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Nos ultimos anos, vem
crescendo a procura por
estratégias de preservacao
dafertilidade e técnicas de
reproducao assistida. Entre
2020 e 2024, foram con-
gelados quase 545 mil em-
brides no Brasil, com au-
mento de 47,6% no periodo,
segundo o SisEmbrio, sis-
tema da Agéncia de Vigi-
lancia Sanitaria (Anvisa)
que monitora a producio
de embriGes no Pais. Ape-
nas em 2024,151, 6 mil 6vu-
los foram congelados, dos
quais 57,1% eram de mu-
lheres com 35 anos ou mais.

O movimento nao passou
despercebido pelo merca-
do. Impulsionado sobretu-
do pelo adiamento da ma-
ternidade e da paternidade,
o setor global de servicos
de fertilidade foi estima-
do em US$ 42,2 bilhdes em
2023, segundo a consulto-
ria Grand View Research,
com projecao de ultrapas-
sar US$ 70 bilhes até o ini-
cio da préxima década.

Mas o que pode parecer
promessa e oportunidade
para muitas pessoas, tam-
bém evidencia desigualda-
des e as complexidades en-
volvidas na decisao de ter
filhos. “Nem todas as pes-
soas conseguem se bene-
ficiar das alternativas di-
vulgadas, o que torna a
fertilidade tardia uma es-
colha viavel apenas para
alguns grupos”, observa
a ginecologista e obste-
tra Ana Paula Avritscher
Beck, do Einstein Hospi-
tal Israelita. QuestGes co-
mo instabilidade financei-
ra e mercado de trabalho
se misturam a pressao im-
placavel do “relogio biolo-
gico”, que soa aos 35 anos,
principalmente para o se-
x0 feminino. Mas sera que
esse ¢ o limite? (Agéncia
Einstein)

Fertilidade apds os 35

O que esta em jogo quando
a mulher adia a gravidez?
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Chance de engravidar

Mulheres nascem
com um ndmero finito
de évulos, que diminui
de forma progressiva.
Trata-se de um processo
continuo e variavel, que
tende a se acelerar ao
longo da terceira década
de vida e se torna mais
evidente apés os 35 anos.
Essaidade se tornou
referéncia clinica, mas
nao representa um limite
biolégico absoluto.

Sim, homens também
sdo parte dessa histéria.
“Neles, aidade avancada
pode se associar a piora
dos parametros seminais,
maior fragmentacao do
DNA espermaético, maior
tempo até a gestacao
e possiveis efeitos na
sauide do bebé. Mas esses
impactos variam bastante
entre os individuos’,
diz Rivia Mara Lamaita,
presidente da Comissdo
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Unico ciclo menstrual é de
cercade 25% a 30% para
casais saudaveis nafaixa
dos 20 ou 30 anos. Aos
40, essa probabilidade cai
para menos de 10%. “Além
daidade, fatores como
endometriose, miomas,
doencas autoimunes,
tabagismo, obesidade,
exposicao atoxinas
ambientais e histérico de
tratamentos oncoldgicos
podem acelerar a perda
dareservaovarianaou
prejudicar afertilidade
masculina e feminina’,
explica Beck.

Um estudo publicado
na Nature em outubro
de 2025 mostrou que o
envelhecimento paterno
esta associadoaum
aumento progressivo
de mutacdes genéticas
nos espermatozoides.
Ao analisar amostras
de sémen de homens
entre 24 e 75 anos,
os pesquisadores
identificaram um acimulo
de mutacdes ao longo do
tempo e um aumento de
duas atrés vezes norisco
de alteragoes conhecidas
por causar doencas.

Riscos na
gestacao

Do ponto de vista
clinico, 0 avanco da
idade reprodutiva esta
associado n3o apenas a
uma menor chance de
concepcao, mas também
a piores desfechos
gestacionais. A partir
dos 35 anos, aumentaa
incidéncia de alteracoes
cromossomicas nos
embrides, o que se
traduz em maior
risco de abortamento
espontaneo, reducio das
taxas de nascidos vivos
e menor probabilidade
de evolucido da gestacido
até o parto, tantoem
gestacoes naturais
quanto naquelas
obtidas por técnicas de
reproducao assistida.

Avancos recentes
tém ajudado a explicar a
mecanica desse “relégio
biolégico”. Um estudo
experimental publicado
em novembro na Nature
Aging mostrou que o
aumento abrupto do
risco de alteracoes
cromossOmicas nos
6vulos esta ligado a
um ponto critico de
perda das proteinas
responsaveis por
manter os cromossomos
corretamente unidos
durante a divisao celular.

Além disso, o avanco
daidade estd associado
a maior frequéncia
de complicagoes
obstétricas, como
diabetes gestacional,
pré-eclampsiae
partos prematuros.

Isso ndoinviabiliza a
gestacao, mas exige
acompanhamento
pré-natal mais rigoroso e
complexo.

Nao ha garantias na fertilizacao in vitro

Apesar do crescimento
da procura por
congelamento de évulos
efertilizacdo in vitro
(FIV), essas técnicas
nao sao garantias de
ter filhos no futuro. O

sucesso da preservacao
dafertilidade depende,
entre outras coisas,
daidade no momento
do congelamento e

do numero de 6vulos
congelados, dois fatores

gue costumam ser
subestimados no debate
publico.

Apreservacaoda
fertilidade tem indicacdo
clinica em situacoes
médicas especificas, como

antes de tratamentos
potencialmente
gonadotoéxicos — por
exemplo, a quimioterapia
— ou em condicoes

que ameacam a funcdo
ovarianaou testicular.

Air fryer pode ser aliada
da saude, mas seu uso
demanda cuidados

Cada vez mais presen-
te nas cozinhas brasilei-
ras, a air fryer deixou de
ser novidade para se tor-
nar um dos eletrodomés-
ticos mais usados no dia
a dia. Seis dos dez termos
mais pesquisados na cate-
goria “receitas” do Goo-
gle envolvem preparacoes
feitas no aparelho, como
batata frita, bolo e pudim,
segundo o levantamento
Pesquisas do Ano 2025.No
entanto, o uso do equipa-
mento ainda é cercado de
desinformacio.

Assim como ocorreu
com o micro-ondas ha al-
gumas décadas, a air fryer
passou aser acusada de ser
cancerigena. Mas nao ha
evidéncias de que isso se-
javerdade.Elanada mais é
do que uma fritadeira sem
dleo, que utiliza um meca-
nismo de circulacio de ar
quente em alta velocidade
para cozinhar os alimen-
tos, simulando a fritura.

Um estudo publicado
narevista Frontiersin Nutri-
tion comparou a formacao
de acrilamida em batatas
fritas preparadas na air
fryer, em fritura profun-
da e no forno. Os resulta-
dos mostram que o alimen-
to feito na fritadeira sem
dleo apresentou 0s maio-
res niveis da substancia,
possivelmente devido as
altas temperaturas atin-
gidas pelo eletrodomésti-
co — a temperatura do ar
atingiu picos de até 229°C,
enquanto o 6leo na fritu-
ra por imersao atingiu no
maximo 190°C. Apesar
disso, a diferenca entre os
niveis de acrilamida das
batatas de acordo com os
métodos de cozimento ndao
foi considerada estatisti-
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Para mitigar esse ris-
co, basta controlar o tem-
po e atemperatura, ja que
asubstancia se forma nes-
ses ingredientes quando
cozidos acima de 120°C
por periodos prolonga-
dos. “Sempre preste aten-
caona cor: o alimento deve
ficar dourado, nunca mar-
rom ou queimado”, orienta
anutricionista Emanoelle
Aratijo, do Einstein Hospi-
tal Israelita.

Outro cuidado é evi-
tar consumir produtos
ultraprocessados, como
nuggets e batatas conge-
ladas pré-fritas. “Eles ja
vém com gordura vegetal
hidrogenada da fabrica, a
air fryer apenas aquece es-
sa gordura ja existente.”

A manutencao do apa-
relho também influencia
a seguranca do preparo.
Cestos com revestimento
antiaderente descascado
ou riscado podem liberar
particulas indesejaveis nos
alimentos. Se comecou a
descascar, o ideal é tro-
car o acessorio ou o apa-
relho todo. Além disso, o
acumulo de gordura resi-
dual pode gerar compostos
toxicos quando reaqueci-
do repetidamente. Limpe
apos cada uso. (Agéncia

camente significativa. Einstein)
Pode usar oleo?

Em algumas receitas, € comum pincelar pequenas
guantidades de 6leo para melhorar a crocancia. Nesse
caso, a escolha da gordurafaz diferenca. Segundo a
nutricionista do Einstein, as opcdes mais estaveis em

altas temperaturas sao:

¢ Azeite de oliva (virgem ou extravirgem): estavel

até cercade 190°C;

e Oleo de abacate: alto ponto de fumaca, suporta

até 270°C;

o Oleo de coco: resistente ao calor, mas altera o

sabor.

Oleos de sementes refinados, como soja, milho
e girassol, devem ser usados com moderacao, pois
oxidam mais facilmente quando aquecidos.



