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INTRODUCAO

Ser mulher ¢ trilhar uma jornada complexa
e multifacetada, marcada por transformacdes
profundas e desafios que se manifestam em ca-
da etapa da vida. Assim, desde o inicio da ado-
lescéncia, quando o primeiro ciclo menstrual
marca o despertar de novas vivéncias, até¢ a ma-
turidade, o corpo feminino passa por uma série
de mudancas que transcendem o bioldgico, in-
fluenciando intensamente as dimensdes emoci-
onais, sociais e culturais (LANETTA, 2021).
Essas transi¢des moldam a experiéncia de ser
mulher, refletindo-se um processo continuo de
adaptacao ao proprio corpo e aos papéis sociais
que se alteram com o tempo. Nesse sentido, ao
longo da vida, a mulher lida com as variagdes
hormonais que afetam tanto o bem-estar quanto
a saude mental, influenciando-se os humores e
os sentimentos (LANETTA, 2021). Esses as-
pectos exigem um continuo processo de com-
preensdo e aceitacdo de si mesma, de autoco-
nhecimento e de resiliéncia, que se intensificam
a medida que se aproxima o climatério — uma
fase que também envolve desafios emocionais
e sociais, marcando-se a transi¢ao para uma no-
va etapa de vida (ARIE et al., 2018).

Uma dessas importantes fases € o climaté-
rio, um processo natural e inevitavel na vida fe-
minina, que marca a transi¢ao da fase reproduti-
va para a ndo reprodutiva. A partir da defini¢do
desta fase como a especifica a ser examinada
neste estudo, perguntou-se: como a terapia nu-
tricional pode contribuir para a promocao da
satude fisica e emocional das mulheres durante
o climatério, atenuando os efeitos das transfor-
macgoes hormonais e melhorando a qualidade de
vida nesta fase da vida? Embora o climatério se-
ja uma fase natural da vida da mulher, marcada
por intensas mudancas hormonais, fisicas e e-
mocionais, ainda ha uma lacuna significativa no
conhecimento € no apoio a essa transigdo. A

falta de informacdes adequadas e o estigma so-
cial que envolve o climatério resultam em de-
safios para muitas mulheres, que enfrentam sin-
tomas debilitantes como ondas de calor, inso-
nia, variacdes de peso e alteragdes no humor,
muitas vezes sem saber como lidar com essas
mudangas. Diante disso, estabeleceu-se como
problema de pesquisa: quais os impactos da te-
rapia nutricional na melhoria da qualidade de
vida das mulheres durante o climatério, especi-
almente no que se refere ao manejo dos sinto-
mas fisicos e emocionais dessa fase? Estabele-
ceu-se como hipdteses: (a) principal: a terapia
nutricional pode aliviar os sintomas do climaté-
rio e melhorar a qualidade de vida das mulhe-
res, promovendo o equilibrio hormonal, a saude
fisica e o bem-estar emocional durante essa fase
de transi¢do; e (b) secundaria: mulheres que
adotam estratégias nutricionais adequadas du-
rante o climatério apresentam uma redugao sig-
nificativa de sintomas como ondas de calor, in-
sOnia, alteragdes de peso e disturbios emocio-
nais, em comparagao com aquelas que nao se-
guem tais estratégias. A finalidade principal do
estudo foi destacar a relevancia da terapia nutri-
cional na promocao da saude e qualidade de vi-
da das mulheres durante o climatério. Foram
abordados aspectos relacionados a fisiopatolo-
gia desse periodo, com énfase nos impactos das
mudangas hormonais no organismo feminino e
nas consequéncias dessas alteragdes para a sau-
de fisica e emocional. Além disso, o estudo bus-
cou explorar o papel da alimentag¢do na preven-
¢do e interrup¢ao dos sintomas comuns ao cli-
matério, evidenciando-se como uma nutri¢ao a-
dequada pode reduzir os desconfortos associa-
dos a essa fase e contribuir para o bem-estar ge-
ral.

Segundo a pesquisa “Menopausa”, publica-
da em 2024 na RevistaFT, pelos autores Dolins-
ki e Ribeiro, o climatério ¢ um periodo de tran-
si¢dao natural na vida da mulher, caracterizado
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por uma série de mudangas hormonais e fisicas
que afetam significativamente o bem-estar e a
saude. Outra pesquisa importante a ser destaca-
da, é arealizada por Luciano Velleda, publicada
em 2023 no portal Sul2l, intitulada “Precon-
ceito e desinformacao impactam a satide da mu-
lher na menopausa e no climatério”. O estudo
aponta que ainda existem muitos preconceitos e
desinformacao sobre essa fase da vida, o que
contribui para o estigma e o medo associados ao
climatério. Além disso, segundo a pesquisa
“Menopausa ¢ a fase da vida com mais risco pa-
ra osteoporose e problemas cardiacos”, realiza-
da em 2023 pelo portal Correio Braziliense e
conduzida pela autora Isabella Almeida, o cli-
matério aumenta o risco de doengas cronicas,
como osteoporose ¢ doengas cardiovasculares.
Isso torna ainda mais urgente a implementacao
de estratégias preventivas e terapéuticas. Nesse
contexto, a pesquisa realizada pelo IGPS em
2023, intitulada “Entenda a relagdo entre Nutri-
¢do e a Menopausa”, destaca a terapia nutricio-
nal como uma abordagem importante para me-
lhorar a qualidade de vida das mulheres, aju-
dando no controle dos sintomas e promovendo
a saude fisica e emocional.

A relevancia deste estudo reside na necessi-
dade de ampliar a compreensao sobre os benefi-
cios da nutri¢do durante o climatério, especial-
mente considerando as necessidades individu-
ais de cada mulher e os desafios especificos
dessa fase. A promoc¢do de uma alimentacgao
equilibrada e de intervengdes nutricionais per-
sonalizadas pode nao apenas reduzir os impac-
tos negativos dos sintomas, mas também pre-
venir complicagdes a longo prazo, como doen-
cas crOnicas. Este tema ¢ de extrema importan-
cia para profissionais da satde, pesquisadores e
institui¢des, pois oferece a oportunidade de de-
senvolver intervengdes baseadas em evidéncias
que podem melhorar a qualidade de vida das
mulheres durante o climatério, além de contri-

buir para a desmistificagdo dessa fase. O estudo
visa preencher uma lacuna de conhecimento,
proporcionando informagdes atualizadas e rele-
vantes para o aprimoramento das praticas clini-
cas e do autocuidado feminino.

METODO

A metodologia deste estudo foi ¢ de nature-
za qualitativa e descritiva, com uma abordagem
bibliografica e doutrinaria, fundamentada na a-
nalise de livros, artigos cientificos, dissertaco-
es, teses e publicacdes académicas. A pesquisa,
do tipo qualitativa e documental, segue os mé-
todos dedutivo e indutivo, e foi desenvolvido
em um cenario académico, virtual e doutrinario,
apoiada em dados coletados nos seguintes repo-
sitorios: Google Académico; Portal da CAPES;
e Portal SCIELO. A populacdo alvo foi com-
posta por mulheres que se encontravam em cli-
matério ou menopausa. Os critérios de inclusdao
foram restritos a esse grupo especifico de mu-
lheres, com a exclusdo de outros perfis. A coleta
de dados foi realizada por meio de pesquisas
documentais, doutrinas, artigos e plataformas a-
cadémicas como o Google Académico. Todos
o0s aspectos éticos e legais foram rigorosamente
respeitados durante a conducdo do estudo. A
pesquisa deve aprimorar a percepgao sobre ha-
bitos alimentares e promover a melhoria do
bem-estar fisico das mulheres no climatério,
com énfase nas contribui¢cdes da nutri¢do para
sua saude.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O climatério: definicdo e caracteristicas
O climatério ¢ um processo natural e inevi-

tavel na vida feminina, caracterizado pela tran-
sicao da fase reprodutiva para a nao reprodutiva
(ALMEIDA, 2023). Geralmente, esse periodo
se inicia por volta dos quarenta anos e pode se
estender até os sessenta e cinco anos (ALMEI-
DA, 2023). Ao longo dessa fase, ocorrem flutu-
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acoes hormonais significativas que, muitas ve-
zes, causam irregularidades menstruais e, even-
tualmente, levam a cessagdo completa dos ci-
clos menstruais, conhecida como amenorreia
(ALMEIDA, 2023).

A menopausa ¢ um marco importante desse
processo e corresponde ao ultimo ciclo mens-
trual, que ¢ confirmado apods 12 meses sem
menstruagdo e ocorre geralmente entre os qua-
renta e oito e cinquenta anos de idade (LANET-
TA, 2021). Em sintese, as mudangas fisiologi-
cas sdo amplamente influenciadas pela queda
na produgdo de estrogénio, decorrente da dimi-
nui¢do da fun¢do ovariana, que pode ndo ser su-
ficiente para manter o equilibrio do organismo.
Assim, esse processo pode predispor a mulher
a problemas graves de satide, como osteoporose
e doengas cardiovasculares (ALMEIDA, 2023).

Sintomas e impactos do climatério
O climatério ¢ um processo inevitavel, mas

que pode ser vivenciado de forma diferenciada
por cada mulher (DOLINSKI & RIBEIRO,
2024). Assim, os sintomas podem se manifestar
de forma leve, moderada ou grave, e o impacto
na saude fisica e emocional depende de diver-
sos fatores, como historico de saude, fatores ge-
néticos, estilo de vida e acesso a cuidados médi-
cos (DOLINSKI & RIBEIRO, 2024). Em mui-
tos casos, surgem sintomas neuropsiquicos logo
no inicio, como ondas de calor, dores de cabeca,
ansiedade, depressao, fadiga, insonia e diminui-
¢ao da libido (LANETTA, 2021). As alteracdes
hormonais podem trazer desconforto, compro-
meter a produtividade, e desregular o ciclo de
sono-vigilia, causando fadiga, irritabilidade e
intensas oscilagcdes emocionais (LANETTA,
2021). E importante que a mulher entenda que,
ao integrar essas transformacdes em sua rotina,
os sintomas tendem a se acomodar, permitindo-
se que um novo equilibrio seja alcangado gra-
dualmente (ARIE et al., 2018).

O climatério pode afetar a satide da mulher
em diversas dimensdes: fisica, emocional e so-
cial. Segundo Almeida (2023), a menopausa
aumenta o risco de doencas cronicas como oste-
oporose e doengas cardiovasculares. As flutua-
¢oes hormonais durante o climatério contribu-
em para a diminui¢do da massa 0ssea, tornando
a mulher mais vulneravel a fraturas (ALMEI-
DA, 2023). Além disso, a reducdo do estrogénio
também pode ter impacto negativo na saude
cardiovascular, aumentando a predisposi¢do a
doencas como hipertensdo e aterosclerose
(IANNETTA, 2021). Os sintomas emocionais
também sdo comuns, incluindo alteragdes de
humor, ansiedade e depressdo, frequentemente
relacionados ao desequilibrio hormonal (IAN-
NETTA, 2021). A prevaléncia desses sintomas
varia de mulher para mulher e pode ser exacer-
bada por fatores como estresse, falta de suporte
social e dificuldades com a aceitagdo dessa fase
da vida (IANNETTA, 2021). A mulher, neste
periodo, tende a estar muito mais sensivel, com
aidade chegando e diversas mudangas que mui-
tas vezes sao dificeis para se adaptar e até mes-
mo aceitar (IANNETTA, 2021). Diante disto,
muitas mulheres entram em depressado, pois seu
psicoldgico ¢ abalado em razdo das repentinas
mudangas; portanto, o climatério reflete na sat-
de fisica e mental (SILVA et al., 2019).

E importante ressaltar que a intensidade dos
sintomas varia de mulher para mulher: enquan-
to algumas atravessam a menopausa sem neces-
sidade de medicacgdo, outras enfrentam sinto-
mas severos que requerem intervengao terapéu-
tica (ALMEIDA, 2023). Em ambos os casos, o
acompanhamento médico regular ¢ essencial
para monitorar a saude e prevenir complicagdes
(SILVA et al., 2019). Um diagnostico precoce
pode viabilizar o inicio do tratamento adequa-
do, evitando-se o agravamento dos sintomas e
promovendo uma melhor qualidade de vida
(SILVA et al., 2019).
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Os desafios na vivéncia e adaptacio ao
climatério
Embora o climatério seja um fendmeno bio-

loégico natural, ele ainda ¢ cercado por tabus e
preconceitos que dificultam a aceitacdo e o en-
frentamento dessa fase pelas mulheres. Muitas
vezes, o climatério € visto como um fim da ju-
ventude e da fertilidade, em vez de ser compre-
endido como uma transi¢ao inevitavel na vida
feminina. Essa visdao negativa sobre a fase pode
gerar sentimento de inseguranga e inadequacao,
prejudicando a saude mental e emocional das
mulheres. Segundo Velleda (2023), a falta de
informagdes adequadas sobre o climatério con-
tribui para o medo e a estigmatizacdo, o que im-
pede muitas mulheres de buscar a ajuda neces-
saria, seja médica ou psicoldgica.

A desinformacdo sobre o climatério nio a-
penas limita a capacidade das mulheres de com-
preender as mudangas pelas quais estdo passan-
do, mas também torna mais dificil para elas to-
marem decisdes informadas sobre a propria
saude. A escassez de uma educagao clara sobre
o climatério € um fator que perpetua a negligén-
cia com a saude feminina nessa fase. Como ob-
serva Almeida (2023), é essencial promover
campanhas educativas que esclaregam os mitos
sobre o climatério e enfatizem a importancia de
um acompanhamento médico e psicologico a-
dequado. A disseminag¢do de informagdes cien-
tificas claras e acessiveis se torna, assim, um
passo crucial para garantir que as mulheres pos-
sam enfrentar o climatério de forma mais cons-
ciente, sem 0s preconceitos que muitas vezes
envolvem essa fase (ALMEIDA, 2023).

A importancia da nutri¢io no climatério
Como hipotese preliminar, estabeleceu-se

que a nutricdo desempenha um papel importan-
te durante o climatério, contribuindo-se para
minorar os agravos fisicos e psicologicos aos
quais a mulher € exposta, contribuindo-se para
a melhora na sua qualidade de vida. Isso, por-

que como visto, durante o climatério, o corpo
da mulher passa por diversas mudangas hormo-
nais e fisioldgicas que podem aumentar o risco
de doengas cronicas, como osteoporose, doen-
cas cardiovasculares e ganho de peso excessivo
(ALMEIDA, 2023). De acordo com Fernandes
e Constante (2024, p. 295), nesse cendrio, em-
bora algumas mulheres optem, por exemplo,
pela realizagdo de terapia hormonal (TRH),
“(...) a alimentacdo ¢ um dos principais fatores
que merecem atengao neste periodo, em virtude
da maior eficiéncia e preparo no organismo pa-
ra lidar melhor com os sintomas e desconfortos
desse momento da vida feminina”, dado que,
por exemplo, atua diretamente contra o acumu-
lo de gordura abdominal, o que contribui para a
lentiddo do metabolismo e para a obesidade.

A intervengao nutricional no climatério de-
monstrou impactos positivos significati-
vos. A perda de peso observada entre as
mulheres, juntamente com a reducdo dos
sintomas da menopausa, como as ondas de
calor, indica que a abordagem nutricional
adotada foi efetiva. Além disso, a baixa
compulsio alimentar e a melhora da pres-
sdo arterial sugerem que a intervencao
também teve um efeito benéfico na saude
cardiovascular dessas mulheres. Outro as-
pecto importante ¢ a reducdo do IMC, o
que indica uma melhora na composicao
corporal ¢ um potencial beneficio para a
saude metabolica. Além disso, a diminui-
¢do dos sintomas relacionados a depressdo
€ um achado promissor, uma vez que o cli-
matério pode estar associado a altera¢des
emocionais (SANTOS et al., 2023).

Além disso, uma alimentag¢do equilibrada
tem mostrado beneficios na manutencdo de
uma saude emocional estavel (SANTOS et al.,
2023). O climatério pode trazer consigo mudan-
cas significativas no humor, aumento da ansi-
edade e, em alguns casos, sintomas depressivos,
sendo que a nutri¢cdo tem um papel importante
no alivio dessas condigdes. A ingestao adequa-
da de nutrientes que favorecem a producao de
neurotransmissores, como o triptofano, pode
ajudar a regular o humor e proporcionar uma
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sensacao de bem-estar (ARIE et al., 2018). No
estudo de Lopes e Guedes (2022), destacou-se
que a maioria dos disturbios e sintomas que se
observa nas mulheres durante o climatério, co-
mo por exemplo “(...) a osteoporose, a hiperten-
sdo arterial, a diabetes mellitus (DM), esteatose
hepatica, doengas renais (...), anormalidades
congénitas, infec¢cdo urindria, doencas tubula-
res, disturbios do sono, alteragdes de calor, na
fadiga”, além de agravos somaticos, psicologi-
cos, vasomotores € urogenitais, decorrem da
combinagdo entre as mudangas hormonais e
inadequados habitos alimentares.

Por essa razao ¢ que defendem que as mu-
lheres, nessa fase, devem recorrer a assisténcia
profissional, para que sejam orientadas sobre a
importancia da nutricdo na reversao dessas mu-
dancas. Pesquisas recentes, como as de Dolins-
ki e Ribeiro (2024) e Velleda (2023), ressaltam
que, apesar do climatério ser uma fase natural
da vida, muitas mulheres ainda enfrentam difi-
culdades devido a falta de informagdes e ao es-
tigma social associado a essa fase. A desinfor-
macao sobre o climatério pode dificultar a acei-
tagdo e o enfrentamento da transi¢cdo, o que po-
de ser agravado pela auséncia de apoio adequa-
do, tanto médico quanto emocional. Nesse con-
texto, o apoio nutricional tem se mostrado uma
intervencdo eficaz para modulagdo dos sinto-
mas fisicos do climatério, como as ondas de ca-
lor, insOnia e alteracdes no peso (DOLINSKI &
RIBEIRO, 2024; VELLEDA, 2023). De acordo
com Santos et al. (2023), “(...) [os] resultados
reforcam a importancia da nutricdo como uma
estratégia efetiva para lidar com os desafios en-
frentados pelas mulheres no climatério”

Além de atuar nos sintomas fisicos, a nutri-
¢do ¢ uma estratégia que se revela importante
para o fortalecimento emocional das mulheres
durante o climatério, além de auxiliar na adap-
tagdo a essa nova fase, ajudando a mulher a li-
dar melhor com as transformagdes fisicas e psi-

cologicas que ocorrem (SANTOS et al., 2023).
A implementacdo de estratégias nutricionais
personalizadas, que considerem as necessida-
des individuais de cada mulher, pode proporci-
onar uma experiéncia mais saudavel e equili-
brada durante o climatério, além de contribuir
para a prevengdo de complicacdes futuras, co-
mo doencas cardiovasculares e osteoporose
(ALMEIDA, 2023). De acordo com Santos ef
al. (2023): “(...) a implementacdo de interven-
¢oes nutricionais adequadas pode contribuir pa-
ra melhorar a qualidade de vida, a saude geral e
o bem-estar psicologico dessas mulheres nessa
fase de transi¢do”. No mesmo sentido, Soares et
al. (2022) defendem que a atuagdo do nutricio-
nista no cuidado a mulher em climatério revela-
se alinhada as diretrizes apontadas por diversas
pesquisas recentes, reforgcando a importancia da
adocdo de medidas multidisciplinares voltadas
a essa fase da vida. Isso, porque ao compreen-
der as particularidades desse periodo, o nutrici-
onista desempenha um papel essencial na orien-
tagdo de praticas que pro-movam uma vida ati-
va, saudavel e produtiva, contribuindo para o
bem-estar fisico e emocional, além de favorecer
a manutencao da qualidade de vida da mulher
climatérica (SOARES et al, 2022).

Segundo Souza et al. (2024), a adocao de
uma terapia nutricional adequada se revela co-
mo uma estratégia acessivel e cientificamente
indicada como eficiente, dado que ¢ capaz de
atenuar os sintomas da menopausa e de contri-
buir para a prevengao de doengas cronicas as-
sociadas ao envelhecimento, o que também fo1
concluido por Santos et al. (2023). Embora as
evidéncias cientificas indiquem que alimentos
ou nutrientes isoladamente ndo provocam mu-
dancas significativas, escolhas alimentares e-
quilibradas demonstram influenciar positiva-
mente a saude e o bem-estar da mulher, favore-
cendo-se melhores resultados clinicos durante o
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climatério ¢ a menopausa (SOUZA et al.,
2024).

Ainda que os mecanismos exatos pelos
quais a alimentacdo atua sobre os sinais e sinto-
mas dessa fase da vida permanegam parcial-
mente elucidados, os avancgos ja obtidos eviden-
ciam a relevancia de habitos de vida saudaveis
para a promogao do equilibrio fisico e emoci-
onal feminino (SOUZA et al., 2024). Esses a-
chados, além de beneficiar a pratica clinica, im-
pulsionam o debate académico sobre a impor-
tancia da nutricdo como um pilar de cuidado in-
tegral a mulher (SOUZA et al., 2024). A teoria
cientifica indica que existem certos tipos de ali-
mentos cujo consumo deve ser recomendado
nessa fase, visando-se justamente a reversiao
dos sintomas e agravos do climatério: “(...) o
consumo de vegetais, legumes, frutas e graos
inteiros, oleaginosas, leguminosas germinadas,
além com escolha de alimentos e nutrientes es-
pecificos, como peixes, soja, alimentos ricos
em calcio e vitamina D e dmega 3” sdo, na visdo
de Raphaelli, Pereira e Bampi (2021), os que
mais auxiliam na diminui¢ao dos sintomas. No
mesmo sentido, de acordo com Fernandes e
Constante (2024):

Dentre os principais alimentos que podem
auxiliar na qualidade de vida das mulheres
durante essa fase, destaca-se primeiramen-
te o consumo de soja orgénica e alimentos
ricos em fitoestrégenos, a exemplo do tofu
(queijo de soja), leite de soja, extrato de
soja e farinha de soja, soja tostada, broto e
shoyu esse alimento proporciona a dimi-
nui¢do dos sintomas. (...) Alimentos ricos
em dmega 3, peixes e outros acidos graxos
essenciais poli-insaturados sdo gorduras
essenciais para regulagdo circulatoria, pro-
tegdo cardiaca e anti-inflamatoria, sendo,
portanto, 6timos aliados para amenizar os
sintomas do climatério. Os alimentos do
referido grupo possuem propriedades anti-
oxidantes e s30 excelentes para combater
doencgas como artrite e osteoporose (...) A-
limentos ricos em lignanas como as se-
mentes de linhaga também sdo uma 6tima
fonte de fibra dietética, que auxilia na me-
lhoria do transito intestinal e é rica em 4aci-
dos graxos 6mega-3 que auxilia na redugdo

do colesterol sanguineo. As lignanas estdo
presentes em sementes (linho, abobora, gi-
rassol, papoula, gergelim), grios integrais
(centeio, aveia, cevada, farelo de trigo, a-
veia, centeio, arroz integral, farinha de tri-
go integral), feijao, frutas e vegetais, como
brocolis e repolho, além de chas e de café
(FERNANDES & CONSTANTE, 2024).

Além disso, como destacam Lopes e Gue-
des (2022), saber quais alimentos devem ser
evitados durante a menopausa ¢ fundamental
para reduzir os sintomas dessa fase e também
para prevenir o acumulo de gordura abdominal,
algo bastante comum nesse periodo. Entre os
principais alimentos a serem evitados estao os
industrializados de todos os tipos, desde tempe-
ros até comidas prontas, pois geralmente con-
tém agucares simples, farinha de trigo refinada,
conservantes, realgadores de sabor como o glu-
tamato monossddico, € outras substancias que
prejudicam a satde (LOPES & GUEDES,
2022). Também ¢ importante dar preferéncia
aos produtos lacteos desnatados e reduzir a in-
gestdao de café e outras bebidas com excesso de
cafeina, como chocolate quente e cha preto. Es-
sas substancias podem prejudicar a absor¢ao de
calcio e ainda tém efeito estimulante, o que po-
de agravar a insonia em mulheres que ja enfren-
tam dificuldades para dormir (LOPES & GUE-
DES, 2022). Assim, fica evidente que a terapia
nutricional oferece diversas possibilidades de
atuacao, reforgando seu papel essencial no cui-
dado com a satide da mulher (LOPES & GUE-
DES, 2022). Portanto, a alimentacdo balancea-
da e as praticas nutricionais personalizadas po-
dem proporcionar uma vida mais saudavel,
equilibrada e com maior qualidade (ALMEI-
DA, 2023). Ao adotar uma dieta rica em nutri-
entes especificos, como célcio, vitamina D e
acidos graxos essenciais, € possivel minimizar
sintomas como ondas de calor, insonia ¢ altera-
coes de humor, promovendo o bem-estar geral
(ALMEIDA, 2023).
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CONCLUSAO

Através desses estudos, concluiu-se que o
climatério é uma fase natural da vida feminina,
porém marcada por desafios significativos a
saude fisica e emocional. A nutri¢do exerce um
papel fundamental no enfrentamento dos sinto-
mas caracteristicos desse periodo, bem como na

preven¢ao de complicagdes de longo prazo, co-
mo doengas cardiovasculares e osteoporose. A
disseminagdo de informacdes cientificas confi-
aveis e a criagdo de um ambiente de apoio sdo
essenciais para que as mulheres atravessem o
climatério com mais seguranga, utilizando as
ferramentas necessarias para o autocuidado e a
promogao de sua saude integral.
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