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A TERAPIA NUTRICIONAL: A SAUDE E QUALIDADE DE VIDA DA MULHER NO
PERfODO DA MENOPAUSA

Juliana Calazans da Silva!
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RESUMO: A menopausa representa uma fase marcante na vida da mulher, caracterizada pela
interrupgio definitiva dos ciclos menstruais e acompanhada por alteracdes hormonais que
impactam significativamente o bem-estar fisico e emocional. Este estudo tem como objetivo
analisar a contribui¢io da terapia nutricional para a promocio da satide e da qualidade de vida
de mulheres nesse periodo. Trata-se de uma revisdo bibliogrifica de abordagem qualitativa,
fundamentada em publicac¢Ges cientificas dos tltimos dez anos, localizadas em bases de dados

reconhecidas como PubMed, SciELO, LILACS, MEDLINE e Google Académico. Foram
utilizados descritores como “menopausa”, “terapia nutricional”, “qualidade de vida” e “satide
da mulher”. Os resultados indicam que a alimentacdo equilibrada, rica em fitoestrégenos,
dmega-3, célcio, vitamina D e outros compostos bioativos, associada a adocdo de hébitos
sauddveis, contribui para a atenuagio dos sintomas da menopausa e prevencio de doencas
crénicas. A terapia nutricional, portanto, revela-se uma estratégia eficaz e acessivel para
melhorar o estado geral de satdde e o bem-estar das mulheres climatéricas. Conclui-se que a
intervencio nutricional adequada, além de promover a qualidade de vida, pode desempenhar

um papel fundamental na satide ptblica ao minimizar os efeitos adversos desse processo natural.
Palavras-chave: Menopausa. Terapia nutricional. Qualidade de vida. Satdde da Mulher.

ABSTRACT: Menopause represents a significant stage in a woman's life, marked by the
permanent cessation of menstrual cycles and accompanied by hormonal changes that
profoundly impact physical and emotional well-being. This study aims to analyze the
contribution of nutritional therapy to promoting health and quality of life in women during
this phase. It is a qualitative bibliographic review based on scientific publications from the past
ten years, retrieved from well-established databases such as PubMed, SciELO, LILACS,
MEDLINE, and Google Scholar. The descriptors used included “menopause,” “nutritional

M«

therapy,” “quality of life,” and “women’s health.” The findings suggest that a balanced diet—
rich in phytoestrogens, omega-3, calcium, vitamin D, and other bioactive compounds—
combined with healthy lifestyle habits, contributes to alleviating menopausal symptoms and
preventing chronic diseases. Nutritional therapy, therefore, proves to be an effective and
accessible strategy for improving the general health and well-being of women during the
climacteric period. It is concluded that appropriate nutritional intervention not only promotes
quality of life but may also play a fundamental role in public health by minimizing the adverse

effects of this natural process.
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RESUMEN: La menopausia representa una etapa significativa en la vida de la mujer,
caracterizada por la interrupcién definitiva de los ciclos menstruales y acompafiada de
alteraciones hormonales que impactan de manera considerable el bienestar fisico y emocional.
El presente estudio tiene como objetivo analizar la contribucién de la terapia nutricional en la
promocién de la salud y la calidad de vida de las mujeres durante este periodo. Se trata de una
revisién bibliogréfica de enfoque cualitativo, basada en publicaciones cientificas de los altimos
diez afios, localizadas en bases de datos reconocidas como PubMed, SciELO, LILACS,
MEDLINE y Google Académico. Se utilizaron descriptores como “menopausia”, “terapia
nutricional”, “calidad de vida” y “salud de la mujer”. Los resultados indican que una
alimentacién equilibrada, rica en fitoestrégenos, omega-3, calcio, vitamina D y otros
compuestos bioactivos, asociada a la adopcién de hébitos saludables, contribuye a la atenuacién
de los sintomas de la menopausia y a la prevencién de enfermedades crénicas. Por lo tanto, la
terapia nutricional se revela como una estrategia eficaz y accesible para mejorar el estado general
de salud y el bienestar de las mujeres climatéricas. Se concluye que una intervencién nutricional
adecuada, ademds de promover la calidad de vida, puede desempefiar un papel fundamental en
la salud ptblica, al minimizar los efectos adversos de este proceso natural.

Palabras clave: Menopausia. Terapia nutricional. Calidad de vida. Salud de la mujer.
INTRODUCAO

O climatério representa uma fase de transi¢io na vida da mulher, marcando a passagem
do periodo reprodutivo para o nio reprodutivo. Segundo a Organizagio Mundial da Satdde
(OMS), trata-se de um processo biolégico que ocorre, geralmente, entre os 35 e 65 anos de idade
(Brasil, 2008). Durante essa etapa, ocorrem transformacgdes fisiolégicas, endécrinas e clinicas,
resultantes da diminui¢do progressiva na producio dos horménios ovarianos, especialmente
estrogénio e progesterona. Essas mudancas impactam significativamente o bem-estar fisico e
emocional, influenciando a qualidade de vida e aumentando a vulnerabilidade a determinados
agravos de satde (Pereira et al., 2020).

A menopausa, por sua vez, caracteriza-se pela interrup¢io definitiva dos ciclos
menstruais, sendo confirmada apds 12 meses consecutivos sem menstrua¢io. Esse fenémeno
geralmente ocorre entre os 48 e 50 anos de idade. Para aliviar os sintomas, algumas mulheres
recorrem a terapia de reposi¢io hormonal (TRH). No entanto, a alimenta¢do adequada tem
papel fundamental durante esse periodo, auxiliando o organismo a se adaptar as alteracdes
hormonais e a reduzir desconfortos tipicos dessa transi¢cdo (Soares et al., 2022).

O estudo dos padrdes alimentares em mulheres no climatério demonstra-se relevante
porque este é um periodo relativamente longo da vida da mulher e a dieta adotada tem grande

impacto na satde publica. Assim, desenvolver diretrizes e interven¢des de educagio nutricional
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destinadas a promover medidas para amenizar os problemas desse periodo faz-se indispensavel
(Soares et al., 2022).

Evidencia-se a importincia em desenvolver uma alimentacio balanceada durante a
menopausa, uma vez que esta fase compreende um periodo relativamente longo na vida da
mulher e um acompanhamento nutricional correto revela ter um papel fundamental sobre sua
satde (Pereira et al., 2020).

Os principais alimentos que auxiliam na redugio de patologias associadas & menopausa
sdo frutas, verduras e legumes, oleaginosas ricas em fitoestrégenos, soja e alimentos ricos em
isoflavonas, peixes, linhaca e outros alimentos ricos em émega 3, leguminosas germinadas ricas
em coumestanos e alimentos ricos em célcio e vitamina D. (Pereira et al., 2020).

Assim, a mudanca no estilo de vida no que diz respeito 4 adogio da pritica de atividades
fisicas em razdo dos seus comprovados efeitos sobre a mudanga no perfil lipidico; a troca do
consumo de gorduras saturadas e trans por gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas, a
reducdo do consumo de carboidratos simples, de bebida 4lcoolica e cessacdo do fumo; a adogio
de uma dieta rica em polifendis, fitosterdis, fibras soldveis, 6mega 3 e uma dieta padrio
mediterrineo tornam-se indispenséaveis. (Pereira et al.,2020).

A escolha por discutir a nutricio com um recorte especifico voltado para o publico
feminino se justifica pela relevincia que essa abordagem possui na promogio de uma satde
integral para a mulher, considerando as particularidades fisioldgicas e sociais que permeiam sua
trajetdria ao longo da vida.

Sendo levado em consideragdo que, a menopausa representa um marco importante na
vida da mulher, sendo caracterizada pela cessagdo permanente da menstruagio e pelo declinio
significativo da produ¢io hormonal, especialmente de estrogénio e progesterona.

Essas alteragdes fisiolégicas provocam impactos expressivos na satde e no bem-estar
feminino, com repercussdes fisicas, emocionais e metabdlicas. Nesse contexto, a terapia
nutricional tem se mostrado uma ferramenta fundamental para a promocio da satde e da
qualidade de vida da mulher climatérica, sobretudo diante das crescentes evidéncias cientificas
que apontam para sua eficicia na prevencio e manejo de sintomas associados a essa fase (Philippi
et al., 2023).

De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2023), h4
uma tendéncia de aumento no nimero de mulheres acima dos 45 anos, o que torna urgente a

criacio e o fortalecimento de politicas e praticas de cuidado voltadas para essa faixa etéria.
¢ p p p
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A menopausa, embora seja uma fase natural da vida, frequentemente é acompanhada
por sintomas como ondas de calor, altera¢des de humor, insdnia, ganho de peso, perda de massa
4ssea e aumento do risco cardiovascular (Nascimento; Santos, 2018).

Esses fatores impactam significativamente a qualidade de vida das mulheres,
especialmente quando nio hd acompanhamento multidisciplinar, incluindo o suporte
nutricional adequado.

A terapia nutricional durante a menopausa tem como objetivo principal amenizar os
sintomas tipicos dessa fase, bem como prevenir doengas associadas ao envelhecimento e a
deficiéncia estrogénica. Estratégias alimentares especificas podem contribuir para o controle do
peso corporal, o equilibrio hormonal, a manutencio da satde éssea e cardiovascular, e até
mesmo para o bem-estar emocional (Sichieri et al., 2020).

A adogio de uma dieta rica em fitoestrdgenos, fibras, célcio, vitamina D, antioxidantes
e gorduras saudiveis é frequentemente recomendada como forma de atenuar os efeitos da
menopausa, conforme apontam estudos atuais (Souza et al.,2020).

A releviancia social e cientifica deste estudo est4 na necessidade de ampliar o acesso das
mulheres a informacGes qualificadas sobre satide nutricional, promovendo o autocuidado e a
autonomia durante a menopausa. Muitas vezes, essa etapa da vida é cercada por desinformacdes
e estigmas que dificultam o enfrentamento dos desafios fisicos e emocionais.

Por isso, compreender e divulgar os beneficios da alimentacio equilibrada é fundamental
nio apenas para o alivio dos sintomas, mas também para a valorizagio da saiide feminina de
forma integral.

Portanto, este estudo se mostra necessario e atual, pois contribui para o debate sobre
envelhecimento saudivel, equidade de género no acesso a satide e valorizacio da mulher em
todas as fases da vida.

A promogio da terapia nutricional como parte de um cuidado humanizado e
multidisciplinar fortalece o direito das mulheres a um envelhecimento com dignidade, satde e
bem-estar.

A questdo norteadora da pesquisa é: de que forma a Terapia Nutricional pode contribuir

para a saide e qualidade de vida da mulher durante a menopausa?
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DESENVOLVIMENTO
Mudanga de habitos alimentares para melhor vivéncia do climatério

O termo “climatério” tem origem na palavra grega klimakter, que remete a ideia de um
ponto de mudanca ou transi¢do, como o topo de uma escada, indicando o avango para uma nova
fase da existéncia. J4 a palavra “menopausa” deriva do grego mens (més) e pausis (pausa),
significando a interrupgdo definitiva dos ciclos menstruais (Conte et al., 2017). A Organizagio
Mundial da Satde (OMS) define o climatério como uma fase de transi¢do biolégica natural,
marcando o fim da vida reprodutiva da mulher e o inicio de uma nova etapa, caracterizada por
alteragdes hormonais progressivas (Brasil, 2008).

Esse periodo é, portanto, um marco de transformagio na vida feminina, com tempo de
duracdo varidvel, sendo considerado uma fase significativa do ponto de vista fisiolégico e
emocional. Abrange a etapa compreendida entre o encerramento da capacidade reprodutiva e o
inicio da velhice, geralmente entre os 40 e 65 anos de idade. O climatério é tradicionalmente
dividido em quatro fases: pré-menopausa, perimenopausa, menopausa e pés-menopausa, cada
uma com caracteristicas e manifestacdes préprias (Raphaelli et al., 2021).

De acordo com Passos, Tomé e Reis (2017, p. 205), o climatério pode ser entendido como
uma etapa do processo de envelhecimento feminino, caracterizada pela interrupgio dos ciclos
menstruais. O diagndstico costuma ser clinico, considerando aspectos como a idade da paciente,
alteracées no padrio das menstruacdes e os sintomas tipicos desse periodo de transi¢do
hormonal.

Nesse contexto, o climatério representa uma alteragio endécrina provocada pela faléncia
progressiva dos foliculos ovarianos, afetando todas as mulheres que atingem a meia-idade.
Ainda conforme essa perspectiva, a menopausa — definida como o encerramento permanente
da menstruagdo — resulta da queda nos niveis de estradiol, que se tornam insuficientes para
estimular a proliferagio do endométrio (Moraes; Schneid, 2015).

Silva et al. (2018, p. 1612), diz que:

O climatério representa um periodo de transicdo entre as fases reprodutiva e ndo
reprodutiva da mulher. E um fendmeno endécrino, caracterizado pelo
hipoestrogenismo progressivo, em decorréncia do esgotamento dos foliculos ovarianos,
ocorrendo nas mulheres de meia idade. A menopausa, um marco do periodo
climatérico, é definida como a dltima menstruagio, identificada retrospectivamente
apés 12 meses de amenorreia.

O climatério deve ser compreendido como uma fase natural do ciclo vital feminino, e

nio como uma enfermidade. Embora algumas mulheres experimentem modificacées intensas
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durante essa transi¢do, é importante destacar que a maioria vivencia esse periodo sem
apresentar sintomas severos ou necessidade de intervenc¢des farmacoldgicas. Segundo Vartuli
(2020), grande parte das mulheres atravessa o climatério sem manifestagcdes clinicas
significativas, mantendo sua rotina e qualidade de vida. No entanto, para outras, essa etapa
pode vir acompanhada de alteragdes consideriveis de natureza fisiolégica, emocional,
comportamental e social, o que torna necessirio um olhar mais atento e individualizado quanto
a assisténcia e ao cuidado em satde da mulher.

Com o objetivo de qualificar o atendimento prestado as mulheres durante o climatério e
assegurar uma abordagem padronizada em todo o territério nacional, o Ministério da Satde
(Brasil, 2008) lancou, no ano de 2008, o Manual de Atencio a Mulher no
Climatério/Menopausa. Essa iniciativa teve como meta principal orientar profissionais da
satde sobre os procedimentos adequados em cada nivel de aten¢io — desde o atendimento
bésico até o especializado — além de promover préticas educativas e informativas voltadas a
populacio feminina. O manual também aborda as transformagdes biolégicas, emocionais e,
sobretudo, as mudancas na sexualidade que ocorrem com frequéncia nesse periodo, propondo
acdes de prevencio, acolhimento e vigilincia epidemiolégica para lidar com os fatores de risco
associados a fase climatérica.

E importante ressaltar que o climatério nio se limita as alteracdes biolégicas; ele também
representa um momento de grande transformagio social e emocional na vida da mulher. Essa
fase é, muitas vezes, marcada por acontecimentos simultineos, como a saida dos filhos de casa
— o chamado "ninho vazio" —, o falecimento de pais ou outros entes queridos, e a chegada da
aposentadoria, eventos que, combinados, podem gerar desafios psicoemocionais intensos.

De acordo com Moraes e Schneid (2015), essa etapa pode ser vivenciada de forma positiva
e enriquecedora, especialmente quando os sintomas s3o leves ou inexistentes, permitindo que a
mulher mantenha sua qualidade de vida e bem-estar biopsicossocial. No entanto, em situacdes
nas quais os sintomas climatéricos se manifestam de maneira intensa ou prolongada — como
depressio, irritabilidade, distirbios do sono e dores articulares —, hd uma tendéncia a vivéncia
descompensada dessa fase, com repercusses negativas para a satde fisica, emocional e

relacional da mulher.
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Os efeitos do climatério na satide da mulher

Durante o climatério, as mulheres vivenciam um conjunto de transformacdes que
englobam nio apenas aspectos fisicos e hormonais, mas também elementos emocionais e sociais
que ocorrem de forma simultinea. No plano fisico, observa-se uma tendéncia ao declinio da
saude geral, sobretudo pelo surgimento ou agravamento de doencas crénicas comuns no
envelhecimento feminino, como hipertensio, osteoporose e diabetes (Silva et al., 2018). Esse
conjunto de fatores contribui para o aumento da vulnerabilidade fisica e emocional da mulher,
exigindo uma abordagem mais integral e sensivel por parte dos profissionais de satde.

Entre as alteracdes fisiolédgicas mais marcantes estdo aquelas decorrentes da progressiva
diminui¢io da producio de estrogénio pelos ovérios. Essa queda hormonal interfere diretamente
na regularidade do ciclo menstrual, na lubrificacio vaginal, na densidade mineral dos ossos,
além de afetar os mecanismos de termorregulagio, os sistemas vascular e urogenital. Com isso,
muitas mulheres relatam queda do desejo sexual, acompanhada de desconforto durante a relagdo
devido ao ressecamento vaginal, o que pode gerar frustracdo e inseguranga na vida afetiva (Silva
et al., 2015).

O aumento do peso corporal observado com frequéncia nesse periodo nio é causado
exclusivamente pela reducio dos niveis de estrogénio. Outros fatores também contribuem,
como a diminui¢io do metabolismo basal com o avanco da idade, a redugio na pratica de
atividades fisicas, alteragdes na composi¢do corporal e mudancas nos hébitos alimentares.
Conforme relatado por Conte et al. (2017), 2 medida que a idade avanga, o acimulo de gordura,
especialmente na regiio abdominal, se torna mais comum, o que pode agravar condi¢des como
resisténcia a insulina, hipertensio e dislipidemias.

As flutuacées hormonais caracteristicas do climatério estio diretamente associadas a
disfuncdo progressiva dos foliculos ovarianos, resultando em instabilidade vasomotora e em
diversos sintomas fisicos e psiquicos. Entre os mais recorrentes estdo as ondas de calor, a secura
da mucosa vaginal e distirbios do sono, que interferem de maneira importante na qualidade de
vida das mulheres (Carneiro et al., 2020). Além disso, sintomas como dores articulares,
alteragcdes do humor, ansiedade, fadiga persistente, suores noturnos, diminui¢do da libido e
quadros depressivos — que podem variar de leves a severos — s3o frequentemente observados,
evidenciando a complexidade dessa etapa da vida (Caires, Oliveira & Aratjo, 2016).

No campo social e psicolégico, o climatério coincide com um momento de

transformacgdes importantes na vida da mulher, que vdo além das questdes bioldgicas. Nesse
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periodo, é comum que ocorram mudangas na estrutura familiar, como o falecimento de parentes
préoximos, separacdes conjugais ou a saida dos filhos de casa. Esses eventos, somados as
alteracdes hormonais e ao envelhecimento, podem gerar sentimentos de abandono, inseguranca
e aumento da dependéncia emocional e fisica, intensificando os impactos do climatério (Vartuli,
2020).

Segundo Lopez e Giordano (2015), os lagcos emocionais estio profundamente
entrelacados com as consequéncias fisioldgicas do climatério, como a caréncia estrogénica. Essa
deficiéncia hormonal pode desencadear sintomas graves, como fraturas osteopordticas, perdas
significativas de massa &ssea e surgimento ou agravamento de doengas crdnicas como
hipertensdo arterial e diabetes mellitus. Assim, a satide emocional e a satde fisica tornam-se
inseparaveis nesse periodo, exigindo aten¢io ampliada e cuidados multidisciplinares.

Do ponto de vista emocional, o hormdnio estradiol desempenha papel fundamental na
modulagio dos neurotransmissores responsaveis pelo controle do humor, como serotonina e
dopamina. A redugio desse hormoénio, caracteristica da menopausa, pode comprometer o
equilibrio emocional da mulher, favorecendo o aparecimento de sintomas depressivos,
sentimentos de inutilidade, medo do envelhecimento e até mesmo ansiedade sobre a morte e o
futuro. Essa vulnerabilidade psiquica pode ser agravada pela caréncia afetiva e por mudangas na
percepcio de si mesma (Vartuli, 2020).

O hipoestrogenismo, portanto, afeta diretamente os circuitos neuroquimicos cerebrais,
interferindo na sintese de neurotransmissores e contribuindo para altera¢des comportamentais,
emocionais e cognitivas. E comum o surgimento de labilidade emocional, instabilidade de
humor, diminuicdo da capacidade de concentragio e de memorizagio, além de episédios
intensos de fogachos, que impactam o bem-estar global da mulher (Gaira et al., 2020).

A instabilidade vasomotora tipica do climatério se manifesta principalmente por ondas
de calor, suor excessivo, taquicardia, insdnia e irritabilidade. Esses sintomas sdo mais intensos
durante a noite, o que compromete o sono reparador, levando i fadiga diurna, baixa
produtividade e aumento da irritabilidade e da ansiedade. A combinacio desses efeitos cria um
ciclo de sofrimento fisico e emocional que pode se perpetuar se nio houver intervencdes
adequadas (Oliveira & Costa, 2020).

Dessa forma, as diversas alterac¢ées vivenciadas durante o climatério podem ou nio estar
diretamente ligadas ao inicio da menopausa, mas sdo frequentemente intensificadas por ela. E

comum que mulheres relatem nio apenas ganho de peso, mas também manifesta¢des como
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palpitacdes, dores articulares, alteracdes na pele, nos olhos, no cabelo, na saide bucal e na
composicdo corporal.

Ainda que algumas dessas modificacdes facam parte do processo natural de
envelhecimento, os impactos negativos sobre a satide podem ser significativamente reduzidos
por meio de estratégias preventivas, como a prética regular de exercicios fisicos e a adocdo de

uma alimentagio equilibrada e saud4vel (Idalencio et al., 2016).

Sobre a alimentagdo no climatério

O entendimento sobre os hébitos alimentares adotados por mulheres durante o
climatério é de extrema relevincia, especialmente considerando que esse periodo representa
uma fase prolongada e delicada da vida feminina. A alimentac3o, nesse contexto, exerce papel
fundamental tanto na manutengio da saiide quanto na prevencdo de doengas crdnicas. Assim,
torna-se essencial a elaboracio de diretrizes e agdes de educagio nutricional que contribuam
para minimizar os impactos negativos desse ciclo, promovendo escolhas alimentares mais
saudéveis e conscientes (Stuczynski et al., 2017).

Durante o climatério, h4 um aumento significativo na prevaléncia de doengas crénicas,
o que reforga a importincia de avaliar o estado nutricional das mulheres nesta fase. Uma dieta
equilibrada e adequada as necessidades individuais é fundamental para o equilibrio fisiolégico.
Contudo, observa-se que mulheres na pés-menopausa consomem, com maior frequéncia,
alimentos de alta densidade calédrica, ricos em gorduras saturadas, o que eleva o risco de
obesidade. Além disso, pesquisas apontam para deficiéncias de micronutrientes, como vitamina
A e ferro, reforcando a urgéncia de estudos voltados & nutricdo especifica neste ptblico (Franga
et al., 2018; Vieira et al., 2017).

Com o avango da idade, particularmente apds os 50 anos — periodo em que a menopausa
geralmente se instala —, inicia-se uma perda gradual da massa 6ssea. Tal condi¢do pode ser
agravada por uma ingestio dietética insuficiente de célcio, um dos principais nutrientes
responsidveis pela saide dos ossos. A deficiéncia de célcio, comum entre mulheres
menopausadas, prejudica a integridade éssea e pode acelerar a evolugio da osteoporose, uma das
principais preocupagdes médicas nessa fase (Faria & Oliveira, 2017).

Adicionalmente, sintomas como irritabilidade, ins6nia e alteragdes metabdlicas podem
ser exacerbados pela caréncia de cilcio e vitamina D. A vitamina D é essencial para a regulacio

da absorcdo de cilcio e para o desenvolvimento de ossos fortes. Sua deficiéncia estd associada
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nio apenas a fragilidade éssea, mas também a doengas cardiovasculares. Durante o climatério,
é comum a substitui¢io de massa muscular por tecido adiposo, o que reforca a necessidade de
uma alimentacdo estratégica e balanceada, que auxilie no controle do peso e na redugio de riscos
a satide (Raphaelli et al., 2021).

Nesse contexto, a terapia nutricional adquire papel central como ferramenta preventiva
e terapéutica. Mesmo em casos de sintomas leves, é recomendavel que mulheres climatéricas
adotem uma alimentacio funcional, capaz de prevenir doencas cardiovasculares e a osteoporose.
O planejamento alimentar adequado atua nio sé na manutencio da satide, mas também no
alivio de manifestagdes clinicas comuns dessa fase, promovendo qualidade de vida (Arruda et
al., 2017).

A ingestio adequada de calcio exerce efeito protetor contra o enfraquecimento dsseo,
considerando que 99% do cilcio corporal encontra-se concentrado nos ossos e dentes. A
vitamina D, por sua vez, contribui para o equilibrio do célcio no organismo, favorecendo sua
absor¢do. Pesquisas indicam que alimentos como a soja, por conter isoflavonas, podem reduzir
significativamente os episédios de fogachos. O aquecimento desse grio libera compostos
bioativos que mimetizam a acdo dos estrogénios, favorecendo o equilibrio hormonal (Rezende
et al., 2020).

Alimentos ricos em célcio e vitamina D devem ser incluidos com frequéncia na
alimentacdo de mulheres nessa fase da vida. Exemplos incluem laticinios com baixo teor de
gordura, vegetais verde-escuros e leguminosas como o feijio. Durante o periodo menstrual ou
quando hé sangramentos disfuncionais, a ingestdo de alimentos ricos em ferro — como carnes
vermelhas e visceras — é essencial para evitar anemias. Outros alimentos ricos em célcio, como
sementes de gergelim, tahine, repolho, aipo, leite, queijo branco e iogurte, também sio
fortemente recomendados (Avila et al., 2019).

Entre os padrées alimentares considerados benéficos, destaca-se a Dieta Mediterrinea,
caracterizada por uma alta ingestdo de vegetais, frutas, cereais integrais, oleaginosas, azeite de
oliva e consumo moderado de peixes, laticinios e vinho tinto. Essa dieta apresenta baixa
ingestdo de carnes vermelhas e processadas e é amplamente associada a prevencdo de doengas
crénicas, como diabetes tipo 2, obesidade e doengas cardiovasculares. Seus efeitos positivos sdo
especialmente relevantes para mulheres na fase do climatério (Silva & Oliveira, 2021).

A diminuicio dos niveis de estrogénio nessa fase da vida contribui para o aumento da

gordura visceral, fator que predispde a diversas disfun¢es metabdlicas, como dislipidemia. A
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obesidade central, nesse sentido, torna-se um problema de satide putblica, pois estd relacionada
a um conjunto de doencgas crénicas como hipertensio, diabetes tipo 2, infarto do miocérdio,
neoplasias de mama, endométrio e célon (Vieira et al., 2021).

A recomendacio nutricional para mulheres nessa fase inclui o consumo didrio de
alimentos in natura e minimamente processados, como frutas, legumes, verduras, cereais
integrais, arroz, feijdo, leite e derivados. A priorizacdo desses alimentos proporciona melhor
aproveitamento nutricional, auxiliando na prevencio de doencas e na manutencio do equilibrio
hormonal (Gaira et al., 2020).

Por outro lado, alimentos processados — como conservas, frutas em calda, queijos
curados e embutidos — devem ser ingeridos com moderacdo, devido 4 adigio de sédio e outros
conservantes que podem agravar sintomas vasomotores e cardiovasculares. Sio exemplos
comuns as conservas de legumes, molhos industrializados, frutas cristalizadas, sardinhas
enlatadas e carnes salgadas (Lopez, Giordano, 2015).

Alimentos ultraprocessados, por sua vez, devem ser evitados de forma mais rigorosa,
principalmente por mulheres em climatério e pés-menopausa. Esses produtos contém altos
teores de gorduras saturadas, agticares refinados, aditivos quimicos e sédio em excesso, o que
pode intensificar os sintomas dessa fase, como inchago, irritabilidade e ganho de peso. Entre os
principais exemplos estio refrigerantes, salgadinhos, macarrio instantineo, paes
industrializados, doces prontos e bebidas artificiais (Idalencio et al., 2016).

A soja, rica em isoflavonas, é considerada o alimento mais eficaz na reposi¢do natural de
compostos semelhantes ao estrogénio. Outros alimentos que também contém isoflavonas
incluem o trevo vermelho, o amendoim e o kudzu. Essas substincias, que atuam como
fitoestrégenos, contribuem para a regulagio hormonal, promovendo beneficios tanto para os
ossos quanto para o sistema cardiovascular. Participam ativamente no metabolismo hormonal
feminino, reduzindo os efeitos negativos da queda estrogénica (Raphaelli et al., 2021).

Por fim, diversos estudos reforcam a ideia de que o padrio alimentar desempenha papel
decisivo na prevencio da osteoporose. A ingestio adequada de nutrientes como célcio, vitamina
D, vitamina A, magnésio e zinco estd diretamente relacionada 4 preservacio da densidade 6ssea
e 4 prevencio de fraturas. Esses elementos devem fazer parte de uma alimentagio equilibrada
para reduzir a incidéncia dessa condi¢do tdo prevalente em mulheres climatéricas (Passos,

Tomé, Reis, 2017).
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A importincia da nutri¢io no climatério

O tratamento voltado as mulheres em fase climatérica tem como principal objetivo
proporcionar mais conforto, equilibrio e qualidade de vida. Todas as agBes terapéuticas
propostas nesse periodo devem buscar, prioritariamente, o bem-estar integral da mulher,
considerando tanto a satde fisica quanto o estado emocional. Nesse sentido, as abordagens
dietoterdpicas tornam-se aliadas indispensdveis, pois promovem nio apenas alivio sintomAtico,
mas também suporte metabdlico adequado para enfrentar essa transicio fisiolégica (Oliveira et
al., 2019).

Segundo as diretrizes da Federacio Brasileira das Associagdes de Ginecologia e
Obstetricia (FEBRASGO), a Terapia Hormonal (TH) é uma opgio vélida durante o climatério,
desde que bem indicada e acompanhada de forma responsivel. A utilizacdo de doses minimas e
eficazes tem como finalidade controlar sintomas vasomotores, como ondas de calor, bem como
manifestacSes geniturinérias, além de atuar na prevencio da osteoporose. Contudo, a TH sé
deve ser adotada quando os beneficios esperados superarem os riscos potenciais, e sempre pelo
menor tempo necessario para alcangar o equilibrio (Silva et al., 2019; Mota et al., 2021).

Uma das grandes preocupagdes neste contexto é a atenuagio dos sintomas que impactam
negativamente a sadde da mulher. A alimentagio, portanto, configura-se como uma alternativa
terapéutica essencial, contribuindo para a manutencio do peso saudivel e o equilibrio
metabdlico. Uma dieta inadequada, especialmente rica em agtcares e gorduras saturadas, pode
conduzir ao desenvolvimento da obesidade — que, além de ser uma enfermidade cronica, estd
associada a complica¢des como diabetes, dislipidemia, doencas cardiovasculares e hipertensio.
Por outro lado, a caréncia de nutrientes essenciais pode agravar patologias pré-existentes, como
a osteoporose (Salgado, 2017).

A variagdo hormonal ao longo dos anos contribui para modifica¢des importantes no
metabolismo da mulher, alterando, entre outros fatores, o padrio de distribuicdo de gordura
corporal. Essas alteracdes exigem a ado¢io de um novo padrio alimentar, baseado em escolhas
mais saudédveis. A substitui¢do de produtos ultraprocessados por alimentos in natura — como
frutas, vegetais e proteinas magras — favorece o controle do peso e melhora o perfil metabdlico
da mulher climatérica (Dorneles et al., 2019).

Nesse contexto, recomenda-se uma dieta balanceada, hipocalérica, com baixa ingestio
de gorduras saturadas e rica em fibras, frutas, verduras e grios integrais. Além disso, o consumo

de mais de 1000 mg de célcio por dia é fundamental para a satide dssea. Caso a ingestdo alimentar
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nio seja suficiente, a suplementacdo oral torna-se necesséria, sendo indicada a reposi¢do com
vitamina D2 (200-400 Ul/dia) ou vitamina D3 (0,25 ug/dia), para manter os niveis adequados
do nutriente e preservar a densidade mineral dos ossos (PEPE, 2020).

Os alimentos funcionais exercem papel relevante na promocio da satide e podem
colaborar significativamente na reducio dos sintomas do climatério. Esses alimentos atuam nio
apenas como fontes de nutrientes, mas também como agentes que fortalecem o estado fisico e
psicolégico, oferecendo uma alternativa n3o farmacolégica de tratamento (Oliveira &
Gongalves, 2021).

O uso de terapias alternativas, como os fitohorménios, nio pretende invalidar a eficicia
dos firmacos sintéticos, mas sim apresentar opc¢des naturais que favorecem o equilibrio
hormonal. Com a queda da producio de estrogénio, decorrente do envelhecimento, torna-se
vidvel utilizar compostos de origem vegetal, extraidos de ervas medicinais, que apresentam
estrutura semelhante 2 do estrogénio humano (Rocha et al., 2018).

A eficicia dessas substincias estd relacionada i sua estrutura quimica, composta por
anéis fendlicos que interagem diretamente com os receptores beta-estrogénicos. Entre os
compostos naturais mais utilizados com essa finalidade destacam-se: Glycine max (soja),
Trifolium pratense (trevo vermelho) e Cimicifuga racemosa. Além disso, existem fitoterdpicos
indicados para tratar os sintomas emocionais tipicos do climatério, como depressio e ansiedade,
sendo também aplicados em outras especialidades médicas, como cardiologia, neurologia e
psiquiatria (Oliveira et al., 2021).

As alternativas naturais 3 terapia hormonal envolvem o uso de diversas partes das
plantas — como raizes, caules, folhas e sementes — que sdo ricas em fitoquimicos, substincias
que combatem os efeitos do envelhecimento, protegem contra danos celulares e auxiliam na
prevencio de doengas cronicas. Pesquisas realizadas com mulheres orientais demonstraram que
o consumo regular de soja reduz significativamente os sintomas vasomotores e estd associado a
diminuicio da incidéncia de cincer de mama e de doencas cardiovasculares (Almeida et al.,
2020).

Um horménio de grande importincia nesse contexto é a vitamina D, cuja fungio vai
além da regulacdo da absor¢do de célcio. Ela também participa do equilibrio energético e do
metabolismo lipidico. A obesidade, por exemplo, estd diretamente associada a deficiéncia de

vitamina D, pois o excesso de tecido adiposo prejudica sua biodisponibilidade, interferindo nos
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processos hormonais e estimulando o aumento do apetite e a reducio do gasto caldrico
(Dorneles et al., 2019).

A atuagio de nutricionistas em conjunto com equipes multidisciplinares é essencial para
promover um cuidado integral durante o climatério. E fundamental considerar as necessidades
individuais de cada mulher, oferecendo suporte emocional e nutricional que leve em conta as
implicacdes do envelhecimento, a perda da fertilidade e os riscos de doencas crénicas. O
acompanhamento profissional adequado pode contribuir para o controle do peso, o equilibrio

hormonal e a prevencdo de doengas ndo transmissiveis (Rezende et al., 2020).

Obesidade e as alteragdes metabédlicas no climatério

A obesidade pode ser entendida como uma condicio de satide caracterizada pelo acimulo
exagerado de gordura no corpo, e isso vai muito além de uma simples questio estética. De forma
mais técnica, ela ¢ identificada quando o Indice de Massa Corporal (IMC) atinge ou ultrapassa
os 30 kg/m?2. Mas nio é s6 o peso na balanca que importa: estamos falando de uma doenca
crbnica, que se desenvolve ao longo do tempo e pode ter virias causas. Fatores genéticos, hébitos
de vida pouco saudiveis, como alimentacdo desequilibrada e sedentarismo, além de questdes
emocionais como depressio e transtornos alimentares, estio entre os principais gatilhos para o
surgimento da obesidade. Também é comum que essa condi¢cdo venha acompanhada de
problemas no metabolismo das gorduras, como as dislipidemias (Pereira et al, 2015).

Além disso, a obesidade tem uma ligacdo direta com alteracées metabélicas importantes,
sendo muitas vezes associada a resisténcia a insulina — um estado em que o corpo passa a nio
responder adequadamente a esse hormdnio. Essa resisténcia pode acabar evoluindo para o
Diabetes Mellitus Tipo 2 (DMz2), uma doenga que afeta milhdes de pessoas no mundo todo. Um
ponto importante nesse processo é o papel do tecido adiposo: & medida que ele aumenta, hd uma
reducio na produgio de uma substincia chamada adiponectina, que é essencial para o bom
funcionamento do metabolismo da glicose. Com menos adiponectina circulando, o organismo
passa a ter mais dificuldades em controlar os niveis de agticar no sangue (Pereira et al, 2015).

Nas mulheres que estio entrando em uma fase mais madura da vida, especialmente no
periodo chamado de perimenopausa — que é aquela transicdo entre a fase reprodutiva e a
menopausa em si — acontecem muitas mudangas hormonais importantes. Uma das principais
alteracdes é a queda nos niveis de estrogénio, um hormdnio que, entre outras fung¢des, ajuda a

regular a distribui¢do de gordura corporal. Com essa diminuigio, o corpo passa a acumular mais
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gordura, principalmente na regiio abdominal, o que a gente chama de adiposidade central. Essa
mudanca no padrio de acimulo de gordura ndo é sé estética: ela estd diretamente relacionada a
um aumento no risco de doengas metabdlicas e cardiovasculares.

E importante destacar que a obesidade tende a estar presente em todas as fases do
climatério — que é o nome dado a todo esse processo que envolve a transi¢io hormonal da
mulher, antes, durante e depois da menopausa. No entanto, ela costuma ser ainda mais
frequente na fase pés-menopausa, quando os niveis de estrogénio estio bem mais baixos e o
metabolismo naturalmente desacelera. Isso tudo contribui para que o ganho de peso se torne
mais comum e mais dificil de controlar nessa etapa da vida. Ou seja, n3o é sé uma questdo de
comer menos ou se exercitar mais — o corpo da mulher est4 passando por mudancas profundas

que afetam diretamente o seu equilibrio hormonal e 0 modo como ele armazena gordura

(Lozano, 2022).

CONCLUSAO

Diante da anilise realizada, conclui-se que a menopausa representa uma fase natural,
porém desafiadora, da vida feminina, marcada por alteracées hormonais que repercutem de
forma significativa na satde fisica, emocional e social da mulher. Nesse contexto, a terapia
nutricional demonstra-se uma ferramenta eficaz e acessivel para minimizar os sintomas
caracteristicos desse periodo, além de prevenir o desenvolvimento de doencas cronicas
associadas ao envelhecimento.

Os estudos reunidos nesta revisio evidenciam que uma alimentaco equilibrada, rica em
fitoestrégenos, fibras, vitaminas, minerais e dcidos graxos essenciais, contribui no apenas para
o controle dos sintomas vasomotores e metabdlicos, mas também para a manutencio da satde
4ssea, cardiovascular e do bem-estar geral.

Além disso, observou-se que a promocio do autocuidado, por meio da orientagio
nutricional, fortalece a autonomia feminina e auxilia na desconstrucdo de estigmas relacionados
ao climatério e 3 menopausa. Assim, a nutricio deve ser compreendida como parte de uma
abordagem multidisciplinar de satide, capaz de integrar estratégias terapéuticas e educativas em
prol de um envelhecimento mais saudavel e digno.

Portanto, este trabalho reforca a relevidncia de ampliar o acesso a informagio de
qualidade e a0 acompanhamento nutricional especializado, de modo a garantir que as mulheres

atravessem essa fase de forma mais consciente, equilibrada e com melhor qualidade de vida.
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Recomenda-se, ainda, o incentivo a novas pesquisas que aprofundem as relagGes entre nutricio,
menopausa e satude publica, contribuindo para a constru¢io de politicas que assegurem um

cuidado integral a mulher climatérica.
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