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INTRODUCAO

A promocdo da alimentacdo saudavel e a manutencdo do peso adequado sdo fundamentais para
promover a saude e o bem-estar durante toda a vida da mulher, principalmente no periodo do
climatério. A alimentacdo equilibrada é importante para manter todas as fungdes do organismo em
boas condicGes. Esta € uma fase em que o crescimento e o desenvolvimento organico ja se
efetivaram e a alimentacdo estimulara e mantera o funcionamento adequado dos diversos 6rgaos e
sistemas. Vale ressaltar que o consumo inadequado de alimentos pode contribuir para agravos,
COmMo a 0steoporose, € 0 cONSUMO em excesso podem comprometer a satde com o surgimento da
obesidade que, além de ser uma doenca cronica, pode aumentar os riscos para o desenvolvimento de
hipertensdo arterial, diabetes mellitus e outras. E necessario fazer o diagndstico nutricional durante
o atendimento clinico da mulher, pois é por meio dele que identificamos o estado nutricional. O
peso inadequado (baixo peso ou excesso de peso) é fator de risco para o desenvolvimento e/ou
agravamento de doengas (BRASIL, 2008).

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada é fundamental para promover a saude da mulher
climatérica, uma vez que o consumo alimentar inadequado constitui-se como um importante fator
de risco para o desenvolvimento de doencas altamente prevalentes nessa fase da vida (MONTILLA,
2003; MARTINAZZO, 2013).

O climatério ndo é uma doenca e sim uma fase natural da vida da mulher, muitas passam por ela
sem queixas ou necessidade de medicamentos. Outras apresentam sintomas, que variam na sua
diversidade e intensidade. No entanto, em ambos os casos, € fundamental que haja, nessa fase da
vida, um acompanhamento sisteméatico visando a promocdo da saude, o diagnostico precoce, 0
tratamento imediato dos agravos e a prevencao de danos (BRASIL, 2008).

No que se refere aos profissionais de saude, estes devem atender a clientela feminina para que haja
a maior efetividade possivel. Os servicos de saude precisam adotar estratégias que evitem a
ocorréncia de oportunidades perdidas de atencdo as mulheres no climatério. Isto €, evitar ocasites
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em que as mulheres entram em contato com 0s servigos e ndo recebem orientacdes ou acdes de
promocdo, prevengdo e ou recuperacdo, de acordo com o perfil epidemioldgico deste grupo
populacional (BRASIL, 2008).

Portanto, objetivou-se nesta revisdo reunir informagdes disponiveis na literatura relacionadas a
influéncia dos fatores de uma alimentacao saudavel sobre o periodo do climatério.

METOLOGIA

Para o embasamento teorico, foi realizado um levantamento bibliografico de artigos cientificos,
estes publicados nas Ultimas duas décadas em bases de dados on-line, tais como Google Académico
e Scielo, utilizando-se os seguintes termos de indexacdo: “climatério, menopausa, alimentacdo no
periodo climatérico”.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O CLIMATERIO E A IMPORTANCIA DAS INFORMACOES

Apesar da existéncia de um grande volume de informagdes no cotidiano de uma significativa
parcela da populacdo, ainda nos dias atuais, existe a preocupacdo de como isso esta refletindo, pois
muitas mulheres se aproximam e chegam a menopausa com ddvidas e incertezas sobre as alteracdes
que irdo acontecer no periodo do climatério.

A partir de leituras de publicacfes a respeito da alimentacdo e a sua influéncia no estado de vida da
mulher climatérica, foram estabelecidos estudos de como essa intervencdo alimentar interfere na
salde e prevencdo a patologias. Além disso, esses estudos alcangaram uma nova dimensdo que
também relacionam os fatores bioldgicos e psicossociais. Devido a transtornos, sintomas e
tratamento relacionados ao climatério, estes foram compreendidos apenas como reflexos
emocionais e ordem fisica durante algum tempo atras (SILVA et al, 2003).

Desta maneira, para declarar a importancia da informacdo na fase do climatério, estudos
epidemioldgicos apontam que mulheres que receberam informacdo ou foram instruidas sobre o
assunto, mostram que elas apresentavam mais seguranga em estarem preparadas para a mudanga
nesse periodo. Vale destacar também que varios aspectos influenciam como a prévia
sintomatolOgica que caracteriza essa fase, como a sua condicdo de saude, seu emocional, o fisico,
sua expectativa de vida, o cuidado com a maternidade que é diferenciado de acordo com a cultura e
a interrupcao da menstruacdo (MENDONCA, 2004).

Segundo Zampieri (2009), ao falar do climatério e saude, buscou-se um momento de construgédo e
reconstrucdo de saberes, de expressédo da sensibilidade e das subjetividades, possibilitando revelar o
processo de viver das mulheres. Esta pratica apontou a necessidade de divulgar o tema, alertando
para sua importancia na area da salde e da educagdo, desde o ensino fundamental. SO assim,
poderdo ser desconstruidos os mitos em relacdo ao climatério e ao envelhecimento da mulher.

A importancia desse tema é ressaltar que cada uma delas tem seu meio particular com sua
feminilidade e também carregam medos e incertezas, o qudo abrangente é seu meio cultural e
social, e que o fato da abordagem profissional seguida de orientacdes desse assunto trara resultados
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como a eficacia no seu estado de saude e o auxilio quanto a adaptacdo desse periodo, estimulando-
as a se responsabilizarem pelo cuidado de si mesma, e assim assumir o principal papel de suas vidas
que € viver bem e de forma saudavel o climatério (SILVA, 2003; MENDONCA, 2004; ZAMPIERI,
2009).

INTERVENC}AO NUTRICIONAL

Vérias pesquisas relacionadas ao estado nutricional de mulheres no periodo do climatério
demonstram que estas se alimentam de forma incorreta, ocasionando uma significativa prevaléncia
de sobrepeso e obesidade nesta populacdo. Alguns estudos também constatam a deficiéncia de
micronutrientes, como as vitaminas A e C, e 0s minerais célcio e ferro. Além disso, revelam
importantes inadequacdes em relacdo ao consumo balanceado dos macronutrientes, e também em
relacdo a ingestdo hidrica recomendada, comprometendo assim, a manutengdo da satde da mulher
principalmente nesta fase critica da vida, que é o climatério (MONTILLA, 2003; DE LORENZI,
2005; MARTINAZZO, 2013).

Em linhas gerais, para atingir esses objetivos, o planejamento dietético devera ser elaborado
buscando-se contemplar todos os nutrientes e suas respectivas recomendacfes da faixa etéria,
promovendo assim o equilibrio fisiolégico, numa forma de compensacdo mais eficiente das
desordens metabdlicas causadas pelas alteracdes endocrinas e flutuagdes hormonais que
desencadeiam os sintomas comuns neste periodo (GIACOMINI, 2006).

Além disso, a prescricdo dietética devera ser norteada por alguns tracos elementares: ingestao
caldrica controlada ou reduzida de forma gradual, restricdo de alimentos ou preparacGes com alto
teor de sodio, substituicdo de algumas fontes de gorduras saturadas e/ou colesterol por fontes de
gorduras poliinsaturadas ou monoinsaturadas, restricdo de alimentos contendo gorduras trans e
substituicdo de algumas fontes de carboidratos refinados e/ou de alta densidade cal6rica por fontes
com baixa densidade caldrica e/ou alto teor de fibras (COSTA e SILVA, 2005).

Desta forma, observamos que a nutricdo € capaz de auxiliar e amenizar os sintomas através de uma
alimentacdo balanceada e principalmente saudavel, além da pratica de atividade fisica e o
acompanhamento multiprofissional.

CONCLUSOES

Acompanhando as literaturas sobre essa tematica, verifica-se que uma abordagem nutricional
focada na prevencdo de fatores de risco entre mulheres no climatério é de suma importancia. Visto
que habitos alimentares saudaveis associados a pratica de exercicios fisicos sdo imprescindiveis na
prevencdo das varias doengas associadas a esta fase, bem como na reducdo dos sintomas que
comprometem a qualidade de vida no periodo do climatério.

A prevaléncia de sintomas fisicos e emocionais na populagdo climatérica é bastante elevada, e,
muitas vezes, a gravidade dos mesmos e suficiente para causar prejuizo na qualidade de vida dessa
populacdo. Além do tratamento, caso necessario, desses sintomas, deve-se encorajar iniciativas de
educacdo em saude para essas mulheres, ja que, frequentemente, existe uma grande preocupacao
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das mesmas a respeito das mudancas que estdo ocorrendo nessa fase da vida. O acesso a informacao
pode sem duvida, contribuir para uma maior aceitacdo do processo.

Assim sendo, podemos concluir que este estudo trouxe muitas contribuicdes para nds futuras
nutricionistas, proporcionando uma maior consisténcia tedrica quanto ao entendimento da mulher
no climatério, permitindo-nos compreender que o papel da Nutricdo, sem duvida, é propiciar
orientacdo e informagdo como forma de prevenir ou superar as alteracOes desagradaveis de
comportamento e mudanc¢as ocorridas. Além da importancia de uma consulta e assisténcia
qualificada de Nutricdo, s6 assim sera buscada intervencdes da equipe de salde com maior
seguranca e eficacia, proporcionando acdes desenvolvidas como parte integrante dos servigos de
atencdo a mulher.

PALAVRAS-CHAVE: menopausa; consumo alimentar; promo¢éo da saude.
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