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RESUMO

A menopausa é, categoricamente, um evento de grande relevéncia na maturidade
da vida humana feminina. Esse indispensdvel evento, no entanto, apresenta
condicionantes incémodos e insatisfatérios quando associado a regimes alimentares
desequilibrados, amplificando sintomas desagraddveis e desconfortdveis dessa fase
da vida. Objetivo: Descrever os alimentos atenuadores dos sinfomas da menopausa
através de busca literdria. Método: Revisdo integrativa da literatura nas bases de
dados da CAPES, MEDLINE e PubMed, no periodo entre 2010 e 2021, investigando as
melhores prdticas alimentares para reduzir a sinftomatologia da menopausa.
Resultados: O consumo de proteinas foi um fator amplamente apresentado como
fator preponderante na reducdo da sintomatologia insatisfatéria do periodo
menopdusico, sendo um dado que em destaque soma-se as boas praticas
nutricionais nesse periodo. Conclusdo: Uma dieta rica em proteinas, fibras e a
ingestdo equilibrada de carboidratos despontam como padrdes alimentares
corretos para uma sintomatologia satisfatéria da menopausa.

Palavras-Chave: nufricdo; dieta e alimenfos; mudanca de vida femininag;
menopausa.

INTRODUCAO

O climatério é um periodo
importante durante o processo
de envelhecimento da mulher,
sendo caracterizado pelo
estabelecimento de mudancas
fisiologicas e hipoestrogenismo
progressivo, ocasionando @
interrupcdo  permanente  de
ciclos menstruais. Normalmente,
tem inicio com idade
compreendida entre 35 e 40 anos

de idade, sendo estendida até os
65 anos de idade, comumente
sendo acompanhada por alguns
sinfomas caracteristicos de
pacientes em menopausa, tais
como sudorese e variacdes no
estado de humor e sono do
paciente. Ademais, cita-se
sinfomas relacionados a fadiga,
diminuicdo da elasticidade da
pele bem como resisténcia de
0ss0s € O surgimento de um
momento emocional complexo
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na vida de pacientes,
interferindo na qualidade de vida
destas mulheres (Batista, 2010).
Marcada por modificacdes na
funcdo ovariana da mulher, a
menopausa representa reducdo
das variacdes de niveis de
estrogénio  circulante, sendo
considerado como um processo
natural e bem determinado,
caracterizado pela perda de
capacidade reprodutiva e pela
cessacdo da menstruacdo
(Tomdas, 2018).

Esse importante evento, no
entanto, estd & mercé de fatores
incbmodos para a  figura
feminina quando uma
alimentacdo desequilibrada
condiciona o organismo @
absorver refeicoes POUCO
nutritivas (Nunes, 2018). A partir
do inicio do climatério,
especialmente nos anos que
antecedem a menopausa, as
mulheres tendem a ganhar 0,8
kg/ano, o que aumenta ainda
mais o risco de aparecimento
das doencas cronicas ndo-
transmissiveis. Esse aumento, no
final da menopausa, pode
corresponder a 20% da gordura
total do corpo (Souza, 2018).

Os principais  fatores  que
influenciam no aumento de peso
em mulheres na menopausa sAo
os maus hdabitos alimentares e a
quantidade de atividade fisica.
Outros fatores tém sido
relacionados ao ganho de peso
nas mulheres, como os genéticos,
étnicos, situacdo  conjugal,
tabagismo, experiéncia
reprodutiva e uso de métodos
anticoncepcionais hormonais.
Por esse motivo, as intervencdes
que mais afetam a qualidade de
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vida no envelhecimento estdo
cenfradas na eliminacdo do
fumo, no aumento da atividade
fisica habitual e na melhora dos
padrdes nutricionais (Fogaca,
2019).

Embora a menopausa, assim
como o proprio envelhecimento,
seja um evento fisiologico, a
diminuicdo do estrogeno e da
progesterona, decorrente,
associa-se a inUmeras
repercussdes negativas sobre o
organismo feminino. Os principais
problemas que sdo apresentadas
pelas mulheres no climatério sdo:
irregularidades menstruais,
sinfomas vasomotores, insénia,
instabilidade do humor, atrofia
urogenital, osteoporose,
doencas cardiovasculares,
cdncer e problemas cognitivos
(Almeida, 2018).

O ser humano necessita
diariamente de fornecimento de
energia para o metabolismo
basal, o qual efetua suas funcoes
a partir do efeito térmico de
alimentos e também a partir da
atividade fisica. Nessa
perspectiva, a obesidade
decorre em um desequilibrio
enfre a energia goasta e a
ingestdo caldrica, caracterizada
como uma sindrome de etiologia
multifatorial.  Com  isso, ©
componente genético se faz um
importante fator, de modo que
poderd, ao longo da vida do
individuo, interagir com fatores
ambientais e decorrer no
acometimento de sobrepeso ou
obesidade no individuo (Oliveira,
2017).

O presente trabalho justifica-se
pela importdncia em reconhecer
comportamentos alimentares
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que contribuam para uma
sinfomatologia satisfatoria
durante o} eventos da
menopausa, de maneira a
contribuir para a vivéncia desse

periodo sem soffimentos.
Considerar este assunto permitird
identificar caminhos que

otimizem os cuidados médicos
em tratamentos nutricionais da
menopausa, a fim de reconhecer
a adocdo de estratégias e
solucdes que se distanciem de
praticas desumanas e antiéticas.
Esse estudo teve por objetivo
geral analisar os  padroes
alimentares confribuintes para
uma  satisfatéria  experiéncia
durante o fenbmeno da
menopausa.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisGdo da
literatura integrativa, nas bases
de dados PubMed, MEDLINE e
CAPES. Os descritores utilizados
nas buscas realizadas nas bases
de dados foram os seguintes:
Nutricdo, Dieta e Alimentos.
Mudanca de Vida Feminina.
Menopausa.

Foram incluidos no estudo artigos
cientificos publicados entre o
periodo de 2010 a 2021 baseados
em critério temporal, bem como
a partir dos seguintes descritores
utilizados nas buscas realizadas
nas bases de dados foram os
seguintes: NutricGo, Dieta e
Alimentos. Mudanca de Vida
Feminina. Menopausa. Baseado
nos critérios de inclusdo do
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estudo, optou-se por estudos
primarios, oS quais sdo
correspondentes  4as  pesquisas
originais  (POLIT; BECK, 2011),
delimitando-se para relatos de
casos, estudos de caso e
controle, ensaios clinicos e
estudos controlados
randomizados. A coleta desse
material ocorreu
eletronicamente, gratuitamente
e de forma correspondente d
questdo norteadora do estudo.
Como critérios de exclusdo de
estudo foi estabelecido que
estudos secunddrios.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os cruzamentos usados para a
busca de trabalhos académicos
nas bases de dados da Pub-
Med., MEDLINE e CAPES somaram
juntas 87 producdes académicas
encontfradas, sendo aplicAveis
aos interesses do presente estudo
somente 11 delas. A seguir, no
Quadro 1, apresenta-se  0s
resultados a partir da andlise de
dados. O Quadro 1 € composta
por uma qpresentacdo das
principais informacoes
analisadas dos artigos
selecionados, possuindo a
respectiva referéncia do material
bibliografico, o objetivo da
pesquisa, resultados obtfidos e
conclusdo da pesquisa.
Posteriormente a esta
apresentacdo, apresenta-se a
discussdo dos dados.
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Quadro 1 - Apresentacdo das
artigos selecionados.

principais informacdes analisadas nos

REFERENCIA OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSAO
Ferreira Avaliar alA prevaléncia de | Mulheres com
(2019) associacdo entre a | doenca cardiovascular | pds-menopausa

presenca de DCV | foide 35%. A mediana do | que realizam
subclinica e a | tempo de menopausa foi | maior  ingestdo
ingestdo dietética | de 58 (3 — 10) anos, a | dietética de
de micronutrientes | média de idade de 55,5 £ | isoflavonas
e polifendis com | 50 anos e IMC 27,2 £ 5| possuem menor
acdo antioxidante | kg/m2. risco de doenca
cardiovascular
subclinica.
Martins Investigar a | Existe uma associacdo | A ingestdo de um
associacdo enfre o | positiva enfre a adocdo | padrdo alimentar
(2018) escore de | da Dieta MediterrGneaq, | de dieta estilo
aderéncia a dieta | todavia 0s dados | mediterr@nea
mediterr@neaq, a | positivos sO foram | pode ser
composicdo observados em mulheres | considerado
corporal e a DMO | que possuiam hdbitos | como um fator de
em mulheres pods- | sauddveis anteriormente | estilo  de  vida
menopdusicas. aintervencdo realizada. | associado a
melhor massa
muscular.
Ferreira Avaliar a | As maiores ingestdes de | O consumo de
associacdo entre | zinco na dieta resultaram | zinco e polifendis
(2017) composicdo na associacdo de maior | pode ser
corporal, varidveis | massa magra | associado ao
metabdlicas e risco | apendicular com | menor risco de
cardiovascular menores niveis de | desenvolvimento
com a ingestdo | pressdo arterial sistdlica e | de doencas
dietética de | triglicerideos, de forma | cardiovasculares
antioxidantes. que os participantes. A | em mulheres pds-
ingestdo de polifendis | menopausa
indicou escore de | consideradas
diminuicdo de risco | sauddveis, sem
cardiovascular, de forma | doenca  clinica
qgue ¢é significativa a | evidente.
importancia do controle
de pressdo arterial no
pds-menopausa.
Hoffman Identificar os | O estudo identificou | O padrdo
padrdes cinco padrdes | alimentar das
(2015) alimentares e sua | alimentares, sendo eles | mulheres no
relacdo com o | frutas e verduras, | climatério possui
estado brasileiro, prudente e | influéncia
menopdusico. regional. Apenas idade, | significativa  da
escolaridade e renda | idade,
mostraram-se associadas | escolaridade e
renda e que ndo
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com padroes | sofre influéncia do
alimentares. estado
menopdusico.
Conte Avaliar o estado | 44,12% estavam acima | A insercdo de
nutricional e de | do peso e 39,71% com | hdbitos
(2013) saude em mulheres | algum grau de | alimentares
pds-Mmenopausa obesidade, a | sauddveis e o
hipertensdo arterial foi a | acompanhament
doenca crénica | o  do estado
prevalente. A | nutricional da
alimentacdo pode ser | populacdo
considerada  deficiente | estudada com
em alimentos protetores. | acoes de
intervencdo sdo
necessdrios a fim
de reduzir @
predomindncia
das doencas
croénicas no
periodo
menopdusico.
Steiner Avaliar o hdbito | A ingestdo e al|O modelo
alimentar e | adequacdo caldrica | nutricional de
(2015) nutricional de | foram significantemente | alimentacdo em
mulheres na pds- | mais apropriadas entre | conformidade
menopausa e | as mulheres eutrdficas e | com uma dieta
compard-loscomo | com CA<88 cm. O |rica em proteinas
perfil mesmo ocorreu quanto | como ferramenta
antropomeétrico, ao consumo de proteinas | de combate aos
faixa  etdria e | (p<0,001 e p=0,006, | riscos e agravos a
tempo de | respectivamente). salde da mulher
menopausa. no periodo da
menopausa.
Mortinazzo Realizar a | Resultados demonstram | Mulheres no
(2013) avaliagcdo que IMC da populacdo | climatério
nutricional foi tido como elevado e | apresentaram
mulheres no | a circunferéncia da | risco muito
climatério com | cintura apresentou risco | elevado para o
idades entre 40 e 65 | muito alto para | desenvolvimento
anos. desenvolver doencas | de doencas
cardiovasculares. cardiovasculares
em razdo do
Cconsumo de
gordura.
Cunha Avaliar as | Resultados demonstram | A intervencdo
(2012) implicacoes gque a menopausa é | nutricional pode
metabdlicas associada a um risco de | fornecer
associadas d | aumento de obesidade, | beneficios
menopausa e a | hipertensdo, alteracdes | importantes para
forma como a | lipidicas pré- | um
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nutricdo e a
alimentacdo

podem influenciar
a qualidade de
vida e a saude da
mulher

aterogénicas, diabetes,
doencas
cardiovasculares,

osteoporose e deposicdo

seletiva da massa gorda.

envelhecimento

sauddvel,
fratando e
previnindo o)

desenvolvimento
de patologics.

Jesse Examinar as | Os sinfomas presentes na | E importante que
principais sindrome climatérica sdo: | a populacdo de
(2012) mudancas que | ondas de calor, insénia, | estudo tfenha
ocorrem com o | irritabilidade, parestesias, | condicdes de
organismo das | palpitacdes,  vertigens, | desenvolver
mulheres no | fadiga, cefaléia, artralgia | hdbitos
periodo de | e mialgia; a médio prazo | sauddveis, assim
climatério el|o hipoestrogenismo | como e uma
menopausa, e as | resulta em atrofia | alimentacdo uma
principais urogenital, dispareunia, | alimentacdo
patologias que | polaciuria e | equilibbrada com
podem estar | incontinéncia urindria. a participa¢cdo
associadas  nessa dos macros e
fase de transicdo. micronutrientes
necessdrios para
a manutencdo
da salde e da
qualidade de
vida de mulheres
no periodo de
climatério e
menopausa.
Valenca e Identificar 84% j& ouviram falar o | O publico-alvo
Germano informacoes de | que é o climatério e 94% | precisa ter acesso
mulheres no | sobre menopausa, mMmas | a informacdo
(2010) climatério, seus | confundiaom  climatério | sobre saude da
sinais e sinfomas e | com menopausa, | mulher e as
medidas de | terceira idade e doenca. | mudancas do
autocuidado O climatério revelou-se | climatério e
realizadas. como ansiedade, | menopausaq,
artralgias/mialgias e | consequentemen
fogachos. Consideraram | te prevenindo e
medidas importantes | amenizando a
para a qualidade de | sindrome
vida: atividade fisica, | climatérica e
alimentacdo sauddvel e | promovendo o}
evitar o tabagismo. autocuidado
nessa populacdo.
Fonte: Autores (2021).
O estudo de Ferreira (2019) flavonoides como forma de

analisou a atuacdo das dietas
na ingestdo de

baseadas

prevenir o desenvolvimento de

doencas

cardiovasculares e
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avaliar a relacdo ou ndo desta
dieta com outros par@metros
relacionados a patologias em
mulheres em pos-menopausa. De
acordo com o estudo, a

menopausa, sendo
caracterizada por mudancas
hormonais bem Ccomo

metabdlicas e de composicdo
corporal podem favorecer em
maior risco o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares,
sendo essa a principal causa de
mortalidade nessa populacdo.
Todaviaq, a ingestdo de
isoflavonas pode em
determinados casos agir como
um método de prevencdo,
diminuindo o risco de patologias
relacionadas ao miocdrdio em
mulheres em pds-menopausa.
Dessa forma, o estudo defende
que a alimentacdo possui papel
importante na prevencdo de
doencas cardiovasculares,
cabendo avaliar o padrdo de
consumo alimentar de mulheres
no que tange a ingestdo de
nutrientes e compostos
anfioxidantes que podem
influenciar ou nao e}
desenvolvimento de patologias.
A investigacdo cientifica de
Martins (2018) revela que o indice
de massa muscular é associado
positivamente a proposta de
dieta mediterrdnea no publico
de mulheres sauddveis em pPos-
menopausa. Por sua vez, 0s
resultfados sugerem que a
ingestdo de um padrdo alimentar
mediterréneo pode ser
considerada Como uma
estratégia ndo farmacoldgica
para a prevencdo primdria de
osteoporose no periodo pos-
menopausa.
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Para Ferreira (2017) mulheres em
pds-menopausa  que  realizem
uma dieta e alimentacdo
baseada na ingestdo de
alimentos ricos em cinzo e
polifendis poderdo ter menores
riscos de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares. Por
esse lado, no que tange a
prevencdo de doencas do
miocdrdio, a ingestdo de
vitamina C e vitamina E ndo se
mostraram significativamente
eficientes, ndo verificando-se
variagcdo significativa na
diminuicdo de riscos de doencas
do coracdo. Por sua vez
mulheres em pds-menopausa
que ingeriram cinzo
apresentaram menor pressao
arterial sistélica, variando de
baixa a moderada. A ingestdo
de polifendis implicou na
diminuicdo de escore de risco
cardiovascular.  Ademais, @
ingestdo de zinco demonstrou
associar-se a resultados positivos
Nna variacdo de composicdo de
massa magra apendicular na
populacdo do estudo. Dessa
forma, esse estudo que a
alimentacdo de mulheres em
pPOs-Menopausa deve ser
baseada em alimentos
antioxidantes, os quais tém a
capacidade de impactar
positivamente na prevencdo de
doencas e diminuicdo/perda de
Massa magra.

Hoffmann (2015) defende a
necessidade de promover a
Educacdo voltada a mulheres no
periodo menopdusico, tendo-se
em vista que a condicdo de
sobrepeso ou obesidade pode
afetar negativamente a
qualidade de vida das
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pacientes, assim como decorrer
em doencas prejudiciais a saude
de mulheres, tais Ccomo

problemas cardiovasculares,
fadiga, insénia, indisposi¢do,
depressdo dentre outros

problemas fisicos e psicologicos.
Para Conte (2015) “A pos-
menopausa propicia mais
faciimente o aparecimento de
obesidade geral (obesidade
através do percentual de
gordura e pelo indice de massa
corporal)”. Nessa perspectiva, o
autor destaca a hipertensdo
arterial enquanto doenca
cronica que predomina na
populacdo analisada. Sobre a
influéncia da obesidade, a
pesquisa revela que existem uma
série de fatores que podem
agravar o quadro de ganho de
peso de mulheres, associando
questdes sociais e ambientais, e
mencionando que uma mulher
na condicdo  clinica de
obesidade pode ser acometida
por comorbidades. Por essa
razqo, oS resultados
apresentados ddo indicios de
que fatores associados as
condicdes sociais e econdmicas
das pacientes estdo diretamente
relacionados com os resultados
obtidos no estudo,
demonstrando que o consumo
de alimentos economicamente
baratos e caldricos influenciaram
na manifestacdo de doencas
crénicas em mulheres.

Steiner (2015) observou-se que o
autor voltou sua investigacdo
cientifico para os hdbitos
alimentares de mulheres que
vivenciaovam a etapa de
menopausa. Como fatores
associados ao aumento do
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sobrepeso e obesidade, o autor
menciona que mudangas nha
rofina da mulher e transicoes
fisicas e psicologicas podem
decorrer em um estado em que
ocorre a mudanca de hdbitos
alimentares. Conforme o estudo,
mulheres no periodo de pds-
menopausa ocorre aumento do
consumo caldérico, o qual
consequentemente gera um
desequilibrio entre o consumo e
gasto energético, decorrendo
em quadro cinico de obesidade
ou sobrepeso. A partir disso, o
autor enfatiza que fatores como
0 acumulo de gordura na regido
abdominal podem ser
compreendidos como potenciais
problemas de saude.

Mortinazzo (2013) aponta em seu
estudo que resultado médio
encontrado para o indice de
Massa Corporal (IMC) entre as
mulheres € considerado elevado,
caracterizando excesso de peso.
Estes dados sdo preocupantes,
demonstrando que existe
influéncia do sobrepeso e
obesidade na saude de mulheres
no periodo de menopausa, uma
vez que o) rsco de
morbimortalidade aumenta com
a obesidade. O estudo indica
que o consumo de calorias por
parte das mulheres em periodo
menopdusico deve ser ajustado
conforme as necessidades
individuais de cada uma, hagja
vista que a demanda por energia
decresce com o avanco da
idade. Com isso, os resultados
demonstram que mulheres
apresentam risco muito elevado
para o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares em
razdo do consumo de gordura
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decorrente da obesidade, sendo
essa  uma questGo a  ser
enfrentada pelas pacientes, visto
que a obesidade implica
diretamente na qualidade de
vida e saude do paciente.

No que tange a influéncia da
menopausa na prevaléncia de
menopausa, Cunha (2012) faz
algumas  consideracodes:  "A
menopausa acompanha-se de
um aumento na prevaléncia da
obesidade visceral e de um perfil
metabdlico cada vez mais
aterogénico e inflamatdrio."
Dessa forma, o autor defende
que a obesidade é uma das
principais  causas para 0O
desenvolvimento de
complicacdoes metabdlicas, de
modo que a obesidade
prevalece no sexo feminino.
Ademais, o estudo aponta que a
obesidade influencia em
alteracoes metabdlicas
decorrentes do processo de
menopausa na mulher,
enfatizando a necessidade de
que pacientes que vivenciem
essa etapa busquem, afravés do
auxilio profissional, o equilibrio
alimentar durante a menopausa,
o qual deve ser baseado em uma
dieta rica em nutrientes com
baixo consumo de gorduras.
Dentre as principais
consideracoes do autor, tem-se a
relacdo entre a prevaléncia de
obesidade e menopausa.

Por sua vez, Jesse (2012) propde
uma alternativa para o combate
a obesidade, tendo-se em vista
que essa condicdo tem a
capacidade de prejudicar o
funcionamento do organismo,
implicando em problemas
metabdlicos, cardiovasculares,
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psicolégicos dentre outras
doencas que se associam A
obesidade. Como método
combativo, Jesse enfatiza que
"exercicios fisicos  praticados
regularmente e com orientacdo
podem combater a obesidade e
a hipertensdo". Nesse sentido, o
autor menciona a importdncia
de terapia nutricional para
mulheres no inicio da etapa
menopdusica, destacando a
importancia de uma
alimentacdo equilibrada a partir
da inclusGo e macro e
micronutrientes importantes para
a manutencdo da salude em
mulheres.

Conforme Valenca e Germano
(2010) discorre sobre a influéncia
da obesidade a essas mulheres, o
autor esclarece que podem
ocorrer implicacdes sérias na
saude da mulher, agravando a
sua saude e comprometendo a
sua qualidade de vida, e
aumentando a chance de
agravamento da saude
psicoldgica da paciente. Com
base na andlise de dados desse
estudo, mulheres em menopausa
possuem dificuldades em
compreender o que de fato
acontece nesse periodo,
ocasionando o autocuidado
prejudicial e danoso para saude
destas mulheres. Outrossim, o
autor menciona a essencialidade
da experiéncia da menopausa
por meio de atividade fisica
regularmente, buscando
estabelecer uma alimentacdo
sauddvel periodicamente. Nessa
pesquisa, também sGo
mencionadas as questoes
familiares e o estado emocional
das mulheres enquanto fatores
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propulsores de situacoes-
problemas, dificultando a
promocdo da qualidade de vida
durante o) periodo da
menopausa.

CONSIDERACOES FINAIS

As mulheres, em face ao periodo
menopdusico, devem buscar
desenvolver uma dieta
nutricionalmente equiliborada, a
qual proporcionard melhor
convivéncia com 05 le
conhecidos  sinfomas  desse
momento da vida feminina. A
repressQo Ao  consumo  de
gorduras safturadas por uma
dieta rica em proteinas foi um
padrdo alimentar amplamente
aconselhado como  prdtica
nutricional de cunho altamente
benéfico durante a menopausa.
Em combinacdo ao consumo de
proteinas, a prdtica de atividade
fisica regular soma-se aos meios
atenuantes dos sinfomas do
periodo menopdusico. Questdes
socioemocionais do  universo
feminino fambém figuram como
aspectos que devem  ser
tomados em consideracdo, haja
vista que influem diretamente na
escolha dos alimentos
consumidos pelas mulheres.

O presente estudo encontrou
dados sobre o fato de que o
combate a predomindncia das
doencas crénicas dar-se-d pela
insercdo de hdbitos alimentares
sauddveis e 0 acompanhamento
do estado nutricional das
mulheres. Verificou-se também
que a promocado de
intervencdes por parte dos
orgdos publicos de saude
fomentard a conscientizacdo de
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boas prdticas alimentares no
periodo de menopausa
enfrentado pela mulher, uma vez
que o cuidado afual com a
alimentacdo garantird que o
presente e o futuro feminino ndo
sejam  comprometidos com
praticas que fazem mal ao que
deve ser praticado da melhor
forma: alimentar-se.
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