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RESUMO

Introducdo: O climatério ¢ uma fase delicada na vida das mulheres, onde ocorrem varios sintomas ¢ mudancas em seus
organismos e na sua vida social. Uma boa alimentacdo e mudangas no estilo de vida podem contribuir para a reducio
dessa sintomatologia. Existem diversas caracteristicas fisicas que podem ser influenciadas por essa mudanca no ciclo de
vida da mulher climatérica, dentre elas pode-se citar o aumento ponderal de peso, envelhecimento cutaneo e aparecimento
de manchas, lipodistrofia gindide (celulite), entre outros. Objetivo: Realizar uma revisdo bibliografica elencando os
principais queixas estéticas de mulheres na fase do climatério indicando cuidado nutricional subsidiado pela pratica da
atengdo nutricional Metodologia: os artigos utilizados foram retirados das bases de dados Scielo, PubMed, NIH, ESPEN,
Google Académico e Biblioteca Virtual Unificada do Ceub. no periodo de agosto e outubro de 2022. Resultados: as
mulheres na fase do climatério tem uma alimentag@o inadequada, rica em alimentos hipercaléricos e ultraprocessados,
pobre em nutrientes essenciais. Alimentos fonte de célcio, fibras, vitamina D e fitoestrogenos sdo grandes aliados das
mulheres, assim como uma rotina de atividades fisicas, que contribui ndo s6 para amenizar os sintomas da menopausa,
mas contribui também para a saude e para um bem-estar generalizado.
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ABSTRACT

Introduction: The climacteric is a delicated phase in woman’s life, which has some symptoms and change in your bodies
and in your social life. A great feeding anda changes in life style can contribute for reduct that symptoms. Objective:
Realize a bibliographical review listing the main aesthetic complaints of women in the climacteric phase, indicating
nutritional care subsidized by the practice of nutritional care. Métods: This study is a bibliographic revision, done between
months of August and October, 2022. The articles were caught from data bases Scielo, PubMed, NIH, ESPEN, Schoolar
Google, and Virtual Library from Ceub. Results: Woman in climacteric phase have an inadequate feeding, rich in
hypercaloric and ultra-processed foods, poor in essential nutrients. Food source of calcium, fiber, D vitamin and
phytoestrogens are big allies of woman, as well as a physical activity routine, which contribute not only for reduct
menopausal symptoms, but also contribute to healthy and welfare in general.

Key-words: climacteric, menopause, menopause feeding.
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1. INTRODUCAO

O climatério é definido pela OMS (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2008) como
a fase de transicao entre o periodo reprodutivo e o ndo reprodutivo na vida de uma mulher e ¢ marcado
pela menopausa (ultima menstruagdo). Essa fase tem inicio por volta dos 40 anos e se estende até os
65, onde a menopausa acontece em geral na faixa dos 50 anos. E dividida em pré-menopausa, peri-
menopausa e pos-menopausa (PEDRO et al., 2003). Alguns fatores como paridade, fatores
socioeconomicos, tabagismo, alcoolismo, nutri¢do, altitude, podem influenciar a idade na qual ocorre
a menopausa € também no aparecimento ¢ intensidade dos sintomas (FEBRASGO, 2010).

H4 uma diminuicdo da func¢do ovariana, reduzindo os niveis de hormonios esteroides
acompanhado de sintomas vasomotores como fogachos, sudorese, aumento de gordura na regido
abdominal e menor desempenho sexual (CONTE et al., 2013). Além desses, hd também sintomas
neuropsiquicos como ansiedade, depressdo, cefaléia, distarbios do sono, irritabilidade, baixa-
autoestima (BRASIL, 2008).

As alteragdes hormonais estdo relacionadas com o aumento ponderal, podendo chegar a 0,8
kg por ano e ap6s a menopausa, pode ocorrer um aumento de 20% da gordura corporal (SOUZA et
al., 2018). O déficit de estrogénio contribui para uma maior mortalidade por conta de doengas
coronarianas. E a desmineralizagdo Ossea esta relacionada com o aparecimento da osteoporose
(RAPHAELLI et al., 2021).

E muito comum o surgimento de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) nessa fase da
vida da mulher, como sindrome metabdlica (SM), diabetes mellitus (DM), hipertensdao arterial
sisttmica (HAS), obesidade/sobrepeso, dislipidemias, osteoporose, doengas cardiovasculares,
neoplasias, entre outras (SOUZA et al., 2018).

As mulheres no inicio do climatério mostram um aumento progressivo do peso (GALLON et
al., 2012). Neste periodo a alimentacdo ¢ muito importante, e pode estar associada a significados
psicologicos e fisiologicos, sendo assim ter uma dieta de melhor qualidade ajuda a diminuir os riscos
de doengas cronicas (HUBER et al., 2016).

Existem, atualmente, algumas metodologias para reduzir a sintomatologia relacionada a esse
periodo na vida das mulheres, sendo elas terapia hormonal, mudanga no estilo de vida, pratica de
atividades fisicas, técnicas de relaxamento, uso de suplementos e a reeducacdo alimentar, uma vez
que a alimentacdo inadequada apresenta forte relacio com comorbidades, sendo destacadas as
doencas cardiovasculares (RAPHAELLI et al., 2021).

O baixo consumo de célcio nesse periodo do climatério ¢ preocupante, pois pode desencadear

a osteoporose que € vista como importante problema de satide publica. Sendo assim, o calcio dietético
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adequado ¢ de suma importancia, por fornecer protecao contra essa doenga, constituir 99% dos 0ssos
e dentes e ser necessario para a transmissdo de impulsos nervosos. A vitamina D, nutriente
responsavel pelo metabolismo do célcio, também tem sua importancia, tendo sua produgdo
proveniente, em sua maior parte, pela pele (MARTINAZZO et al., 2012). Além disso, a alimentagao
precisa ser rica em alimentos integrais, frutas, verduras e legumes, oleaginosas, fitoestrogenos e pobre
em gorduras, principalmente as gorduras saturadas (RAPHAELLI et al., 2021).

Os fitoestrogenos (FE) sdao substancias naturais das plantas que se assemelham ao hormonio
feminino estrogénio, atuando como alternativa ou complemento da terapia hormonal, por ajudarem a
diminuir varios sintomas da menopausa, como a alteracdo do sono e do humor. Os principais FE sao
as isoflavonas, lignanos, cousmetanos e renilflavondides. As principais isoflavonas sdo a genisteina,
a daidzeina e a gliciteina (DESMAWATTI; SULASTRI, 2019).

Os FE estdo presentes em legumes, nas peliculas dos cereais, nos graos oleaginosos, produtos
a base de soja, lentilha, feijao e ervilha. Fitoestrogénios podem trazer varios beneficios para o
organismo, possuindo a¢do antioxidante, antifingica, bactericida e antiviral (DAMAZIO et al., 2016).

O presente trabalho teve como objetivo realizar uma revisdo bibliografica elencando as
principais queixas estéticas de mulheres na fase do climatério indicando cuidado nutricional

subsidiado pela pratica da aten¢do nutricional.

3. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo bibliografica de literatura, que foi realizada no
periodo de Agosto a Outubro do ano de 2022, na qual foram utilizados artigos cientificos retirados
das bases de dados SCIELO, PUBMED, NIH, ESPEN, Google Académico e Biblioteca Virtual
Unificada de uma Faculdade Particular de Brasilia.

Para a busca dos artigos foram utilizados os descritores: climatério, menopausa, nutri¢ao,
estética, perfil nutricional, perfil alimentar, avaliagdo nutricional, sintomatologia, nas linguas
Portugués e climacteric, menopause, nutrition, aesthetics, nutritional profile, food profile, nutritional
assessment, symptomatology em Inglés. Utilizando or, and, not.

Os critérios de inclusdo foram: artigos publicados no periodo de 2012 a 2022 (fora desse
periodo apenas conceitual), monografias, artigos publicados em revistas, na lingua portuguesa e
inglesa, com mulheres no climatério, com idade entre 40 e 65 anos, que relacionasse padrdes estéticos
para essa faixa etaria, que trouxessem informacdes sobre nutricdo, alimentagdo, sintomas

caracteristicos e qualidade de vida.
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Foram excluidos artigos que associam a cirurgia estética, duplicidade, fora do periodo
determinado, que fossem pagos, teses, dissertagoes, editoriais e analises reflexivas. Estudos in vitro,
nao realizados com o publico alvo e tematica diferente.

Para a selecdo dos artigos, foram lidos primeiramente o titulo e o resumo e caso entre nos

critérios de inclusdo pré-determinados, foi lido o artigo na integra.

4. MULHERES E AS NORMAS ESTETICAS
4.1 Definicao e alteracoes fisiologicas no climatério

O climatério ¢ a fase bioldgica na vida da mulher que se caracteriza pela transi¢ao entre o
periodo reprodutivo e o ndo reprodutivo € a menopausa ¢ o principal marco dessa fase,
correspondendo ao ultimo ciclo menstrual, sendo reconhecido ap6s 12 meses da sua ocorréncia
(BRASIL, 2008).

O climatério tem a acdo multifatorial que possui muitos sintomas desconfortaveis. Nesse
periodo tém a queda do estradiol, esgotamento dos foliculos ovarianos e com isso ocorre a interrupgao
dos ciclos menstruais, que sdo responsaveis pelos sintomas desconfortdveis e também fatores do
proprio envelhecimento (CONTE et al., 2014).

Ocorrem algumas alteragdes na fun¢ao e estrutura ovarianas, com diminui¢ao da producao de
estrogénio e, assim, aumento das gonadotrofinas hipofisarias, caracterizando um estado de
hipogonadismo hipergonadotréfico (QUADRO 1). Com a perda de mais de um milhao de foliculos
ovarianos até essa fase, o volume ovariano diminui cerca de 10 cm e a producdo de hormonios tende
a oscilar no periodo que antecede a cessagao dos ciclos, diminuindo gradativamente com a instalagao
da menopausa, assim, a producdo ¢ suficiente apenas para manter o equilibrio endocrino e clinico

(BRASIL, 2008).

Quadro 1: Comparagéo entre os hormonios na pré e pés menopausa.

Pré-menopausa Po6s-menopausa

Hormonio Minimo Maéximo Média
Estradiol 50 pg/ml 500 pg/ml 5-25 pg/ml
Estrona 30 pg/ml 300 pg/ml 20-60 pg/ml
Androstenediona - 2,0 ng/ml 0,3-1,0 ng/ml
Testosterona - 0,3-0,8 ng/ml 0,1-0,5 ng/ml
Progesterona 0,5 ng/ml 20 ng/ml 0,5 ng/ml
Relagdo E2/E1 >1 <1

Fonte: Brasil (2008).
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A atividade estrogénica comega a partir da menarca e termina na menopausa. As alteragdes
nos niveis de estrogénio, durante o periodo do climatério, resultam em modificagdes na secre¢ao de
leptina, hormdnio da saciedade e do equilibrio energético, que estd intimamente ligado a obesidade.
Com a queda dos niveis de estrogénio, ocorre também a queda da secrecdo de leptina, e com isso, a
saciedade ¢ inibida. O estrogénio, em idade reprodutiva, atua também na regulacdo da funcdo
hepatica, sendo um importante regulador do perfil lipidico. Na menopausa, com a sua diminui¢ao, o
perfil lipidico sofre alteragdes importantes, sendo associado a problemas cardiovasculares (SELBAC

etal.,2018).

4.2 Alteracoes alimentares, comportamentais e mudangas corporais

As manifestagoes clinicas ¢ os sintomas nessa fase sao normalmente ondas de calor, insonia,
sudorese noturna, cansaco, diminui¢do da lubrificacdo vaginal, oscilagdo de humor por falta dos
hormonios sexuais ¢ dores de cabega (SERPA et al., 2016).

De acordo com estudos, o perfil alimentar de mulheres na fase do climatério ¢ inadequado
para as necessidades nutricionais nesse periodo, apresentando um consumo de macronutrientes acima
do recomendado, sendo a ingestdo de carboidratos, principalmente os carboidratos simples, superior
ao de proteinas, favorecendo a adiposidade. A ingestdo caldrica didria foi abaixo do recomendado
(GALLON et al., 2012).

O consumo de calcio apresenta-se inadequado, abaixo do recomendado, podendo estar
relacionado com o desenvolvimento de osteoporose. O consumo de vitamina D, co-fator na absor¢ao
e no metabolismo do célcio, também apresenta-se abaixo do recomendado, aumentando, assim, o
risco de desenvolvimento da osteoporose (MARTINAZZO, 2013).

O consumo de fibras e micronutrientes estdo abaixo dos valores de referéncia. As fibras sao
importantes com relacdo a diminuigdo do risco de doengas cronicas, como DM, HAS, doenca arterial
coronariana e acidente vascular cerebral, e, ainda, doengas do trato gastrointestinal. Também estao
relacionadas com a melhora do perfil lipidico, diminui¢ao da glicemia em pacientes com DM, redugao
dos niveis de pressdo arterial e redu¢ao do peso (GALLON et al., 2012).

E importante o consumo de alimentos fonte de fitoestrogenos (isoflavonas, lignanas e
coumestanos). Introduzir na dieta da paciente cereais integrais, linhaga e subprodutos, feijao, bastante
variedade de frutas e legumes (RAPHAELLI, 2021).

A nutri¢do em conjunto com a estética ¢ capaz de melhorar a aparéncia corporal das mulheres

no climatério. Diminuindo a flacidez e as celulites, entdo para que isso seja possivel € necessario que
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tenha uma alimentacdo balanceada e harmoniosa, sendo isso uma potencializagdo dos resultados.

Ingerindo bastante alimentos anti-inflamatorios e antioxidantes.

4.3 Principais alteracdes estéticas no climatério
4.3.1 Envelhecimento e manchas da pele

O envelhecimento cutaneo ¢ dividido em dois tipos: o intrinseco ou cronoldgico, que ¢
relacionado com o tempo € a genética e o extrinseco ou fotoenvelhecimento, que € relacionado com
a exposi¢do a fatores ambientais, como radiagdo ultravioleta, poluicdo, estresse, alcoolismo,
tabagismo entre outros. Com o passar do tempo, a pele vai sofrendo alteragdes na sua estrutura, dentre
elas estdo: enrijecimento das fibras de colageno, diminuicao na producdo de elastina, desidratacao
tissular, alteragdes pigmentares, como hipo e hipertermia. Na epiderme, os melandcitos sofrem atrofia
e param de produzir sua quantidade normal de melanina, pigmento que da cor a pele, causando
manchas esbranquigadas. Por outro lado, a exposi¢do solar e a luz branca podem causar
“queimaduras” nas cé¢lulas da pele, causando manchas amarronzadas (SANTOS, 2018; FAGNANI,
2013).

Diversos estudos tém demonstrado que a alimenta¢do exerce um papel fundamental em
reduzir o risco de doengas cronicas e melhorar a saide da pele. Os nutrientes antioxidantes mais
relacionados com a melhora da saide cutanea sdo Vitaminas A, C e E, carotenoides, selénio,
flavonodides e resveratrol, além de nutracéuticos como o DMAE, CoEnzima Q10 e Acido alfa-lipdico.
Esses nutrientes agem de forma a combater os radicais livres impedindo o estresse oxidativo,
responsavel pelo envelhecimento. Os radicais livres sao moléculas instaveis e que perdem um elétron
ao interagir com outras moléculas (BREDA, 2022).

Existem alimentos que possuem atividades antioxidantes, como selénio, vitamina E e vitamina
C e nutrientes capazes de colaborar com a manutencao da saude, retardo do envelhecimento da pele
e fotoprote¢do (SCHNEIDER, 2021). Obter fontes alimentares saudaveis e manter uma dieta
equilibrada auxilia na prevencao do envelhecimento precoce, evitando que radicais livres destruam
células sadias. Alguns exemplos de alimentos ricos em vitamina E sdo os 6leos vegetais (milho,
amendoim, soja), 6leo de gérmen de trigo, ovos, leite e figado. Sua ingestdo recomendada ¢ de

15mg/dia para adultos homens e mulheres saudaveis (SANTOS; OLIVEIRA, 2014).

4.3.2 Lipodistrofia ginoide (celulite)
A lipodistrofia gindide, comumente chamada de celulite, ¢ uma alteracao patoldgica que

acomete o tecido subcutaneo (DAVID; PAULA; SCHNEIDER, 2011). E uma afeccio exclusiva do
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sexo feminino e possui 4 graus numa escala feita por Nurnberger-Muller. Grau I, que se caracteriza
pela ndo percepcao de alteragdes nas posicdoes em pé e deitada, porém, a compressao do tecido,
surgem pequenas ondulacgdes. Grau I, onde ja se percebe alteracdes (ondulagdes e “furos”) no tecido,
sem precisar de compressdo. Grau III, alteragdes mais perceptiveis. Grau IV, varios nddulos
aparentes, com comprometimento da circulagdo sanguinea e aparecimento de edema (COSTA et al.,
2012).

A etiologia da LDG ainda ¢ desconhecida e tem sido estuda, porém se sabe que alguns fatores
podem ser considerados para o surgimento dessa afeccdo, como genética, fatores emocionais,
hormonais, metabolicos, idade, sexo, hipertensdo arterial, obesidade, maus habitos como fumo,
alcoolismo, sedentarismo, uso de roupas muito apertadas e uma ma alimentagdo (DAVID; PAULA;
SCHNEIDER, 2011). A LDG ¢ alteragao cutanea que sé sera controlada e ndo completamente curada,
uma vez que nao se trata verdadeiramente de uma doenga e sim de uma predisposicdo (CUNHA, et
al., 2015).

A dieta indicada para prevengao e tratamento da LDG tem como objetivo o emagrecimento e
aumento da microcirculagao periférica, para auxiliar na drenagem linfatica, além de evitar alimentos
ricos em lipidios, que estdo relacionados com o aumento da adiposidade (QUEIROZ et al., 2019).
Alguns alimentos e nutrientes, em forma de extratos botanicos, sdo citados para tratamento da LDG
como cafeina, castanha da India, Centella Asiatica, uvas vermelhas, mamao e abacaxi, o cha verde,
limao, funcho, algas e cevada, por serem anti inflamatérios, antioxidantes, lipoliticos e ajudar na
microcirculagdo periférica, podendo ser utilizados na dieta como alimentos ou em forma de

suplementag¢do, e ainda de forma topica (DAVID; PAULA; SCHNEIDER, 2011).

4.3.3 Obesidade

A obesidade ¢ reconhecida como uma doenga metabolica multifatorial que acomete cerca de
300 milhdes de pessoas em todo o planeta e em especial pessoas do sexo feminino. E definida como
aumento de deposi¢do de triglicerideos nos adipécitos, resultante de um desequilibrio energético
(quando ha diferenga entre o consumo e o gasto de energia). O hipoestrogenismo ¢ apontado como a
principal causa de obesidade nas mulheres nessa fase da vida (GONCALVES, 2015).

A queda nos niveis de estrogénio interfere na secre¢do de leptina, consequentemente interfere
na sensac¢do de saciedade e isso favorece o ganho de peso ponderal. Porém, mudangas no estilo de
vida, como diminuic¢ao das atividades fisicas, acontecimentos como amadurecimento dos filhos ¢ a
saida de casa, divorcio ou morte do companheiro, aposentadoria, também podem ser fatores

responsaveis pelo ganho de peso (SELBAC et al., 2018).
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Na fase do climatério ocorre muito sobrepeso e obesidade mediante a diminui¢do do
estrogénio, a redu¢ao do metabolismo e o aumento da ansiedade, sendo assim, algo expresso e visivel,
ao contrario das patologias. Acarretando a frustragdes pela busca da diminui¢do do peso corporal,
quando ndo conseguindo atingir o objetivo, as inumeras tentativas dao espaco para a desisténcia e a
ndo adesdo aos tratamentos nutricionais e multidisciplinares, pois ndo trata s6 as questdes filosoficas

e sim principalmente a fatores psicoculturais (CONTE et al., 2014).

5. CONCLUSAO

O climatério ¢ uma fase biologica na vida de toda mulher, correspondendo ao encerramento
da fase reprodutiva, que pode ser influenciada (tanto na menopausa como na intensidade dos
sintomas), por diversos fatores como estilo de vida sedentério, fatores socioecondmicos, alimentagao,
idade, paridade, altitude, tabagismo, alcoolismo.

Os sintomas e as manifestagdes no periodo do climatério sao decorrentes das alteragdes dos
hormonios esterdides, que provocam reacgdes fisicas e até mesmo psicossociais, influenciando na
qualidade de vida das mulheres.

O metabolismo lento nessa fase, faz com que o processo de emagrecimento e manutencao de
peso seja mais dificultado e mais demorado, contribuindo para o surgimento de doengas cronicas nao
transmissiveis, como a sindrome metabolica, diabetes mellitus, hipertensdo arterial, dislipidemias,
osteoporose, doencgas cardiovasculares, neoplasias, entre outras.

Para o alivio dos sintomas o tratamento mais indicado ¢ a reposi¢ao hormonal, mas possuindo
diversos efeitos colaterais, mulheres climatéricas acabam optando pelo tratamento alternativo com os
fitoterapicos, além de mudancas no estilo de vida, técnicas de relaxamento, pratica de atividade fisica
e reeducacdo alimentar.

De acordo com o presente estudo percebe-se que a alimentagdo adequada rica em frutas,
verduras e legumes, oleaginosas, fibras alimentares e pobre em gorduras, juntamente com o0s
fitoterapicos possuem acdo eficaz no tratamento dos sintomas climatéricos das mulheres, além de

contribuir para uma melhoria na qualidade de vida e saude em geral.
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