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QUALIDADE DE VIDA NA ENDOMETRIOSE: PRATICA DE ATIVIDADE FISICAE
ALIMENTACAO BALANCEADA
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INTRODUCAO: A endometriose é uma patol ogia cronica benigna do aparelho genital feminino que
€ caracterizada pela presenca de tecido endometrial fora da cavidade uterina. As lesdes da
endometriose podem ser causadas por deformidades anatémicas, defeitos hormonais, alteractes
imunol égicas e distlrbios genéticos. O quadro clinico pode ser variavel, podendo ser um paciente
assintomético, referir infertilidade ou ter sintomas como dismenorreia severa, dor pélvica cronica, dor
ovulatéria, sintomas urindrios ou evacuatorios e fadiga crénica. OBJETIVO: é mostrar a melhora da
gualidade de vida em mulheres com endometriose, através dos beneficios da pratica da atividade fisica
e da alimentac&o balanceada. MATERIAL E METODOS: Trata-se de uma revis3o bibliogréfica com
uma abordagem descritiva sobre a importancia nutricional e da atividade fisica na qualidade de vida
para mulheres com endometriose em faixas etéria reprodutiva no periodo de 2012 a 2021. Para a
pesquisa foram utilizados os seguintes bancos de dados: Google académico, Medline/PubMed e
Periddicos Capes. RESULTADOS: De acordo com os artigos analisados, muitas mulheres ndo se
sentem satisfeitas, apenas, com a terapia medicamentosa disponivel para o tratamento de sua condi¢ao
clinica e vem buscando outras estratégias para o enfrentamento da endometriose, dentre elas as
mudangcas no estilo de vida, como a pratica de exercicios fisicos como estratégia importante para lidar
com muitos sintomas. Dentre os exercicios indicados estdo a caminhada, os exercicios aerdbicos
leves, a meditacdo, o controle da respiracdo, o Pilates e as massagens. Além dos exercicios, a
alimentacdo tem sido um aliado favoravel na reducdo dos sintomas, destacando-se as vitaminas C, E e
B,, que vem sendo estudadas na fisiopatol ogia da doenca. CONCL USAO: Os exercicios fisicos leves
como a caminhada, o controle da respiracdo e as massagens promovem a circulacdo sanguinea,
fortalecimento dos musculos e dos tecidos, garantindo uma melhora dos sintomas mais frequentes
como a dor pélvica e amelhorado fluxo menstrual. Assim, os exercicios leves e continuos melhoram
os niveis fisiolégicos de adrenalina e a ingestédo de alimentos ricos em vitaminas “C”, “E”,
leguminosas e fibras colaboram de forma preventiva com a sallde das mulheres susceptiveis a
endometriose.
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