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Ola! Sou a Dra. Maria Eduarda Amaral, medica
formada pela Universidade de Brasilia (UnB)
com residéncia médica em Ginecologia e
Obstetricia no Hospital das Clinicas da
Universidade de Sao Paulo (HC-FMUSP) e
mestrado tambem pela USP.

Possuo titulo de especialista em Ginecologia e
Obstetricia reconhecido pela FEBRASGO
(TEGO N° 0209/2019) e certificado de area de
atuacao em Reproducao Assistida pela
AMB/FEBRASGO.

Minha filosofia de atendimento alia
conhecimento técnico de ponta com uma
abordagem humanizada e personalizada.
Acredito na medicina como a arte do encontro,
onde a troca de experiéncias entre médico e
paciente € essencial para tracar o melhor
caminho.

Desenvolvi este e-book com o objetivo de
compartilhar informacodes valiosas que podem
ajudar casais a otimizarem sua fertilidade
natural antes de considerarem tratamentos
mals complexos de reproducao assistida.
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A fertilidade natural se refere a capacidade do corpo
humano de conceber sem intervencdes médicas. E um
processo complexo que depende do equilibrio entre
diversos fatores fisicos, emocionais e ambientais.

Para que a gravidez ocorra naturalmente, é
necessario que:

« A mulher produza évulos saudaveis

- As trompas de faldopio estejam desobstruidas

« O homem produza espermatozoides em quantidade e
qualidade adequadas

-« O momento da relacao sexual coincida com o periodo
fértil feminino

- O ambiente uterino esteja propicio para a implantacao
do embriao

A fertilidade feminina atinge seu pico entre os 20 e 30
anos, com declinio gradual apods os 35 anos e queda mais
acentuada apos os 40. Ja a fertilidade masculina também
diminui com a idade, mas de forma mais gradual e com
menos Impacto na capacidade reprodutiva.

E importante lembrar que cada corpo é Unico, e esses s3o
apenas parametros gerais. Existem mulheres que
conseguem engravidar naturalmente apds os 40 anos,
assim como existem jovens com dificuldades

para conceber.
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FATORES QUE
INFLUENCIAM
A FERTILIDADE

FATORES FEMININOS

Idade: E o fator mais determinante na fertilidade
feminina. A partir dos 35 anos, a quantidade e qualidade
dos ovulos comecam a diminuir mais rapidamente.

CONDICOES MEDICAS:

Afeta entre 10-15% das mulheres em
iIdade reprodutiva e pode impactar a fertilidade por
diversos mecanismos, incluindo alteracdées anatdomicas e
iInflamataorias.

Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP): |2 ===y
até 10% das mulheres, pode causar irregularidade na
ovulacao.

LG G Pl L IR Desequilibrios na tireoide,

prolactina elevada e outras alteracdées hormonais podem
interferir na ovulacao.

MEUTI LGN E N ERHAlteracoes congénitas ou

adquiridas (como miomas, polipos e adenomiose) podem
dificultar a implantacao ou manutencao da gravidez.

o IE][Te ETe [N VAT E1h R Refere-se a quantidade e qualidade

dos ovulos restantes nos ovarios (reserva ovariana). Pode
ser avaliada por meio de exames de sangue (hormonio
anti-Mulleriano, FSH, estradiol) e ultrassonografia
(contagem de foliculos antrais).

21 G M E (e 1°H Obstrucdes nas trompas de falépio

devido a infec¢gdes prévias, cirurgias ou endometriose
podem impedir o encontro entre ovulo e espermatozoide.

dramariaeduardaamaral.com.br




FATORES MASCULINOS \

oITEN T ET LR=T I EIHQuantidade (concentracao),

motilidade e morfologia dos espermatozoides sao
fundamentais para a fertilidade. Alteracdes nesses
parametros podem dificultar a concepcao.

Dilatacdo das veias do corddo espermatico
que pode levar ao aumento da temperatura testicular e
prejudicar a producao de espermatozoides, assim como
aumentar a fragmentacao do seu DNA.

1IN S [l o ETEH Alteracdes nos niveis de testosterona

e outros hormaonios podem afetar a producao
espermatica.

SN [ (s EFHSUbstancias como pesticidas,

solventes industriais e radiagcao podem prejudicar a
qualidade do sémen.

FATORES DO CASAL

Frequéncia e Timing das Relacoes Sexuais: |2l Ele6l=1
muito frequentes podem reduzir a concentracao
espermatica, enquanto relagcdées muito esporadicas
podem fazer com que o casal perca o periodo fertil.

Infertilidade Sem Causa Aparente:
aproximadamente 15-30% dos casos, mesmo apos uma

iInvestigacao completa, nao se encontra uma causa
especifica para a dificuldade de engravidar.
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ESTILO
' DE VIDA E
FERTILIDADE

O estilo de vida tem impacto significativo na fertilidade
de homens e mulheres. Pequenas mudancas podem
fazer grande diferenca na capacidade reprodutiva:

O indice de massa corporal (IMC) ideal para fertilidade
esta entre 20-25. Tanto o sobrepeso quanto o baixo
peso podem afetar negativamente a fertilidade:

Sobrepeso/Obesidade: Pode causar resisténcia a
INnsuling, alteracdes hormonais e ovulacao irregular nas
mulheres. Nos homens, pode reduzir a qualidade
espermatica e os niveis de testosterona.

Baixo Peso: Pode levar a auséncia de ovulacao e
Irregularidade menstrual nas mulheres devido a baixa
producao de hormadnios.

O exercicio moderado (150 minutos por semana) é
benéfico para a fertilidade, pois:

- Ajuda a manter peso adequado
- Reduz o estresse

- Melhora a circulacao sanguinea
- Otimiza os niveis hormonais

Entretanto, o exercicio excessivo, especialmente em
mulheres com baixo percentual de gordura corporal,
pode suprimir a ovulacao e causar amenorreia
(auséncia de menstruacao).
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Tabagismo: Tanto em homens qguanto em mulheres,
fumar reduz significativamente a fertilidade:

- Nas mulheres, acelera o envelhecimento ovariano e
reduz a reserva de o6vulos

- Nos homens, prejudica a qualidade do sémen em
todos os parametros (concentracao, motilidade e
morfologia)

Alcool: O consumo moderado a alto de alcool est3
associado a:

- Reducao da qualidade espermatica nos homens

- Alteracoes hormonais e dificuldade de implantacao
nas mulheres

- Maior risco de aborto espontaneo

O consumo excessivo de cafeina (mais de 300mg por
dia, equivalente a cerca de 3 xicaras de café) tem sido
associado a um leve aumento no tempo para
concepc¢ao. A recomendacao € limitar a ingestao a 1-2
Xicaras de café por dia quando tentar engravidar.

Certos produtos quimicos, conhecidos como
desreguladores endocrinos, podem afetar a fertilidade:

- Bisfenol A (BPA) presente em alguns plasticos

- Pesticidas

- Metais pesados

- Ftalatos (presentes em embalagens e cosmeéticos)

DICAS PARA REDUZIR EXPOSICAO:

- Evitar aquecer alimentos em recipientes plasticos

- Consumir alimentos organicos quando possivel

- Filtrar agua para consumo

- Escolher produtos de limpeza e cosméticos com
Ingredientes naturais

Alguns lubrificantes comerciais a base de agua podem
ser toxicos para os espermatozoides. Se necessario, opte
por:

- Lubrificantes especificos para fertilidade, a base de

hidroxietilcelulose (disponiveis comercialmente)
- Oleo mineral
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NUTRICAO PARA
A FERTILIDADE® -

A alimentacao desempenha papel fundamental na
saude reprodutiva. Uma dieta balanceada e rica em
certos nutrientes pode melhorar as chances de
concepcao:

PRINCIPIOS GERAIS:

- Dieta Mediterranea: Diversos estudos associam este
padrao alimentar com melhores resultados de
fertilidade, tanto em concepc¢ao natural quanto em
tratamentos de reproducao assistida. Consiste em
dieta rica em frutas, verduras, peixes, oleaginosas,
graos integrais e azeite de oliva.

 Alimentos in natura: Priorize alimentos minimamente
processados.

 Variedade de cores: Diferentes cores indicam
diferentes nutrientes e uma composi¢cao adequada do
prato.

- Hidratacdo adequada: Agua é essencial para todos os
processos corporais, incluindo a producao de muco
cervical de qualidade.

SUPLEMENTACAO NUTRICIONAL

A suplementacao com folato (seja como acido folico ou
sua forma ativa, o metilfolato) é crucial para quem esta
tentando engravidar, e deve ser inicilada idealmente 3
meses antes da gravidez.

Demais compostos como ferro, antioxidantes, vitamina
D, vitamina B12 e dmega 3 podem ter papel em alguns
casos. Porem € importante que a suplementacao seja
orientada por médico e/ou nutricionista.

O QUE EVITAR:

- Alimentos ultraprocessados: Ricos em conservantes,
corantes e aditivos que podem impactar
negativamente o equilibrio hormonal.

- Excesso de acucar refinado: Pode levar a resisténcia a
insulina, que esta associada a desequilibrios
hormonais.

- Peixe com alto teor de mercurio: Atum, peixe-espada,
cavala, cacao.

- Excesso de soja: Em grandes quantidades pode
influenciar o equilibrio hormonal devido aos
fltoestrogenos.

Lembre-se: Suplementacdo nutricional deve ser orientada por
profissionais de saude, pois 0 excesso de alguns nutrientes pode ser tdo
prejudicial quanto a deficiéncia.
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ENTENDENDO
O CICLO
MENSTRUAL

O ciclo menstrual € um processo biolégico complexo
gue prepara o corpo feminino para uma possivel
gravidez a cada més. Entender como ele funciona é
essencial para otimizar as chances de concepc¢ao.

FASES DO CICLO MENSTRUAL:

- Inicia-se no primeiro dia da menstruacao

+ O hormonio FSH (Foliculo Estimulante) estimula o
desenvolvimento de varios foliculos nos ovarios

- Um foliculo dominante se desenvolve, contendo o
ovulo que sera liberado

- O estrogénio produzido pelo foliculo dominante
aumenta gradualmente

+ O endometrio (camada interna do utero) comeca a se

espessar

- Ocorre geralmente entre os dias 12-16 em um ciclo de
28 dias

- O pico de estrogénio desencadeila a liberacao do
hormonio LH (Luteinizante)

- O pico de LH provoca a ruptura do foliculo dominante e
liberacao do ovulo

- O 6vulo permanece viavel para fertilizagao por
aproximadamente 24 horas
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- O foliculo rompido se transforma em corpo luteo

+ O corpo luteo produz progesterona, que prepara o
endomeétrio para uma possivel implantacao

- Se nao houver fertilizacao, o corpo luteo degenera apos
10-14 dias

- A gueda nos niveis de progesterona e estrogénio causa
a descamacao do endomeétrio (menstruacao)

+ Se houver fertilizacao e implantacao, o embriao produz
hCG, que mantém o corpo luteo funcionante

VARIACOES NORMAIS:

A duracao do ciclo pode variar de 21 a 35 dias

A fase folicular pode variar em duracao, mas a fase lutea
geralmente é constante (12-14 dias)

Fatores como estresse, viagens, doencas e mudancas
significativas de peso podem alterar temporariamente o
ciclo

A medida que a mulher se aproxima da menopausa, o0s
ciclos podem se tornar irregulares

@ i
4
Dica: Registrar as datas e duracdo das menstruacées por
pelo menos 3 meses pode ajudar a identificar padroes

individuais e facilitar a previsdo da ovulacdo.
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IDENTIFICAND o
O PERIODO
FERTIL

A identificacao precisa do periodo fértil é crucial para
aumentar as chances de concepc¢ao. Durante cada ciclo
menstrual, existe uma "janela fértil" de aproximadamente
6 dias: os 5 dias que antecedem a ovulacao e o dia da
ovulacao propriamente dito.

Os espermatozoides podem sobreviver no trato
reprodutivo feminino por até 5 dias, enquanto o évulo
permanece viavel por aproximadamente 24 horas apods a
ovulacao. Por isso, relacoes sexuals nos dias que
antecedem a ovulacao frequentemente resultam em
maiores taxas de concepc¢ao do que aquelas ocorridas no
proprio dia da ovulacao ou apos.

METODOS PARA IDENTIFICAR O PERIODO FERTIL:

1. Método do Calendario:

- Funciona melhor para mulheres com ciclos regulares

- Em um ciclo de 28 dias, a ovulacao geralmente ocorre
no 14° dia

- Para ciclos diferentes, subtraia 14 dias da duracao total
para estimar o dia da ovulacao

- Formula: Ovulacao = Duracao do ciclo - 14

- Periodo fertil = 5 dias antes + dia da ovulacao

2. Observacao do Muco Cervical: Mioe e Do S HpE EEAT

. O muco cervical muda em

guantidade e consisténcia ao longo
do ciclo /@

- ApOs @ menstruacao: pouco MuUcCo oU sensacao de
secura

- Aproximando-se da ovulacao: aumento na quantidade,
Mmuco mais transparente, elastico e escorregadio
(semelhante a clara de ovo crua)

» ApOs a ovulacao: muco se torna mais espesso € opaco
ou diminui em gquantidade
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3. Temperatura Basal Corporal (TBC):

- A temperatura corporal aumenta ligeiramente
(0,2-0,5°C) apds a ovulacao devido ao aumento de
progesterona

- Deve ser medida todas as manhas ao acordar, antes de
qualgquer atividade

. Util para confirmar que a ovulacdo ocorreu, mas ndo
para prever o momento exato

- Trés dias consecutivos de temperatura elevada indicam
que a ovulagao ja ocorreu

4. Kits de Predicao de Ovulacao:

- Detectam o aumento do LH na urina, que ocorre 24-36
horas antes da ovulacao

- Os testes devem ser Iniciados alguns dias antes da
ovulacao prevista

- Um resultado positivo indica que a ovulacao
provavelmente ocorrera nas proximas 24-36 horas

+ Ajudam especialmente mulheres com dificuldade de
determinar o periodo fértil.

5. Monitores de Fertilidade:

. Dispositivos mais sofisticados que podem medir LH e/ou
estrogénio na urina

- Alguns modelos também monitoram outros parametros,
como temperatura basal

- Oferecem maior precisao, mas tém custo mais elevado e
sao pouco disponiveis

6. Aplicativos de Fertilidade:

- Ajudam a registrar e analisar diversos parametros do
ciclo

. A precisao varia conforme o aplicativo e os dados
Inseridos

- Mais eficazes quando combinados com outros métodos
de monitoramento
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SINAIS SECUNDARIOS DE OVULACAO:
Algumas mulheres podem observar:

- Dor abdominal leve de um dos lados (mittelschmerz)

- Pequeno sangramento ou spotting
- Aumento da libido

- Maior sensibilidade nos seios

- Leve inchaco abdominal

RECOMENDACOES PARA RELACOES SEXUAIS:

- Para casais que tém uma frequéncia de relacdes pelo
menos a cada 2-3 dias, nao € necessario monitorizar o

periodo fértil. Essa frequéncia ja garante que os
espermatozdides estarao presentes quando a ovulacao

ocorrer
- Se isso nao for uma realidade, concentre as relacdes no

periodo fértil, procurando ter relacoes idealmente a cada

1-2 dias nessa época
- A posicao sexual nao influencia as chances de

concepgao

Lembre-se: Cada corpo é unico. Combine diferentes
meétodos de identificacdo do periodo fertil para maior

precis@o e observe os padroées individuais ao longo
de vdrios ciclos.

-
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A conexao entre mente e corpo € particularmente
evidente quando falamos de fertilidade. O estresse e a
ansiedade podem impactar negativamente as chances
de concepcao através de diversos mecanismos:

COMO O ESTRESSE AFETA A FERTILIDADE:

- O estresse cronico aumenta os niveis de cortisol e
outros hormonios de estresse

» Esses hormdénios podem interferir na producao
normal de hormonios reprodutivos

- Em mulheres, pode causar alteracdes ou até
supressao da ovulacao

- Em homens, pode reduzir a producao de testosterona
e a qualidade espermatica

- Estresse e ansiedade podem levar a comportamentos
que prejudicam a fertilidade:

- Alteracoes no apetite e peso

- Disturbios do sono

- Aumento no consumo de alcool, tabaco ou cafeina

- Diminuicao da libido e da frequéncia de relacoes
sexuails

- A dificuldade para engravidar gera mais estresse

- O aumento do estresse pode dificultar ainda mais a
concepcgao

- Este ciclo pode se tornar uma espiral descendente
dificil de quebrar
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ESTRATEGIAS PARA GERENCIAR O ESTRESSE E
MELHORAR A SAUDE MENTAL:

- Praticar mindfulness por apenas 10-15 minutos diarios
pode reduzir significativamente os niveis de cortisol

- Aplicativos de meditacao guiada podem ser um bom
comeco para iniciantes

- A respiracao diafragmatica (respiracao abdominal
profunda) ativa o sistema nervoso parassimpatico,
reduzindo a resposta de estresse

- Técnica 4-7-8: inspire por 4 segundos, segure por 7,
expire por 8

- Exercicios como caminhada, nata¢ao, yoga ou pilates
liberam endorfinas, os "hormonios da felicidade"

- Acupuntura
- Massagem terapéutica
- Aromaterapia

- Terapia individual ou de casal com profissionais
especializados em questoes de fertilidade

- Grupos de apoio: compartilhar experiéncias com
pessoas que vivenciam situacoes semelhantes

- Técnicas de TCC (Terapia Cognitivo-Comportamental)
para gerenciar pensamentos negativos
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- Mantenha dialogo aberto com o parceiro(a) sobre
sentimentos e expectativas

- Evite que as tentativas de concepc¢ao se tornem o
unico foco do relacionamento

- Programe momentos de lazer e intimidade sem
pressao por resultados

- O sono adequado é essencial para o equilibrio
hormonal

- Estabeleca rotina regular de sono

- Evite telas (celular, TV) pelo menos 1 hora antes de
dormir

- Mantenha o quarto escuro, silencioso e em
temperatura confortavel

SINAIS DE ALERTA:

- Tristeza persistente

- Perda de interesse em atividades antes prazerosas

- Alteracoes significativas no apetite ou sono

- Pensamentos recorrentes sobre nao ser capaz de
gerar filhos

- Isolamento social

- Conflitos frequentes no relacionamento

- Ansiedade constante interferindo na rotina diaria

Lembre-se: Cuidar da saude mental ndo e luxo, €
parte essencial do tratamento da fertilidade. A busca
por ajuda profissional e sinal de forca, nao de fraqueza.

=
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QUANDO
BUSCAR AJUDA
ESPECIALIZA

A definicdao médica de infertilidade é a auséncia de
gravidez apds 12 meses de tentativas com relacdes
sexuals regulares sem uso de métodos contraceptivos. No
entanto, em certos casos, a avaliacao deve ser iniciada
mais cedo.

QUANDO PROCURAR UM ESPECIALISTA:

Imediatamente, se:

- Mulher com 40 anos ou mais

- Historico de auséncia de menstruacao (amenorreia) ou
ciclos muito irregulares

- Historico de cirurgias pélvicas ou abdominais (como
remocao de cistos ovarianos, miomas, cirurgia de
endometriose)

. Historico de infeccoes pelvicas ou DSTs que possam ter
comprometido as trompas

- Homem com histérico de problemas testiculares,
cirurgias na regiao peélvica ou dificuldade de
erecdo/ejaculacédo

. Casal com historico de abortos recorrentes (2 ou mais)

- Suspeita de endometriose ou ovarios policisticos

- Homem com histérico de trauma testicular, varicocele
ou exposicao a toxinas ambientais/ocupacionais

- Mulher entre 35-40 anos

Apos 12 meses, se:

- Mulher com menos de 35 anos sem fatores de risco
conhecidos
- Casal jovem sem historico médico relevante
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O QUE ESPERAR NA PRIMEIRA CONSULTA:

Avaliacao Feminina:

- Historia clinica detalhada (ciclos menstruals, gestacoes
anteriores, histérico médico e cirurgico)

- Exame fisico e ginecoldgico

- Exames hormonais (FSH, LH, estradiol, prolactina, TSH,
AMH)

- Avaliacao da reserva ovariana (ultrassom para contagem
de foliculos antrais)

- Verificacao da permeabilidade das trompas
(histerossalpingografia ou histerossonossalpingografia)

- Avaliacao da cavidade uterina (ultrassom e, em alguns
casos, histeroscopia)

Avaliacao Masculina:

- Historia clinica detalhada (desenvolvimento sexual,
historico médico e cirurgico, exposicoes ambientais)

- Exame fisico

- Espermograma (analise do sémen)

- Exames hormonais em alguns casos (testosterona, FSH,
LH, estradiol)

OPCOES DE TRATAMENTO:

Dependendo dos resultados da investigacgao, o
especialista pode recomendar:

Tratamentos Menos Invasivos:

- Inducao da ovulacao com medicamentos orais (citrato
de clomifeno, letrozol)

. Correcao de desequilibrios hormonais

- Tratamento de condi¢des subjacentes (como
endometriose ou varicocele)

- Inseminacao intrauterina

Tecnologias de Reproducao Assistida:

- Fertilizacao in vitro (FIV)

- Injecao intracitoplasmatica de espermatozoides (ICSl)
- Congelamento de évulos ou embrides

- Uso de gametas doados (6vulos ou espermatozoides)

LIDANDO COM O DIAGNOSTICO:

Receber um diagnodstico de infertilidade pode ser
emocionalmente desafiador. Algumas sugestoes:

- Permita-se sentir todas as emocoes (tristeza, raiva,
frustracao)

- Busque informacdes confidveis sobre sua condi¢cao
especifica

- Considere aconselhamento psicoldgico especializado
em questoes de fertilidade

- Discuta abertamente com seu parceiro(a) sobre
expectativas e limites quanto aos tratamentos

- Conecte-se com grupos de apoio (presenciais ou online)

- Lembre-se que diagndstico ndao € sentenca; muitas
opcoes de tratamento estao disponiveis

Importante: Mesmo quando se busca ajuda
especializada, manter os hdbitos sauddveis e
cuidados mencionados nos capitulos
anteriores continua sendo fundamental para
otimizar os resultados dos tra tameni‘ﬂs
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A Jornada em busca da gravidez pode ser desafiadora,
mas também é uma oportunidade de
autoconhecimento e cuidado. Ao implementar as
estratégias discutidas neste e-book, vocé estara nao
apenas otimizando suas chances de concepc¢ao natural,
mas também investindo em sua saude global e
bem-estar.

Lembre-se de que cada corpo € unico, € o gue funciona
para um casal pode nao funcionar para outro. A
paciéncia e a persisténcia sao essenciails nessa jornada.

Se, mesmo apos seguir estas recomendacoes, a gravidez
Nnao ocorrer dentro do tempo esperado, saiba que
existem opcdes de tratamentos altamente eficazes
disponiveis. A medicina reprodutiva avancou
enormemente nas ultimas décadas, oferecendo
esperanca e possibilidades para quase todos os casos de
Infertilidade.

Como especialista em Reproducao Humana, meu
compromisso € oferecer nao apenas o conhecimento
técnico mais atualizado, mas também o acolhimento e
suporte necessarios em cada etapa desse processo.

"A vida é a arte do encontro”, como diz Vinicius de
Moraes. E no contexto da reproducao humana, nada
mais poético que dizer que a vida nasce da arte desse
encontro — seja ele natural ou assistido pela ciéncia.

Desejo a vocé uma jJornada de autoconhecimento, saude
e realizagao.

Conte comigo, DRA. MARIA EDUARDA AMARAL
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CONTATO E
AGENDAMENTOS

Dra. Maria Eduarda
Amaral

Dra. Maria Eduarda Amaral Ginecologia e




