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TEMPO DE LUZ

Primavera ¢ esta¢ao mais propicia
para engravidar, diz nova pesquisa
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Mundial da Satude
(OMS), cerca de uma a cada
seis pessoas (17,5%) nomun-
do enfrentam dificuldades
para engravidar. Ha muitos
fatores que impactam essa
tendéncia, como aidade —a
fertilidade da mulher dimi-
nuiconsideravelmenteapar-
tir dos 30 anos. Mas a verda-
de é queum crescente nime-
rode estudos comprovaoim-
pactodo ambiente e doestilo
de vida nessa tendéncia.

O mais recente deles mos-
tra que até mesmo a estacao
do ano pode influenciar na
chance de gravidez. O traba-
lho, realizado pelo Fertility
Medical Group, em Sao Pau-
lo, concluiu que a primavera
éaestacdo com maior taxade
fecundacdo entre pacientes
submetidas a fertilizagdo in
vitro (FIV). O outono, a pior.

—Vimos que na primavera
ataxade gravidez é 30% mai-
or que no outono, que é a es-
tagdo com menor taxa de su-
cesso. Também analisamos a
taxa de abortamento, que foi
63% menor para embrides
transferidos na primavera —
diz Edson Borges, especialis-
ta em medicina reprodutiva
e diretor cientifico do centro
de reprodugdo assistida.

O diagnéstico de infertili-
dade é definido por ndo con-

“Na prima- seguir engravidar apés ao
verahdmais ~ menos 12 meses de tentati-
luz, entdose  vas. O quadro afeta o “bem-
produzmais  estar mental e psicossocial
melatonina. das pessoas”, diza OMS. En-
A hipéfise tre os fatores que influenci-
trabalha am a fertilidade, a idade, em
melhoreisso  especial damulher, éaponta-
aumenta os da como principal, ja que a
niveis de reserva ovariana (quantida-
progesterona.  de de foliculos, células que
Sabemos que  vdo desenvolver os 6vulos) é
issoocorreem  determinada ao nascer, e cai
mamiferos, apartir dos 35 anos.
masatéagora  Outras variaveis de estilo
ndo tinhamos  devida, como consumode al-
comprovado  cool, tabagismo, sedentaris-
que isso mo, obesidade e dieta, tam-
ocorre em bém tém influéncia no resul-
humanos” tado. Agora, a ciéncia come-
caestudar maisafundooim-
EdsonBorges, pacto da luminosidade nas
especialista chances de engravidar.
em medicina No novo estudo, os pesqui-
reprodutiva sadores analisaram o desfe-

chode 3.725 tratamentos pa-
ra fertilizacdo in vitro (FIV),
quetotalizaram4.952 embri-
oes transferidos. Os resulta-
dos, que foram apresentados
recentemente no XXVII
Congresso Brasileiro de Re-
producio Assistida, em Ara-
caju (SE), mostraram que a
primavera é a “melhor esta-
¢ao” paraengravidar, seguida
peloverdo e o inverno.

HORMONIOS

Aprincipal hipétese para ex-
plicar essa associagdo esta
nas modifica¢Ges dalumino-
sidade na produgdo de hor-
monios que favorecem a fer-
tilidade feminina. Diversas
evidéncias ja demonstraram
que a fecundidade em ma-
miferos depende da luz do
diae datemperatura, e que o
aumento da duragao do dia
esta associado a mudancas
no cérebro que mediam ati-
vidades reprodutivas.

— Na primavera temos
mais luz. A hipéfise traba-
lha melhor e isso aumenta
os niveis de progesterona.
Sabemos que isso ocorre em
mamiferos e que a fertilida-

de dos animais melhora na
primavera, mas até agora
ndo tinhamos comprovado
que isso ocorre em huma-
nos —assinala Borges.

Embora o estudo tenha
sido realizado entre paci-
entes submetidas a um tra-
tamento de reproducao as-
sistida, o especialista afir-
ma que os resultados tam-
bém podem ser estendidos
a quem esta tentando en-
gravidar de formanatural.

Outro estudo recente, feito
por pesquisadores na Austra-
lia, mostrou que a implanta-
¢ao de embrides formados
por évulos coletados no ve-
rao resultou em uma proba-
bilidade 30% maior de bebés
nascerem vivos do que se os
6vulos tivessem sido recupe-
rados no outono para fertili-
zagdo, por exemplo.

Hoje, sabe-se que a exposi-
¢ao a certos produtos quimi-
cos e poluentes pode afetar a
fertilidade. Ftalatos e fendis,
substancias encontradas em
produtos paraa pele e paraa
casa que contém cheiro ou
cor, também prejudicam a
saude reprodutiva.

— Ja existem estudos que
associam dioxicina, queéum
poluente ambiental, com en-
dometriose e outros mos-
trando diversos poluentes
que aumentam a incidéncia
da sindrome do ovario poli-
cistico. Ambos os problemas
influenciam na fertilidade —
afirma o ginecologista obste-
tra Rodrigo Rosa, diretor
clinico da clinica Mater Pri-
me, em Sao Paulo.

OUTRAS INFLUENCIAS
Pesquisadores da Universi-
dade Harvard, nos Estados
Unidos, investigam como o
ambiente social e experién-
cias na infincia afetam a
saude reprodutiva. Ha tam-
bém estudos sobre o impac-
to negativo das mudancas
climaticas na capacidade
evolutiva de reprodugao.

A alimentacio é outro fa-
tor associado tanto ao estilo
de vida quanto ao ambiente
que tem um impacto com-
provado na fertilidade. Se-
gundo Rosa, o consumo de
agticaremexcessoreduzem
30% a chance de concep-
¢ao. Agrotéxicos, pesticidas

e herbicidas de forma geral
também diminuem a possi-
bilidade de conceber.

—Aalimentagdo é abase
para qualquer casal que
queira engravidar de uma
forma mais saudavel —afir-
maodiretor clinico da clini-
ca Mater Prime.

Uma nutri¢do adequada é
um dos pontos principais
nao s6 para uma vida mais
saudavel, mas para melho-
rar a saude reprodutiva. A
recomendagdo é optar por
uma alimentagdo que segue
os moldes da dieta mediter-
ranea: dar preferéncia ao
consumo de frutas e vege-
tais frescos, alimentos ricos
em 6mega 3 e azeite de oliva
e reduzir o consumo de car-
ne vermelha, actcar, ali-
mentos processados e ultra-
processados. Sempre que
possivel, deve-se optar por
consumir ingredientes or-
ganicos para reduzir a expo-
sicdo a pesticidas nocivos.

Manter a pratica regular
de atividade fisica de inten-
sidade moderada e ter um
sono adequado também
melhoram afertilidade.

FREEPIK

Ambiente fértil.
Idade importa,
mas estilo de
vidatambém
influi na chance
de engravidar

Manhas sao melhores para emagrecer, segundo ciéncia

Estudo descobriu que pessoas com rotina de exercicios entre as 7h e 9h costumam ter IMC e circunferéncia abdominal menores

Existe um horario melhor
para perder peso na aca-
demia? Um novo estudo pu-
blicado na revista Obesity
mostrou que sim. Segundo
pesquisadores americanos,
pessoas que seguem uma ro-
tina de exercicios fisicos en-
tre as 7h e 9h da manha con-
seguem emagrecer mais.

A pesquisa, realizada com
mais de 5 mil adultos na fai-
xaentreos40e50anos, des-
cobriu que quem fazia ativi-
dades nesses hordrios tinha

um indice de massa corpo-
ral (IMC) mais baixo e uma
circunferéncia da cintura
menor. Eles foram compa-
rados com participantes
que preferiam se exercitar
durante atarde ouanoite.
Para analisar os partici-
pantes, eles foram separa-
dos em trés grupos: pessoas
que realizavam exercicios
durante a manh3, das 7h as
9h, entre11he13h, ouanoi-
te, das 17h as 20h. A partir
disso, os pesquisadores ana-

lisaram dados sobre o IMC e
a circunferéncia da cintura
em cada grupo para desco-
brir qual grupo tinha menos
probabilidade de ser obeso.
No total, 642 estavam no
grupo da manhd, enquanto
2.400 exercitavam-se ao
meio-dia e 2.187 anoite. O
estudodescobriuqueoIMC
foi mais baixo no grupo da
manhd, 25,9 kg por metro
quadrado, embora acima da
faixa considerada saudavel,
entre 18,5 e 24,9 kg/m?>.

No entanto, os grupos da
tarde e da noite obtiveram
resultados mais altos, com
IMC de 27,6 e 27,2 kg/m?,
respectivamente, o que os
colocounafaixade sobrepe-
so. A circunferéncia da cin-
tura também foi mais baixa
no grupo matinal, com 91,5
centimetros em média. Ja o
grupo da noite apresentou
95 cm em média e o grupo
vespertino, 95,8 cm.

Os cientistas explicam
que os exercicios matinais

podem ser mais eficazes
porque eles sdo mais faceis
de serem cumpridos, e as
pessoas tém menos proba-
bilidade de se distrair, o que
pode contribuir paraum au-
mento na intensidade.

DIFERENCAS

Os participantes madruga-
dores do estudo eram, em
média, de 10 a 13 anos mais
velhos do que os dos outros
dois grupos. Outro dado
apresentado sobre eles é a

presenca de uma dieta sau-
dé4vel em sua rotina. Além
disso, apresentam perfis so-
ciais especificos, como ensi-
no superior completo e
nuncater fumado ou consu-
mido bebidas alcodlicas.
Outros fatores podem es-
tar relacionados com a des-
coberta. Estudos anterio-
res, por exemplo, ja mostra-
ram como pessoas que acor-
dam mais cedo, e por isso
tém ritmos circadianos ou
“relégios biolégicos” mati-
nais, podem ter um sono de
melhor qualidade. Gragas a
esses habitos, conseguem
cumprir seus hordrios de
atividade fisica com consis-
téncia, o que os levaauma
perdade peso continua.



