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Apresentacao

Este guia foi criado por estudantes
e docentes dos cursos de Nutricao
e Farmacia para ajudar mulheres a
entenderem melhor como a
alimentacao pode ser uma grande
aliada durante as mudancas
hormonais da meia-idade.

Nossa proposta é trazer
informacbes praticas e confiaveis
sobre como se alimentar bem
durante a pré-menopausa e pos-
menopausa (climatério), periodo
em que o corpo feminino passa por
transformagdes importantes.
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Introducao

A menopausa €& um processo natural que
acontece quando os ovarios diminuem seu
funcionamento com a idade. E confirmada apds
12 meses sem menstruacdo e resulta na
reducdao dos niveis de estrogénio e outros
hormonios.

Ocorre em média aos 51 anos e marca o fim da
capacidade reprodutiva da mulher. Para algumas
mulheres, pode acontecer mais cedo por diversos
motivos.

Cada mulher vive a menopausa de forma
diferente. A experiéncia pode ser parecida ou
completamente distinta da vivida pela mée ou
irmas. A cultura e a genética influenciam como
cada mulher passa por essa fase.
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1. OS TRES ESTAGIOS DA
MENOPAUSA

Perimenopausa:

+ Periodo de varios anos antes da menopausa
natural.

+ Resultado de alteragbes nos niveis dos
hormonios ovarianos.

+ Niveis de estrogénio diminuem de forma
irregular.

- Sintomas: periodos menstruais irregulares,
fogachos, secura vaginal, distarbios do sono
e oscilagdes de humor.

« Mulheres ainda podem engravidar - uso de
contraceptivos é aconselhavel até um ano
apos a menstruacao final.



Menopausa natural:

« Fim espontaneo e permanente da
menstruacgao.

« Ocorre entre 40 e 58 anos de idade, com
média de 51 anos.

+ Fumantes podem chegar a menopausa dois
anos antes das nao fumantes.

« Mulheres geralmente passam pela menopausa
por volta da mesma idade que suas maes ou
irmas.




P6s-menopausa:

« Periodo ap0s a menopausa.

« Alguns sintomas ainda podem ocorrer
(secura vaginal e fogachos).

+ Corpo produz somente pequenas
guantidades de estrogénio.

+ Aumenta o risco de doengas associadas ao
nivel baixo de estrogénio, incluindo
osteoporose.




2. A IMPORTANCIA DA
ALIMENTACAO SAUDAVEL
NA MENOPAUSA

Durante essa fase, 0s ossos comecam a perder
densidade mais rapidamente devido a queda
hormonal, tornando essencial o consumo
adequado de calcio e vitamina D para prevenir
a osteoporose futura.

Simultaneamente, o0 risco cardiovascular
aumenta, exigindo uma dieta com menor
quantidade de gorduras saturadas e
carboidratos simples, priorizando graos
integrais, frutas e vegetais.

O metabolismo também se desacelera
naturalmente, fazendo com que muitas
mulheres ganhem cerca de um quilo por ano,
especialmente na regido abdominal, area mais
perigosa para a saude do coracéo.

Aléem dos aspectos fisicos, uma alimentacao
equilibrada contribui para estabilizar os
niveis de energia e reduzir os sintomas
tipicos da menopausa, como as oscilacbes de
humor e os fogachos.




Alimentacao durante a menopausa:

Para os Ossos:
. Calcio: leite, queijo, iogurte, sardinha, brocolis,
couve.
. Vitamina D: salmé&o, atum, gema, sol.

Para o Bem-Estar Mental:
. Omega-3: peixes, nozes, linhaca, chia.
- Magnésio: aveia, banana, abacate, castanhas.
- Fibras: frutas, verduras, integrais.

Para os Musculos:
- Proteinas: carnes magras, ovos, feijao,
lentilha, quinoa.

Para Proteger o Coracao:
- Gorduras boas: Azeite, abacate, castanhas,
peixes.
. Antioxidantes: Frutas vermelhas, uva,
chocolate amargo.
- Por qué? O risco cardiaco aumenta sem 0s
hormoénios femininos.




Alimentos que ajudam nos sintomas:

Os "Hormonios Vegetais" (Fitoestrogénios):

Soja e Derivados:
Onde encontrar: Leite de soja, tofu, edamame.
Dica: 1-2 porg¢des por dia.

Sementes Poderosas:
. Linhacga: 1 colher de sopa/dia.
- Gergelim: Polvilhe nas saladas.
. Chia.

Alimentos que Pioram os Sintomas:
. Café em excesso: Piora as ondas de calor.
- Bebidas alcodlicas: Atrapalha o sono e
enfraguece 0S 0SS0S.
Acucar e doces em excesso: Causam picos de
energia seguidos de cansaco.
. Comidas muito apimentadas: Podem aumentar
as ondas de calor.
. Alimentos industrializados: Ricos em sédio e
conservantes.
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Suplementos: quando e como usar?

Os Mais Importantes (sempre com orientacao
profissional):
Calcio + Vitamina D:
Quando: Se a alimentacao nao for suficiente.
. Como tomar: Dividir em 2-3 doses ao dia (absorve
melhor).
Cuidado: Pode interagir com alguns remédios.

Omega-3:
Beneficios: Coracao, articulagdes, humor.
Atencédo: Quem toma anticoagulante deve conversar
com o médico.
Qualidade: Escolha marcas confiaveis.

Magnésio:
Para qué: Relaxa musculos, melhora o sono
Melhor horério: A noite.
Tipo: Glicinato ou quelato (maior absorcéo).
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3. RECEITAS E DICAS PRATICAS

Vitamina do Bem-Estar

Perfeita para o café da manha:

1 banana;

1 col. sopa de linhaga triturada;
200ml de leite de soja;

1 col. cha de canelg;

Frutas vermelhas a vontade;
Bata tudo no liquidificador!

Salada Rica em fitoestrogénios:

*

*

*

*

*

Folhas verdes variadas;
Cubinhos de tofu refogado;
Sementes de girassol;

Cenoura ralada;

Tempero: azeite + liméo + ervas.

-
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Dicas para o Dia a Dia:

Agua sempre: Tenha uma garrafinha por perto;
Mastigue bem: Isso melhora a digestéo;

Coma colorido: Quanto mais cores no prato,
melhor;

Movimente-se: Caminhada de 30min melhora
tudo;

Durma bem: 7-8 horas por noite para regular os
hormonios.
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Cada mulher merece viver
plenamente todas as fases da vida
e o cuidado é a chave para essa
conquistal!




