UNI
FSA

CENTRO UNIVERSITARIO
SANTO ACOSTINHO

ASSOCIAGAO TERESINENSE DE ENSINO - ATE
CENTRO UNIVERSITARIO SANTO AGOSTINHO - UNIFSA
COORDENACAO DO CURSO DE NUTRIGCAO

Lanara Jandy Da Silva Lima

Ma. Adriana Barbosa Guimaraes

MPORTANCIA DA TERAPIA NUTRICIONAL PARA A SAUDE E QUALIDADADE DE VIDA
DA MULHER NO CLIMATERIO

TERESINA, PIAUI.
DEZEMBRO DE 2025



MPORTANCIA DA TERAPIA NUTRICIONAL PARA A SAUDE E QUALIDADADE DE VIDA
DA MULHER NO CLIMATERIO

Lanara Jandy Da Silva Lima

Orientadora: Ma. Adriana Barbosa Guimaries

TERESINA, PIAUI.
DEZEMBRO DE 2025



FICHA CATALOGRAFICA

Centro Universitario Santo Agostinho - UNIFSA
Biblioteca Anténio de Padua Emérito

L732i Lima, Lanara Jandy da Silva.
Importancia da terapia nutricional para a saude e qualidade de
vida damulher no climatério / Lanara Jandy da SilvaLima. — 2025,
14 p.
Artigo (Bacharel em Mutricido) — Centro Universitario Santo
Agostinho - UNIFSA, Teresina, 2025

“Orientacio: Ma. Adriana Barbosa Guimaries ™

1. Climatério. 2. Menopansa. 3. Qualidade de vida 4. Sande

feminina. 5. Terapia nutricional I. Titulo.

CDD 618.175

Elaborada por Lilian Farias Pinto - CRB-3/1271







RESUMO

Este trabalho aborda a importancia da terapia nutricional na promogao da saude
fisica, emocional e hormonal de mulheres durante o climatério, periodo que marca a
transicao do ciclo reprodutivo para o ndo reprodutivo. Essa fase é caracterizada por
intensas mudangas hormonais que impactam significativamente o bem-estar da
mulher, gerando sintomas como ondas de calor, disturbios do sono, alteragdes de
peso e instabilidade emocional. O objetivo principal foi investigar de que maneira
uma alimentagado adequada pode contribuir para a redugcédo desses sintomas e para
a melhoria da qualidade de vida. Com base em uma pesquisa qualitativa e descritiva,
os dados foram obtidos por meio da analise de literatura cientifica atualizada,
incluindo artigos académicos, livros e publicagdes especializadas. Os resultados
indicaram que a adogao de uma terapia nutricional personalizada contribui de forma
significativa para o alivio dos sintomas do climatério e prevengcédo de doengas
crbnicas comuns nessa fase, como osteoporose e enfermidades cardiovasculares. O
estudo também evidenciou a caréncia de informacado e o estigma social que ainda
cercam o climatério, dificultando a adoc&o de praticas de autocuidado. A pesquisa
contribui, assim, para a valorizagdo da nutricido como ferramenta terapéutica e para
o empoderamento feminino diante dos desafios dessa etapa da vida.

Palavras-chave: Climatério; Menopausa; Qualidade de vida; Saude da mulher;

Terapia nutricional.

ABSTRACT

This study addresses the importance of nutritional therapy in promoting physical,
emotional, and hormonal health in women during the climacteric, a transitional phase
that marks the end of the reproductive period. This stage is characterized by intense
hormonal changes that significantly affect women’s well-being, causing symptoms
such as hot flashes, sleep disturbances, weight fluctuations, and emotional instability.
The main objective was to investigate how an adequate diet can alleviate these
symptoms and improve quality of life. Based on a qualitative and

descriptive methodology, data were collected through the analysis of updated
scientific literature, including academic articles, books, and specialized publications.
The results indicated that personalized nutritional therapy significantly contributes to
symptom relief and the prevention of chronic diseases common in this phase, such
as osteoporosis and cardiovascular disorders. The study also highlighted the lack of
information and the social stigma still associated with the climacteric, which hinder
the adoption of self-care practices. This research reinforces the role of nutrition as a
therapeutic tool and encourages women’s empowerment in coping with the
challenges of this stage of life.

Keywords: Climacteric; Menopause; Quality of life; Women’s health; Nutritional therapy.
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Introducao



Ser mulher é trilhar uma jornada complexa e multifacetada, marcada por transformacgdes
profundas e desafios que se manifestam em cada etapa da vida. Assim, desde o inicio da
adolescéncia, quando o primeiro ciclo menstrual marca o despertar de novas vivéncias, até a
maturidade, o corpo feminino passa por uma série de mudangas que transcendem o
bioldgico, influenciando intensamente as dimensdes emocionais, sociais e culturais (Lanetta,
2021). Essas transicbes moldam a experiéncia de ser mulher, refletindo-se um processo
continuo de adaptacéo ao préprio corpo e aos papeéis sociais que se alteram com o tempo.
Nesse sentido, ao longo da vida, a mulher lida com as variagdes hormonais que afetam tanto
o0 bem-estar quanto a saude mental, influenciando-se os humores e os sentimentos (Lanetta,
2021). Esses aspectos exigem um continuo processo de compreensdo e aceitagcao de si
mesma, de autoconhecimento e de resiliéncia, que se intensificam a medida que se
aproxima o climatério — uma fase que também envolve desafios emocionais e sociais,
marcando-se a transi¢ao para uma nova etapa de vida (Arie et al., 2018).

Uma dessas importantes fases € o climatério, um processo natural e inevitavel na vida
feminina, que marca a transigao da fase reprodutiva para a nao reprodutiva. A partir da
definicdo desta fase como a especifica a ser examinada neste estudo, perguntou-se: como a
terapia nutricional pode contribuir para a promog¢ao da saude fisica e emocional das
mulheres durante o climatério, atenuando os efeitos das transformac¢dées hormonais e
melhorando a qualidade de vida nesta fase da vida? Embora o climatério seja uma fase
natural da vida da mulher, marcada por intensas mudangas hormonais, fisicas e emocionais,
ainda ha uma lacuna significativa no conhecimento e no apoio a essa transi¢do. A falta de
informagdes adequadas e o estigma social que envolve o climatério resultam em desafios
para muitas mulheres, que enfrentam sintomas debilitantes como ondas de calor, insénia,
variagoes de peso e alteragbes no humor, muitas vezes sem saber como lidar com essas
mudancas. Diante disso, estabeleceu-se como problema de pesquisa: quais os impactos da
terapia nutricional na melhoria da qualidade de vida das mulheres durante o climatério,
especialmente no que se refere ao manejo dos sintomas fisicos e emocionais dessa fase?
Estabeleceu-se como hipéteses: (a) principal: a terapia nutricional pode aliviar os sintomas
do climatério e melhorar a qualidade de vida das mulheres, promovendo o equilibrio
hormonal, a saude fisica e o bem-estar emocional durante essa fase de transicao; e (b)
secundaria: mulheres que adotam estratégias nutricionais adequadas durante o climatério
apresentam uma reducao significativa de sintomas como ondas de calor, insénia, altera¢des
de peso e disturbios emocionais, em comparagdo com aquelas que ndo seguem tais
estratégias. A finalidade principal do estudo foi destacar a relevancia da terapia nutricional
na promocado da saude e qualidade de vida das mulheres durante o climatério. Foram
abordados aspectos relacionados a fisiopatologia desse periodo, com énfase nos impactos
das mudangas hormonais no organismo feminino e nas consequéncias dessas altera¢des
para a saude fisica e emocional. Além disso, o estudo buscou explorar o papel da
alimentagao na prevengao e interrupgado dos sintomas comuns ao climatério, evidenciando-
se como uma nutricdo adequada pode reduzir os desconfortos associados a essa fase e
contribuir para o bem-estar geral.

Segundo a pesquisa “Menopausa”, publicada em 2024 na RevistaFT, pelos autores
Dolinski e Ribeiro, o climatério € um periodo de transicdo natural na vida da mulher,
caracterizado por uma série de mudangas hormonais e fisicas que afetam significativamente
o bem-estar e a saude. Outra pesquisa importante a ser destacada, é a realizada por
Luciano Velleda, publicada em 2023 no portal Sul21, intitulada “Preconceito e desinformagao
impactam a saude da mulher na menopausa e no climatério”. O estudo aponta que ainda
existem muitos preconceitos e desinformacgao sobre essa fase da vida, o que contribui para



o estigma e o medo associados ao climatério. Além disso, segundo a pesquisa “Menopausa
€ a fase da vida com mais risco para osteoporose e problemas cardiacos”, realizada em
2023 pelo portal Correio Braziliense e conduzida pela autora Isabella Almeida, o climatério
aumenta o risco de doencgas crénicas, como osteoporose e doengas cardiovasculares. Isso
torna ainda mais urgente a implementacao de estratégias preventivas e terapéuticas. Nesse
contexto, a pesquisa realizada pelo IGPS em 2023, intitulada “Entenda a relagdo entre
Nutricdo e a Menopausa”, destaca a terapia nutricional como uma abordagem importante
para melhorar a qualidade de vida das mulheres, ajudando no controle dos sintomas e
promovendo a saude fisica e emocional.

A relevancia deste estudo reside na necessidade de ampliar a compreensao sobre os
beneficios da nutricdo durante o climatério, especialmente considerando as necessidades
individuais de cada mulher e os desafios especificos dessa fase. A promog¢ao de uma
alimentacao equilibrada e de intervencgdes nutricionais personalizadas pode nao apenas
reduzir os impactos negativos dos sintomas, mas também prevenir complicagdes a longo
prazo, como doengas cronicas. Este tema é de extrema importancia para profissionais da
saude, pesquisadores e instituicoes, pois oferece a oportunidade de desenvolver
intervengdes baseadas em evidéncias que podem melhorar a qualidade de vida das
mulheres durante o climatério, além de contribuir para a desmistificacdo dessa fase. O
estudo visa preencher uma lacuna de conhecimento, proporcionando informagdes
atualizadas e relevantes para o aprimoramento das praticas clinicas e do autocuidado
feminino.

Método

A metodologia deste estudo foi € de natureza qualitativa e descritiva, com uma
abordagem bibliografica e doutrinaria, fundamentada na analise de livros, artigos cientificos,
dissertagdes, teses e publicacbes académicas. A pesquisa, do tipo qualitativa e documental,
segue os métodos dedutivo e indutivo, e foi desenvolvido em um cenario académico, virtual
e doutrinario, apoiada em dados coletados nos seguintes repositérios: Google Académico;
Portal da CAPES; e Portal SCIELO. A populagao alvo foi composta por mulheres que se
encontravam em climatério ou menopausa. Os critérios de inclusao foram restritos a esse
grupo especifico de mulheres, com a exclusdo de outros perfis. A coleta de dados foi
realizada por meio de pesquisas documentais, doutrinas, artigos e plataformas académicas
como o Google Académico. Todos os aspetos éticos e legais foram rigorosamente
respeitados durante a condug¢ao do estudo. A pesquisa deve aprimorar a percepgao sobre
habitos alimentares e promover a melhoria do bem-estar fisico das mulheres no climatério,
com énfase nas contribui¢des da nutricdo para sua saude.



Resultados e discussao

O climatério: definicao e caracteristicas

O climatério € um processo natural e inevitavel na vida feminina, caracterizado pela
transicdo da fase reprodutiva para a nao reprodutiva (Almeida, 2023). Geralmente, esse
periodo se inicia por volta dos quarenta anos e pode se estender até os sessenta e cinco
anos (Almeida, 2023). Ao longo dessa fase, ocorrem flutuagdes hormonais significativas que,
muitas vezes, causam irregularidades menstruais e, eventualmente, levam a cessagéao

completa dos ciclos menstruais, conhecida como amenorreia (Almeida, 2023).

A menopausa € um marco importante desse processo e corresponde ao ultimo ciclo
menstrual, que é confirmado apds 12 meses sem menstruacéo e ocorre geralmente entre os
quarenta e oito e cinquenta anos de idade (Lanetta, 2021). Em sintese, as mudancas
fisiolégicas sdo amplamente influenciadas pela queda na produgdo de estrogénio,
decorrente da diminuigdo da fung¢ao ovariana, que pode nao ser suficiente para manter o
equilibrio do organismo. Assim, esse processo pode predispor a mulher a problemas graves

de saude, como osteoporose e doengas cardiovasculares (Almeida, 2023).

Sintomas e impactos do climatério

O climatério € um processo inevitavel, mas que pode ser vivenciado de forma
diferenciada por cada mulher (Dolinski; Ribeiro, 2024). Assim, os sintomas podem se
manifestar de forma leve, moderada ou grave, e o impacto na saude fisica e emocional
depende de diversos fatores, como histérico de saude, fatores genéticos, estilo de vida e
acesso a cuidados médicos (Dolinski; Ribeiro, 2024). Em muitos casos, surgem sintomas
neuropsiquicos logo no inicio, como ondas de calor, dores de cabega, ansiedade,
depressao, fadiga, insOnia e diminuigdo da libido (Lanetta, 2021). As alteragdes hormonais
podem trazer desconforto, comprometer a produtividade, e desregular o ciclo de sono-vigilia,
causando fadiga, irritabilidade e intensas oscilagdes emocionais (Lanetta, 2021). E
importante que a mulher entenda que, ao integrar essas transformag¢des em sua rotina, os

sintomas tendem a se acomodar, permitindo-se que um novo equilibrio seja alcangado



gradualmente (Arie et al., 2018).

O climatério pode afetar a saude da mulher em diversas dimensoes: fisica, emocional
e social. Segundo Almeida (2023), a menopausa aumenta o risco de doengas crénicas como
osteoporose e doencas cardiovasculares. As flutuagdes hormonais durante o climatério
contribuem para a diminuigdo da massa éssea, tornando a mulher mais vulneravel a fraturas
(Almeida, 2023). Além disso, a redugao do estrogénio também pode ter impacto negativo na
saude cardiovascular, aumentando a predisposicdo a doengas como hipertensdo e
aterosclerose (lannetta, 2021). Os sintomas emocionais também s&o comuns, incluindo
alteracdes de humor, ansiedade e depressao, frequentemente relacionados ao desequilibrio
hormonal (lannetta, 2021). A prevaléncia desses sintomas varia de mulher para mulher e
pode ser exacerbada por fatores como estresse, falta de suporte social e dificuldades com a
aceitagao dessa fase da vida (lannetta, 2021). A mulher, neste periodo, tende a estar muito
mais sensivel, com a idade chegando e diversas mudancas que muitas vezes sao dificeis
para se adaptar e até mesmo aceitar (lannetta, 2021). Diante disto, muitas mulheres entram
em depresséo, pois seu psicologico é abalado em razdo das repentinas mudancgas; portanto,

o climatério reflete na saude fisica e mental (Silva; Silva; Peres, 2019).

E importante ressaltar que a intensidade dos sintomas varia de mulher para mulher:
enquanto algumas atravessam a menopausa sem necessidade de medicacido, outras
enfrentam sintomas severos que requerem intervengao terapéutica (Almeida, 2023). Em
ambos 0s casos, 0 acompanhamento médico regular é essencial para monitorar a saude e
prevenir complicagdes (Silva, Silva, Peres, 2019). Um diagndstico precoce pode viabilizar o
inicio do tratamento adequado, evitando-se o0 agravamento dos sintomas e promovendo uma

melhor qualidade de vida (Silva, Silva, Peres, 2019).

Os desafios na vivéncia e adaptagao ao climatério

Embora o climatério seja um fenbmeno biolégico natural, ele ainda é cercado por
tabus e preconceitos que dificultam a aceitacdo e o enfrentamento dessa fase pelas
mulheres. Muitas vezes, o climatério é visto como um fim da juventude e da fertilidade, em
vez de ser compreendido como uma transigdo inevitavel na vida feminina. Essa visao
negativa sobre a fase pode gerar sentimento de inseguranga e inadequacgao, prejudicando a
saude mental e emocional das mulheres. Segundo Velleda (2023), a falta de informacdes

adequadas sobre o climatério contribui para 0 medo e a estigmatizagdo, o que impede



muitas mulheres de buscar a ajuda necessaria, seja médica ou psicologica.

A desinformacgao sobre o climatério ndo apenas limita a capacidade das mulheres de
compreender as mudangas pelas quais estdo passando, mas também torna mais dificil para
elas tomarem decisdes informadas sobre a propria saude. A escassez de uma educacgao
clara sobre o climatério € um fator que perpetua a negligéncia com a saude feminina nessa
fase. Como observa Almeida (2023), € essencial promover campanhas educativas que
esclarecam os mitos sobre o climatério e enfatizem a importancia de um acompanhamento
médico e psicolégico adequado. A disseminagdao de informacgdes cientificas claras e
acessiveis se torna, assim, um passo crucial para garantir que as mulheres possam
enfrentar o climatério de forma mais consciente, sem os preconceitos que muitas vezes

envolvem essa fase (Almeida, 2023).

A importéncia da nutrigao no climatério

Como hipotese preliminar, estabeleceu-se que a nutricdo desempenha um papel
importante durante o climatério, contribuindo-se para minorar os agravos fisicos e
psicologicos aos quais a mulher é exposta, contribuindo-se para a melhora na sua qualidade
de vida. Isso, porque como visto, durante o climatério, o corpo da mulher passa por diversas
mudanc¢as hormonais e fisioldgicas que podem aumentar o risco de doengas cronicas, como
osteoporose, doengas cardiovasculares e ganho de peso excessivo (Almeida, 2023). De
acordo com Fernandes e Constante (2024, p. 295), nesse cenario, embora algumas
mulheres optem, por exemplo, pela realizagdo de terapia hormonal (TRH), “(...) a
alimentacao é um dos principais fatores que merecem atencao neste periodo, em virtude da
maior eficiéncia e preparo no organismo para lidar melhor com os sintomas e desconfortos
desse momento da vida feminina”, dado que, por exemplo, atua diretamente contra o
acumulo de gordura abdominal, o que contribui para a lentiddo do metabolismo e para a

obesidade.

a intervencao nutricional no climatério demonstrou impactos positivos significativos. A
perda de peso observada entre as mulheres, juntamente com a redugao dos sintomas
da menopausa, como as ondas de calor, indica que a abordagem nutricional adotada
foi efetiva. Além disso, a baixa compulsdo alimentar e a melhora da presséao arterial
sugerem que a intervencédo também teve um efeito benéfico na saude cardiovascular
dessas mulheres. Outro aspecto importante é a redugédo do IMC, o que indica uma
melhora na composi¢ao corporal e um potencial beneficio para a salide metabdlica.
Além disso, a diminuicdo dos sintomas relacionados a depressdao € um achado
promissor, uma vez que o climatério pode estar associado a alteracbes emocionais



(Santos; et. al., 2023, p. 15).

Além disso, uma alimentacéo equilibrada tem mostrado beneficios na manutencao de
uma saude emocional estavel (Santos et al., 2023). O climatério pode trazer consigo
mudancas significativas no humor, aumento da ansiedade e, em alguns casos, sintomas
depressivos, sendo que a nutricdo tem um papel importante no alivio dessas condigbes. A
ingestdo adequada de nutrientes que favorecem a producéo de neurotransmissores, como o
triptofano, pode ajudar a regular o humor e proporcionar uma sensacgao de bem-estar (Arie
et al., 2018). No estudo de Lopes e Guedes (2022, p. 10), destacou-se que a maioria dos
disturbios e sintomas que se observa nas mulheres durante o climatério, como por exemplo
“(...) a osteoporose, a hipertensédo arterial, a diabetes mellitus (DM), esteatose hepatica,
doencgas renais (...), anormalidades congénitas, infeccdo urinaria, doengas tubulares,
disturbios do sono, altera¢des de calor, na fadiga”, além de agravos somaticos, psicologicos,
vasomotores e urogenitais, decorrem da combinagdo entre as mudangas hormonais e

inadequados habitos alimentares.

Por essa razao é que defendem que as mulheres, nessa fase, devem recorrer a
assisténcia profissional, para que sejam orientadas sobre a importancia da nutricdo na
reversdo dessas mudancas. Pesquisas recentes, como as de Dolinski e Ribeiro (2024) e
Velleda (2023), ressaltam que, apesar do climatério ser uma fase natural da vida, muitas
mulheres ainda enfrentam dificuldades devido a falta de informacbes e ao estigma social
associado a essa fase. A desinformacao sobre o climatério pode dificultar a aceitacdo e o
enfrentamento da transicdo, o que pode ser agravado pela auséncia de apoio adequado,
tanto médico quanto emocional. Nesse contexto, o apoio nutricional tem se mostrado uma
intervencao eficaz para modulagdo dos sintomas fisicos do climatério, como as ondas de
calor, insénia e alteragdes no peso (Dolinski; Ribeiro, 2024; Velleda, 2023). De acordo com
Santos et. al. (2023, p. 15), “(...) [0s] resultados reforcam a importdncia da nutricao como

uma estratégia efetiva para lidar com os desafios enfrentados pelas mulheres no climatério”

Além de atuar nos sintomas fisicos, a nutricdo é uma estratégia que se revela
importante para o fortalecimento emocional das mulheres durante o climatério, além de
auxiliar na adaptacdo a essa nova fase, ajudando a mulher a lidar melhor com as
transformacgdes fisicas e psicolégicas que ocorrem (Santos et al., 2023). A implementacgao
de estratégias nutricionais personalizadas, que considerem as necessidades individuais de
cada mulher, pode proporcionar uma experiéncia mais saudavel e equilibrada durante o
climatério, além de contribuir para a prevencdo de complicagbes futuras, como doencas

cardiovasculares e osteoporose (Almeida, 2023). De acordo com Santos et. al. (2023, p. 15):



“(...) a implementacgao de intervengdes nutricionais adequadas pode contribuir para melhorar
a qualidade de vida, a saude geral e o bem-estar psicolégico dessas mulheres nessa fase de
transicdo”. No mesmo sentido, Soares et. al. (2022, p. 12) defendem que a atuacédo do
nutricionista no cuidado a mulher em climatério revela-se alinhada as diretrizes apontadas
por diversas pesquisas recentes, reforcando a importdncia da adocdo de medidas
multidisciplinares voltadas a essa fase da vida. Isso, porque ao compreender as
particularidades desse periodo, o nutricionista desempenha um papel essencial na
orientagdo de praticas que promovam uma vida ativa, saudavel e produtiva, contribuindo
para o bem-estar fisico e emocional, além de favorecer a manutencio da qualidade de vida

da mulher climatérica (Soares; et. al, 2022).

Segundo Souza et. al. (2024), a adogdo de uma terapia nutricional adequada se
revela como uma estratégia acessivel e cientificamente indicada como eficiente, dado que é
capaz de atenuar os sintomas da menopausa e de contribuir para a prevencao de doengas
cronicas associadas ao envelhecimento, o que também foi concluido por Santos e. al.
(2023). Embora as evidéncias cientificas indiquem que alimentos ou nutrientes isoladamente
nado provocam mudangas significativas, escolhas alimentares equilibradas demonstram
influenciar positivamente a saude e o bem-estar da mulher, favorecendo-se melhores

resultados clinicos durante o climatério e a menopausa (Souza; et. al., 2024).

Ainda que os mecanismos exatos pelos quais a alimentacdo atua sobre os sinais e
sintomas dessa fase da vida permanegam parcialmente elucidados, os avangos ja obtidos
evidenciam a relevancia de habitos de vida saudaveis para a promocao do equilibrio fisico e
emocional feminino (Souza; et. al., 2024). Esses achados, além de beneficiar a pratica
clinica, impulsionam o debate académico sobre a importancia da nutricio como um pilar de
cuidado integral a mulher (Souza; et. al., 2024). A teoria cientifica indica que existem certos
tipos de alimentos cujo consumo deve ser recomendado nessa fase, visando-se justamente
a reversao dos sintomas e agravos do climatério: “(...) o consumo de vegetais, legumes,
frutas e gréaos inteiros, oleaginosas, leguminosas germinadas, além com escolha de
alimentos e nutrientes especificos, como peixes, soja, alimentos ricos em calcio e vitamina D
e 6mega 3” sdo, na visao de Raphaelli, Pereira e Bampi (2021, p. 55), os que mais auxiliam
na diminuicdo dos sintomas. No mesmo sentido, de acordo com Fernandes e Constante
(2024):

Dentre os principais alimentos que podem auxiliar na qualidade de vida das mulheres
durante essa fase, destaca-se primeiramente o consumo de soja organica e
alimentos ricos em fitoestrégenos, a exemplo do tofu (queijo de soja), leite de soja,
extrato de soja e farinha de soja, soja tostada, broto e shoyu esse alimento
proporciona a diminuigdo dos sintomas. (...) Alimentos ricos em dmega 3, peixes e



outros acidos graxos essenciais poli-insaturados sdo gorduras essenciais para
regulagéo circulatdria, protegdo cardiaca e anti-inflamatdria, sendo, portanto, étimos
aliados para amenizar os sintomas do climatério. Os alimentos do referido grupo
possuem propriedades antioxidantes e sao excelentes para combater doengcas como
artrite e osteoporose (...) Alimentos ricos em lignanas como as sementes de linhaca
também sdo uma o6tima fonte de fibra dietética, que auxilia na melhoria do transito
intestinal e é rica em acidos graxos dmega-3 que auxilia na reducdo do colesterol
sanguineo. As lignanas estdo presentes em sementes (linho, abdbora, girassol,
papoula, gergelim), grdos integrais (centeio, aveia, cevada, farelo de trigo, aveia,
centeio, arroz integral, farinha de trigo integral), feijao, frutas e vegetais, como
brécolis e repolho, além de chas e de café (Fernandes; Constante, 2024, p. 295; 297-
298).

Além disso, como destacam Lopes e Guedes (2022), saber quais alimentos devem
ser evitados durante a menopausa é fundamental para reduzir os sintomas dessa fase e
também para prevenir o acumulo de gordura abdominal, algo bastante comum nesse
periodo. Entre os principais alimentos a serem evitados estdo os industrializados de todos os
tipos, desde temperos até comidas prontas, pois geralmente contém acgucares simples,
farinha de trigo refinada, conservantes, realcadores de sabor como o glutamato
monossodico, e outras substancias que prejudicam a saude (Lopes; Guedes, 2022).
Também é importante dar preferéncia aos produtos lacteos desnatados e reduzir a ingestao
de café e outras bebidas com excesso de cafeina, como chocolate quente e cha preto.
Essas substancias podem prejudicar a absorg¢ao de calcio e ainda tém efeito estimulante, o
que pode agravar a insénia em mulheres que ja enfrentam dificuldades para dormir (Lopes;
Guedes, 2022). Assim, fica evidente que a terapia nutricional oferece diversas possibilidades
de atuacao, reforcando seu papel essencial no cuidado com a saude da mulher (Lopes;
Guedes, 2022). Portanto, a alimentacdo balanceada e as praticas nutricionais
personalizadas podem proporcionar uma vida mais saudavel, equilibrada e com maior
qualidade (Almeida, 2023). Ao adotar uma dieta rica em nutrientes especificos, como calcio,
vitamina D e acidos graxos essenciais, é possivel minimizar sintomas como ondas de calor,

insdnia e alteragbes de humor, promovendo o bem-estar geral (Almeida, 2023).

Conclusao

Através desses estudos, concluiu-se que o climatério € uma fase natural da vida
feminina, porém marcada por desafios significativos a saude fisica e emocional. A nutrigao
exerce um papel fundamental no enfrentamento dos sintomas caracteristicos desse periodo,
bem como na prevencao de complicagdes de longo prazo, como doengas cardiovasculares e

osteoporose. A disseminacdo de informagdes cientificas confiaveis e a criagdo de um



ambiente de apoio sdo essenciais para que as mulheres atravessem o climatério com mais
seguranga, utilizando as ferramentas necessarias para o autocuidado e a promogéo de sua

saude integral.
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