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CONTRIBUICOES DA NUTRICAO EM MULHERESCLIMATERICAS

ANA BOLENA DE LUNA SIQUEIRA

INTRODUCAO: O climatério é a fase entre o periodo reprodutivo e ndo reprodutivo da mulher com
progressiva reducédo da producéo de hormdnios ovarianos, particularmente do estrogénio e da
progesterona, trazendo diversas alteracOes fisicas, psiquicas, afetando a qualidade de vida e nesse
contexto a alimentagdo é um item que merece bastante atengdo. OBJETIVOS: Apresentar o papel da
nutri¢cdo no auxilio da qualidade de vida para as mulheres em periodo climatérico. METODOL OGIA:
Realizou-se revisdo de literatura por meio de livros, sites governamentais, artigos cientificos e
materiais periodicos disponibilizados por meio eletrénico, retirados em bancos de dados cientificos
como o Scientific Electronic Library Online, a Biblioteca Virtual da Salde, Plataforma de periddicos
da CAPES, Google academics, aplicando as palavras chaves: menopausa, alimentacao, terapia
nutricional, qualidade, salide. Utilizou-se como critério de inclusdo as publicagdes dos ltimos 10 anos
e em lingua portuguesa. Ja os critérios de exclusdo foram as publicagdes anteriores a 2013, aquelas em
lingua estrangeira e, durante a leitura dos resumos, agueles que ndo atendessem ao objetivo buscado.
Foram identificados 138 materiais e destes restaram 9, apds empregar os critérios de exclusao.
RESULTADOS: Além do paré@metro idade, que pode iniciar na casa dos 40 anos, as fases do
climatério sdo identificadas pelos sintomas e exames |laboratoriais, envolvendo desde irregularidades
menstruais até ondas de calor (calorbes ou fogachos), pal pitacbes, bem como episddios de anglstia e
ansiedade, entre outros relatos. Nesse contexto a nutricdo vem a colaborar pois, 0 acréscimo de
alimentos contendo nutrientes importantes como derivados da soja, alimentos ricos em vitaminas A, E,
B e C, e minerais como o célcio, ferro, magnésio e fosforo e fontes de 6mega 3, bem como a redugdo
ou retirada de outros como os industrializados de todos os grupos, desde condimentos até preparagdes
prontas para 0 consumo uma vez que contém aclcares simples, farinha de trigo refinada, podem trazer
beneficios nesse processo. CONCLUSAO: O preparo do organismo para melhor lidar com os
sintomas e os desconfortos dessa fase da vida da mulher sdo importantes e torna-se necessario buscar
diretrizes e intervencdes de educagdo nutricional direcionadas a promocéo de medidas para amenizar
0s problemas desse periodo.
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