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Resumo: O climatério e a menopausa sao fases naturais da vida da mulher, marcadas
por profundas mudangas bioldgicas e flutuagdes hormonais, como a redugédo na sintese
de estrogénio e progesterona, que culminam na cessagdo permanente da menstruagao.
Essas alteragdes podem vir acompanhadas de sintomas vasomotores, como as ondas
de calor (fogachos), que afetam significativamente a qualidade de vida, desencadeando
disturbios do sono e fadiga. A Terapia de Reposi¢gdo Hormonal (TRH) apresenta limitagdes
e contraindicagbes, aumentando o interesse por abordagens naturais. Diante disso, este
estudo teve como objetivo analisar as estratégias nutricionais e fitoterapicas direcionadas
para aliviar os sintomas da menopausa, com foco nas ondas de calor, frisando a importancia
dessas abordagens para promover saude e bem-estar. Trata-se de uma Revisao Narrativa da
Literatura Cientifica, com busca sistematica nas bases de dados PubMed, SciElo e Google
Académico, incluindo estudos publicados entre 2020 e 2025 que abordassem o uso de
fitoterapicos e/ou estratégias nutricionais no manejo das ondas de calor.
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Abstract: Climacteric and menopause are natural phases in a woman’s life, marked by
profound biological changes and hormonal fluctuations, such as the reduction in estrogen and
progesterone synthesis, which culminate in the permanent cessation of menstruation. These
changes may be accompanied by vasomotor symptoms, such as hot flashes, which significantly
affect quality of life, triggering sleep disturbances and fatigue. Hormone Replacement Therapy
(HRT) has limitations and contraindications, increasing the interest in natural approaches.
Therefore, this study aimed to analyze the nutritional and phytotherapeutic strategies directed
at alleviating menopausal symptoms, focusing on hot flashes, emphasizing the importance of
these approaches to promote health and well-being. This is a Narrative Review of Scientific
Literature, with a systematic search in the PubMed, SciElo and Google Scholar databases,
including studies published between 2020 and 2025 that addressed the use of phytotherapy
and/or nutritional strategies in the management of hot flashes.
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INTRODUGAO

A menopausa e o climatério sdo periodos naturais da vida da mulher, esta
fase € marcada por mudangas bioldgicas significativas. Ocorrendo, geralmente,
entre 40 e 55 anos de idade, marcando o fim da vida reprodutiva, e é definida pela
auséncia permanente da menstruagéo por, no minimo, 12 meses continuos (Lemos;
Guimaraes; De Senne, 2022).
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O climatério, por sua vez, é o periodo que reline pré-menopausa, menopausa e
pds-menopausa, caracterizado por flutuagdes hormonais progressiva que culminam
na faléncia da fungéo folicular ovariana. Essas alteragbes, causadas pela reducao
na sintese de horménios reprodutivos, como o estrogénio e progesterona, podem
ou ndo vir acompanhadas de sintomas, tais como ondas de calor, suores noturnos,
mudangas de humor e disturbios do sono. Sendo capazes de afetar a qualidade de
vida das mulheres (Maciel et al., 2021).

As ondas de calor, ou fogachos, estdo entre os sintomas mais comuns e
desagradaveis experimentados durante a menopausa. A condigdo, geralmente,
manifesta-se como uma subita sensagédo de calor intenso, comumente iniciada
na regido do rosto, pescogo e o peito, frequentemente acompanhada de sudorese
profusa e palpitagdes. A duragéo e frequéncia desses episddios variam de mulher
para mulher, mas a ocorréncia noturna desses sintomas é conhecida por fragmentar
o sono, afetando a qualidade e causando fadiga durante o dia (Oliveira et al., 2024).

A terapia hormonal da menopausa (THM) é abundantemente utilizada para
o alivio dos sintomas vasomotores. Entretanto, deve ser cuidadosamente avaliada
em mulheres com fatores de risco, levando em conta a complexidade da resposta
individual a terapia hormonal e suas possiveis implicagdes metabdlicas e sistémicas.
A escolha da via de administracédo e do tipo de horménio deve ser individualizada,
levando em conta o perfil de risco cardiovascular e os sintomas especificos de cada
paciente. Além disso, opcdes terapéuticas ndo hormonais podem ser consideradas
para aliviar os sintomas vasomotores e melhorar a qualidade de vida das mulheres
na menopausa (Oliveira et al., 2024).

A integragcdo entre nutricdo e fitoterapia constitui uma abordagem
complementar eficaz para equilibrar o organismo e reduzir processos inflamatérios
comuns durante o climatério. Alimentos e plantas ricos em compostos bioativos,
como polifendis, flavonoides e fitoestrégenos, exercem acgdo anti-inflamatéria e
antioxidante, melhorando o metabolismo e atenuando os sintomas vasomotores.
A modulagao da microbiota intestinal, por meio de fibras e alimentos funcionais,
também potencializa a conversdao desses compostos em metabdlitos ativos,
aumentando sua eficacia clinica (Ciupei et al., 2024; Farhat et al., 2023).

Portanto, é necessaria uma anadlise sobre as abordagens nutricionais
e fitoterapicas para o alivio dos sintomas da menopausa justificando-se pela
necessidade de identificar intervencbées nutricionais e fitoterapicas baseadas
em evidéncias que possam melhorar a qualidade de vida das mulheres durante
esse periodo. Ademais, é fundamental avaliar a seguranca e a eficacia dessas
intervencdes para garantir que sejam recomendadas de maneira criteriosa, levando
em consideragao a individualidade.

Dessa forma, o objetivo deste estudo € analisar as estratégias nutricionais
e fitoterapicas direcionadas para aliviar os sintomas da menopausa, com foco
nas ondas de calor em mulheres durante o climatério e a menopausa, frisando
a importancia dessas abordagens para promover saude e bem-estar, além de
analisar os principais compostos bioativos e compreender o papel da nutricdo e da
fitoterapia na melhoria da qualidade de vida dessas mulheres.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo trata-se de uma Revisado Narrativa da Literatura Cientifica,
que tem como finalidade reunir, descrever e discutir os achados mais recentes
acerca das estratégias nutricionais e fitoterapicas para o alivio das ondas de calor
em mulheres na menopausa. Esse tipo de revisdo permite a analise interpretativa
de diferentes vertentes tedricas, promovendo uma compreensdao ampla e
contextualizada do tema, sem a rigidez metodolégica imposta pelas revisoes.

A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados PubMed, SciElo e
Google Académico. Foram selecionados estudos publicados entre 2020 e 2025,
com prioridade para aqueles que abordassem o uso de fitoterapicos e/ou estratégias
nutricionais no manejo dos sintomas vasomotores da menopausa.

Foram utilizados descritores em portugués e inglés, combinados entre si
como: “menopausa”, “climatério”, “ondas de calor e menopausa”, “fogachos”,
“fitoterapia”, “nutricdo na menopausa”, “menopause”, “hot flashes”, “phytotherapy
and menopause”, “nutrition and menopause”, “cimicifuga racemosa”, “Trifolium
pratense” e “Liinum usitatissimum”

Foram incluidos artigos originais, ensaios clinicos randomizados, revisdes
sistematicas, metanalises que abordassem a relagao entre intervencgdes nutricionais,
uso de fitoterapicos e sintomas da menopausa, com foco nos efeitos sobre o perfil
metabdlico e a qualidade de vida.

Foram excluidos trabalhos duplicados e artigos que n&o apresentassem
relevancia direta ao tema central da pesquisa ou nao disponibilizassem dados
completos para analise.

Por tratar-se de uma revisdo narrativa, nao foram aplicados critérios
sistematicos de inclusdo e exclusdo como nas revisdes sistematicas. Buscou-
se, entretanto, assegurar o rigor cientifico por meio da analise critica e criteriosa
dos estudos incluidos, priorizando-se a relevancia, atualidade e consisténcia
metodoldgica das evidéncias cientificas encontradas. Essa flexibilidade metodolégica
€ caracteristica das revisdes narrativas e permite uma abordagem interpretativa e
integradora das diferentes vertentes tedricas sobre o tema.

A selecédo final dos artigos foi realizada com base na leitura dos titulos,
resumos e, posteriormente, na analise integral dos textos. As informagbes extraidas
foram organizadas de acordo com a relagdo entre nutricao, fitoterapia e sintomas
vasomotores, buscando identificar mecanismos de acgao, evidéncias clinicas e
implicagbes praticas das estratégias analisadas.

Do ponto de vista ético, este estudo ndo envolveu a participagao direta de seres
humanos nem a realizagéo de experimentos, uma vez que se baseia exclusivamente
em dados secundarios obtidos de fontes cientificas publicas e de livre acesso.
Dessa forma, ndo se fez necessaria a submiss&o do trabalho ao Comité de Etica em
Pesquisa, conforme as diretrizes vigentes para estudos tedricos e de revisdo. Todos
os trabalhos consultados foram devidamente citados e reconhecidos, garantindo
a conformidade com os principios de honestidade intelectual, responsabilidade
cientifica e respeito as normas de produgdo académica.

384

e¢ ojnydoDd




Dieta, Alimentacdo, NutricGo e Saude - Vol. 10

RESULTADOS E DISCUSSAO

Fisiopatologia da Menopausa e o Panorama das Ondas de Calor

O climatério abrange a transicdo das fases pré-menopausa, menopausa e
pds-menopausa, sendo um periodo ligado a profundas alteragbes enddcrinas no
envelhecimento feminino. A menopausa, que ocorre nesse processo, marca o fim do
ciclo menstrual natural da mulher e € um processo bioldgico inevitavel ao longo da
vida. Clinicamente, é definida como a cessacao permanente da menstruagao por 12
meses continuos, decorrente da faléncia da fungao folicular ovariana. Conforme a
mulher envelhece, a quantidade e o funcionamento dos foliculos ovarianos passam
por alteragdes, corroborando para as flutuagdes hormonais. A medida em que o
numero de foliculos diminui, a produ¢ao de estrogénio e progesterona pelos ovarios
reduz de forma significativa (Santos et al., 2021).

Dentro desta dimensédo de mudancgas e declinio da fungdo hormonal, surge
sintomas vasomotores, destacando as ondas de calor, que se manifestam como
sintomas clinicos sobressalentes. As ondas de calor sao episddios subitos com
sensacgao de calor, iniciando tipicamente pela face, pescogo e térax. Do ponto de
vista fisiopatoldgico, ocorrem pela instabilidade termorreguladora central, resultado
da diminuic&o de estrogénio, que afeta o ponto de ajuste termostatico no hipotadlamo,
reduzindo a zona de conforto térmico (Patel; Dhillo, 2021).

O impacto desses sintomas vasomotores causa desconforto imediato e pode
desencadear interrupgbes do sono, fadiga e alteragdes de humor, impactando a
qualidade de vida e o desempenho social e profissional das mulheres (Oliveira;
Gongalves, 2021).

Intervengao Nutricional no Manejo das Ondas de Calor

A intervencgédo nutricional demonstra ser uma estratégia essencial no manejo
das ondas de calor em mulheres na menopausa, desempenhando um importante
papel para a mitigagdo dos sintomas caracteristicos dessa fase (Erdélyi et al., 2023).
A alimentacdo adequada pode influenciar positivamente tanto a frequéncia quanto
a intensidade das ondas de calor. Nesse sentido, a Dieta Mediterranea, destaca-se
por sua composic¢ao rica em édmega-3, compostos antioxidante e fitoestrogénios,
provenientes de alimentos como frutas, hortalicas, grdos integrais, leguminosas,
nozes e sementes, associada ao consumo moderado de peixes, laticinios
fermentados, ovos e vinho, e baixa ingestdo de carnes vermelhas. Este modelo
alimentar ndo apenas promove a saude cardiovascular, mas também podem exercer
efeitos benéficos sobre a termorregulagéo e o equilibrio hormonal. Contribuindo de
forma significativa para o alivio dos sintomas vasomotores (Gongalves; Moreira;
Santos, 2024).

De forma complementar, além do padrdo alimentar Mediterraneo, a Dieta
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), originalmente desenvolvida
para reduzir a pressao arterial, também se destaca como uma estratégia nutricional
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benéfica no manejo dos sintomas vasomotores em mulheres na menopausa, devido
ao seu perfil nutricional rico em frutas, vegetais, graos integrais e laticinios com baixo
teor de gordura, levando em consideragéo a sua riqueza em potassio, magnésio e
calcio, minerais essenciais na regulagao da resposta neuronal e na estabilidade da
temperatura corporal (Carvalho; Lacerda; Maynard, 2023).

A composicédo corporal, também, influencia de maneira significativa na
manifestacdo e na intensidade dos sintomas vasomotores. O excesso de tecido
adiposo contribui para a alteragdo do metabolismo hormonal, o aumento da
conversao periférica de androgénios em estrogénios, além de favorecer processos
inflamatodrios e estresse oxidativo, fatores que potencializam a ocorréncia e a
intensidade das ondas de calor em mulheres na menopausa (Kazama et al., 2023).

Além disso, a ingestdo adequada de macronutrientes e micronutrientes
emerge como um pilar estratégico para a modulagéo da sintomatologia climatérica
e a prevencdo de comorbidades cronicas. Um padrao dietético otimizado,
caracterizado pela riqueza em proteinas com alto valor biolégico, frutas, vegetais
e graos integrais, associa-se significativamente a uma redugdo na severidade
dos sintomas vasomotores e neuropsicoldgicos, promovendo um desfecho mais
satisfatorio para a qualidade de vida (Noll et al., 2020).

A implementagdo de uma dieta equilibrada e rica em nutrientes, como as
vitaminas, especialmente D e B12, minerais (calcio, magnésio, selénio) e dmega-3,
€ apontada como estratégia eficaz. Além disso, o consumo de alimentos ricos
em fitoestrogénios que sdo compostos vegetais que imitam levemente a agdo do
estrogénio, como soja, linhaga e grao-de-bico, é crucial, pois ajuda a equilibrar os
efeitos da queda hormonal, auxiliando no controle do peso, na redu¢ao dos fogachos
e na manutencdo da qualidade de vida feminina (Ferreira et al., 2025).

Estratégias Fitoterapicas

A terapia de reposicao hormonal (TRH) tem se mostrado uma importante
aliada no alivio dos sintomas da menopausa, proporcionando melhora na qualidade
de vida de muitas mulheres. No entanto, seu uso requer avaliagao individualizada
e cautelosa, uma vez que pode estar associado a riscos aumentados de doencgas
cardiovasculares, cancer de mama e colo do utero. Diante dessas limitacdes,
cresce o interesse por abordagens mais seguras e integrativas, como a nutrigdo
equilibrada e o uso de fitoterapicos, que buscam aliviar os sintomas de forma natural,
respeitando a biologia e as necessidades especificas de cada mulher, promovendo
bem-estar e equilibrio de maneira mais sustentavel (Oh et al., 2024).

Nesse contexto, a fitoterapia tem se destacado como alternativa promissora
para o manejo das ondas de calor, devido a presenga de compostos bioativos com
acao estrogénica e antioxidante (Erdélyi et al., 2023). Tais substancias, conhecidas
como fitoestrogénios, apresentam estrutura quimica semelhante ao estrogénio
enddgeno e sao capazes de interagir com receptores estrogénicos, modulando
respostas fisioldgicas relacionadas aos sintomas vasomotores e a regulagcao
hormonal. A integracdo entre estratégias alimentares e o uso de fitoterapicos
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padronizados tém demonstrado potencial para maximizar resultados clinicos e
reduzir os riscos associados ao uso prolongado de horménios sintéticos.

Entre os fitoterapicos mais investigados no manejo dos sintomas
vasomotores, destacam-se Cimicifuga racemosa (black cohosh), Trifolium pratense
(trevo-vermelho) e Linum usitatissimum (linhaga). Ensaios clinicos demonstraram
que o uso da Cimicifuga racemosa reduz a frequéncia e a intensidade das ondas
de calor, possivelmente por sua agdo moduladora nos sistemas serotoninérgico e
dopaminérgico, além de efeitos antioxidantes e anti-inflamatérios, tornando-se uma
alternativa viavel a terapia hormonal, especialmente para mulheres com cancer de
mama em tratamento com tamoxifeno (Hedaoo et al., 2024). De modo semelhante,
o Trifolium pratense, planta rica em isoflavonas, atua por meio da ligagao aos
receptores (-estrogénicos, contribuindo para o equilibrio hormonal, a melhora do
perfil lipidico e o bem-estar geral (Bekic et al., 2024). Nesse contexto, Kanadys et al.
(2021) realizaram uma meta-analise com oito ensaios clinicos randomizados para
avaliar o efeito do trevo-vermelho (Trifolium pratense L.) sobre as ondas de calor
em mulheres no periodo da peri e pés-menopausa. Os autores observaram uma
reducgéo significativa de aproximadamente 1,7 episédios por dia em comparagao
ao placebo, indicando melhora dos sintomas vasomotores e potencial beneficio na
qualidade de vida. Os melhores resultados foram observados em mulheres pés-
menopausicas que apresentavam cinco ou mais ondas de calor diarias, apds 12
semanas de uso de = 80 mg/dia de isoflavonas, especialmente em formulagdes
ricas em biochanina A, alcangando redugao de até 2 a 3 episédios por dia.

No estudo conduzido por Shrivastava et al. (2024), avaliou-se o potencial
da linhaga (Linum usitatissimum) como uma alternativa natural para o alivio dos
sintomas da menopausa. As participantes receberam 1.000 mg/dia de linhaga,
sendo comparadas a um grupo placebo. Ao final do acompanhamento, observou-
se uma redugdo significativa na frequéncia e intensidade das ondas de calor, além
de melhora perceptivel no bem-estar geral das mulheres. Esses achados sugerem
que a suplementacédo com linhaga pode contribuir de forma segura e eficaz para
0 manejo dos sintomas vasomotores, oferecendo uma opgdo complementar as
terapias hormonais tradicionais.

De modo geral, os estudos analisados apontam que o uso de fitoterapicos
padronizados, como Cimicifuga racemosa, Trifolium pratense e Linum usitatissimum,
pode oferecer beneficios reais no alivio das ondas de calor e de outros desconfortos
tipicos da menopausa. Essas plantas contém compostos que ajudam a equilibrar
a acado hormonal e a reduzir o estresse oxidativo, favorecendo uma melhora no
bem-estar e na qualidade de vida das mulheres. A combinagao de fitoterapicos
com orientagdes nutricionais adequadas e estilo de vida saudavel tende a oferecer
resultados mais consistentes e seguros, reforcando o papel do nutricionista e de
uma equipe multiprofissional no acompanhamento clinico dessas mulheres.

Sinergia entre a Nutrigao e a Fitoterapia

A integracao entre dieta equilibrada e uso de fitoterapicos tem sido objeto de
crescente interesse cientifico. Aconjugacao de estratégias nutricionais e fitoterapicas,
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inseridas em um padrao dietético equilibrado, demonstra beneficios potenciais na
modulagao dos sintomas vasomotores e do perfil metabdlico em mulheres durante
a menopausa. A combinagdo de estratégias nutricionais e fitoterapicas evidencia
uma acgao sinérgica relevante no manejo global da saude da mulher climatérica.
Enquanto a alimentagao fornece o substrato metabdlico e antioxidante necessario
para a adequada resposta fisiolégica, os fitoterapicos atuam modulando vias
hormonais e inflamatdrias especificas.

Segundo Erdélyi et al. (2023), a integragédo dessas abordagens é capaz de
melhorar a qualidade de vida, reduzir sintomas vasomotores e prevenir alteragdes
metabdlicas de longo prazo. Além disso, o papel da microbiota intestinal surge
como fator determinante na metabolizagao e biodisponibilidade dos fitoestrogénios,
reforgcando a importancia de uma dieta rica em fibras e prebidticos para potencializar
os efeitos fitoterapicos (Oh et al., 2024). Assim, a associagao entre nutrigdo funcional
e fitoterapia representa uma estratégia promissora e cientificamente embasada
para o manejo ndo hormonal do climatério, com impacto positivo sobre o bem-estar
fisico e psicolégico.

Adicionalmente, estudos recentes demonstram que a microbiota intestinal
exerce influéncia direta na eficacia terapéutica dos fitoterapicos, mediando sua
absorgdo, conversdo e atividade biolégica. Mulheres com maior diversidade
microbiana tendem a apresentar maior conversdo de lignanas e isoflavonas em
compostos ativos, o que amplia os efeitos clinicos dos fitoestrogénios (Leonard; Choi;
Cross, 2022). Assim, a associagéo entre dieta balanceada e uso de fitoterapicos
promove uma resposta mais efetiva e individualizada, reforgando a importancia de
estratégias integradas baseadas na nutrigdo funcional e na modulagéo da microbiota
intestinal.

Barnard et al. (2021) conduziram um ensaio clinico randomizado com 84
mulheres pds-menopausicas, no qual avaliaram uma intervengdo composta por
dieta vegana com baixo teor de gordura, com base em frutas, verduras, graos
integrais e leguminosas, e consumo diario de meia xicara de soja por 12 semanas.
O grupo intervencéo apresentou redugéo de 84% na frequéncia de ondas de calor
moderadas a graves, enquanto o grupo controle registrou apenas 42% de redugao.
Ademais, metade das participantes do grupo experimental relatou auséncia completa
de fogachos ao término do estudo, evidenciando a sinergia entre a modulagéo
dietética e o aporte fitoestrogénico proveniente da soja. Tais achados indicam que
a combinacdo entre um padrao alimentar equilibrado, rico em fitoestrogénios, e o
consumo regular de compostos bioativos da soja pode atuar de forma sinérgica na
modulagao dos sintomas vasomotores, bem como promover beneficios metabdlicos,
incluindo a melhora do perfil lipidico e da sensibilidade a insulina.

Influéncia do Estilo de Vida no Controle das Ondas de Calor

O estilo de vida exerce papel determinante na intensidade e na frequéncia dos
sintomas climatéricos, especialmente nas ondas de calor e nos disturbios do sono.
A pratica regular de atividade fisica, associada a uma alimentagéo equilibrada, tem
se mostrado uma estratégia eficaz e acessivel para o controle desses sintomas e
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para a melhoria da qualidade de vida de mulheres na menopausa. Jing et al. (2024)
observaram que exercicios aerdbicos de baixa a moderada intensidade, realizados
trés vezes por semana, por 70 a 90 minutos, durante oito a dez semanas, promovem
melhora significativa do sono e do bem-estar geral, sendo os exercicios estaticos,
como caminhada em esteira ou bicicleta ergométrica, os mais eficazes.

De forma complementar, Zak et al. (2023) destacam que os disturbios do sono
e as alteragbes de humor estdo entre os sintomas mais frequentes e impactantes
nesse periodo, muitas vezes agravados pelas ondas de calor noturnas. Assim, a
adocdo de estratégias ndo farmacoldgicas, como a pratica regular de atividade
fisica e uma dieta rica em fitoestrogénios, surge como alternativa promissora para
restaurar o equilibrio fisico e emocional durante a menopausa.

Ademais, a relagdo entre o intestino e o equilibrio hormonal se estende
também a forma como o corpo responde aos fitoterapicos. Segundo Yang et al.
(2022) relatam que algumas mulheres possuem maior capacidade de converter
fitoestrogénios em substancias biologicamente ativas, como a equol, o que
explica por que a resposta aos fitoterapicos varia tanto de pessoa para pessoa.
Essa descoberta reforga a importancia de considerar a individualidade biolégica
e o estado intestinal ao escolher tratamentos naturais, tornando o cuidado mais
personalizado e eficaz.

Nesse sentido, a abordagem multiprofissional é essencial para um
manejo abrangente e seguro da mulher no climatério. O trabalho conjunto entre
nutricionistas, ginecologistas, fisioterapeutas e psicélogos permite uma avaliagdo
global que contempla as dimensdes biolégica, nutricional e emocional da paciente.
Estudos apontam que intervengdes interdisciplinares reduzem significativamente os
niveis de ansiedade e depressdo, aumentam a adesao ao tratamento e melhoram
0os parametros metabdlicos (Erdélyi et al., 2023; Patel, Dhillo, 2021). Assim, a
integracdo entre nutricdo, fitoterapia e cuidado psicossocial representa uma
abordagem promissora, sustentavel e personalizada para o controle das ondas de
calor e promogao da qualidade de vida durante a menopausa.

Limitagées nos Estudos e Lacunas na Literatura

Apesar do avango das pesquisas nos ultimos anos, a literatura ainda apresenta
limitagdes metodoldgicas significativas no campo da nutrigao e fitoterapia aplicadas
a menopausa. A heterogeneidade dos protocolos, a auséncia de padronizagéo
nas dosagens dos fitoterapicos, e o curto periodo de acompanhamento em
muitos ensaios clinicos dificultam a extrapolagdo dos resultados e a formulagao
de diretrizes clinicas robustas (Barnard et al., 2021). Ademais, poucos estudos
controlam adequadamente fatores de confusdo como padrao alimentar prévio, uso
concomitante de medicamentos ou terapias hormonais, e variagdes individuais na
composigao da microbiota intestinal.
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Implicagoes Clinicas e Perspectivas Futuras

Do ponto de vista clinico, as estratégias nutricionais e fitoterapicas
configuram uma alternativa ndo hormonal, segura e de baixo custo para o manejo
dos sintomas vasomotores, particularmente em mulheres com contraindicagao a
terapia de reposicao hormonal. O uso combinado de uma dieta equilibrada, rica em
fitoestrogénios e compostos antioxidantes, associado a pratica regular de atividade
fisica e ao suporte psicoterapéutico, demonstra potencial significativo na melhora da
qualidade de vida e na redugéo dos fogachos, ao mesmo tempo em que promove
beneficios metabdlicos amplos (Silva; Rosa, 2025).

Considerando os avancgos recentes na area, futuras linhas de pesquisa
devem explorar de forma mais profunda a interagdo entre a nutricdo funcional, a
microbiota intestinal e os mecanismos de estrogénese na menopausa. Estudos que
investiguem como os alimentos e fitoterapicos influenciam a modulagéo hormonal
por meio da microbiota poderdao ampliar o entendimento sobre a resposta individual
as terapias ndo hormonais. Essa abordagem integrativa pode contribuir para o
desenvolvimento de estratégias mais personalizadas, baseadas em marcadores
metabdlicos e no perfil intestinal de cada mulher, promovendo maior eficacia clinica
e menos efeitos adversos. Estudos multicéntricos, randomizados e com amostras
estratificadas por perfil metabdlico e microbioldgico sao essenciais para consolidar
evidéncias e apoiar a formulagéo de protocolos clinicos personalizados, que unam
seguranga, eficacia e acessibilidade.

CONSIDERAGOES FINAIS

A menopausa marca uma fase natural e significativa na vida da mulher,
acompanhada por mudangas hormonais que podem impactar néo apenas o corpo,
mas também o equilibrio emocional e a qualidade de vida. Diante disso, surge a
importancia de estratégias que promovam bem-estar de forma segura, acessivel e
alinhada a individualidade de cada mulher. As abordagens nutricionais e fitoterapicas
vém ganhando destaque justamente por aliarem ciéncia e naturalidade, oferecendo
alternativas ndo hormonais capazes de aliviar sintomas como as ondas de calor e
melhorar o equilibrio metabdlico e emocional.

Os estudos analisados evidenciam que padrdes alimentares equilibrados,
como a dieta Mediterranea e a dieta DASH, associados ao uso de fitoterapicos
como Cimicifuga racemosa, Trifolium pratense e Linum usitatissimum, podem atuar
de forma complementar na regulagdo hormonal, na redugédo do estresse oxidativo
e na promogao do bem-estar geral. Essas estratégias, quando combinadas a um
estilo de vida ativo, mostram-se eficazes para o controle dos sintomas climatéricos,
representando uma opgao terapéutica segura e acessivel, especialmente para
mulheres que ndo podem ou nao desejam recorrer a terapia de reposigdo hormonal.

Além disso, fatores individuais, como a composi¢do da microbiota intestinal,
habitos alimentares, pratica de atividade fisica e estado emocional, influenciam
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diretamente a resposta do organismo aos fitoestrogénios e demais compostos
bioativos. Isso refor¢a a importancia de uma abordagem personalizada e integrativa,
com uma base de multiprofissionais, nutricionistas, ginecologistas, fisioterapeutas e
psicologos, atuem em conjunto, promovendo cuidado completo e respeitoso com as
singularidades de cada mulher.

Em suma, embora haja avangos importantes na compreensao das terapias
nao hormonais, ainda existem lacunas cientificas quanto a padroniza¢do de doses,
tempo de uso e influéncia de fatores bioldgicos individuais. Nesse sentido, futuras
pesquisas devem aprofundar o estudo das interagdes entre nutricao funcional,
microbiota intestinal e produgdo enddégena de estrogénios, contribuindo para
protocolos mais personalizados e eficazes. Com isso, sera possivel oferecer um
cuidado mais humano, baseado em evidéncias, que valorize o corpo feminino em
todas as suas fases e promova uma vivéncia mais saudavel e positiva do climatério
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