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| Orientacoes Nutricionais:»

Carboidratos complexos (integrais,
frutas e verduras) > estimulam a
producdo de serotonina (hormdnio
do bem-estar)

Leites e derivados = cdlcio diminui as

oscilacdes de humor, cdlicas e
inchaco
Banana, abacate, linhaca,

castanhas, espinafre e feijdo (ricos
em magnésio e vit. B6) > melhoram
as dores, retencdo hidrica,
ansiedade e depressdo

Alimentos d base de soja = contém
fifoestrogenos que melhoram as
oscilacdes hormonais;

Carnes vermelhas =2 reposicdo do
ferro perdido pela menstruacdo
Evitar excesso de sodio e estimular o
consumo de dagua > retencdo

hidrica causada pelos hormonios
Fibras e probidticos = obstipacdo
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@drome pré menstrual h

Tensdo Pré Menstrual
(TPM) é um conjunto de
sinais emocionais, fisicos e
comportamentais, que
acontecem de forma
periddica iniciando  na
semana anterior a
menstruacdo. Em geral, os
sinfomas acabam com o

inicio do fluxo menstrual. /

Existem mais de 200 sintomas

comportamentais, somaticos e
Ainda ndo € bem explicada

afetivos associados a TPM

Sintomas mais comuns:

» Ansiedade, depressdo e
alteracdes de humor

» Dor de cabeca, nas
costas € nas mamas

> Inchaco, colica e
fadiga

» Ganho de peso,
constipacdo e aumento

Mas ha varias teorias que
falam sobre a
desregulagcao hormonal
nessa fase como
causadora da TPM
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