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Resumo

Introducéo: O climatério é um ciclo natural da vida que tem grande importancia na vida da mulher, pois nesse periodo
a mulher passa por diversas modificagdes fisicas, bioldgicas psicoldgicas e sociais devido a diminuigdo progressiva de
horménios produzidos. Objetivo: Analisar a importancia do potencial da alimentagdo no periodo do climatério para
qualidade de vida da mulher. Metodologia: O presente estudo trata-se de uma pesquisa bibliogréfica. Resultados: O
estudo dos padrfes alimentares em mulheres na menopausa € importante porque este € um periodo relativamente
longo da vida da mulher e a dieta adotada tem grande impacto na salde publica. Desenvolver diretrizes e intervengdes
de educacdo nutricional destinadas a promover medidas para amenizar os problemas desse periodo. Conclusdo: A
atuacdo do nutricionista no cuidado a mulher estd em consonancia com outras pesquisas que os profissionais precisam
repensar a pratica de enfermagem, com outros profissionais de salde esclarecendo a implementacdo de Medidas com
foco na mulher no climatério, atender suas necessidades e orienta-los a levar uma vida ativa, saudavel, produtiva, com
bem-estar e qualidade.

Palavras-chave: Climatério; Alimentacdo; Assisténcia integral; Satde da mulher; Nutricao.

Abstract

Introduction: The climacteric is a natural cycle of life that is of great importance in a woman's life, because during this
period the woman undergoes several physical, biological, psychological and social changes due to the progressive
decrease in hormones produced. Objective: to analyze the importance of food potential in the climacteric period for
women's quality of life. Methodology: The present study is bibliographic research. Results: The study of dietary
patterns in menopausal women is important because this is a relatively long period in a woman's life and the diet
adopted has a great impact on public health. Develop nutritional education guidelines and interventions aimed at
promoting measures to alleviate the problems of this period. Conclusion: the nutritionist's role in the care of women is
in line with other studies that professionals need to rethink nursing practice, with other health professionals clarifying
the implementation of Measures focused on women in menopause, meeting their needs and guiding them. them to
lead an active, healthy, productive life, with well-being and quality.

Keywords: Climacteric; Food; Comprehensive assistance; Women's health; Nutrition.

Resumen

Introduccion: El climaterio es un ciclo natural de la vida que tiene una gran importancia en la vida de la mujer, ya que
durante este periodo la mujer sufre varios cambios fisicos, bioldgicos, psicoldgicos y sociales debido a la disminucion
progresiva de las hormonas producidas. Objetivo: Analizar la importancia del potencial de los alimentos en el periodo
climatérico para la calidad de vida de la mujer. Metodologia: El presente estudio es una investigacién bibliografica.
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Resultados: El estudio de los patrones dietéticos en mujeres menopdausicas es importante porque este es un periodo
relativamente largo en la vida de una mujer y la dieta adoptada tiene un gran impacto en la salud publica. Desarrollar
pautas de educacion nutricional e intervenciones encaminadas a promover medidas para paliar los problemas de este
periodo. Conclusion: El papel del nutricionista en el cuidado de la mujer estd en linea con otros estudios que los
profesionales necesitan para repensar la practica de enfermeria, con otros profesionales de la salud aclarando la
implementacion de Medidas enfocadas a la mujer en climaterio, atendiendo sus necesidades y orientandolas para
Ilevar una vida activa, vida sana, productiva, con bienestar y calidad.

Palabras clave: Climatérico; Alimentacidn; Asistencia integral; La salud de la mujer; Nutricién.

1. Introducéo

O climatério é um ciclo natural que tem grande importancia na vida da mulher, pois, nesse periodo a mulher passa por
diversas modificacdes fisicas, biolgicas psicoldgicas e sociais devido a diminuicdo progressiva de hormonios produzidos
(Conte et al., 2017).

Muitas das vezes confundida com a menopausa que é caracterizado pelo ultimo ciclo menstrual que acontece entre 45
a 55 anos, o climatério é a fase de transi¢do do periodo reprodutivo, ou fértil, para o ndo reprodutivo na vida da mulher que
inicia entre 40 e 45 anos e vai até o ultimo ciclo menstrual. Geralmente, o climatério dura entre 12 meses a 3 anos de acordo
com a individualidade da mulher (Conte & Franz, 2017).

Embora a transi¢do da menopausa seja uma experiéncia universal, 0 mesmo ndo pode se afirmar sobre a sindrome do
climatério, pois existe uma grande variacdo na frequéncia e intensidade dos sintomas relatados e a queixa principal nem
sempre é a mesma (Gaira et al., 2020).

Nesse contexto, as diversas alteracdes que acontece na mulher, alguns sintomas sdo encarados como problema de
salide. Apesar da menopausa e climatério serem fatos distintos, existem muitas solu¢des que minimizam sintomas do
climatério, em destaque a terapia nutricional (Carneiro et al., 2020).

Nesse contexto, o tratamento nutricional durante o periodo do climatério é fundamental para todas as mulheres nesta
fase. Mesmo que apresentam sintomas leves ou ndo, é necessaria a busca de alternativas que previnam a osteoporose e as
doencgas cardiovasculares neste periodo, tornando ainda mais importante a alimentagdo, visando em contribuir para
proporcionar medidas que amenizem esses sintomas (Serpa et al., 2016).

O papel da nutrigdo na manutencdo da mulher é muito importante, pois através da alimentagdo é possivel evitar ou
diminuir as consequéncias de problemas comuns nessa idade, tais como: diabetes, hipertensdo arterial, osteoporose,
constipacdo, perda de apetite e desidratagdo (Silva et al., 2018). O climatério é um ciclo que toda mulher tem na sua vida e
caracteriza as diversas modificaces fisicas, psicoldgicas e sociais decorrentes do processo de envelhecimento que tem impacto
direto na qualidade de vida.

No Brasil, a perspectiva de vida é em torno dos 72,4 anos e um ter¢o da vida das mulheres sera vivido no climatério.
Um percentual de 13,6% das mulheres no periodo da menopausa encontra-se na faixa etaria entre 45 a 55 anos, estimando-se
que 33% das mesmas sofrerdo pelo menos uma ou mais patologias no periodo do climatério (Santos et al., 2021).

As patologias mais prevalecentes no periodo do climatério sdo: Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS) (56%),
Diabetes Mellitus (DM) (37%), Esteatose Hepética (24%), doencas renais (9%), cardiopatias (8%), doencgas dsseas (5%),
outras patologias (35%) e somente 7% da amostra ndo tinha nenhuma comorbidade (Souza et al., 2016).

Nesse contexto, este estudo apresenta a relevancia, pois busca compreender os efeitos da alimentacdo para a salde da
mulher no periodo do climatério e enfatizar a importancia da terapia nutricional durante este periodo, visando minimizar os
efeitos do climatério e prevenir de possiveis patologias que podem ser adquiridas nesse periodo, objetivando o bem-estar e

qualidade de vida da mulher.
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O objetivo geral do presente trabalho é analisar a importancia do potencial da alimentacdo no periodo do climatério
para qualidade de vida da mulher. Os objetivos especificos delineados sdo: caracterizar o quadro clinico do climatério,
descrever os efeitos do periodo do climatério na salde da mulher e analisar os efeitos da alimentacdo saudavel no periodo do

climatério.

2. Metodologia

O presente estudo trata-se de uma pesquisa bibliografica. Segundo Lakatos e Marconi (2010), quando elaborada a
partir de material ja publicado, constituido principalmente de: livros, revistas, publicagdes, e artigos cientificos, jornais,
boletins, monografias, dissertacdes, teses, material cartografico, internet, com o objetivo de colocar o pesquisador em contato
direto com todo material ja escrito sobre 0 assunto da pesquisa.

O objetivo da pesquisa é de carater descritivo porque o pesquisador apenas registra e descreve os fatos observados
sem interferir neles. Visa a descrever as caracteristicas de determinada populacdo ou fendmeno ou o estabelecimento de
relagdes entre variaveis (Prodanov, 2013).

A consulta de base dados para acesso bibliografico foi feito por meio eletrénico que envolve a pesquisa e leitura de
artigos e materiais periodicos disponibilizados na internet e por meio de livros. Nesse contexto, a pesquisa bibliografica foi o
ponto de partida e foi desenvolvida a partir de materiais ja publicados, constituidos por livros e artigos disponibilizados no
banco de dados cientifico da: Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), Pubmed, Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (Medline), Biblioteca Virtual
da Salde (BVS), utilizando as palavras-chaves encontrada na DeCS/MeSH: Climatério; Alimentacdo; Assisténcia Integral a
Saude da Mulher, Nutrig&o.

Os critérios de inclusdo utilizados foram: publicagdes a partir de 2010, publicagdes em Lingua Portuguesa,
PublicacBes da Redalyc, Scielo e BVS, Somente livros e periodicos. Os critérios de excluséo utilizados foram: publicac6es
inferiores a 2010, publicacdes em lingua estrangeiras e materiais como Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC); dissertaces,
teses, artigos.

Utiliza-se para andlise a abordagem qualitativa que se concentra na explicagdo do comportamento ou fenémeno
estudado, envolve descrigdes ndo numéricas (verbais ou pictéricas) sobre a compreensdo, sentimentos ou crengas subjetivas
sobre a experiéncia (Minayo, 2010).

Desse modo, os dados selecionados foram elencados de forma descritiva as visfes e definicdes defendidas pelos
autores. Os resultados qualitativos apontam para os beneficios da alimentacdo saudavel para prevencdo de doencas e
minimizacdo dos sintomas no periodo do climatério, refletindo de forma positiva na salde da mulher e na qualidade de vida.

Para o presente artigo foram elencados 10 artigos com seus respectivos caracteristicas do estudo, abordagem sobre o

objetivo do trabalho, de acordo com o Quadro 1.
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Quadro 1 - Principais caracteristicas do estudo selecionado.

Base de | Origem do -
Ano Autor Tema dados Estudo Periddico
2017 Arruda, F. S. etal. Asspc_lagao entre a depres.sao e f_atores Lilacs Brasil Revista Eletrpmca
clinicos em mulheres climatéricas. Acervo Salude
2019 BelémG. L. S., etal. Riscos e beneﬂcm_s da ,te_rapla hormonal Lilacs Brasil Revista Eletrpnlca
no climatério. Acervo Salde
. - P6s-menopausa, disfuncdo sexual e
Caires, C. S., De Oliveira, . - . Journal of Health
2015 A. C.F., Araujo, E. N. P. personalidade: explorando alguns BVS Brasil Sciences,
conceitos.
Assisténcia de enfermagem a mulher
2020 | Carneiro, M. E. S. G., et al. climatérica: estratégias de inclusdo na BVS Brasil Revista Extensdo
rotina das unidades basicas de salde.
Educacéo nutricional e azeite de oliva Revista de
2017 Conte, F. A, etal. melhoram a dislipidemia de mulheres BVS Brasil Enfermagem UFPE
climatéricas on line
Faria, A. C. P., Oliveira, F. F'toeSFrogemos como alternativa na . . Revista Brasileira de
2017 terapia de reposicdo hormonal no Scielo Brasil D -
Q. o Ciéncias da vida
climatério
Fatores associados a obesidade geral e
ao percentual de gordura corporal em . . Ciéncia & Saude
2018 Franga, A. P., etal. mulheres no climatério da cidade de S&o Scielo Brasil Coletiva
Paulo, Brasil
Impacto de uma intervencdo de Revista Brasileira de
Gaira, H. M., WichmannF. | educacdo alimentar no perfil nutricional . Ciéncias do
2020 M. A.; Poll, F. A. e padréo de consumo alimentar em BVS Brasil Envelhecimento
mulheres no climatério Humano
2021 Oliveira, A. K. D., et al. Uso de plan'gas megilcmals e fitoterapicos BVS Brasil Research, Society and
no climatério e menopausa Development
Promog&o a salde da
2019 Oliveira, A. R, eta. Promqga_\q a sailde dq mullh&.ar: Lilacs Brasil mt{lher:
desmistificando o climatério desmistificando o
climatério
Fonte: Autoria propria.
Figura 1 - Fluxograma da pesquisa.
Trabalhos identificados através de pesquisa nas bases de dados
(Scielo: n=134; Lilacs: n=101; Capes: =107, BV3: n.=200)
@, Total: n= 342 trabalhos
g
|
g Relatos apds eliminar os duplicados
= (Scielo: n="72; Lilacs: n=30; Capes:n=32; BV&:0=T1)
Total: n.=2143 trabalhos
Q
'§. Relatos rastreados
3 (Scielo:n="32; Lilacs: n=23; Capes:n=11; BVS: n=30) # N° 32 de relatos excluidos ndo atendem o tema
Total: n=116 trabalhos
L
Zf AFUg?S eﬂt_e?‘t? coqple_tn f?rahadafs pa_:a .P‘I?’Efbfhdfde (| N7 14 de artigos de acordo com critério de
% (Scielo: n=2%; Lilacs:n=12; Capes:n=T7,BVS:n=10) » inclusio e exclusio.
I Total: n.=104 trabalhos
i
g
i
E N? 30 de estudos incluidos na revisio bibliografica
L

Fonte: Elaborado pelos autores (2022).
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3. Resultados e Discusséo
3.1 Climatério

O climatério, termo de origem grega (klimakter), faz referéncia ao topo de uma escada, sugerindo ascensdo a um
diferente patamar o estagio da vida. O termo menopausa (do grego mens = més; pausis = pausa) refere-se a parada das
menstruacBes (Conte et al., 2017). O climatério é definido pela Organizacdo Mundial da Saide (OMS) como um periodo de
transicdo entre a fase reprodutiva e ndo reprodutiva da vida da mulher, sendo um processo essencialmente fisioldgico (Brasil,
2008).

Dessa maneira, caracteriza-se como um periodo de transi¢do, com duragdo variavel e sem ddvida um momento
especial no ciclo bioldgico da mulher. Essa fase corresponde ao periodo da vida da mulher compreendido entre o final da fase
reprodutora até a senilidade e, em geral varia dos 40 aos 65 anos sendo dividido em trés periodos: pré-menopausa, Peri
menopausa, menopausa e pés-menopausa (Raphaelli et al., 2021).

A respeito das falas apresentadas, comentam Carneiro et al. (2020, p.118) que:

A pré-menopausa, é nesse periodo que as modificagdes ocorrem devido as varias alteracdes na estrutura e funcéo
ovariana com elevada reducdo da producdo estrogénica. Os ciclos se tornam irregulares. Perimenopausa, é o periodo
desde os ciclos irregulares e as perturbagdes vasomotoras até um ano apds a Ultima menstruacdo. Menopausa, é a
faléncia das atividades ovarianas. P6s-menopausa, é o periodo desde o fim da menstruacdo até a morte.

Segundo Passos, Tomé e Reis (2017, p. 205), definem o climatério como “um periodo de envelhecimento, que

determina o fim dos ciclos menstruais. O diagndstico é basicamente clinico, considerando faixa etéria, padrdo menstrual
alterado e manifestac6es climatéricas”.
Desse modo, o climatério caracteriza-se como um fendmeno endécrino decorrente do esgotamento dos foliculos ovarianos que
ocorre em todas as mulheres de meia idade. Nesta mesma definicdo, enfatiza-se que a suspensdo definitiva dos ciclos
menstruais ou menopausa reflete a auséncia de niveis de estradiol suficientes para proliferar o endométrio (Moraes & Schneid,
2015).

Corroborando com este entendimento Silva et al. (2018, p. 1612):

O climatério representa um periodo de transicdo entre as fases reprodutiva e ndo reprodutiva da mulher. E um
fendmeno enddcrino, 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
ltima menstruacdo, identificada retrospectivamente ap6s 12 meses de amenorreia.

O climatério é apenas mais uma etapa, ndo devendo ser confundido com uma doenca, a maioria das mulheres ndo
sofrem alteracbes e ndo necessitam de medicamentos, enquanto outras j& passam por Vvarios processos de mudangas
fisioldgicas, sociais e psicoldgicas (Vartuli, 2020).

Para melhorar a assisténcia a mulher ao climatério, em 2008 o Ministério da Saide (MS), instituiu um Manual de
Atencdo a Mulher no Climatério/Menopausa com objetivo de padronizar a nivel mundial os procedimentos em diferentes
niveis de atendimento, orientar a desenvolver atividades educativas que esclareca sobre as modificagbes bioldgicas,
psicoldgico e principalmente sexuais ao periodo do climatério e obter a adequada vigilancia epidemiolgica as situagdes de
risco associadas ao climatério (Brasil, 2008).

Este processo inicia por volta dos 45 anos e pode se estender até os 65 anos. Normalmente as mulheres tém
menopausa com média de idade de 51 anos, aponta-se que a grande maioria algo em torno de 95% se tornando menopausa das
entre as idades de 45 a 55 anos (Oliveira & Costa, 2020).
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Além do parametro idade cronoldgica de 40 e 65 anos, o climatério pode ser identificado pelos sintomas (critérios
clinicos) e exames laboratoriais (critérios hormonais). A menopausa tem sido diagnosticada retrospectivamente por amenorreia
no periodo de pelo menos um ano, ap6s o0s 40 anos, associada a baixas concentragdes de estrogénios (estradiol) no sangue,
aumento dos niveis séricos de hormonio foliculo-estimulante (FSH), acima de 40Ul/ml, e/ou baseada em estudos de estimulos,
como o teste de supressdo com progesterona (Belém et al., 2019).

Em suma, o climatério é uma fase de transicéo fisica e social, coincidindo com a independéncia dos filhos, a morte de
familiares e a aposentadoria, circunstancias estas que requerem ajustes emaocionais dificeis a mulher. Uma fase que pode ser
compensadora quando ndo hé& sintomas ou, se houver eles ndo interferem no bem-estar biopsicossocial da mulher. E
descompensado quando a intensidade dos sintomas associados a esta etapa do ciclo vital a prejudica (Moraes & Schneid,
2015).

3.2 Patologia do climatério

Uma das patologias prevalentes no climatério é a hipertensdo arterial. A menopausa vem sendo apontada como um
fator que contribui para o desenvolvimento da hipertensdo em mulheres, devido a deficiéncia hormonal na p6s-menopausa, que
pode ocasionar alteragdo na vasoatividade arterial (Silva et al., 2015).

A elevacdo da pressdo arterial pode ser caracterizada de trés maneiras: com o sinal, como fator de risco para doenga
cardiovascular aterosclerdtica ou como doenca. E usada como sinal, pelos profissionais de salide, para monitorar a situago
clinica do paciente. Como um fator de risco, a hipertensdo contribui para o acimulo de placa aterosclerética no interior das
arteriais. Como doenga, a hipertensdo é um importante colaborador para a morte por doenca cardiaca, vascular cerebral, renal e
vascular periférica (Souza et al., 2016).

A hipertenséo arterial ¢ uma condi¢do clinica caracterizada pela elevagdo sustentada dos niveis presséricos acima ou
igual a 140/90 mmHg (Alves et al., 2019). A Diabetes Mellitus (DM) caracteriza-se pelo aumento das concentragdes de glicose
circulante associado a anormalidades no metabolismo dos carboidratos, dos lipideos e das proteinas, além de uma variedade de
complicacdes micro e macrovasculares (Carvalho et al., 2017).

Entende-se por esteatose hepatica ou figado gorduroso como uma doenga cronica que pode durar anos ou uma vida
inteira, sendo esta tratada como um disturbio que aumenta o acimulo de gordura (triglicerideos) dentro dos hepatdcitos devido
a fatores como obesidade, diabetes mellitus descompensado, etilismo, desnutri¢do proteica, obesidade e anorexia. Pode ocorrer
também no corag¢do, no masculo e nos rins. Dividida em dividida em macrogoticular e microgoticular. Habitualmente um
processo reversivel, geralmente benigna, mas, podendo evoluir para insuficiéncia hepética (cirrose) (Ferreira et al., 2018).

As doencas renais, como glomerulares primarias ou secundérias, anormalidades congénitas, infecgéo urinaria, doencas
tubulares, estdo entre as mais incidentes. Quando ndo identificadas e tratadas precocemente podem levar a complicagdes
severas, devido as alteragBes clinicas recorrentes, implicando em: alteragdes dietéticas, terapias dialiticas, realizacdo de
procedimentos invasivos, uso constante de medicamentos e hospitalizagdes frequentes, separando-a do convivio familiar (Silva
etal., 2017).

Os sintomas vasomotores estdo associados com o aumento do fluxo sanguineo e da frequéncia cardiaca e sao
percebidos em 80% das mulheres no climatério, devido as alteragdes dos niveis de neurotransmissores do cérebro. Os sintomas
vasomotores mais relatados sdo ondas de calor (calorfes ou fogachos), sudorese, palpitagdes, bem como, episodios de anguUstia
e ansiedade. Essas sintomatologias ndo possuem uma causa especifica, mas tém origem hipotalamica relacionada as disfungdes
neuroenddcrinas e nas areas termorreguladoras (Selbac, 2018).

A osteoporose € uma doenga que pode acarretar um enorme prejuizo a qualidade de vida dos pacientes. E

caracterizada por diminuicdo da massa Ossea e deterioracdo na microarquitetura do tecido Gsseo, levando a fragilidade
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mecanica e consequente predisposicdo a fraturas, com trauma minimo, e dor. A partir dos 40 anos, 0 volume de massa 6ssea
comeca a diminuir lentamente, mas, por volta dos 49 anos, na mulher, a queda é acelerada pelo hipoestrogenismo, responsavel
pela perda de massa éssea num percentual que atinge cerca de 2 a 3 % ao ano, nos 10 primeiros anos ap6s a menopausa
(Selbac, 2018).

3.3 Efeitos do climatério na saide da mulher

Durante o climatério as mulheres passam por mudangas fisicas, hormonais e psicossociais simultaneas. Fisicamente,
existe uma tendéncia ao declinio no estado de salde em decorréncia do aparecimento das doencas cronicas associadas ao
envelhecimento (Silva et al., 2018).

As alteracdes fisiologicas, decorrentes da diminuicdo da producédo de estrogénios pelos ovarios, modificam o padréo
menstrual, a lubrificacdo vaginal, a densidade dssea e os sistemas termorregulador, vascular e urogenital. Além disso, pode
ocorrer a diminui¢do ou auséncia do desejo sexual que aliado ao ressecamento vaginal causa desconforto no momento da
relacdo (Silva et al., 2015).

O ganho de peso corporal, no entanto, parece ndo estar elencado apenas a agdo diminuida do estrogénio, mas também
pela redugdo do dispéndio energético, pela diminuicdo do metabolismo basal, pela maior tendéncia ao sedentarismo, por
processos de envelhecimento e habitos alimentares. Autores relatam que quanto maior a idade, maior sera o ganho ponderal e 0
acumulo de gordura na regido central (Conte et al., 2017).

As alteragdes hormonais neste periodo estdo associadas as flutuagbes hormonais e & consequente instabilidade
vasomotora do declinio da func&o folicular ovariana. Como resultado dessas alteragdes, podem ocorrer sintomas como ondas
de calor, mucosa vaginal seca e distarbios do sono (Carneiro et al., 2020).

No que concerne aos sintomas prevalentes na fase do climatério, se verificam dores nas articula¢fes, perturbacdo do
humor e do sono, irritabilidade, fadiga, suores noturnos, secura vaginal, diminui¢do da libido, ansiedade generalizada,
depressdo (em grau leve, moderado e até mesmo grave) e manifestacdo de um declinio na vida sexual (Caires, Oliveira &
Araljo, 2016).

Do ponto de vista social e psicoldgico, o climatério corresponde a uma série de mudancas na vida da mulher. Soma-se
isto, hd um conjunto de transformagdes que podem acontecer durante esse periodo. Exemplos sdo a variagdo da composicéo
familiar que pode mudar devido a morte, divdrcio ou filhos podem sair ou em casa, nesse prisma a mulher torna-se mais
dependentes, agravando ainda mais mudanca orgénica (Vartuli, 2020).

Desse modo, sdo fortes os vinculos emocionais que podem sofrer entre a depressdo e a caréncia estrogénica que
resulta em baixa massa Gssea ou fraturas vertebrais prévias sdo os sintomas mais exuberantes nas cercanias do climatério
podendo ainda desencadear outras eventuais comorbidades como diabetes, hipertensdo devido & queda estrogénica (Lopez &
Giordano, 2015).

Na esfera emocional, o estradiol responsavel pela modulagdo de neurotransmissores quimicos interfere diretamente no
humor. A depressdo no climatério é causada também pelo medo do envelhecimento e aproximacdo da morte, sendo assim
agravado por se sentirem indteis ou pela caréncia afetiva (Vartuli, 2020).

Isso ocorre gradativamente, causando sinais e sintomas vasomotores, os fogachos. As alteracdes emocionais causadas
pelo hipoestrogenismo interferem na sintese de neurotransmissores, modificando o comportamento, labilidade emocional e
dificuldade de memorizar (Gaira et al., 2020).

A instabilidade vasomotora € representada por fogachos, sudorese e insonia. As ondas de calor podem vir
acompanhadas de rubor, sudorese, calafrios, palpitacbes ou episodios de taquicardia. S0 mais desagradaveis a noite,

determinando assim, agitag&o, insdnia e fadiga (Oliveira & Costa, 2020).
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Dessa maneira, as alteragdes relacionadas ao periodo do climatério podem ou ndo ser atribuidas a aproximacéo da
menopausa. As alteracfes relatadas com frequéncia incluem ganho de peso corporal, palpitacdes, dor nas articulacdes,
alteracGes na pele, olhos, cabelo, denticdo e boca. Porém, mesmo que algumas destas alteracBes possam estar relacionadas ao
processo de envelhecimento, a exemplo do ganho de peso corporal, este impacto pode ser evitado pelo exercicio fisico e pela

adocéo de héabitos alimentares saudaveis (Idalencio et al., 2016).

3.4 Alimentacéo no climatério

O estudo dos padrdes alimentares em mulheres no climatério € importante porque este € um periodo relativamente
longo da vida da mulher e a dieta adotada tem grande impacto na satde publica. Desenvolver diretrizes e intervencdes de
educacdo nutricional destinadas a promover medidas para amenizar os problemas desse periodo (Stuczynski et al., 2017).

Como a prevaléncia de doengas cronicas aumenta durante o climatério, é importante determinar o estado nutricional
das mulheres nesse periodo, pois uma alimentacdo adequada é essencial para garantir a saide. Alimentos densos em energia,
principalmente de gorduras saturadas, sdo considerados um dos principais determinantes da obesidade e sdo mais prevalentes
em mulheres na p6s-menopausa. Outros estudos revelaram deficiéncias em nutrientes como vitamina A e ferro. Poucos estudos
sobre nutricdo em mulheres no climatério reforcam a necessidade de avangar neste campo da pesquisa (Franca et al., 2018;
Vieira et al., 2017).

O processo comega com uma perda lenta de massa dssea em mulheres, que se acredita ser ap6s os 50 anos, quando
normalmente ocorre a menopausa. Outro fator que pode comprometer a salide 6ssea é a ingestdo insuficiente de calcio na dieta,
pois uma das principais deficiéncias nutricionais da menopausa esta relacionada ao nutriente. Este fato prejudica a manutengéo
dos 0ssos, contribuindo para o agravamento da osteoporose (Faria & Oliveira, 2017).

Sintomas que afetam as mulheres, baixo consumo de célcio e vitamina D, um horménio essencial que regula e
fortalece o célcio no metabolismo, contribui para o desenvolvimento e manutencdo de 0ssos saudaveis e previne a osteoporose,
que € propicia ao desenvolvimento da osteoporose e doencas cardiovasculares, que levam para aliviar o ganho de peso, pois 0
tecido adiposo substitui o tecido muscular, torna a alimentacdo ainda mais importante, projetada para ajudar a aliviar os
sintomas do climatério (Raphaelli et al., 2021).

A terapia nutricional durante o climatério é essencial para todas as mulheres que estdo passando por este momento.
Mesmo que apresentem sintomas leves, é necessario buscar alternativas para prevenir a osteoporose e doengas
cardiovasculares nesse periodo, tornando a alimentagdo mais importante, visando contribuir para fornecer medidas para aliviar
esses sintomas (Arruda et al., 2017).

O calcio dietético adequado é necessario e fornece protecdo adicional contra a osteoporose, pois corresponde a 99%
dos ossos e dentes, além do necessario para transmitir os impulsos nervosos. A principal funcéo da vitamina D é manter a
homeostase do célcio e aumentar sua absorcdo. Alguns estudos concluiram que o consumo de soja reduz as ondas & medida
que obtém isoflavonas, sendo que este grdo é consumido e aquecido com menor frequéncia, proporcionando equilibrio
hormonal (Rezende et al., 2020).

E necessario comer muitos alimentos ricos em célcio e vitamina D, como laticinios magros, vegetais escuros e feijao.
Durante a menstruacdo, alimentos ricos em ferro sdo recomendados para ajudar a repor a perda de sangue, como carne
vermelha, figado, e aumentar a ingestdo de alimentos fontes do mineral calcio sdo importantes para a manuten¢do da salde
6ssea. Exemplos: sementes de gergelim, tahine, repolho, aipo, queijo branco, leite, iogurte, etc. (Avila et al., 2019).

O processo de industrializagdo e urbanizacdo trouxe impactos negativos para a sociedade, como alimentagdo
insuficiente e diminuicdo dos niveis de atividade fisica. Esse efeito sobre o estado nutricional da populagdo € significativo,

aumentando a incidéncia de doencas relacionadas a nutricdo. A alimentacdo adequada e os suplementos devem fornecer ao ser
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humano todos os nutrientes essenciais em quantidades estabelecidas e recomendadas para atender as necessidades fisioldgicas,
promovendo a saude e prevenindo doengas (Solis et al., 2021).

A dieta é um fator potencial para alterar a composi¢édo corporal e restaurar a massa dssea, especialmente em mulheres
mais velhas. Por exemplo, a Dieta Mediterranea (DM) é caracterizada por incentivar o consumo de frutas e vegetais pouco
saturados, oleaginosas, grdos e gordura de azeite, ingestdo moderada de peixes, ingestdo moderada de laticinios e baixa
ingestdo de carnes vermelhas e processadas. Consuma vinho com moderacéo. Esta dieta tem sido associada a um menor risco
de doencas cronicas, diabetes tipo 2 e obesidade, e é benéfica para mulher (Silva & Oliveira, 2021).

Outro aspecto a ser considerado € a reducéo de estrogénio que favorece o desenvolvimento de obesidade central, que
pode desencadear complicacdes metabolicas, incluindo dislipidemia. A obesidade é uma doenca cronica, além de hipertenséo
arterial, dislipidemia, infarto, diabetes tipo 2, Doenca Cardiovascular (DCV), cancer de mama, endométrio e c6lon (Vieira et
al., 2021).

O estrogénio é a base da remodelagdo dssea e é usado principalmente para converter 25-hidroxivitamina D3 (a forma
inativa) em 1,25-hidroxivitamina D3 (a forma ativa). Se o estrogénio cai, 0 mesmo acontece com a taxa de biotransformacéo
da vitamina D, o que pode levar a desequilibrios de magnésio e célcio e aumentar o risco de osteopenia e osteoporose. O
controle dos niveis de vitamina D, magnésio, vitamina K e calcio é urgente porque sdo nutrientes essenciais para a
remodelac&o e estrutura dssea, especialmente vitamina D e magnésio (Franchini, 2017).

Os fitoestrégenos sdo nutrientes naturais derivados de plantas e, embora ndo sejam gerados no corpo humano, sdo
muito semelhantes ao horménio feminino estrogénio, o qual estd reduzido na fase do climatério. Os principais grupos de
fitoestrogénios presentes em nossa dieta sdo isoflavonas, prenilflavondides, coumestanos e lignanas (Raphaelli et al., 2021).

Sabe-se que fito estrogénios estdo relacionados a efeitos benéficos potencializando os efeitos da terapia de reposicéo
hormonal da menopausa e reduzindo o indice de cancer de mama (Moraes & Schneid, 2015).

Além de ingerir alimentos ricos em fito estrogenos é essencial que a mulher consuma diariamente alimentos in natura
como frutas, verduras e legumes em geral, ou minimamente processados (aqueles que apenas sofrem o descascamento,
moagem ou poucas modificacdes antes de ir para prateleira do supermercado) como arroz, feijdo, trigo, milho, gréos integrais,
leite, entre outros. Estes alimentos devem fazer parte da sua alimentagdo diaria (Gaira et al., 2020).

Ja os alimentos processados, como enlatados, conservas, geleias, devem ser consumidos com menos frequéncia.
Como exemplo estdo a cenoura, pepino, ervilhas, palmito, cebola e couve-flor preservados em salmoura ou em solugéo de sal e
vinagre, molhos de tomate, frutas em calda e frutas cristalizadas, carne seca e toucinho, sardinha e atum enlatados, queijos, e
pées feitos de farinha de trigo, leveduras, 4gua e sal (Lopez & Giordano, 2015).

Por fim, os alimentos que devem ser evitados pela mulher que esta no climatério sdo os ultras processados. Estes
alimentos sdo formulag6es industriais feitas com éleos, gorduras, aglcar, amido, proteinas e com muitos aditivos alimentares.
Como exemplo temos os refrigerantes, bolachas, pratos congelados, salgadinhos, bolos prontos e mistura para bolos, cereais
matinais, macarrdo instantaneo, pdes de forma, sorvetes e bebidas com sabor de frutas. Os alimentos ultra processados, além
de conter calorias em excesso dificultando o controle do peso corporal, possuem quantidades elevadas de sédio e/ou glutamato
monossadico, provocando retengdo de liquidos agravando os sintomas durante a menopausa ou pds-menopausa (ldalencio et
al., 2016).

A soja é o alimento que mais contém isoflavonas, seguido de trevo vermelho, kudzu e amendoim. As isoflavonas sdo
uma classe de fito quimicos, receptores estrogénicos dos humanos, formados por genisteina, daidzeina, gliciteina, biochanina
A e formononetina, participam da producdo, do metabolismo e da acdo dos hormoénios sexuais. Em outras palavras, as
isoflavonas atuam como um substituto do estrégeno (horménio que sofre notavel queda no periodo do climatério) e contribuem

para a manutencdo do equilibrio hormonal (Raphaelli et al., 2021).
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Por fim, estudos apontam a influéncia dos habitos alimentares como fator de risco para o surgimento da osteoporose, e
sugerem que a correta adequacdo de nutrientes, como Calcio, Zinco, Magnésio, Vitamina D, Vitamina A, e outros, pode
prevenir o desgaste do tecido 6sseo, possivelmente evitando o seu aparecimento na fase onde atualmente € comum sua

ocorréncia (Passos, Tomé & Reis, 2017).

3.5 Nutri¢éo como aliada

Todo e qualquer tratamento nesse periodo de transicdo para a mulher, é visando melhorar e proporcionar maior
conforto e qualidade de vida, orientando e buscando alternativas para melhorar seu bem-estar fisico e mental, sobre o qual os
temas relacionados a dietoterapia servem como aliados (Oliveira et al., 2019).

De acordo com Federacdo Brasileira das Associacdes de Ginecologia e Obstetricia (FEBRASGO), A terapia hormonal
(TH) nesta fase, uma vez presente, visa aliviar 0s sintomas vasomotores e geniturinarios e prevenir a osteoporose. Desde que
0s beneficios superem os riscos potenciais, a dose eficaz mais baixa é recomendada pelo tempo que for necessario (Silva et al.,
2019; Mota et al., 2021).

Uma grande preocupacdo é justamente minimizar os sintomas, e como alternativa ao tratamento, a alimentagéo torna-
se fundamental nesse processo de melhora justamente por promover a salde e a vida ao proporcionar a mulher alimentacdo
adequada e manutencdo do peso de qualidade. Ressalta-se que uma dieta rica em excesso pode levar a obesidade. Além de ser
uma doenga cronica, a obesidade também aumenta as chances de desenvolver doengas como diabetes, dislipidemias, doencas
cardiovasculares e hipertensdo arterial, e 0 baixo consumo de determinados nutrientes pode levar a obesidade para pacientes
com problemas de salide como osteoporose (Salgado, 2017)

A funcdo hormonal de uma mulher muda varias vezes com a idade ao longo dos anos, eventualmente levando a
alteracGes metabdlicas que afetam o ganho de peso, tornando necessarias mudancas na dieta para reduzir os riscos a salde.
Mudancas nos habitos alimentares sdo necessarias, e 0 consumo generalizado de alimentos in natura, vegetais, frutas, proteinas
de alta qualidade e reducéo de produtos processados e industrializados contribuem para o aprimoramento pessoal (Dorneles et
al., 2019).

Recomenda-se uma dieta pobre em calorias, pobre em gorduras saturadas, rica em gréos, frutas e vegetais para o peso
corporal ideal, com ingestdo recomendada de mais de 1000 mg de calcio elementar por dia, além de ingestdo moderada de
cafeina, proteina, alcool e alimentos destinados a preservar as fibras da massa 6ssea. Quando a ingestao de leite e laticinios ndo
consegue suprir as necessidades de célcio, deve-se iniciar a suplementacao oral, sendo recomendada a suplementacdo diéaria de
vitamina D2 (200-400UT) ou D3 (0,25pg). (PEPE, 2020).

Os alimentos funcionais tém grande impacto na salde da populacdo e sdo benéficos para prevenir e melhorar o estado
fisico e mental dos pacientes, portanto, podem auxiliar as mulheres que enfrentam esta fase a reduzir ou até mesmo
desaparecer os sintomas como alternativa ao tratamento ndo medicamentoso (Oliveira & Gongalves, 2021).

O uso da reposi¢do hormonal por meios alternativos e naturais ndo é negar os efeitos benéficos das drogas sintéticas.
Segundo os autores, 0 corpo feminino tem um declinio na funcéo estrogénica devido ao envelhecimento, por isso € légico usar
fitohorménios para extrair o que naturalmente perdemos da natureza através das ervas (Rocha et al., 2018).

Nestas perspectivas, 0 emprego dos principais fitoterapicos costuma ser chamados de fitoestrogenos por terem efeitos
semelhantes aos do estrogénio, mas por serem moduladores, também podem exercer efeitos antiestrogénicos dependendo da
quantidade de horménios circulantes no organismo, como flutuagdes hormonais e picos de estrogénio no periodo pré-natal
(Marcena, 2021).

A bioatividade extrinseca dessas ervas decorre de sua composi¢do quimica, que contém anéis fendlicos heterociclicos

semelhantes aos estrogénios naturais e sintéticos, compativeis com receptores beta-estrogénicos. Destas, as mais usadas sao
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Glycine Max, Trifolium pratense e cimicifuga racemosa, embora muitas outras ervas sejam usadas para esse fim. Para os
sintomas psicoemocionais que podem acompanhar esta fase da vida da mulher, existem remédios fitoterapicos para depressdo e
ansiedade leves e moderadas, também usados em cardiologia, neurologia, psiquiatria, etc. (Oliveira et al., 2021)

Como alternativa a terapia de reposicdo hormonal, a utilizacdo de raizes, galhos, folhas das plantas, e sdo conhecidos
pelos fotoquimicos encontrados nos vegetais que ajudam as células a ndo envelhecer, protegem o corpo do envelhecimento
rapido e ajudam a combater ou prevenir diversas patologias. Estudos foram realizados em mulheres orientais e seus resultados
demonstraram a eficacia do consumo de soja na redugdo dos sintomas na presenca de ondas de calor, certos tipos de cancer,
doenga arterial coronariana (Almeida et al., 2020).

Outro fato extremamente importante para a salde da mulher é que um horménio chamado vitamina D, além de seu
importante papel na absorcdo de calcio, também é importante na manutencéo do equilibrio corporal. Hoje, a obesidade também
é uma possivel explicagdo para os baixos niveis de vitamina D, pois 0 excesso de gordura dificulta o uso da vitamina D e
desencadeia alteragdes na liberagdo de hormdnios que levam ao aumento do apetite e a reducdo da perda de calorias (Dorneles
et al., 2019).

Existem diversos fitoquimicos utilizados para tratar os sintomas agudos do climatério, dos quais citaremos o
Hypericum, que é bastante conhecido por tratar transtornos mentais como ansiedade e depressdo, seus componentes atuam no
sistema nervoso central, proporcionando aos pacientes antidepressivos e efeito sedativo (Nunes, 2016).

Muitas mulheres sentem-se mais seguras e confiantes quanto as novas abordagens de tratamento com fitoterapicos
devido aos reduzidos riscos a salde, mas muitos estudos sdo necessarios para demonstrar os efeitos benéficos que podem
auxiliar o tratamento, principalmente se por algum motivo ndo puderem ou mulheres que ndo quer usar a terapia hormonal
tradicional (Souza et al., 2020).

O envolvimento de um nutricionista com uma equipe multidisciplinar é muito importante para minimizar ou
interromper 0s sintomas sem grandes prejuizos ao paciente. Sempre considerar a individualidade de cada mulher, minimizar
aspectos relacionados a interrupcdo da fertilidade feminina e envelhecimento, enfatizar o controle nutricional para prevenir

sobrepeso e obesidade e associagBes com doencas cronicas ndo transmissiveis (Rezende et al., 2020).

4. Concluséo

O presente estudo possibilita uma analise, mostra a necessidade e importancia de compreender climatério que sdo
vivenciadas por mulheres em todo 0 mundo. Dessa maneira, 0 climatério é caracterizado pela transi¢do de uma mulher de uma
fase reprodutiva para uma ndo reprodutiva, caracterizada por uma diminuicdo gradual na quantidade de horménios produzidos.
Nesse prisma, as intervencdes nutricionais tém sido observadas como tendo um papel fundamental e extremamente importante
na prevencao e/ou controle de varias doengas como dislipidemias, cancer, diabetes tipo 2, obesidade, etc.

E preciso entender que esse periodo é um processo natural de envelhecimento que todos tém que enfrentar, por isso é
preciso buscar alternativas que proporcionem felicidade e qualidade de vida. Através dos alimentos e seu uso como
fitoquimicos, muitas mulheres se beneficiam da reducéo dos sintomas, bem como do controle da obesidade e de todas as outras
doencas associadas a ela.

O climatério é uma fase da vida da mulher em que mudangas hormonais repentinas levam a sintomas como ondas de
calor, pele seca, aumento do risco de osteoporose, diminuigdo do metabolismo e aumento do risco de excesso de peso, além de
outras doengas metabdlicas e cardiovasculares. Diante do que foi descrito, uma alimentacdo balanceada pode portanto
viabilizar na redugdo desses sintomas, pois a ingestdo insuficiente e inadequada de alimentos pode se tornar um fator

desencadeante para o desenvolvimento de alguma doenca futura.
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A atuacdo do nutricionista no cuidado a mulher no climatério estd em consonancia com outras pesquisas € assim
esclarecendo a implementacdo de medidas multidisciplinares com foco na mulher no climatério, atender suas necessidades e
orienta-los a levar uma vida ativa, saudavel, produtiva, com bem-estar e qualidade.

Portanto, esses estudos sdo muito importantes devido a alta incidéncia de doencas crénicas na populacéo e ao fato de
que todas as mulheres vivenciam ou vivenciardo em algum grau a sindrome do climatério. Todavia, essa pesquisa visa ajudar a
encontrar maneiras alternativas e ndo medicamentosas de gerenciar esses sintomas. No entanto, ainda sdo necessarias mais
pesquisas para esclarecer as informagdes, e ainda ndo estdo muito claras, principalmente em relacéo as recomendagdes diarias,

dosagens e qual tipo especifico de fitoestrogenos deve ser usado para prevenir ou tratar determinada doenca.
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