. Esse tipo
de gordura esta associado a moléculas metabdlicas que participam de processos
inflamatorios (HARRIS, et al., 2013).

Embora a utilizacdo de &cidos graxos possam ser Uteis no tratamento da
endometriose, é importante destacar que ndo representam uma cura definitiva. O
tratamento da endometriose € muitas vezes abordado de forma multifacetada e pode
incluir medicamentos prescritos por um meédico, procedimentos cirdrgicos e terapias
complementares. Antes de iniciar qualquer suplementacéo, é necessario orientacdes
de um profissional especializado para indicacdo da dosagem necesséria e possiveis

intera(;c")es com outros tratamentos.

5.9.5 Alimentos ricos em fibras

Segundo estudos, uma dieta rica em fibras esta associada com a diminuicédo
do risco de desenvolvimento de endometriose, tendo em vista que as fibras possuem
um papel importante na regulacédo negativa da inflamacéo, podendo elevar os niveis
de globulina, que € uma proteina que se liga aos hormdnios sexuais, diminuindo os
niveis de estrogénio biodisponiveis. Além disso, concluiu-se com o estudo em
guestao que a ingestdo alimentar elevada de fibras reduz o risco de
desenvolvimento da endometriose, pois a excrecédo fecal do excesso de estrogénio é
determinada por um aumento na ingestao de fibras (Youseflu et al., 2019).

A ingestao regular de fibras por meio da alimentacdo pode contribuir para

uma melhora da funcao intestinal, auxiliando diretamente no desenvolvimento de
uma microbiota intestinal saudavel, potencializando o sistema imune e reprodutivo
(Gazvani et al., 2001).

5.10 HABITOS SAUDAVEIS
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5.10.1 Importancia do peso saudavel e préatica de exercicio fisico

Segundo Bonocher et al. (2014), o exercicio fisico regular é capaz de trazer
inUmeros beneficios aos seus praticantes, sendo possivel a prevencdo de doencas
de caréter inflamatdrios, pois o exercicio € capaz de induzir o aumento dos niveis de
citocinas com propriedades anti-inflamatorias.

Em mulheres, pode ser ponderado que, para além da mitigacdo de doencas,
a pratica de exercicios fisicos de forma regular estid relacionada a um efeito
cumulativo que abrange a diminui¢cdo do fluxo menstrual, a modulagcédo da atividade
ovariana e a influéncia sobre os efeitos do estrogénio (Warren; Perlroth, 2001 apud
Bonocher et al., 2014).

Dado que a endometriose € uma condi¢do cronica, a abordagem principal de
tratamento visa aliviar a dor das pacientes. Neste sentido, a pratica de atividades
fisicas pode desempenhar um papel bastante importante na promocao da qualidade
de vida dessas mulheres, contribuindo para uma melhora do bem-estar fisico e
emocional, além de garantir o controle do peso (Falcade; Amaral, 2009).

A prética regular de atividades fisicas demonstra ter evidéncias de conferir
protecdo contra doencas que implicam processos inflamatérios. Tal fato deve-se ao
estimulo do aumento nos niveis sistémicos de citocinas com propriedades anti-
inflamatoérias e antioxidantes. Além disso, a atividade fisica desempenha um papel
na modulacao e reducdo dos niveis de estrogénio (Bonocher et al., 2014).

Segundo Marqui (2014), é viavel considerar que a prética de atividades fisicas
possa exercer efeitos positivos no tratamento de mulheres que receberam o
diagndstico desta patologia.

De acordo com Falcade e Amaral (2009), a endometriose € uma condicao
bastante complexa e, na maioria das situacdes, as mulheres passam anos sem
receber um diagndstico preciso, resultando assim em uma falta de tratamento
adequado e especializado. O autor destaca ainda que a adocdo de habitos
alimentares saudaveis associados a pratica regular de exercicios fisicos podem ser
aliados eficazes na reducédo do estresse, podendo influenciar positivamente o
padrao de incidéncias de problemas hormonais.

De acordo com o mesmo autor, a realizacdo de exercicios aerobicos
potencializam a imunidade e fortalecem a capacidade de suportar a dor, em conjunto

7

com um estilo de vida sereno, é considerado uma medida preventiva contra a
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endometriose. O autor também destaca a ocorréncia de diversas alteracoes
funcionais no organismo, enfatizando a importancia de compreender e avaliar o perfil
emocional, bem como a qualidade de vida das mulheres diagnosticadas com
endometriose, a fim de reduzir 0os impactos em pacientes afetadas por essa
patologia (Falcade; Amaral, 2009).

Em linhas gerais, nota-se que mulheres com diagnostico de endometriose
apresentam baixos indices relacionados a qualidade de vida. No entanto, é possivel
observar uma melhoria significativa no componente de “saude mental” se
relacionado aquelas que praticam exercicios fisicos regularmente,

Para isso, recomenda-se que a paciente seja acompanhada por uma equipe
multidisciplinar, capaz de instruir a melhora dos seus habitos, garantindo uma

melhora na qualidade de vida, incluindo sua alimentacdo e condicionamento fisico.

5.10.2 Estratégias de controle de peso

Diante da importancia da qualidade dietética no tratamento da endometriose,
diversas modificacbes e estratégias nutricionais podem ser utilizadas a fim de
garantir uma melhora da alimentacdo, qualidade de vida e alivio dos principais
sintomas.

O controle de peso em pacientes com endometriose pode ser abordado por
meio de diversas estratégias que promovam um estilo de vida saudavel e
equilibrado, sendo elas:

e Alimentagdo Balanceada: Incentivo a uma dieta rica em nutrientes como
frutas, vegetais, graos integrais e proteinas magras. Evitar alimentos
processados e ultra processados, ricos em gorduras saturadas;

e Atividade fisica regular: A pratica regular de exercicios fisicos como
aerdbicos, musculacdo e exercicios de flexibilidade ndo apenas auxilia na
manutenc¢ao do peso, mas também no alivio de sintomas da patologia;

e Acompanhamento profissional multidisciplinar: Consultas frequentes com
profissionais capacitados para dar todo auxilio e apoio necessario, bem como
nutricionistas para elaboracdo de um plano alimentar individualizado de
acordo com as caracteristicas de cada paciente;

e Hidratacdo adequada: Manter a ingestdo de &gua, de acordo com a

necessidade hidrica de cada paciente (35ml X kg de peso corporal) pode
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auxiliar ndo somente a manter a hidratacdo, mas também ajudar na
saciedade e, indiretamente, no controle de peso;
¢ Monitoramento regular: Manter um diario alimentar e de atividades fisicas
podem auxiliar na identificacdo de padrées e no monitoramento do progresso
em direcdo aos objetivos de controle de peso.
E crucial destacar que cada paciente € Unica e que as recomendacdes
dietéticas devem ser adaptadas de acordo com os sintomas e com a realizada

socioecon6mica de cada uma delas, sendo adaptadas individualmente (OMS, 2020).

5.11 ALIMENTACAO CONSCIENTE E REDUCAO DO ESTRESSE

5.11.1 Préticas de alimentacdo consciente

A dieta possui uma conexao significativa com a fertilidade das mulheres,
especialmente aquelas que enfrentam a endometriose. Quando a alimentag¢édo nédo a
equilibrada, apresentando consumo excessivo de calorias e deficiéncia de nutrientes
essenciais, ou em casos de baixo peso corporal, sdo fatores que podem ocasionar
alteracdes na funcéo ovariana da mulher e, desta forma, aumentam as chances de
infertilidade. Aumentar a ingestdo de certos nutrientes pode apresentar efeito
benéfico tanto na prevencdo quanto no tratamento da patologia (Gaskins et al.,
2017).

5.11.2 Gerenciamento do estresse para alivio dos sintomas

E sabido que, na natureza feminina as mudancas hormonais sdo bastante
frequentes, mas, quando este fato € somado a ocorréncia de dores crbnicas, sédo
previsiveis as alteracfes de humor de forma bastante frequente. Ndo somente por
isso, mas também pela ocorréncia de diversos outros fatores, a endometriose
carrega consigo ndo somente os aspectos clinicos e patolégicos, mas também a
sobrecarga emocional que as pacientes diagnosticadas enfrentam no tratamento da
doenca, fatores estes que influenciam diretamente o ambito psicoldgico, as relacdes

sociais e afetivas de modo bastante constante (Donatti, 2014).
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Com a confirmacdo do diagnostico da doenca, a mulher passa a enfrentar
diversos fatores para o enfrentamento da patologia, como dor constante e, com ela a
alteracdo e mudancas frequentes de comportamento, incertezas que permeiam o
tratamento e, com ela, a possibilidade de infertilidade; os prejuizos relacionados aos
relacionamentos e convivéncias interpessoais, amorosas e profissionais; auséncia
de cura e possibilidade de reincidéncia da doenca; a diminuicdo na qualidade de
vida e diversas outras alteracbes, ocasionando em diversos impactos emocionais
(Donatti, 2014).

Neste contexto, totalmente propicio a desenvolvimento de stress emocional,
tratar a endometriose engloba também a busca por estratégias que ndo beneficiam
apenas o “orgao” doente, mas sim a mulher como um todo, sugerindo a necessidade
conjunta no tratamento médico especializado, somado a um contexto
individualizado, identificando como sdo as percepcdes da paciente junto as
alteracdes que estdo ocorrendo em seu corpo.

Estressores como dor pélvica frequente e complicacdes e alteracbes na vida
pessoal e vivéncia com a sociedade possuem potencial para elevar os niveis de
cortisol, impactando negativamente no bem-estar e influenciando nos aspectos
psicolégicos e sociais. Tais alteracdes podem resultar em restricdes nas atividades
desempenhadas diariamente, inclusive no ambiente de trabalho. Portando, uma
abordagem abrangente que envolva profissionais de diversas areas, contribuindo
para um tratamento multidisciplinar, incluindo tratamento psicolégico, nutricional,
psiquiatrico, reabilitativo e ajustes essenciais no estilo de vida, sendo fundamento
para mitigar tanto os sintomas clinicos como também as possiveis alteracdes

psicoldgicas associadas a patologia (Teixeira et al., 2022).

5.11.3 Influéncia do sono na endometriose

Segundo estudos, quando o periodo de sono € insuficiente, a capacidade de
defesa oferecida pelo organismo também decai. E sabido que os niveis de cortisol,
substancia relacionada ao estresse, sdo mais acentuadas em individuos que néo
possuem uma rotina de sono regular. As consequéncias da privacdo de sono, no
entanto, vao muito além de contribuir para o0 mau humor e irritacdo, colaborando
também para um maior consumo de agUcares e uma reducdo na capacidade de

memorizacao, afetando negativamente a qualidade de vida (Marqués, 2014).



5.12 RECEITAS E PLANEJAMENTO

5.12.1 Receitas doces

5.12.1.1 Salada de frutas

Ingredientes:
e morangos
e 1 kiwi maduro
e 1 ameixa
e Frutas vermelhas a gosto
e 1 scoop de proteina em pé vegetal sabor baunilha
e 200 ml de iogurte integral ou de coco ou de castanhas vegetal

¢ Xilitol a gosto.

Modo de preparo:
Lave as frutas e corte em cubos pequenos;
Em uma vasilha adicione o iogurte, xilitol e a proteina e misture suavemente;

Finalize com as frutas por cima e sirva gelado;

A W DN P

Pode substituir o sabor do whey pelo de morango.

5.12.1.2 Bolo de limao funcional

Ingredientes:
e 20vVO0S;
e Y, de xicara de suco de liméo.
e Y de xicara de leite vegetal;
e 1 colher de sopa de 6leo de coco;
e Y% xicara de adocante (eritritol, xilitol, etc);
e 1 e Y de xicara de farelo de aveia;

e 1 colher de sobremesa de fermento em po.

31
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Modo de preparo:

1 Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o fermento, até obter uma
mistura homogénea;

2 Adicione o fermento e misture delicadamente;

3 Despeje a massa em forma untada e leve para assar em forno médio por

mais ou menos 35 minutos.

5.12.1.3 Creme de frutas proteico

Ingredientes:

e 1/2 maméao formosa

e 8 morangos

e 1/2 xicara de leite de coco caseiro (ou substitua por suco de laranja ou a
bebida vegetal da sua preferéncia, se nédo tiver intolerancia a lactose ou
alergia a proteina do leite pode fazer com leite de vaca ou até mesmo iogurte
natural integral sem sabor)

e 1 colher de sopa de nibs de cacau ou chocolate amargo picado — opcional

e 2 colheres de proteina em po6 (de preferéncia vegana).

Modo de preparo:
1 Bata todos os ingredientes no liquidificador e coloque o nibs de cacau por

cima na hora de servir.

5.12.1.4 Bolo de cacau funcional

Ingredientes:
e 0VOS
e 200 ml de leite de castanha caju
e 100 ml de éleo de coco
e 1 xicara de cha de farinha de améndoas
e 1 xicara de ch& de farinha de arroz
e ¥ de xicara de cha de xilitol

e 1 xicara de cha de cacau 70%
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e 1 colher de cha de fermento

Modo de preparo:
2 Misture muito bem todos os ingredientes secos em uma bacia;
3 Junte os ingredientes liquidos e bata na batedeira;
4 Por ultimo, acrescente o fermento e mexa delicadamente com uma colher;
5 Coloque em forminhas de silicone e leve para assar por mais ou menos 20

minutos.

5.12.1.5 Smoothies de frutas

Ingredientes:

e 1 copo de iogurte natural (sem sabor)

e 1 xicara de framboesa congelada (pode utilizar a polpa)

e 1 xicara de frutas vermelhas (morango, mirtilo, framboesa e amora) (pode
utilizar a polpa de frutas vermelhas)

e 2 colheres de sobremesa de maca peruana em pé

e Cramberry e ora pro nébis.

Modo de preparo:

1 Bata tudo no liquidificador na poténcia alta e tome em seguida.

5.12.1.6 Bolo de fuba com banana

Ingredientes:
e 1 banana prata
e 0VOS
e 50 ml de leite de coco
e colheres de sopa de cacau
e 1 colher de sopa de 6leo de coco
e 5 xicara de farinha de améndoas
e 5 Xxicara de farinha de coco

e 1 colher de sopa de xilitol
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e 1 colher de sopa de fermento

Modo de preparo:
2 Bata todos os ingredientes (exceto o fermento) no liquidificador;
3 Depois acrescente o fermento e mexa delicadamente;
4 Coloque em forma untada ou em forma de silicone e leve para assar, por mais

ou menos 25 minutos.

5.12.1.7 Sobremesa de maracuja

Ingredientes:
e 1 xicara de ch& de leite condensado de coco caseiro
e 1 colher de sopa de 6leo de coco
e 1 colher de sopa de néctar de coco
e Chocolate 70% cacau
e 2 colheres de sopa de cacau em pé

e Polpa de ¥2 maracuja

Modo de preparo:
1 Misture tudo em uma panela em fogo baixo;
2 Depois deixe a massa descansar enquanto resfria e enrole;
3 Pode passar as bolinhas na farinha de amendoim.

5.12.1.8 Bolo de castanha e aveia

Ingredientes:
e 1 xicara e 1/2 de pasta de castanha de caju
e 1 xicara de farelo de aveia
e 2 colheres de sopa de néctar de coco,
e Acucar de coco ou xilitol
e 50g de chocolate 70% picado

e 1 colher de sobremesa de fermento quimico
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Modo de preparo:
1 Misture tudo e coloque em uma forma untada, assando de 30 a 40 minutos

2 Tire, corte em pedacos e sirva.

5.12.1.9 Bolo de coco

Ingredientes
e 0VOS
e 2 bananas nanicas maduras e picadas
e 2 colheres de sopa de coco ralado
e Y, de xicara de 6leo de coco
e 1 colher de sopa de stevia ou xilitol em p6
e 5 Xxicara de farinha de coco
e 100ml de leite de coco

e 1 colher de sopa de fermento em pé

Modo de preparo:
1 Cologue no liquidificador as gemas, as bananas picadas, o leite de coco e 0
oleo;
2 Adicione aos poucos a farinha. Bata;
3 Adicione por ultimo o fermento e as claras;
4 Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por mais ou menos 25

minutos.

5.12.1.10 Trufa de cacau

Ingredientes:
e 100 gramas de chocolate 70% cacau
e 1/3 de abacate maduro
e Y colher de cha de esséncia de baunilha
e 1 pitada de as

e Cacau em po para enrolar
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Modo de preparo:
1 Derreta o chocolate em banho-maria ou no micro-ondas, lembrando de a cada
1 minuto mais ou menos mexer o chocolate para ndo queimar;
2 Adicione a esséncia de baunilha e um pouquinho de sal;
3 Amasse 0 abacate até ficar bem homogéneo, pode usar o mixer se quiser;
4 Misture o chocolate derretido e 0 abacate amassado até que a massa fique
lisa;
5 Leve ao freezer por 20 minutos ou até perceber que ja esté firme o bastante
para manusear;

6 Faca bolinhas da trufa e use o cacau em po para finalizar.

5.12.2 Receitas salgada

5.12.2.1 Hamburger funcional

Ingredientes:
e 1 kg de peito de frango cozido e desfiado;
e 0VOS;
e colheres de sopa de farelo de aveia;
e 2 colheres de sopa de levedura nutricional;
e 1 colher de sopa de chia;
e 1 colher de sopa de gergelim branco;
e 1 cebola média picada;
e 1 colher de ch& de psillium;

e Cebolinha, salsinha e ervas a gosto.

Modo de preparo:
1 Misture todos os ingredientes em um bowl, e se achar necessario, acrescente
mais farelo de aveia ou psillium para dar a liga.
2 Modele os hamburgueres e leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C

por 15 minutos.
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5.12.2.2 Pao de améndoas

Ingredientes:
e 0VOS;
e 1 colher de sopa de vinagre de macé;
e colheres de sopa de azeite de oliva,
e 1 xicara de cha de farinha de améndoas;
e Y% xicara de ch& de farinha de linhaca;
e Y Xxicara de cha de flocos de amarando ou quinoa em flocos;
e 1 colher de sopa de semente de abdbora;
e 1 colher de sopa de gergelim;
e 1 colher de cha de psillium;
e 1 pitada de sal;

e 1 colher de sopa de fermento em po.

Modo de Preparo:
Bata no liquidificador os ovos, o0 vinagre e o azeite;
Despeje essa mistura num bowl e acrescente o restante dos ingredientes;

Misture tudo muito bem:;

A W N P

Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por mais ou menos 30

minutos.

5.12.2.3 Torta de Frango

Ingredientes:
e 1 cebola;
e 5009 de peito de frango desfiado;
e 50v0s;
e 200g de queijo cottage;
e 1/2 de xicara de azeitona picada;
e 2 colheres de sopa de farinha de gréo de bico;
e 1 colher de sopa de farinha de améndoas;

e 2 colheres de cha de tempero;
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e 1 pitada de sal;

e Gergelim preto torrado para decorar

Modo de preparo:
1 Refogar a cebola picada com o peito de frango desfiado e acrescentar os
temperos;
2 Bater no liquidificador os ovos por 2 minutos;
3 Acrescentar as farinhas e bater mais um pouco;
4 Incorporar as massas com as azeitonas e o0 queijo;
5 Colocar em forma untada, cobrir com queijo parmesdo ralado ou com as
sementes de gergelim;
6 Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por mais ou menos 45

minutos.

5.12.2.4 Torta de couve-flor

Ingredientes:
e 0VOS;
e colheres de sopa cheias de queijo cottage;
e Xxicaras de chéa de floretes de couve-flor cru;
e 1 talo de alho por6 cortado em fatias e refogado;

e Sal, pimenta e outros temperos que preferir a gosto.

Modo de preparo:
1 Bata no liquidificador os ovos, 0 queijo e 0s temperos. Reserve.
2 Em um pequeno recipiente untado (ou em um recipiente de silicone) coloque
a couve-flor e o alho poroé juntos e misturados.
3 Cubra com os ovos e o queijo batidos. Por cima coloque queijo parmesao
ralado.
4 Leve para assar em forno prée-aquecido a 180°C por aproximadamente 30

minutos, ou até dourar.
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5.12.2.5 Muffin de abobrinha

aa b~ W N

Ingredientes:

1 ovo;

1/3 de xicara de ch& de abobrinha picada,;

colheres de sopa de creme de leite ou queijo cottage;
Sal a gosto;

1/3 de xicara de queijo minas ralado;

Orégano e gergelim & gosto;

1 colher de cha de fermento quimico;

1 colher de sopa de farinha ou farelo de améndoas ou gréo de bico.

Modo de preparo:

Bata os ovos;

Em seguida misture os demais ingredientes com os ovos batidos;
Coloque a massa em forminhas de silicone;

Polvilhe queijo ralado por cima;

Leve assar em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até dourar.

5.12.2.6 Creme de abdbora com frango

Ingredientes

400 gramas de abdbora cabotia

500 ml de agua

% cebola picada

1 pedaco de gengibre (vocé decide o tamanho do pedaco conforme seu
gosto)

1 colher de café de acafrdao em po

Salsinha picada, sal e pimenta do reino agosto

200 gramas de frango cozido e desfiado

Levedura nutricional a gosto para polvilhar na sopa quente na hora de comer.

Modo de preparo:
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1 Cologque todos os ingredientes em uma panela e tampe;

2 Coloque todos os ingredientes em uma panela e tampe. Assim que a abdbora
estiver cozida, coloque tudo no liquidificador e bata;

3 Se quiser que o creme fique mais ralo — coloque mais agua

4 Se preferir ele mais grosso, deixe cozinhar um pouco mais

5 Como o frango ja vai estar cozido, é sO acrescentar ele na hora de servir.

5.12.2.7 Quibe de quinoa

Ingredientes:
e 300 gramas de quinoa em graos crus
e Xicaras de cha de agua
e 1 kg de frango desfiado e cozido
e cebolas bem picadas ou raladas
e Horteld a gosto
e Sal e pimenta a gosto
e Lim&o espremido a gosto
e Alho poré picadinho e refogado

e Abobrinha, cenoura e ervilha (a gosto)

Modo de preparo:
1 Processe a cebola e a hortela até formar uma pastinha. (Se vocé nao tiver
processador, pique bem e/ou bata no liquidificador;
2 Cologue a quinoa para cozinhar com as 3 xicaras de cha de agua;
3 Em seguida, coloque a quinoa, a mistura de cebola e horteld e o frango em
um recipiente;
4 Misture tudo e passe para uma travessa;

5 Leve para assar.

5.12.2.8 Pa&o de queijo

Ingredientes:

e 200g de iogurte natural
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e 30VO0S

e 10g de sal

e 50g de manteiga

e 300g de queijo meia cura ralado
e 200g de provolone ralado

e 450g de polvilho doce ou tapioca

e 1 colher de sopa de chia

Modo de preparo:
1 Bater no liquidificador os quatro primeiros ingredientes;
2 Despeje os ingredientes em uma vasilha e acrescente o queijo, misture bem e
acrescente o polvilho doce aos poucos;
3 Mexa até a massa fica homogénea e deixe descansar por 10 minutos;
4 Apoés a massa descansar, faca bolinhas pequenas com a massa e coloque na
assadeira;

5 Leve ao forno pré aquecido a 180° por 30 minutos.

5.12.2.9 Muffin de berinjela fit

Ingredientes:
e 0VOS
e colheres de sopa de farinha de berinjela
e colheres de sopa de farinha de améndoas
e Pitadinha de sal, orégano, curry e semente de abdébora

e 1 colher de cha de fermento
Modo de preparo:
1 Misture todos os ingredientes — coloque o fermento por ultimo
2 Leve para assar em forminhas de silicone, por mais ou menos 15 minutos.

5.12.2.10 Bolinho de arroz integral

Ingredientes:
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e 2 xicaras cheias de arroz integral ou arroz negro cozido

e 0VOS

e colheres de sopa de farinha de aveia (pode usar também de arroz ou de
améndoas)

e 2 colheres de sopa de queijo parmesao (opcional)

e Ora pro nobis ou escarola picadas/refogadas

e Salsinha, cebolinha e sal a gosto

Modo de preparo:
1 Misture todos os ingredientes num bowl;
2 Facga bolinhas com a méo e distribua em uma assadeira untada;

3 Leve para assar em forno médio por 15 minutos.



43

6 DISCUSSAO

A endometriose é uma doenca cronica caracterizada pela proliferacdo de células
endometriais fora da cavidade uterina, sendo uma condicdo bastante complexa e
debilitante, tendo como resultados impactos em diversos aspectos da vida da
mulher, influenciando negativamente ndo somente em sua qualidade de vida, mas
também no ambito social, emocional e psicoldgico. A patogénese da doenca néo €
totalmente compreendida, mas sabe-se que muitos sdo 0s aspectos que podem
influenciar ndo somente no seu desenvolvimento, mas também auxiliar no seu
tratamento. Diante desse contexto, o tratamento nutricional torna-se de suma
importancia para auxiliar positivamente na melhora da qualidade de vida em
mulheres diagnosticadas com a patologia, bem como garantir a adocao de habitos
saudaveis como a pratica de exercicios fisicos e melhora da qualidade do sono.

A fim de promover tais beneficios, o presente estudo teve como principal
proposta a elaboragdo de um material educativo em formato de ebook
contextualizando sobre os principais fundamentos da Endometriose, bem como
informacdes relevantes sobre sua sintomatologia, diagndstico e tratamento. Além
disso, também foram apresentadas informacdes extras de como algumas mudancas
podem auxiliar no tratamento e melhora da qualidade de vida, como a adocao e
exclusao de alguns alimentos, bem como a explicacéo sobre a necessidade de cada
um deles. Foi reconhecida a importancia de uma abordagem multidisciplinar, indo
além do tratamento medicamentoso, buscando apresentar alternativas de tratamento
ndo medicamentoso, levando em consideracdo as dietas especificas e alimentos
contribuintes no tratamento, além de ressaltar a necessidade de altera¢des no estilo
de vida.

Diante disso, espera-se que a elaboracdo desta cartilha possa contribuir
positivamente para a promocado da qualidade de vida e melhora dos habitos

saudaveis em mulheres diagnosticadas com Endometriose.
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7 CONCLUSAO

No presente estudo, foi possivel realizar o estudo completo com a criagcéo e
elaboracdo de um material educativo em formato de ebook, contextualizando e
informando sobre os impactos da alimentacéo e qualidade de vida em mulheres com
endometriose, apresentando informacdes relevantes divididas em, ao todo, 12
topicos, incluindo fisiopatologia da doenca, diagndstico, sintomas e tratamentos,
sendo complementados por 20 receitas , incluindo preparacdes doces e salgadas a
serem utilizadas por mulheres diagnosticadas com a patologia em questdo. Sendo
assim, conclui-se que o material elaborado no presente trabalho pode ser utilizado
futuramente como meio de informagdo consideravel e completo para mulheres
interessadas ou diagnosticadas com a patologia, promovendo assim uma melhora
na saude, diminuicdo dos sintomas e proporcionando uma melhora na qualidade de

vida.
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Capitulo1

ENDOMETRIOSE

S80 notdriss ss  mudencas
ocommidas nos pedroes alimentares
nas ultirnas decadas que,
anteriomeants, Elr_lhun sua  base
composts por slimentos  naturais,
com acicr:; Erevos  poli =
moncinsaturados, fiores, witamings,
minerais, antiowidantes e fito
quimicos, pessendo atusiments pers
o conmumc de  simentos  ultra
processados, refinados, em sus
maioria enlstsdos & com grandes
qusntidedes  de  conssrventes,
aclcares adicionados, sromatizantes,
eftre outros, contendo alto teor
energético e  bao  conteddo
nutricional como  fast  food
enlgtados, uitrs  proceszados e
redwzindo o cc:nsum de slimentos
naturais minEmamente
processados, Domo Fn.ll'ss. legumes &
verduras.

Mezze materisl educative, no
formato d= e-book, WOCE
encontrard  veries  explicacoes

sobre 8 emdometrioss, 8
slimentac8c adequads pars =353
pstologis & todas 83 oumrEs
mudances no estilc de vida que
80 remn'lenl:ladua, alem de
recsitas pratices & saudsveis que
irso te sjudar nesza caminhada
ruma 8 melhora da sua sadde.

.FdEm da slimentecio, outros
DICMOVEM uma mé
qualldsde de vu:la =5tBo cede wer
mais presentes na roting, tais como &
reducdo mas hores de sono. o
e 0 . o 5
rismo, o t e o
etiliemo sendo gue esses podem
impectar em  desequilibro :b
OEEMEsmo, fevorecendo

BpEreciments ou BgravEMento :le
dosnces.
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Capitulo 2

AFINAL.. O QUE E
ENDOMETRIOSE?

A endometriose € ums doenca
cronica caracterizada pela prohfefsqso
de ceélulas endometrisis fora ds
cavidade utenna _sendo uma condlgeo

15% das muiheres em idade fértil, das
qusis 30-50% sofrem de infertilidade
(VINATIER, 2001).

Dentre os sintomas que acometem A endometriose
as mulheres portadoras de afeta cerca de 190
endometriose, podem ser citados os milhdes de meninas e
mais comuns como dor de alta mulheres em idade
intensidade na regido pélvica, dor
genital ou apds o ato sexusl dor
lombar e slteracoes intestingis como 2020). No Brasi, a
distensao abdominal, sangue nas fezes, prevaléncia € de 10%
constipacdo e dor anal Além disso, das mulheres com
podem ocorrer alteracoes urindrias idade entre 25 e 35
como disuria, hematuria, polacidria e anos (ANVISA, 2014).
urgéncia  miccional no periodo
menstrual, porém menos
comum (FEBRASGO, 2015)

férti mundo
(ZONDEWAN. et sl

Capitulo 4

Capitulo 3

A endometriose € definida
como uma alteracao
ginecolégica inflamatdria
cranica, dependente da
estrogénio,  visto  gue
caracterizada pela mdteracau
de células endometriais fora da
cavidade utering, na  qual
decorrem lesdes nessas
regices, ocorrendo uma
migracao do tecido endometrial
para outros locais, anatdmicos,
como por exemplo, para os
OvErios & para o peritonio.
(CHAPROM.ET AL 2019)

A endometriose & responsdvel
por ser & CaUsa mais comum de
dor pélvica em  mulheres,
podendo  ester  associada a
episddios persistentes de dores
persistentes na ovulacio & na
MEenstruacas, além de
alteracdées  nos  hormanios
esteroides do ciclo menstrual,

FISIOPATOLOGIA

Segundo Sampson (1921) no
processo de mMenstruscao

retrigrada. & menstruacas Fiui
para trés, ou ss8js, &0 invés de
ser expelido pelo Gtero através
dao cola do (tero e da vagina, o
sangue menstrual retrocede
para 85 trompas uterinas & em
alguns casos, até mesmo pars a
cavidade abdominal.

Essa condicBo pode causar
sintomas como colicas
menstruais bastante intencas,
dor pélvica cronica e, em casos
mais graves, infertilidade, que
podem ocorrer principalmente
devido a um diagndstico tardio
na maioria dos Cas0s,
resultando  em  complicacoes
graves € Que impactam
direstaments na gualidade de
vida das mulheres (BARBOSA &

que podem comprometsr a8 CLIVEIRA, 2015).
fertilidade da mulher. (BARBOSA
& OLIVEIRA, 2015).

A fisiopatologia da
endometriose ainda n&o & bem
esclarecida, porém, slgumas
teorias  foram criadss  para
descrever o MEeCcanisma
fisiopatoldgico da endometriose,
sendo elss: & da menstruscao
retrdgrada, metaplasia celdmica
& a metistase linfitice e
vasculares. A teoria  mais
utilizada € a da menstruacao
retrégrada (FERRREIRA. 2022).

03
I —

Capitulo 4

DIAGNOSTICO E CLASSIFICAGAO
DA ENDOMETRIOSE

Mesmo que seja necessdria uma intervencso  cinirgica
preferencisimente por meio da videolspsroscopia, para obter um
disgnostico definitivo da endometriose, diversos resultados de exames
fisicos, de imagem e laboratorisis podem com grande confiabilidade
indicer se a paciente apresenta ou n&c o0s sintomas tipicos ds
endometrioses.

O primeiro exame de i 8 ser i na i com historis

e exame ffsnco sugestivo de endometriose € a ultrassonografia pélvica

om prep intestinal, demonstrando

ficaci: deD&‘an K = defocos de endometnose profunds. Se
© exame ap! dentro i pode

nao ap itit de iose ou ter doenca
inicial nao — infiltrativa Por outro lado, caso o resultado do seja
conclusivo para endometriose ovariana, o tratamento pode ser indicado
sem exames de imagem adicionais (NACUL. et al, 2010).

Segundo Moore et sl para svahaqeo de endomemomas maiores que
2cm, a ultr g € um Ap
de massas i com hipo! duvidk pode ser
melhor avaliada com ressonancia magnética (RM) Embora os exames de
imagem sejam precisos no diagndstico da endometriose,
videolapsroscopia com  bidpsia das  lesdes  para ahse
ar Sgica ainda & i 0 padrao-ouro no disgnostico.

Apds a reslizacgo do exame de vi
pode ser classificada com base no tipo htsto(oglco dos mplantes, na
localizacao anatomica da doenca — peritonio, ovério ou
reton;agmal) ou na extensao da doenca nos orgdos pélvicos (MCUL et a|
2010

A classificagao mais utilizada e ada
American Society of Reproductive Medicine (1996) Tal dassmcsceo
categoriza @ endometriose em minima, leve, moderada ou grave pela
extensdo da doenca no peritonio e ovarios. Essa classificacao, embora
seja pouco limitante, é bastante Gtil na orientacao do tratamanto pos —
cirGrgico, especislmente em casos de infertilidade (NACUL, et al, 2010).

Essez exames devem ser solicitados e avalisdos somente pelo
médico, esse profissional € o responsével pels conducao do caso e
determinacao do tratamento clinico. Cabe so nutricionista a prescricéo
distetica a fum de calcular um plano alimentar que promovs 3 reducao de

dores Srios @ 8 da iose.

(=
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Capitulo &

Capitulo 5

SINTOMAS

A endometriose pode se mostrar assintomatica em 2% s 22% das
mulheres, mas, na maioris dos casos, pode causar inGmeras
manifestacoes clinicas, spresentando guadros assintomaticos ou
sintométicos, com intensidade e localizac@o variando de acordo com o
grau de acometimento da doenca (SILVA ADRL, 2012).

Os principsis si da
» Dismenorreia (dor pélvica)

. Al ir inai o

iose

71

o Infertiidade;

« Dispareunia (dor durante o ato sexual);

+ Distria (dores so urinar);

¢ Doresab insis continuas ind

(NACUL AP. SPRITZER PM, 2010).

Capitule 7

NUTRICAO E ENDOMETRIOSE

Dedos da literstura demonstram
que a melhora na gualidade alimentar
pode influenciar positivamente na
melhora  dos  sintomas e na
progressac da endometriosse. Mo
entanto, € importante notar que &
resposts 8 diets pode wariar de
acordo com cada individuo & nao
existe uma Unica sbordsgem ou
funcione para todos (FROTA. et al
2022).

Com efeito. estudos recentes
demonstram  que  slimentos &
nutrientes  podem  influenciar a
patogénese da endometriose &
SUgersm  gQue a8 meducacao
alimentar pode ser uma albamatwa
interessante na sua
tratamento (PORFIRIO eral zdm

Hs evidéncias, por exemplo, da
que & maior ingestSo semanal de

frutas & wvegetais & inversaments
associada &0 risco de desenvolver a
endometriose, enquants o consumo
de cames wvermelhas, frios e
embutidos estd associado ao maior
risco de desenvolvimento da doenca

Diante da sfta prevaléncia da
dosnca em mulheres  em idade
reprodutiva, das consequéncias gue
a endometriose acarreta ao bam-
estar fisico, memtal e socisl des

pacientss e dos efeitos colaterais
adwndus do tratamento stuslments
disponivel, faz-se necessario
encontrar  alternativas  terapéutices
para melhorar & gualidade de wvida
das pacientes. Evidéncias cientfices
stuais tém demonstrado que dists &
estilo de vida sa8o capares de
infi.lenciw 0s processos fisioldgicos
de patogénese da endometrioses
(FRGTA,etd 2022).

Ademais, € relevante mencionar
que a mudanca de estilo de vida,
com adocao de habitos alimentares
sauddveis, & opgao de facil acessa,
baixo custo & com poucos efeitos
colaterais.

i

A escolha do tratamento
deve levar em consideracac a
gravidade dos sintomas. a
extensac e localizacko  da
doengs, o desejo da gravidez a
idade da paciente, possiveis
efeitos adversos dos.
medicamentas, taxas de
complicacdes  cirdrgices &
custos. O tratamento pode sar
medicamentoso, cirdrgico ou
com a combinacao de ambos. A
sficdcia  do  tratamento &
medida por avaliagoes de
melhoras da dor e taxas de
fertiidede  (MINISTERID DA
SAUDE, 2018).

A intervencao terspéutica
dessa doanca, @ feita através de
medicamentos  =fou  cirurgia,
gue serfo escolhidos levando
am consideracao os principais
sintomas, intensidads,
gravidads da dosnca,

locsalizacao, idade e dessjo de
fertilidade  (SCHEMKEN RS
2016).

TRATAMENTO

Dado que a endometriose &
uma condigBo  cronica, €
fundamentsl  uma  avaliacao
cuidadosa do tratamento
reglizado devido principalments
a postibilidade de s= tornar um
tratamento  bastante  extenso.
Desta forma, diversos métodos
podem ser utilizados, como uso
de medicamentos para controle
da dor. terapias hormonais com
contraceptivos & procedimentos
cindrgicos.  Além  disso, o
tratamento  também  envolve
uma mudanca neo estilo devida,
pricrizando  uma  alimentacao
balanceada e excluindo
glimentos prejudicisis 8 satudes
(CARDOSO, et al, 20M).

Segundo Doherty (2017), o
tratamento da endometriose &
multidisciplinar, com o
acompanhamento de
profissionsis de diversas dreas,
para gue a sintomatologia possa
ser controlada e os efeitos da
inflamacao reduzidos.

O profissional  nutricionista
EXErce uma posican
fundamental no processo de
tratamento da dosnca, visto que
a alimentacas & um dos
principais pilares para garantic
um melhor desdobramento da
doenca no paciente (HALPERN,
et sl J0I5)




* DIETAS COM BAIXO TEOR DE GLUTEN

O glhiten & uma proteina encontrada em ceresis como trigo, cevada e
centsio. Sua composicao dé-se da juncac de duas proteinas principais:
gliadina e ghutenina. Tal componente desempenha um papel na formacao
dos alimentos, contribuindo para & textura e elasticidade de muitos
produtos de panificacac, sendo responsdvel por garantir uma estrutura de

rede que retém o didxido de carb liperado durante o p de
fermentacao, o que faz ©Om que o pac e outros produtos assem =
crescam fNN':EL. 2021).

Estudos recentes demonstram i entre a iose e a

taxadadoenqaernrrl.ﬁerescmrruurounwm de determinados grupos
de dimentos, como o5 que contem gldten (GOMGALVES, 2021).

Mo que se refere a uma dieta isenta de gitten, uma analise retrospectiva
dachdoaradzaﬂaporhdmetd(mlﬂalgarequeunﬁciauwnbm
teor de FODMAP: (ol mar oh
paolidis fermentdveis) que inclui mxmgﬁ‘tmp@deaareﬂeezm
alivio dos sintomas intestineis em mulheres que apresentam disgndstico de
endometriose. De acordo com o estude, 66% das mulheres com
endometriose apresentaram melhora nos sintomas intestinais apds 4
semanas seguindo uma dieta isenta total ou parcidmente de gliten. Em
contraponto, 49% das mulherss gue n@o tinhem  disgndstico  de
endometriose relataram uma medhora semelhants (MOORE et al. 2017).

mdoeamdmumdawimdegl(mnmmua
sintomas relacionados 8 endometriose e dor pélvica, mesmo quando nao
=2stao envolvidas enteropatias, como a doenca celiaca. (MARZIALL et al, 2012).

» DIETAS COM BAIXO TEOR DE FODMAPs

FOODMAPs sao cerboidratos de cadeia curte gque podem ser
fermentados por bactérias mo intestino, levando a producéc de geses e
inchago sbdummaL zintomas esses gue podsm causar desconforto nas
mulheres. Come & endometriose ests sssociada 8 presenca de dores
sbdominais. inflamagao e inchago, minimizar os sintomas digestivos pode
apresentar efeitos bendficos (ASPEN, 2021).

Uma dieta com baieo teor de FODMAP dewe ser implantada com cautela
8M CA50% Necessdnios, devido a0s riscos peicoldgicos & nutricionais de uma
dieta restritiva. Antes de recomendar uma dieta complexa, restritiva e de alto
custo, como a dieta reduzida em FODMAP, & necessdrio o diagndstico médico
|positivo. Em caso de diagndstico positivo & a adoglio da dista em questso, o
pscmdmsardeuﬂamemmdnemalmprmpa

i a fim de minis is danos. (DIETERICH, et
al, 2019).

=

» DIETAS COM BAIXO TEOR DE LATICINIOS

Outro grupo slimentar que pode ter influéncia na endometriose € o
dos slimentos lacteos, visto que o consumo didrio de uma porcao desses
slimentos com baixo teor de gordura, como leite desnatado, queijo
cottage, iogurte natural, etc, segundo o estudo de "Nurses Hesith Study II",
foi capaz de reduzir 5%or|scode da

8 lécteos que spresantam alto teor de
gordura, como leite. mtegral, creme de leite, queijo cremoso, manteigas, etc
que, em siguns para s piora dos sintomas
& existentes da patologia.

De acordo com o esmdo © consumo de laticinios com baixo teor de
goraura P de reduzir ez de
e inflamatdrias (HARRIS et al, 2013).

Além disso, a ingestao de Iaticinios com baixo teor de gorduras, pode
contribuir para alivio doa de iose,
e petd
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e ALIMENTOS RICOS EM ACIDOS GRAXOS

Os dcidos graxos dewnpenhem papel bmponeme no tratemento
ds endometriose devido as

e do £ A
& uma i por infl ¢80 cronica e,
com iss0, o5 acidos graxos 6megs-3 que, 80
em peixes gordurosos, sementss de lcnh-ca. chia e dleo de peixe
possuem propriedades anti ias que podem
ajudar a reduzir a mflemaqao a0 nivel celular, slivisndo a dor e o
desconforto que com freq a doenca.

ancias pro-i R

também para
organismo (HE..PERil et al. 2015).

Segundo Missmer et al (2013), mulheres com uma alimentacso rica em
alimentos fonte de sacidos graxos eomo Smega-3 tiveram menos
P de serem iose.

Alguns &cidos graxos como o acido g linolénico (GLA) pi
em dleos de primula & i de i iar 05 niveis
hormensis no organismo. ) dsuquﬂ:no hormonal em especial se
relacionado aos niveis elevados de estrogénio. desenpeﬂlem um papel
significativo 1tO0 @ Prog
(MISSMER, et al, 20m

am que o de scidos graxos
trans insaturados esté associado a um maior risco de desenvolvimento
de endometriose, bem como piora dos sintomas pré-existentes. Em
contrapartida o consumo de aﬁmemos fonte de dmegs-3 pode diminuir
o risco de is, 855iM como sua suplementacao
podeapmemumalmndosanmna.comor Aodedorpelvu:ae
melhora na qualidade de vida. (SANTANA, et al. 202

¢ ALIMENTOS RICOS EM FIBRAS

Segundo estudoo, umsa dieta rlu em ltras ostﬂ sssodadn com 8
diminuicgo do risco de iose, tendo em
vists que as fibras possuem um papel lmpornme na regulacdo negativa
da inflamacéo, podendo =levar os niveis de giobulina, que & uma proteina
que se liga 803 sexusis, 0s niveis de estrogénio

Alem disso, 1 com o estudo em quest3o que &
mgeatao alimentar devada de ﬁbras reduz o risco de desenvolvimento da
pois cal do excesso de 2strogénio &
de fibras (YOUSEFLU, et ai,

por um ns
20]9)

A ingestao reguler de fibres por meic da slmemaclo pode contnbur
para uma melhora da fungso
de uma

0 sistema imune e reprodutivo (GAZVANI, etal 2001).

A ingestao de gordura trans foi avaliada pelo estudo de “Mursez Health
Study”, demonstrando gue as mulheres que consumiram alimentos
contendo gordura vegetal hidrogenada {margarina, slguns paes e biscoitos,
produtos ultra processados) tiveram 48% mais chances de desenvolver
endometriozse. se comparado a mulheres que possuem consuma reduzido
desses alimentos. Esse tipo de gordura estd associado 8 moléculas
met?-xﬂ'lcss gue participam de processos inflamatdrios. (HARRIS, et al.
2013

Embora a uli'lzm;an de Bclduagrmmﬁ possam ser dteis no tratamento
da endometriose, € importante ds que nao 1TEM uma cura

definitiva. O tratamento da endometriose & muites vezes sbordado de
forma mukifacetada e pode incluir medicamentos prescritos por um
medico, procedimentos cirlrgicos e terapias complemenma. Antes de
iniciar qualguer suplementacio, € necessdric orientactes de um
profissional especislzado para indicacto da dosagemn necessdria e
[possiveis interac®es com outros tratamentos.




« PRATICAS DE ALIMENTACAO
CONSCIENTE

A dists possul uma Consxao slgnl‘ﬁcatl\rs com & fErtlﬁdade das
mulheras, we aquelas que er Quando
a slimentacio n&c & equilibrada, apraaemxndo CONSUMD excestivo de
calorias e deficiéncia de nutrientes essenciais, ou em casos de baixo peso
corporal, s80 fatores que podem ocasionar alteracoes na 80 ovarians
da mulher e, desta forma, aumentam as chances de infertilidade. Aumentar
| ingestéo de certos nutrientes pode apresentar efeito benéfico tanto na
pravencao quanto no tratamento da patologia (GASKINS et al. 2017).

« INFLUENCIA DO SONO NA
ENDOMETRIOSE

Segundo estudos, quando o periodo de sono & insuficiente, &

idade de defesa pelo também decsi. E sabido
que os niveis de cortisol substancia relacionada ao estresse. 8o mais
acentuadas em individuos que néo possusm uma rotina de sono regular.
As consequéncias da privacao de sono, no entanto, vao muito além de
contribuir para o mau humor e irritagdo, colaborando tambsm para um
maior consumo de sglcares @ uma reducfo na capacidade de
memorizacao, afetando negstivaments a qualidade de vida (MARQUES.

2014).
12t

.

Capitulo 10

Al

Balsncesds: Incentive & uma dista rice em nutrientss
como frutss, wegetsis, gracs integrais e protenas magras. Evitar
ricos

e ultra proc

saturadas;

Atividade fizica regular: A pratica regular de exercicios fisicos como
gerdbices, musculacso e exercicios de flexibiidade nao apenes auxlia
na manutencdo do peso, mas tembém no slivio de sintomas da

pi

‘Acompanhamento profissional multidiscipliner: Consuftas

com profissionsis cepecitades pera der todo awilic e a
necesséno, bem como nutricionistas pera elsboraciio de um
alimentar individualizedo de acordo com a3 caractaristicas de cada

paciente;

Picl'na%au adequada Manter a ingestao de sgus, de acaordo com a
ade hidrica de cada paciente (35ml X kg de peso corporal)
pode suxiliar nao somente & manter a hidratagao. mas tambeam apudar
na sacisdade g indiretamente, no controle de peso;

Moniteramento regular: Manter um didrio slimentar e de atividades
ifi de

fisices pode suxilisr na id

do progresso em direcio eos objetivos de controle de pesao;

em gorduras

8 no monitoramento

* GERENCIAMENTO DO ESTRESSE PARA
ALIVIO DOS SINTOMAS

E =zabido que, na naturezs

as
s80 bastante frequentes, mes,
quande este fato & somado a
ocorréncia de dores crénicas, s80
previsiveis as alteracoes de humor
de forma bastante frequente. MNao
somente por isso, mas também
pela ocorréncia de diversos outros
fatores, & endometriozse carrega
CONSIE0 NBO SOMente 0F SEDECTOS
clinicos e patolégicos, mas também
a sobrecarga emocional gue as
pacientes diagnosticadas
enfrentam mno  tratamento  da
doenca, fatores estes  que
influenciam diretamente o ambito
psicnlégil:q. as relagdes sociais e
afetivas modo  bastante
constante (DDNA'I'I'L 2014).

MNeste contexto, totalmente
propicic a desenvolvimento  de
stress  emocionsl,  tratar &
endometriose engloba também a
busca por estratégiaz que mn
beneficiam  apenas o “drgac”
doente, mas sim & mulher como um
todo, sugerindo & necessidade
conjunta no  tratamento  médico
especiglizado. somado a um
contexto individualizado.
identificando  como  =8c  as
percepctes da paciente junto as
slteragbes que estlo ocorrendo em
58U COMpo.

Portando, uma abordagem

asbrangents que envolva
pmﬁsslonala de ciu-eraas dreas,
o para um ito

lti ipli incluindo

Com & cc - da
disgndstico da doenca. a mulher
passa & enfrentar diversos fatores
para o enfrentamento da patologia,
como dor constante e com ela a
slteraggo e mudancas frequentes
de compartamento, incertezas que

iam o tratamento e, com ela,
a8 possibilidade de infertilidade; os
prejuizos relacionados 805
relscionamentos &  convivéncias
interpessoais, 8morosas e
profissionais; auséncia de cura e
possibilidade de reincidéncia da
doenca; a diminuicao na qualidade
de vida = diversaz  outras

slleracoes. ocasionando em
diversos  impactos  emocionais.
(DONATTI, 2014).

tratamento psicoldgico, nutricional,
peiquidtrico, resbilitative e sjustes
essenciais no estilo de vida, sendo
fundamento para mitigar tanto os
sintomas clinicos como também as
possiveis  alteracoes psicoldgicas

patologia B‘EI)(EIRJ\. et
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RECEITAS
SALGADAS

Ingredientes:
-4 ovos; @ Tempo de preparo: Th

- 1 colhar de sopa de vinagre de maca;

- 3 cotheres de sopa de azeite de oliva;

- | xicara de cha de farinha de améndoas:
- % xicara de cha de farinha de linhaca;

- % xicara de ché de flocos de amsrando ou quinoa
em flocos;

- 1 colher de sopa de semente de abdbora:
- 1 colher de sopa de gergelim;

- 1 colher de cha de psillium;

- 1 pitada de sal;

- 1 colher de sopa de fermento em pé

Modo de preparo:

- Bata no liquidificador os ovos, o vinagre e o azeite;

- Despeje essa mistura num bowl e acrescente o restante dos ingredientes;
- Misture tudo muito bem;

- Leve pers assar em forno pré-aquecido s 180°C por mais ou menos 30
minutos.

Ingredientes:

@ Tempo de preparo: th

- 1kg de peito de frango cozido e desfiado;
-3 ovos;

- 3 colheres de sopa de farelo de aveis;

-2 de sopsa de leved ici

- 1 colher de sopa de chis;

- 1 colher de sopa de gergelim branco;

- 1 cebola média picada;

- 1 colher de cha de psillium;

- Cebolinha salsinha e ervas a gosto.

Modo de preparo:

- Misture todos os ingredientes em um bowl e se achar necesssrio,
acrescente mais farelo de aveia ou psillium para dar a liga.

- Modele os hamburgueres e leve para assar em forno pré-aquecido s 180°C
por 15 minutos

Ingredientes:

Tempo de prepare: 1h
-1 cebols; @ i

-500g de peito de frango desfiado; o .

-5 ovos; B3} Bendymencocl porclo
-200¢g de qusijo cottage: Ll:. Uikl

-1/2 de xicara de azeitona picads;

-2 colneres de sops de farinha de graoc de

bico;

-1 colher de sops de farinha de smendoss;

-2 colheres de chd de tempero;

itsda de sal;

-Gergelim preto torrade pars decorsr

Modo de preparo:

-Refoger a cebola picada com o peito de frango desfisdo e screscentar o3
temperos;

~Bater no liquidificador os ovos por 2 minutos;

-Acrescentar as farinhas e bater mais um pouco;

-Incorgorar 85 massas com 83 azeitonas € o queijo;

-Colocar em forma untada, cobrir com queijo parmesao rafado ou com as
sementes de gergelim;

-Leve pars sssar em forno pré-aquecido & 180°C por msis ou menos 45
minutos.
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Ingredientes:

@ Tempo de preparo: Th

Sfw) Rendimento: ] porgao
H’«“ grande

-4 ovos;

- 4 colheres de sopa cheias de gueijo
cottage;

- 2 xicaras de cha de floretes de couve-
flor cru;
- 1 talo de alho pord cortado em fatias e
refogado;
- Sal pimenta e outros temperos gue
preferir a gosto.
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Ingredientes:

@ Tempo de preparo: Th

$fw| Rendimento 6
Hfi porgoes

- lovo;

- 13 de xicara de ché de abobrinha
picada;

- 2 colheres de sopa de creme de leite ou
queijo cottage;

- Sal a gosto;

- 1/3 de xicara de queijo minas ralado;

- Orégano e gergelim & gosto;

- 1 colher de cha de fermento quimico;

- 1 colher de sopa de farinha ou farelo de

améndoas ou grao de bico.
Modo de preparo: Modo de preparo:
- Bata no liquidificador os ovos. o queijo e os temperos. Reserve. - Bata os ovos;

- Em um pequeno recipiente untado (ou em um recipiente de silicone)
coloque a couve-flor e o alho pord juntos e misturados.

- Cubra com os ovos e o queijo batidos. Por cima cologque queijo parmesso
ralado.

- Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30
minutos, ou até dourar.

Ingredientes:

@ Tempo de prepero: 1h
- 400 gramas de abdbora cabotis (oumoranga)
- 500 mi de égua {w} Rendmento: 1 porcac
- %2 cebola picads H; grande it
- 1 pedaco de gengibre (vocé decide o tsmanho »
do pedaco conforme seu gosto)
- 1colher de café de aqafrao empo
- Salsinhapicada, sal epimentado reino sgosto
- 200 gramas de frango cozido e desfiado

- Em seguida misture os demais ingredientes com os ovos batidos;
-Coloque a massa em forminhas de silicone;

- Polvilhe queijo ralado por cima;

-Leve assar em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até dourar.

Ingredientes:

@ Tempo de preparo: Th

(51| Rendimento: 1 porcac
H: grande et

- 300 gramas de quinoa em graos crus
- 3 xicaras de cha de sgus

- 1kg de frango desfiado e cozido

- 2 cebolas bem picadas ou raladas

- Hortela 8 gosto

- Sal e pimenta & gosto

- Lim&o espremido & gosto

- Alho pord picadinho e refogado

- Ababrinha, cenours e ervitha (2 gosto)

Modo de preparo:

- Coloque todos os ingredientes em uma panela e tampe:

- Cologue todos os ingradientes em uma panels e tampe. Assim que &
abdbora estiver cozida, coloque tudo no liquidificador e bata;

- Se quiser que o creme fique mais ralo - cologue mais sgua

- Se preferir ele mais grosso, deixe cozinhar um pouco mais

- Como o frango ja vai estar cozido, € 56 acrescentar ele na hors de servir.

Modo de preparo:

- Processe a cebola e a hortela sté formar uma pastinha. (Se vocé nao tiver
processador, pique bem e/ou bata no liquidificador;

- Coloque a quinoa para cozinhar com as 3 xicaras de cha de sgus;

- Em seguids, coloque a quinoa, a mistura de cebola e hortela e o frango em
um recipiente;

- Misture tudo e passe para uma travessa;

- Leve para sssar.




Ingredientes:
@ Tempo de preparo; h

-200g de iogurte natural
-%w: ‘sl Rendimento: 10
Thi i S ;:
-50g de manteiga Ll:_ porgoes pequenas
-300¢g de queijo meia cura ralado
-200¢g de provolone relado

-450g de polvitho doce ou tapioca
-1 colher de sopa de chis

Modo de preparo:

-Bater no liquidificador os quatro primeiros ingredientes;

-Despeje os ingredientes em uma vasilha e acrescente o gusijo. misture
bem e acrescente o polvilho doce sos pouces;

-Mexa até 8 masaa fica homogénea e deixe descansar por 10 minutos;
-Apds 8 massa faca boli com 8 mas3a € coleque
na sssadeirs;

-Leve ao forno pre squecido a 180° por 30 minutos.

Ingredientes:

@ Tempo de prepsro: Th
- 2 xiceras cheias de arroz integral ou arroz
negro cozido

-2 ovos 1w Rendimento: 6
- 2 colheres de sopa de farinha de aveia Ll JP°"5°“
(pode user também de arroz ou de

améndoas)

- 2 colheres de sopa de gqueijo parmesao

(opcional)

- Ora pro nobis ou escarola

picadas/refogadas

- Salsinhs, cebolinha e =al 8 gosto

Ingredientes:

-2 ovos

- 5 colheres de sopa de farinha de berinjela
-2 colheres de sopa de farinha de améndoas
-Pitadinha de ssl, orégano, curry e semente
de abdbora

- 1 colher de cha de fermento

Modo de preparo:

- Misture todos os ingredientes num bowl;
- Faga bolinhas com a mao e distribua em uma sssadeira untada;
- Leve para assar em forno médio por 15 minutos.

Modo de preparo:

- Misture todos os ingreds - cologue o por dltimo
- Leve para assar em forminhas de silicone, por mais ou menos 15 minutos.

RECEITAS
DOCES
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Ingredientes:

= Tempo de a;
e O wmar=
- 1smeixa

- Frutas vermelhas a

L8 BOSIDN Rendimento: 2
- 1 scoop de proteina em po vegetal porgdes
sabor baunitha
- 200 ml de iogurte integral ou de
coco ou de castanhas vegetal

Ingredientes:

-2 ovos; ® Tempo de preparo: Th
- % de xicara de suco de limao.

- % de xicara de leite vegetal; o

- 1 colher de sopa de dlec de coco; “I¥| Rendimento: 8

- % xicara de adogante (eritritol, xilitol, stc); LIE‘J porcoes

- 12 % de xicara de faralo de aveia:

- 1 colher de sobremesa de fermento em

- Xilitol a gosto. L
Modo de preparo: Modo de preparo:
- Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o fermento, até obter
- Lave as frutas e corts em cubos pequenos; ums mistura homogenes;
- Em uma vasilha adicione o iogurte, xilitol e a proteina & misture = o & misture

suavemente;
- Finalize com as frutas por cima e sirva gelado;
- Pode substituir o sabor do whey pelo de morango.

Tal de aroc
@ 30man FroP

Ingredientes: Rendimanto: 5
porgoes

- 1/2 mamao formosa

- 8 morango:

- 1/2 xicara de leite de coco caseiro (ou substitua por suco de laranja ou a
bebida vegetal da sua preferéncia, se néo tiver intolerdncia s lactose ou
slergia s proteina do leite pode fazer com leite de vaca ou até mesmo
iogurte natural integral sem sabor)

- 1 colher de sopa de nibs de cacau ou chocolate amargo picado — opcional
-2 de pi ina em pd (de &

P cia vegana).

- Despeje @ massa em forma untada e leve para assar em forno médio por
mais ou menos 35 minutos.

Ingredientes: Tempo de prepara: th
30min

-4 ovos - . Rendimento: 8

- 200 ml de leite de castanha caju porgoes

- 100 mi de dleo de coco

- 1xicara de ché de farinha de améndoas
- 1 xicara de ch4 de farinha de arroz

- % de xicera de cha de xilitol

- 1 xicara de cha de cacau 70%

- 1colher de cha de fermento

Modo de preparo:

- Bata todos os ingredientes no liquidificador e coloque o nibs de cacau por
«cima na hora de servir

Modo de preparo:

- Misture muito bem todos os ingredientes secos em uma bacia;

- Junte os ingredientes liquidos e bata na batedeirs;

- Por ultimo, acrescente o e mexa deli iente com uma
colher;

- Coloque em forminhas de silicone & leve para assar por mais ou menos 20
minutos.
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Ingredientes:

- 1 copo de iogurte natural {sem sabor)

- 1 xicara de framboesa congelada (pode
utilizar a poipa)

- 1 xicara de frutas vermelhas (morango,
mirtilo, framboesa & amora) (pode utilizar a
polpa de frutas vermelhas)

-2 cglheres de sobremesa de maca peruans
em po

@ Tempo e preparc:

Rendimento: 4
porcoes

Ingredientes: @ it s et 1t
e 30min

- 1banans prata

-3ovos

Rendimento: 8
porcées

- 50 mi de leite de coco

- 2 colheres de sopa de cacau

- 1 colher de sopa de dleo de coco
- % xicara de farinhs de améndoas
~% xicara de farinha de coco

- Cramberry & ora pro nébis. - 1 colher de sopa de xilitol
- 1colher de sopa de fermento
Modo de preparo: Modo de preparo:

~ Bata tudo no liquidificador na poténcia slta e tome em seguida.

- Bata todos oz ing! (exceto o fi ) no i

- Depois acrescente o fermento e mexa delicadamente;

- Coloque em forma untada ou em forma de silicone e leve para assar, por
mais ou menos 25 minutos.

= - . = 3 Tempo de preparo: Th
Ingredientes: @ JeED o papan: Ingredientes: @ o 30min

-1 xik i Rendimento: 5 - 1xicara e 1/2 de pasta de castanha de caju E: ‘u‘ Rendimeanto: 5
co]eom;:;:irge €né de leite condencade de porcoes - 1 xicara de farelo de aveia 2 pglt'.l:f“ °

- 1colher de sopa de 6leo de coco -2 colheres de sopa de néctar de coco,

- 1 colher de sopa de néctar de coco = Iskw;r :;:cc:i:t :u7 ai;‘mt_cado

- Chocolate 70% cacau = e pi

- 2 colheres de sopa de cacau em po - 1 colher de sobremess de fermento

- Polpa de % maracujs Quimico

Modo de preparo: Modo de preparo:

- Misture tudo em uma panela em fogo baixo;
- Depois deixe a massa descansar enquanto resfria e enrole;
- Pode passar as bolinhas na farinhs de amendoim.

- Misture tudo e coloque em uma forma untada. sssando de 30 a 40
minutos

- Tire, corte em pedacos e sirva.
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Ingredientes:
Tel de preparo: |
(© imereen
-2o0vos
- 2 bananas nanicas maduras e picadas o
- 2 colheres de sopa de coco ralado | Rendimento: 6
- % de xicara de dleo de coco . 5‘] porgoes

- 1colher de sopa de stevia ou xilitol em pé
- % xicara de farinha de coco

- ¥00mli de leite de coco

- 1 colher de sopa de fermento em pd

Ingredientes:
Tempo de preparo:
® sgge
- 100 gramas de chocolste 70% cacau Rendimento: §
- 1/3 de abacate maduro LJE] c
- % colher de chd de esséncia de baunilha
- | pitads de as

- Cacau em po para envolar

Modo de preparo:

= Coloque no liquidificador as gemas, as bananas picadss, o leite de coco e ¢

- Adicione 80s poucos a farinha. Bata;

- Adicione por ultimo o fermento e as claras;

- Leve para sssar em forno pré-aquecido & 180°C por mais ou menos 25
minutos;

A endometriose & uma condigio médica complexa gue afeta
milhdez  de mulherez  em  todo o 2 mundo,  impactando
significativaments sua qualidade de vida.

Embora o tratamento tradicional muitas vezes envolva intervencoes
meédicas, uma abordagem holistica que incorpora mudancas na dista &
medhorias na qualidade de vida pode desempenhar um papel crucial
no manejo dessa condicao dolorosa.

A nutricao desempenha um papel fundamental na gestao da
riose. Adotar uma dieta equilibrads, rica em nutrientes anti-
inflamatdrics, pode ajudar a reduzir a inflamacao no corpo, que € uma
caracteristica central da endometriose. Alimentos como frutas,
vegetsis, peixes ricos em omega-3 e slimentos com propriedades
anti-inflamatdrias. como acafrao e principalmente. podem contribuir
para esse efeito benéfico.

Além disso, 8 manutencdo de um peso ssudsvel € crucial pois o
tecido adiposo produz substancias inflamatdriss que podem agraver
oz sintomas da endometrioze. A pratica regular de atividade fisica
também pode ser benéfica, n&o apenac sjudando s controlar o peso.
mas tembém contribuinde para a liberagio de endorfinas. que
possuem propriedades analgésicas naturais.

A i de vida d 7a um papel igusl importante.
O gerenciamento do estresse € crucial, pois o estresse estressante
pode intensificar os sintomas da endometriose. A incorporacac de
técnicas de gest@o do estresse, como meditaco, yoga ou terapia
cognitivo-comportamental, pode ajudar a melhorar a sadide emocional
e fisica.

Em resumo, uma sbordagem integreds que combina cuidsdos
meédicos convencionais com modificagoes na dieta controle do peso,
atividade fisica regular e estratégias de gerenciamento do estresse
pode oferecer 85 mulheres com endometriose uma sbordagem mais
abrangente para o tratamento. Essas mudancas no estilo de vida nao
apenas visam aliviar os sintomas, mas também promovern a salide
geral & o bem-estar, contribuindo para uma melhor gualidade de vida
para aqueles que enfrentam esea condicao desafiadora.

Modo de preparo:

- Derreta o chocolate em banho-maria ou no micro-ondas, lembrando de a
cada 1 minuto mais ou menos mexer o chocolate para nao queimar;

-4 a deb 2 um pouq de zal:

- Amasse o abacate até ficar bem homogéneo pode usar o mixer se quiser;
- Misture o der até que 8 massa
fique liss;

- Leve so freezer por 20 minutos ou sté perceber que jé esta firme o
Dbastante pars marusear;

- Faca bolinhas da trufa e use o cacau em pdé para finalizar.
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