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A atividade fisica é essencial para uma
producao equlibrada de hormonas.
Exercicio entre 1,5 — 2,5 horas/semana
ajuda a producao hormonal.
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Recomendacgoes

para uma Boa W
, | \
Saude Hormonal ~ ) 4 -

& COMA DE MODO SAUDAVEL
Coma fruta fresca, verduras,
cereais integrais

e evite alimentos processados.
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Recomendacoes

para uma Boa
Saude Hormonal il DURMA O SUFICIENTE

\ Procure dormir, pelo menos,
: 7 horas seguidas / noite. Acordara fresco
e cheio de energia.
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Recomendacgoes

para uma Boa
Saude Hormonal

:‘ ,y“;f'f,:aiu”f“ ’
Hga™ MANTENHA O APORTE DE
|l VITAMINA D
> P . . .
: SN Coma peixes como salmao e sardinhas.
\ ] ® Considere tomar suplementos de vitamina D
| / y tais como dleo de figado de bacalhau,
/ nos meses de Outono e Inverno, quando

/ a exposicao solar é baixa.
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Pergunte ao seu médico se precisa de suplementos
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Recomendacoes
para uma Boa
Saude Hormonal

COMA ALIMENTOS RICOS EM CALCIO:

logurte, améndoas, feijao, vegetais
ajudarao a proteger os 0ssos e dentes.
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Recomendacgoes
para uma Boa

Saude Hormonal COMA ALIMENTOS RICOS EM 10DO

ajudam a manter os seus niveis de iodo

) Produtos do mar, ovos, produtos lacteos
normais.

Pergunte ao seu médico se precisa de suplementos

www.euro p ean !] ormone d ay' or g ®European Society of Endocrinology 2023
. European 3
QP [omoneDay Oseminy  Cimommn



Recomendacgoes
para uma Boa

Saude Hormonal
EVITE EMBALAGENS DE PLASTICO

Utilize embalagens de vidro ou aco inoxidavel,
em vez de embalagens e garrafas de plastico.
Beba dgua da torneira em vez de agua de garrafa
de plastico.

Nunca agqueca alimentos no micro-ondas

em recipientes de plastico.
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Recomendacgoes
para uma Boa
Saude Hormonal MELHORE A QUALIDADE DO AR EM CASA

O ar em casa e na rua pode ter
disruptores enddcrinos.

Aspire a casa com frequéncia e ventile para reduzir
a presenca de particulas de poeira.
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Recomendacgoes

para uma Boa
Saude Hormonal

ESCOLHA, CRITERIOSAMENTE,
OS PRODUTOS DE HIGIENE PESSOAL
E COSMETICOS

Os produtos de higiene e os cosméticos podem ter efeito
de disruptores enddcrinos.
R Antes de comprar, veja quais sao os constituintes e evite
comprar cosméticos gue tenham quimicos que sao
disruptores enddcrinos tais como ftalatos, parabenos e
triclosano.
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Recomendacgoes

para uma Boa
Saude Hormonal

FALE COM O SEU MEDICO SE TIVER ALGUM DOS SINTOMAS INFRA:

« Ganho ou perda inexplicada de peso; * Depressao;

* Maior sensibilidade ao frio; * Sede excessiva;

* AlteracGes de apetite; * Sinais de puberdade precoce ou tardia
A e (Cabelo e unhas frageis; (fora dos intervalos de 8-13 para as raparigas
' « Cansaco; 9-14 para os rapazes);

* Pele seca e descamativa; * Nos adultos: perda de libido, ciclos

menstruais irregulares e infertilidade.
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