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INTRODUCAO: O climatério faz parte do envelhecimento feminino
e e marcado pelo declinio na producdo dos horménios ovarianos,
estrogénio e progesterona, ocorrendo entre 40 e 65 anos de
idade. O decaimento desses horménios promove modificacdes
que contribuem para a redugao das massas muscular e 6ssea e
alteracdo do perfil lipidico, acentuando-se o0s riscos para o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, hipertensao
arterial e resisténcia a insulina. Entretanto, o manejo nutricional
pode contribuir para a minimizagado e prevengao de agravos
crbnicos nesse periodo. OBJETIVO: Relatar as alteracdes
prevalentes no climatério e analisar como o manejo nutricional
pode interferir nesse cenario, contribuindo para a saude da
mulher. MATERIAIS E METODOS: Revisdo sistematica da
literatura, usando os principais bancos de dados on-line.
RESULTADOS: A alimentacdo adequada permite que agravos
relacionados ao periodo do climatério sejam reduzidos/evitados.
Alimentos que possuem propriedades proximas aos horménios
femininos, como a soja e a linhaga, cereais ricos em isoflavonas,
previnem a perda O60ssea e inibem o desenvolvimento da
aterosclerose. Salmao e atum, ricas fontes de 6mega 3 e 6, atuam
na reducao do colesterol total, diminuindo o risco de eventos
cardiovasculares. O vinho € um importante antioxidante e a batata
yacon age na reducao do indice glicémico, melhorando a saude
Ossea. Leite, ovos e folhas verde-escuras sao fontes de calcio e
vitamina D, atuando na integridade d&ssea. O consumo de
alimentos caloricos, ricos em acucares simples, gorduras
saturadas/trans e soédio contribuem para o aparecimento de
doencas cronicas, como hipertensao arterial, diabetes mellitus tipo
2, doencas cardiovasculares e alguns canceres. CONCLUSAO:
Considerando que a saude da mulher no climatério encontra-se
vulneravel, devido a reducao dos horménios sexuais, mudancas
nos habitos alimentares e acompanhamento do estado nutricional
estao indicados a fim de minimizar os sintomas caracteristicos e o
aparecimento de doencas crbnicas, que sdo mais facilmente
desencadeadas nessa fase.

9 A 11 DE JUNHO 2022 « SGORJ.COM.BR

oooooooooooooo
DDDDDDDDDDDDDD



