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RESUMO

A infertilidade afeta de 15% a 20% dos casais em idade reprodutiva e a estimativa é de que essa
probabilidade aumente nas proximas décadas. A nutricdo e os habitos de vida séo fatores
modificaveis associados a fertilidade humana. Nesse sentido, o objetivo desse trabalho foi buscar
na literatura as atuais evidéncias de alimentos e nutrientes relacionados com a melhora da
fertilidade. A pesquisa foi realizada nas principais bases de dados e incluiram artigos em
portugués e inglés pulicados entre os anos de 2016 e 2021. Ao fim, foram selecionados 18 artigos
para a elaboracdo dessa revisdo. A fertilidade masculina foi relacionada com adequada
concentracdo de zinco, iodo, vitamina C, B-caroteno, suplementacdo de N-acetil-cisteina e
consumo de cereais integrais, azeite, peixes, lacticinios desnatados, oleaginosas, vegetais e
frutas. Ja os estudos realizados com mulheres relacionaram a fertilidade feminina com o peso
corporal adequado, adequacdo de zinco e selénio e com o consumo de 6mega 3 e 6 em
detrimento de gordura trans. Tendo em vista a diversidades dos temas tratados nos artigos
encontrados mais estudos sdo necessérios para se chegar a resultados mais concretos.
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ABSTRACT

Infertility affects 15% to 20% of couples of reproductive age and this probability is estimated to
increase in next decades. Nutrition and lifestyle habits are modifiable factors associated with
human fertility. In this sense, the objective of this work was to search in the literature for the
current evidence of foods and nutrients related to the improvement of fertility. The research was
conducted in the main databases and included articles in Portuguese and English published
between 2016 and 2021. In the end, 18 articles were selected for the preparation of this review.
Male fertility was related to adequate concentration of zinc, iodine, vitamin C, B-carotene, N-
acetyl-cysteine supplementation and consumption of whole grains, olive oil, fish, low-fat dairy
products, oilseeds, vegetables and fruits. On the other hand, studies carried out with women have
related female fertility with adequate body weight, adequate zinc and selenium, and consumption
of omega 3 and 6 at the expense of trans fat. In view of the diversity of themes dealt with in the
articles found, further studies are needed.
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INTRODUCAO

A fertilidade € a capacidade natural de gerar uma vida através da relacao
conjugal. E ela pode sofrer alteracbes naturais, que variam conforme o sexo,
idade e populacdo. A probabilidade de um casal conceber diminui ao longo do
tempo, sendo maior nos 3 primeiros meses de tentativa de gravidez e,
aproximadamente, de 80% durante o sexto més. Além disso, a chance de uma

mulher engravidar acima dos 30 anos diminui pela metade se comparado as de



20 anos, enquanto a fertilidade masculina so € afetada apds os 50 anos de idade
(American Society for Reproductive Medicine, 2017).

Porém, atualmente 15% a 20% dos casais em idade reprodutiva sdo
inférteis e as evidéncias preveem um aumento dessa probabilidade de 5% a 10%
nas proximas décadas. A infertilidade € caracterizada pela incapacidade de
concepcao apdés 1 ano de relacdo sexual desprotegida e com auséncia de
morbidade, podendo aumentar para 2 anos entre casais jovens e diminuir para
6 meses entre mulheres acima dos 35 anos. A infertilidade é causada tanto por
fatores femininos (35%) e masculinos (30%), quanto por ambos (20%), além de
poder ser causada por motivos ndo aparentes (15%) (LAMAITA, et al. 2020).

O comportamento nutricional e o estilo de vida sao fatores de interesse
clinico, por se tratar de mecanismos modificaveis que afetam a fertilidade. Os
casais que tentam engravidar, em geral, ndo sabem da influéncia dos seus
habitos nutricionais inadequados no sucesso da gravidez. A nutricdo e habitos
de vida ditos como saudaveis no periodo periconcepcao (14 semana antes da
concepcao a 10 semana apds a concepgdo) impactam positivamente na
gualidade do esperma, desenvolvimento embrionario e em perfis epigenéticos
(HOEK, et al. 2020).

Dessa forma, o objetivo dessa pesquisa foi relatar quais sdo as
recomendacdes dietéticas que apresentam beneficio para a fertilidade e podem

ser utilizados pelos pacientes inférteis.

METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma revisao da literatura que foi elaborada com base
nos artigos publicados nas plataformas PubMed, Scientific Electronic Library
Online (SciELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e Sistema Online de Busca e Analise de Literatura Médica (MedLine).
Foram selecionados os artigos originais publicados nos ultimos 5 anos e
excluidos os artigos repetidos, incompletos e que nao tratavam especificamente
de fertilidade.



A busca foi realizada entre abril e julho de 2021, com o0 uso dos seguintes
descritores em ciéncias da saude (DeCS) em portugués e em inglés e
combinados entre si: “dieta e fertilidade”, “fertilidade e suplementos”, “fertilidade
e nutrientes”, “dieta e fertilidade feminina” e “dieta e fertilidade masculina”.

Com a aplicacao dos critérios de inclusdo foram encontrados 82 artigos.
Esses estudos foram submetidos a leitura integral e 64 artigos foram excluidos
por ndo corresponderem completamente com a tematica em andlise. No final

sobraram 18 estudos que foram utilizados para a elaboragéo desse trabalho.

DESENVOLVIMENTO

A tabela 1. sintetiza os 18 artigos selecionados para essa revisao.

Tabela 1 - Estudos selecionados para a elaboragdo dessa revisdo.

Estudos realizados com homens

Titulo Ano Objetivos Resultados
Mediterranean 2019 Analisar a relacdo entre | A dieta do
diet and the risk estilo de vida e padrdes | mediterraneo
of poor semen dietéticos com parametros | teve relacao
quality: Cross- de esperma em homens | positiva com a
sectional de casais subférteis. concentracdo e
analysis of men contagem total
referring to an de esperma.
Italian Fertility
Clinic
Importance of | 2020 Comparar a qualidade de | Os homens com
zinc zinco no fluido seminal | menor
concentration in entre homens inférteis e 0 | concentracao de
seminal fluid of grupo controle, e | zinco no fluido
men diagnosed determinar como isso | seminal
with infertility afeta a motilidade e | apresentaram
morfologia das células | menor contagem
espermaticas. de
espermatozoide,
menor motilidade
e menor
morfologia.
Effect of folic acid | 2020 Determinar o efeito da| O uso de zinco e
and zinc suplementacéo diaria de 5 | 4cido fdlico pelo
supplementation mg acido félico e 30 mg de | parceiro
in me non semen zinco na qualidade do | masculino né&o
quality and live sémen e em nascidos | afetou a
birth among VivOs. qualidade do




couples sémen ou a taxa
undergoing de nascidos
infertility vivos, estando
treatment: A mais
randomized relacionados a
clinical trial. efeitos adversos
como sintomas
gastrointestinais
e eritema.
Coenzyme Q10 | 2017 Avaliar a relacdo da|A ingestdo de
intake from foods Coenzima Q10 presente | CoQ10 nao foi
and semen nos alimentos com a | relacionada aos
parameters in a qgualidade do sémen. parametros
subfertile convencionais de
population sémen. E
importante
ressaltar que a
média da
ingestdao foi 10
vezes menor que
a dose de
suplementacao
diaria de 200-
600mg.
Nutritional 2020 Investigar a relacdo entre | A fertilidade
factors related to hébitos alimentares | masculina foi
male fertility: gerais, dietéticos padrdes, | positivamente
Turkish sample atividade fisica com os |relacionada ao
parametros dos | consumo de
espermatozoides de | peixes, ovo,
homens turcos nozes, vegetais
frescos e frutas.
Men’s intake of | 2019 Examinar a associacdo da | A ingestdo de
vitamin C and B- ingestao de | vitamina C e B-
carotene is micronutrientes com a | caroteno foram
positively related capacidade oxidante por | associadas a
to fertilization homens em tratamento de | taxa de
rate but not to infertilidade usando | fertilizagéo.
live birth rate in reproducao humana
couples assistida.
undergoing
infertility
treatment
Effects of N-|2019 Investigar os efeitos da|A suplementacao

acetyl-cysteine
supplementation
on sperm quality,
chromatin
integrity and level

suplementacdo oral diaria
de N-acetil-cisteina na
gualidade dos parametros
de semen em homens
astenoteratozoospérmicos.

de N-acetil-
cisteina por 3
meses aumentou
a motilidade, e a
concentracédo dos
espermatozoides




of oxidative stress
in infertile men

e melhorou sua
morfologia.

Adherence to diet {2019 Avaliar as associacoes |A dieta DASH foi
quality in relation entre as  abordagens |relacionada com
to semen quality dietéticas para interromper |melhora na
and reproductive a hipertensdo (DASH) e a [contagem de
hormones in qualidade do sémen e o0s |[esperma.
Young men niveis de hormdénio
reprodutivo.
The association {2020 Associar a ingestao de iodo |A deficiéncia e o
between iodine com o0s parametros da |excesso de iodo
intake and semen funcéo reprodutiva | afetaram
quality among masculina. negativamente a
fertle men s qualidade do
China sémen, tento a
deficiéncia um
impacto mais
expressivo.

Estudos realizados com mulheres

Associacdo entre | 2020 Investigar a associacdo| Observou-se
obesidade e entre obesidade e| obesidade
infertilidade infertilidade, relacionada a| abdominal em
anovulatéria guestdes anovulatorias e| 87,5% das
relacionar os  fatores| pacientes
associados. inférteis,
revelando a
interferéncia da
obesidade na
fertilidade.
Altered 2016 Avaliar o efeito da dieta| A ingestdao de
preconception materna  pré-concepcéo,| 6mega-6 e
fatty acid intake is perfil de 4cidos graxos, em| 6mega-3  foram
associated  with gestacdes e nascidos vivos| associados com
improved apos fertilizacdo in vitro| melhor taxa de
pregnancy rates in (FIV). gravidez entre as
overweight and mulheres com
obese women sobrepeso e
undertaking in obesidade.
vitro fertilisation
Dietary fat intake| 2017 Examinar a ingestdo de| O consume de

and fecundability
in 2 preconception
cohort studies

gordura dietética (gordura
saturada, monoinsaturada,
pilinsaturada) com
fecundabilidade.

acidos
trans

graxos
causou

diminuicao da
fecundabilidade e
0 4&cido graxo
O6mega-3 foi

relacionado com




maior
fecundabilidade.

Maternal 2019 Determinar a associacdo|As mulheres que
selenium, copper entre as concentragdes | apresentavam
and zinc plasmaticas maternas dos | maiores
concentrations in oligoelementos, zinco, | concentracoes de
early pregnancy, cobre e selénio, e o tempo [selénio e zinco
and the de gravidez e | engravidaram
association  with subfertilidade. mais rapido. O
fertility cobre néo teve
associacao. E as
mulheres com
menos  selénio
apresentavam
maior risco para
subfertilidade.
Intake of| 2020 Examinar a associacdo|A ingestdao de
antioxidants in entre ingestao de antioxidantes nao
relation to micronutrientes com|foi  relacionada
infertility treatment capacidade antioxidante|com o sucesso na
outcomes with (vitamina A, C, E, retinol e |reproducao
assisted carotenoides) com | humana
reproductive resultados da reproducéo | assistida.
Technologies humana assistida.
2020 Determinar se a|A suplementacao

Effect of a short-
term vitamin E
supplementation
on oxidative
stress in infertile
PCOS women
under ovulation
induction: a
retrospective
cohort study

suplementacdo de curto
prazo de vitamina E levaria
a um melhor desempenho
reprodutivo na indugédo da
ovulacdo para Sindrome
do Ovario Policistico (SOP)
e explorar as associacfes
entre a vitamina E as taxas
de gravidez.

com vitamina E

melhorou 0
estresse
oxidativo, mas

nao alterou a taxa
de gravidez no
ciclo de inducéo
da ovulagao.

Experimentos realizados em animais

Can coenzyme 2016 Identificar 0S efeitos | A suplementacéo
Q10 antioxidantes da|com CoQ10
supplementation suplementacdo de CoQ10|melhorou a
protect the na prevencdo de danos|fungéo

ovarian reserve ovarianos induzidos por|mitocondrial e
Against oxidative estresse oxidativo e seu|neutralizou o]
damage? efeito contra danos no|envelhecimento

DNA. ovariano
mitocondrial.

High fat diet|2021 Investigar se a| A suplementacao
induced suplementacdo com DHA |com DHA apoés




dysregulation  of restaura 0S defeitos|dieta rica em
ovarian gene ovarianos causados por|gordura
expression is uma dieta rica em gordura. | conseguir
restored with restaurar a
chronic émega 3 funcdo ovariana,
fatty acid porém ndo por
supplementation completa.

As evidéncias, com relacéo a alimentacao e fertilidade masculina, associam
positivamente o consumo de cereais integrais, azeite, peixes, laticinios desnatados,
oleaginosas, vegetais e frutas, e abordagens dietéticas como a Dieta do
Mediterraneo e a Dieta DASH, com o aumento da fertilidade. Além disso, a
adequacao de iodo, vitamina C, B-caroteno e a suplementacdo de N- acetil-
cisteina melhoram a qualidade do esperma. A suplementacdo de 5 mg de acido
félico ndo teve impacto significativo na fertilidade.

A pesquisa encontrou discrepancia a respeito da contribuicdo do zinco para
a fertilidade masculina. Homens com maiores niveis de zinco presente no sémen
apresentaram maior qualidade do espermatozoide. Ja o estudo randomizado
realizado por Schisterman, et al. (2020) ndo apresentou melhora na fertilidade
masculina com a suplementacédo de 30mg de zinco, dose abaixo da utilizada nos
estudos anteriores.

Em um estudo de revisédo realizado por Allouche-Fitossi e Braitbart (2020) o
zinco foi positivamente associado com a fertilidade masculina por levar ao
aumento do volume do sémen, melhora da motilidade e a morfologia do espermae
aumento da testosterona, o que confirma com os achados de Milostic-Srb, et al.
(2020) Com relacdo a suplementacdo, a revisdo de Skalny, et al. (2021) relatam
aumento da fertilidade com a suplementacao de 220 mg de zinco por diadurante 3
meses.

A coenzima Q10 presente nos alimentos nao resultou em melhora na taxade
fertilidade, porém o proprio estudo cita que a dose alcancada pela alimentacao é
10 vezes menor que a dose suplementada, comumente utilizada em outros
estudos que resultaram no aumento da fertilidade.

De acordo com os resultados sobre as mulheres, o excesso de peso e o

consumo de acidos graxos trans estao relacionados com a infertilidade. Por outro



lado, o consumo de acidos graxos 6mega 3 e 6mega 6 aumentaram a taxa de
gravidez entre as mulheres com sobrepeso e obesidade. E a adequacédo de
selénio e zinco foi relacionada com menor tempo até gravidez.

Os estudos que relacionaram a fertilidade feminina com o consumo de
vitamina A, C, E, retinol e carotenoides e cobre n&o obtiveram resultados
significativos. E, segundo o estudo de coorte prospectiva de Li, et al. (2019), a
ingestdo de betacaroteno, luteina e zeaxantina tiveram associagao reversa com a
taxa de nascidos vivos.

Showell, et al. (2020) realizaram uma revisdo dos estudos randomizados
gue tratavam do uso de antioxidantes, como N -acetilcisteina, melatonina, L -
arginina, mio - inositol, carnitina, selénio, vitamina E, complexo de vitamina B,
vitamina C, vitamina D + calcio, CoQ10 e émega 3, acidos graxos poliinsaturado,
gue resultaram em pouca ou nenhuma relagdo com a taxa de gravidez e de
nascidos vivos. Os estudos que tratam desse tema apresentam baixa qualidade de
evidéncia. E necessario que sejam realizados estudos mais robustos para que se
chegue a uma conclusdo sobre o uso de antioxidantes.

Hohos, et al. (2020) realizaram um estudo com camundongos, no qual foi
ofertado uma dieta rica em gordura que resultou em disfungcdo ovariana,
diminuicdo da reserva ovariana, alteracdo na expressao génica e aumento da
inflamac&o. Ao substituir a racdo com alto teor de gordura por racdo com baixo
teor de gordura junto com suplemento de acido docosa-hexaenoico (DHA) houve
restauracdo da funcdo ovariana, porém nao completamente.

Outro estudo realizado com animais concluiu que a suplementagdo com
CoQ10 possui efeitos antioxidantes capazes de prevenir os danos ovarianos
causados pelo estresse oxidativo, por possuir efeito de neutralizador do

envelhecimento ovariano mitocondrial e fisioldgico programado.

CONCLUSAO

Os estudos que analisam a relacdo entre ingestdo alimentar,
suplementacéo e estado nutricional com o a fertilidade s&o muito amplos e tratamde

diferentes temas, a0 mesmo tempo em que Sao poucos Os artigos que



especificam cada um deles. De acordo com essa pesquisa a fertilidade esta
relacionada com um conjunto de fatores que envolve uma alimentacdo saudavel
composta por cereais integrais, gordura monoinsaturada e poli-insaturada, peixes,
laticinios desnatados, vegetais e frutas; adequacdo do peso e adequacdo de
micronutrientes.

Porém, € necessario que mais estudos sejam realizados para que se
chegue a resultados mais concretos sobre quais alimentos e nutrientes, tanto
como a quantidade de nutrientes a ser suplementada, contribuem para a
fertilidade.
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