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RESUMO

Introducdo: O climatério e a menopausa sdo marcos na vida da mulher, onde ocorrem modifi-
cacdes fisicas e psiquicas, cada vez mais relevantes quando se pensa em qualidade de vida. Na
menopausa, € cessada a capacidade reprodutiva e diminuida a producédo de alguns horménios,
ocasionando aparecimento de sintomas fisioldgicos e psicoldgicos, aumento da gordura abdo-
minal e fragilidade dssea. Objetivo: Identificar caracteristicas do estilo de vida e o do consumo
alimentar de mulheres no climatério e na menopausa, frequentadoras de uma unidade de satde,
em um municipio do Noroeste do RS. Metodologia: Estudo de campo, de abordagem quantita-
tiva e descritiva, apoiado na entrevista com uso de questionario, avaliando alimentacédo, condi-
cOes de salude, sintomas fisioldgicos e psicoldgicos e doencas associadas ao climatério e a me-
nopausa. Os dados foram digitados no software Microsoft® Excel e exportados para o software
Epi Info versdo 7.0, considerando-se estatistica descritiva. Resultados: Observou-se o predo-
minio de mulheres adultas de cor da pele branca, em estado nutricional de sobrepeso, as quais,
em sua maior parte, possuem alguma doenca cronica associada, sendo as principais hipertensdo
e obesidade. Além disso, evidenciou-se a presenca de sintomas como fogachos e ansiedade,
baixo nivel de tabagismo, consumo de bebidas alcodlicas e sedentarismo. Concluséo: Foi pos-
sivel aprofundar os conhecimentos sobre como os habitos alimentares e o estilo de vida se re-
lacionam com os sintomas fisioldgicos e psicoldgicos e com o aparecimento de doencas croni-
cas associadas.

INTRODUCAO

O climatério e a menopausa representam marcos na vida da mulher, nos quais ocorrem grandes
modificacOes fisicas e psiquicas, o que tém cada vez mais relevancia quando se pensa em qua-
lidade de vida.
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De acordo com Wender?, o climatério caracteriza-se como a falha e a falta de ovulagio decor-
rente da reducdo dos foliculos ovarianos, que ocorre, aproximadamente, aos 40 anos. O esgo-
tamento folicular - a Gltima menstruacdo - acontece com cerca de 50 anos, cessando a capaci-
dade reprodutiva e causando deficiéncia na producéo de estrogénio.

De acordo com o Ministério da Satde?, o climatério ocorre entre os 40 e 0s 65 anos, sendo a
menopausa 0 marco desse periodo, caracterizada por 12 meses de amenorreia (auséncia de
menstruacdo), entre os 48 e os 50 anos. Se ocorrer antes dos 40 anos, € denominada de faléncia
ovariana precoce.

No climatério, os ciclos menstruais sdo cada vez mais irregulares e as ovulacdes cada vez menos
frequentes. A reducdo do nivel de estrogénio circulante, devido a perda da funcéo ovariana,
gera sintomas diferentes em cada mulher, dentre eles estdo fogachos e suores noturnos, altera-
¢cOes metabdlicas e na cogni¢do, no humor e no sono, e atrofia na regido urogenital. Além disso,
ha prevaléncia de algumas patologias, como doencas cardiovasculares e osteoporose, e conse-
quéncias do envelhecimento fisioldgico.

Como resultados, ha diminuicdo da produtividade e da fungéo sexual, transtornos de ansiedade
e depressao, alteracGes na qualidade do sono e dificuldades de concentracdo. Desse modo, es-
tratégias para ajudar no enfrentamento e na conscientizacao dos sintomas podem colaborar para
que ocorra menos impacto no dia a dia das mulheres, sendo a ajuda de profissionais da salude
imprescindivel para uma atencdo eficiente, visto que a expectativa de vida esta aumentando, e
consequentemente, a quantidade de mulheres nesse periodo também.

De acordo com o IBGE?, a expectativa de vida das mulheres passou de 79,9 em 2018 para 80,1
em 2019, tendo aumentado 31,1 anos desde 1940. Com esse aumento, verifica-se que um terco
da vida da mulher ocorre ap6s os 50 anos, os quais devem ser vividos com salde, prazer, de
forma lGcida e com maior produtividade e atividade?.

Diante da importancia da ajuda profissional, através de orientacdes sobre alimentacédo e nutri¢do
adequada, foi vista a necessidade de entender a influéncia de habitos de vida saudaveis sobre
os sintomas do climatério e a menopausa, tendo como foco mulheres de uma Unidade de Saude
de Horizontina/RS. A finalidade foi estabelecer parametros para associar 0 consumo alimentar
ao aparecimento de sintomas fisioldgicos e de doencas associadas, bem como a queda da qua-
lidade de vida.

A elaboracédo deste trabalho justificou-se pela importancia de proporcionar prazer, produtivi-
dade e qualidade de vida as mulheres no climatério e na menopausa, a fim de que possam exer-

cer suas atividades diarias normalmente. Além disso, a pesquisa também foi elaborada com
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intuito de obter dados sobre a alimentacdo e cuidados essenciais no climatério e menopausa
para profissionais de salde fazerem a orientacao.

Nesse contexto, o trabalho tem por objetivo fazer a associacdo entre os dados obtidos a partir
de questionarios sobre alimentagéo, nutricdo e demais fatores associados, aplicados a mulheres
em uma Unidade Baésica de Saude de Horizontina/RS, e as informacdes retiradas da literatura,
possibilitando o entendimento de uma alimentacdo adequada e saudavel durante o climatério e

a menopausa, possibilitando o aumento da qualidade de vida nessa fase.

METODOLOGIA

Trata-se de estudo de campo, de abordagem quantitativa e descritiva, apoiado nas entrevistas
com uso de questionarios, que colheram dados sobre alimentacéo, sintomas fisiologicos, idade,
classe social, comorbidades e atividade fisica, na busca de estabelecer a relacdo entre os dados
encontrados no questionario e literatura, estabelecendo pardmetros e comparagdes® '

As participantes da pesquisa foram mulheres de 40 a 65 anos de idade, frequentadoras da Uni-
dade Basica de Saude do Bairro Industrial da Cidade de Horizontina/RS, as quais estdo no pe-
riodo do climatério e da menopausa. No local, estdo cadastradas 466 mulheres nessa faixa eta-
ria, mas entrevistou-se somente 20% (84 mulheres), considerando que esse nimero pode repre-
sentar todas elas.

A pesquisa ocorreu no segundo semestre de 2022, ap06s avaliacdo e aprovacao do projeto pelo
CEP Unijui. A pesquisadora entrou em contato com a equipe da Unidade de Salde para apre-
sentar a proposta da pesquisa e combinar dias e horarios adequados para a realizacéo das entre-
vistas.

Os questionarios foram aplicados de forma presencial, na sede da Unidade de Saude, em dias
especificos, em momentos de acolhimento e de reunides. O contato com as mulheres foi reali-
zado com o apoio das Agentes Comunitarias de Saude do local. Foi realizada a leitura do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) as participantes, momento em que duvidas fo-
ram esclarecidas. Apds a assinatura, a entrevista foi realizada.

O questionario contou com perguntas abertas e fechadas, as quais englobaram a idade, o grau
de escolaridade, a cor da pele, o estado nutricional e o periodo do climatério e da menopausa
em que se encontra. Para conhecimento da interacdo entre alimentacdo/nutricdo e sintomas fi-
sioldgicos/doencas associadas, estas questdes foram apresentadas: “Quais sintomas abaixo vocé
apresenta?”, “Voceé apresenta algum sintoma psicoldgico?”, “Voce costuma se expor ao sol com

pouca roupa?”, “Vocé ¢ fumante?”, “Vocé costuma praticar alguma atividade fisica?”, “Se sim,
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qual atividade e com qual frequéncia?”, “Vocé€ costuma consumir bebidas alcodlicas?”, “Com
que frequéncia consome carne vermelha?”, “Vocé consome Leite e derivados (queijo, io-
gurte..)?”, “Vocé consome vegetais verde escuro (rucula, brocolis, espinafre, agrido..)?”, “Vocé
consome farinha de soja?”, “Vocé consome Ovo?”, “Vocé consome carnes, peixes € aves?”,
“Vocé consome figado?”, “Vocé consome feijao, lentilha, grao de bico e ervilha?”, “Vocé con-
some améndoas, castanhas e nozes?”, “Vocé consome frutas secas?”, “Costumo pular pelo me-
nos uma das refeigdes principais (almogo e/ou jantar)”, “Costumo comer balas, chocolates e
outras guloseimas”, “Costumo beber refrigerante”, “Costumo comer alimentos industrializa-
dos”.

Em relacdo a tabulagdo e a andlise de dados, 0s questionarios foram revisados, buscando des-
crever as caracteristicas dos entrevistados. As informac@es obtidas foram digitadas em uma
planilha, no software Microsoft® Excel, e, apds, exportadas para o software Epi Info, verséo
7.0, utilizando estatistica descritiva (frequéncia, média, desvio-padrdo, valores minimos e ma-
Ximos), e apresentadas na forma de tabelas.

O projeto foi avaliado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Regional do Noroeste
do Rio Grande do Sul de 1jui/RS e aprovado sob o parecer n® 5.521.004, em conformidade com
a Resolucéo 466/20128,

RESULTADOS

A amostra deste estudo foi constituida por 84 mulheres no climatério e na menopausa
entre 40 e 65 anos, conforme Tabela 1. A média de idade foi de 53,9 anos, sendo que a maior
parte das entrevistadas tinham até 60 anos (80,95%).

Verificou-se que, quanto ao nivel de escolaridade, relevante o nimero de mulheres
com Ensino Médio Completo (40,48%) ou Ensino Fundamental Incompleto (23,81%), devido
ao publico em questdo ter trancado os estudos para trabalhar cuidando da casa ou com agricul-
tura, 0 que era muito recorrente ha alguns anos, principalmente entre as mulheres.

Observou-se que a cor da pele prevalecente € a branca (82,29%), visto que o estudo
foi realizado em uma regido com pessoas cuja ascendéncia é, predominantemente, alema ou
italiana.

No que diz a respeito aos dados de saude, conforme a Tabela 2, destaca-se, para o
estudo, o percentual de mulheres em sobrepeso (38,10%), em obesidade (20,23%), e em baixo
peso (3,57%), pois sdo fatores que influenciam na sua sadde no climatério e menopausa.

Mais da metade das entrevistadas (53,57%) possui alguma doenca cronica, sendo de

maior ocorréncia a hipertensdo (25%) e a obesidade (17,85%).
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A maior parte das participantes (66,67%) encontra-se na menopausa, mas apenas uma
mulher possuia exames hormonais recentes, a qual apresentou valores de LH e FSH de 61,38
mU/L e 147,03 mUI/mL respectivamente.

Em relacdo aos habitos de salde, percebeu-se que as mulheres raramente se expdem
ao sol (46,43%), devido a regido Sul ser de clima relativamente frio ao longo do ano. Pequena
porcentagem das entrevistadas sdo fumantes (10,71%), apenas 15,48% consomem bebidas al-
coolicas muitas vezes ou sempre (1,19%), e 32,14% néo praticam atividade fisica.

Em relacdo aos sintomas fisioldgicos e psicoldgicos, como apresentados no Quadro 1,
foi relatada a presenca de fogachos (9,33%), e do conjunto de fogachos, fadiga, irritabilidade,
incontinéncia urinaria ou dificuldade de miccao e perturbagdes no sono (7,14%). Engquanto isso,
8,33% ndo apresentam sintomas. Quanto as alteracfes psicologicas, a principal consequéncia
relatada é a ansiedade (44,05%), sendo que também aparece o conjunto de sintomas de ansie-
dade e depresséao (15,28%).

Na investigagdo do consumo alimentar, observou-se que, entre os alimentos protetores
(Tabela 3), ganha destaque o consumo de alimentos na categoria “sempre/muitas vezes”: leite
e derivados (41,67%), vegetais verde escuro (45,24%), carnes, peixes e aves (72,62%), verduras
e legumes (73,81%), e frutas (76,19%).

Por outro lado, verificou-se 0 baixo consumo de outros alimentos protetores, como
farinha de soja (82,14%), sardinha (67,86%), suco de uva natural (57,14%), cacau em pé
(47,62%), figado e frutas secas (42,86%), farinha de trigo integral (40,48%), ameixa seca
(44,05%), e chocolate amargo (39,29%). Isso porque apresentam um custo mais elevado, tor-
nando-se inacessiveis as classes sociais menos favorecidas, e ndo sendo frequentes no héabito
alimentar.

Em relacdo aos marcadores de uma alimentacdo ndo saudavel (Tabela 4), descobriu-
se que a maior parte das entrevistadas ndo consome fast food e lanches com frequéncia
(79,19%), ndo costuma pular as refeigcdes principais - almoco e jantar - (59,52%), ndo tem ha-
bito de consumir sucos industrializados (52,38%), ndo bebe refrigerante (58,33%), nem ché e
café com agucar (57,14%).

No entanto, destaca-se o elevado consumo de café (63,10%) e carne vermelha
(64,29%), assim como o habito de “beliscar” entre as refeigcoes (41,67%) e de trocar o almogo
e/ou jantar por lanches (40,48%), fatos decorrentes da alimentacéo regional e de questdes psi-

coldgicas, como ansiedade.
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Também é preocupante a presenca de alimentos industrializados no cotidiano das mu-
Iheres (46,43%), 0 que causa riscos a saude, colaborando com o aparecimento de diversas do-

encas cronicas.

DISCUSSAO

Este estudo buscou entender a relacdo entre a alimentagdo/nutri¢do e os sintomas clinicos pre-
sentes em mulheres no climatério e na menopausa, avaliada por um questionario referente a
dados sociodemograficos, de salde, de alimentos protetores e de marcadores de consumo nao
saudaveis. A literatura aponta que ha associacdo entre os sintomas do climatério e da meno-
pausa com o IMC, a escolaridade, a alimentacgdo e a atividade fisica.

O método de sele¢do de mulheres garantiu uma amostra representativa da populacéo, tendo
abrangido algumas que estdo entrando no climatério e, outras, na menopausa. A média de idade
do estudo foi de 53,9 anos, sendo que a maior parte das entrevistadas tinham até 60 anos
(80,95%). De acordo com o Ministério da Satide?, o climatério ocorre entre 0s 40 e 0s 65 anos,
sendo a menopausa 0 marco desse periodo, caracterizada por 12 meses de amenorreia (auséncia
da menstruacdo), entre os 48 e 0s 50 anos. Se ocorre antes dos 40 anos, é denominada faléncia
ovariana precoce.

A prevaléncia da cor de pele branca (89,29%) deve-se ao fator regional, visto que a pesquisa
foi realizada no Estado do Rio Grande do Sul. Conforme dados do IBGE® (2021, p. 8) do RS,
“Entre as mulheres, eram 79,9% brancas, 13,9% pardas e 5,9% pretas. J4 entre os homens, eram
78,1% brancos, 14,9% pardos e 6,6% pretos”, sendo observada a prevaléncia da cor de pele
branca, caracteristica também encontrada no estudo.

Quanto & escolaridade, predominaram mulheres com o Ensino Fundamental Incompleto (23%)
e 0 Ensino Médio Completo (40,48%). Esse dado esta relacionado com o contexto social das
participantes, uma vez que a geragao a qual pertencem néo era estimulada a concluir os estudos.
Segundo Santos'® (2020, p. 3), “a maior escolaridade nio apenas facilita o acesso a informagdo
sobre o climatério, como reduz a ansiedade comum nessa fase” e “o proprio autocuidado ¢
influenciado pela escolaridade.” O nivel de escolaridade esta diretamente ligado ao acesso aos
servicos de saude, bem como a conscientiza¢do da menopausa como um processo bioldgico
natural e ndo patologico, o que influencia o comportamento alimentar e os tratamentos hormo-

nais ou suplementagao®?.
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Dados semelhantes foram encontrados em um estudo que abrangeu 27 mulheres frequentadoras
de uma Estratégia de Satde da Familia em Jodo Pessoa/PB. Do total, 74% tinham até 60 anos,
sendo que 52% era de cor de pele branca, com Ensino Fundamental Incompleto ou Ensino
Médio Completo, ambos com porcentagem de 30%*2.

Quanto ao estado nutricional das mulheres, predomina a presenca de sobrepeso (30,10%) e
obesidade (20,23%). Resultados similares foram encontrados no estudo VIGITEL®, que pes-
quisou um conjunto de 27 cidades, e apresentou 53,9% das mulheres com excesso de peso,
sendo a maior incidéncia nos 64 anos de idade, tendo uma diminuicdo notavel em pessoas com
mais escolaridade.

Constata-se que o envelhecimento é um forte influenciador no desenvolvimento da obesidade,
pois ha diminuicdo dos niveis hormonais, e, consequentemente, dos niveis de energia gastos, 0
que, associado a habitos alimentares inadequados e ao estilo de vida sedentario, causa aumento
de peso mais acelerado*. A diminuicdo do gasto energético basal é devido a perda de massa
magra causada pela menopausa/envelhecimento, e a reducdo do gasto energético total deve-se
a queda da termogénese e da atividade fisical.

Com o aumento de peso, hd o aumento da ocorréncia de Doengas Crénicas Ndo Transmissiveis
(DCNTSs) e de sindrome metabolica, o que pode ser associado a transi¢do nutricional, na qual
ocorre troca de alimentos saudaveis por alimentos industrializados, causando desequilibrio
energético. Isso tudo pode estar ligado a varios fatores, como educacdo e psicoldgico, que in-
fluenciam diretamente nas escolhas alimentares®®. E importante, também, destacar que, entre as
mulheres entrevistadas, 58,33% apresentam alguma DCNT, valor esse que se assemelha ao
namero de mulheres em sobrepeso e obesidade, que totalizam 50,33%.

Apesar de identificado nimero significativo de mulheres em sobrepeso e obesidade, destaca-se
que ha entre elas diversas mulheres idosas as quais ndo se espera baixo peso, pois esta situacdo
poderia impactar na satde de modo global.

As DCNTs mais prevalentes entre as participantes sdo a hipertensdo (25%) e a obesidade
(17,85%). No estudo de Campos®®, que usou para anélise as linhas de base da coorte multicén-
trica do ELSA-BRASIL (2008-2010), contando com uma amostra de 2.138 mulheres, eviden-
ciou-se alta prevaléncia de hipertensdao em mulheres apds a menopausa (40,2%).

Sabe-se que a Pressdo Arterial (PA) aumenta com a idade, principalmente ap6s a menopausa,
0 que ocorre devido a reducdo do hormdnio peptideo natriurético atrial - que ajuda na prevengéo

da hipertensdo, ou a aterosclerose arterial (grandes vasos) e baixos niveis de estrogénio. No
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entanto, é dificil precisar a influéncia dessas condicdes, visto que fatores como IMC, escolari-
dade, alimentacgdo e cigarro influenciam na PA'’. Na menopausa, ha reducdo do metabolismo
basal, juntamente com a diminuicdo da atividade fisica, do gasto energético, e da massa mus-
cular, ocasionando maior actimulo de gordura abdominal, predispondo a obesidade!®

O ideal seria que exames endocrinoldgicos das participantes estivessem presentes, a fim de que
a equipe de satde pudesse avaliar, de modo mais contextualizado, sua condic¢do de salde. Po-
rém, apenas uma entrevistada apresentou valores recentes, possuindo LH e FSH de 61,38 mU/L
e 147,03 mUI/mL, respectivamente. Observa-se, que na menopausa, ha aumento dos niveis de
FSH e manutencdo ou pequena elevacio dos niveis de LH®.

Percebeu-se, na pesquisa, que as mulheres raramente se expdem ao sol (46,43%), o que faz
falta, principalmente no climatério e na menopausa, pois a vitamina D tem sua sintese diminu-
ida no envelhecimento, sendo que sua deficiéncia ¢ fator de risco para osteoporose®®. “A vita-
mina D esta presente em alimentos como leite e seus derivados e nos ovos, mas a sua melhor
fonte é a exposicéo ao sol, que ativa a pro-vitamina D** (2008, p.52).

Ponto positivo identificado foi uma pequena porcentagem de entrevistadas fumantes (10,71%).
O vicio em tabaco causa aumento da reabsorcao 0ssea e formacéo de radicais livres, elevando
o risco de fraturas, principalmente no quadril*®. No estudo VIGITEL®, constatou-se que o ha-
bito de fumar é menor entre as mulheres (7,7%) e que tende a ser menor em idosas apds 0s 65
anos, sendo influenciado, também, pela escolaridade.

Apenas 16,67% das entrevistadas consomem bebidas alcoolicas com frequéncia. Esse habito
pode causar efeitos deletérios em mulheres, pois apresentam peculiaridades em relacdo aos ni-
veis de enzima e de producgéo de gordura, desenvolvendo com mais facilidade alcoolemia e
variagdes no metabolismo®. Sobre isso, no estudo VIGITEL!3, observou-se menor consumo de
bebidas alcodlicas em mulheres (13,3%), tornando-se ainda menos frequente com o avango da
idade, mas, ao contrario do tabagismo, aumentado com a evolucédo da escolaridade.

Quanto a atividade fisica, apenas 32,14% das entrevistadas ndo praticam. Esse nimero € infe-
rior ao de outros estudos, como o de Santos'?, na cidade de SINOP-MT, que contou com uma
amostra de 41 mulheres de 40 a 65 anos atendidas pela atencdo bésica, das quais 58,5% nao
praticavam exercicios fisicos.

De acordo com Wender!, como as mulheres tém reducdo do metabolismo basal e perda de

massa magra durante a menopausa, a atividade fisica atua como uma aliada no alivio dos sin-
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tomas, como dores articulares, fogachos e transtornos de humor. Os fogachos ocorrem princi-
palmente em mulheres com niveis elevados de triglicerideos, colesterol e resisténcia a insulina,
sendo que o exercicio fisico pode colaborar a minimizar os efeitos.

A maior resisténcia muscular e o equilibrio trazido pelo exercicio fisico aumenta a capacidade
funcional, além de contribuir para o controle do peso corporal, aumentando a expectativa e a
qualidade de vida. Além disso, auxilia no equilibrio emocional e mental das mulheres, propor-
cionando mais vitalidade e autoestima. A atividade fisica a ser praticada deve ser escolhida para
potencializar o bem-estar, a regularidade e a autoestima da pessoa, devendo ser de facil acesso
e agradavel, como caminhadas, natacdo e musculagao®.

Os sintomas fisiologicos encontrados no climatério e na menopausa sao, principalmente, vaso-
motores, como fogachos (9,33%), e fadiga, irritabilidade, incontinéncia urinaria/dificuldade de
miccao e perturbacdes no sono (7,14%). Ja no rol de sintomas psicologicos, o principal é a
ansiedade (44,05%). Em um estudo transversal, na cidade de Pelotas/RS, com uma amostra de
872 mulheres, a maior parte das entrevistadas apresentou, como principal sintoma, fogachos
(30,1%), havendo risco 40% maior em mulheres de cor de pele branca e obesa?’. Outro estudo
transversal, em um ambulatério no Hospital Universitario situado na Universidade Federal de
Juiz de Fora (UFJF), que contou com uma amostra de 93 mulheres, apresentou a ansiedade
como prevalente no climatério e na menopausa, presente em 53,7% das entrevistadas?..

A queda do estrogénio na menopausa causa alteracfes na funcao corporal de mulheres, como
“fogachos” (extremo rubor na pele), fadiga, irritabilidade, sensagdes psiquicas de dispneia, es-
tados psicoticos, ansiedade e reducéo da forca e calcificacdo dos 0ss0s?2.

Dentre os sintomas da menopausa, se sobressaem os vasomotores, como ondas de calor e suores
noturnos, com sensacao de calor sibita no pescoco, rosto e torax, que persistem alguns minutos.
Os sinais gue se apresentam sdo calafrios, rubor, perturbacdes do sono, ansiedade e palpitacdes.
A temperatura da pele eleva-se por causa da vasodilatacdo periférica, especialmente nos dedos
dos pés e das mdos, e devido ao aumento da frequéncia cardiaca. Esses sintomas sdo causados
pelos baixos niveis de estrogénio e aumento da serotonina, norepinefrina, dentre outros neuro-
reguladores?.

Habitos alimentares saudaveis tém o potencial protetor no climatério e na menopausa, aliviando
0s sintomas citados e contribuindo para melhorar a qualidade de vida. Esses aspectos foram
observados no relato das entrevistadas, pois entre os alimentos protetores frequentemente
consumidos pelas entrevistadas destacam-se leite e derivados (41,67%), vegetais verde escuro
(45,24%), carnes, peixes e aves (72,62%), verduras e legumes (73,81%) e frutas (76,19%).
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Antioxidantes exdgenos devem ser altamente ingeridos por mulheres na pds-menopausa, sendo
encontrados em vitaminas (A, C, B-caroteno e E), isoflavonas de soja e flavonoides vegetais.
Alimentos com maior quantidade de antioxidantes sdo soja, vegetais, cacau, frutas, folhas de
cha, améndoas, chocolate amargo, nozes, café, espinafre, suco de uva, vinho tinto, amoras, mo-
rango?.

No entanto, alguns hébitos alimentares aumentam a sintomatologia e predispdem o desenvol-
vimento de DCNT, dentre eles: alto consumo de café (63,10%) e de carne vermelha (64,29%),
habito de “beliscar” entre as refeicdes (41,67%) e de trocar o almogo e/ou jantar por lanches
(40,48%), e alto consumo de alimentos industrializados (46,43%).

A cafeina - encontrada no café - interfere na perda de massa 0ssea acelerada, pois influencia
negativamente na absorcdo de calcio, podendo resultar no aumento do risco de fraturas no qua-
dril'® 4, O excesso de consumo de carnes vermelhas e de alimentos processados, em razio da
elevada quantidade de aminoacidos sulfurados, também potencializa o risco de osteoporose®.
O habito de “beliscar” entre as refeicdes leva ao crescimento da ingestdo caldrica, pois, na
maioria das vezes, os alimentos consumidos ndo sdo nutricionalmente balanceados. Essa habito
pode estar associada a diversos fatores, como questdes psicoldgicas, principalmente a ansiedade
e a0 tempo 0cioso.

A troca do almoco e/ou jantar por lanches ndo € uma pratica recomendada, pois diminui a in-
gestdo de nutrientes e de fibras e aumenta a de calorias, sendo que sua digestéo rapida propor-
ciona menor tempo de saciedade?.

No estudo Steele*°, que analisou o consumo de ultraprocessados e a proporcdo de dietas inade-
quadas em oito paises, dentre eles o Brasil, afirmou-se que a alimentag&o das populagdes possui
21% de excesso de agUcares, 22% de excesso de gorduras saturadas e 37% de falta de fibras.
Com isso, o autor relatou que a elevada ingestdo de alimentos ultraprocessados associa-se com
a diminuicdo da quantidade de fibras e aumento dos teores de acUlcares livres, densidade ener-
gética e acidos graxos saturados, predispondo ao aparecimento de doencas cardiometabdlicas e
crbnicas, como cardiovasculares, hipertensdo e obesidade, além do aumento do risco de morta-
lidade.

CONCLUSOES
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No climatério e na menopausa, ocorrem diversas mudancas bioldgicas, sociais e psicoldgicas
nas mulheres. O objetivo desta pesquisa foi identificar as caracteristicas do estilo de vida e do
consumo alimentar de mulheres, durante esses periodos, frequentadoras de uma unidade de
satde de um municipio do Noroeste do RS. Esse objetivo foi alcangado por meio da aplicacéo
de questionérios que investigaram essas questdes e permitiram sua analise.

Como principais resultados, obteve-se o aprofundamento sobre conceitos de alimentagéo ade-
quada e saudavel no climatério e na menopausa, e observou-se o predominio de mulheres adul-
tas, de cor da pele branca, em estado nutricional de sobrepeso, as quais, em sua maior parte,
possuem doengas crbnicas associadas, sendo as principais hipertensao e obesidade. Além disso,
evidenciou-se a presenca de sintomas como fogachos e ansiedade, baixa presenca de tabagismo,
consumo de bebidas alcodlicas e sedentarismo.

Com a andlise dos dados obtidos nos questionarios, foi possivel compreender como os habitos
alimentares e o estilo de vida se relacionam com os sintomas fisiol6gicos/psicolégicos e com o
aparecimento de doencas cronicas associadas. Constatou-se, também, que fatores como baixa
escolaridade podem influenciar na qualidade de vida durante esse periodo da vida, mas, para
confirmar esse dado, seria necessario um estudo mais aprofundado, com maior tempo habil,
bem como um cruzamento detalhado dos dados, o que pode ser feito em pesquisas futuras.
Baseando-se nas modificacdes observadas nesse periodo, propdem-se mudancas no estilo de
vida, como a inclusdo de maior variedade de alimentos protetores, diminuicdo dos marcadores
de consumo nao saudavel, pratica de atividade fisica, controle do consumo de bebidas alcodli-
cas, implementacdo de medidas antitabagistas e manutencao do peso (tendo cuidado referente
ao baixo peso em mulheres idosas), medidas essas que possibilitam a melhora de sintomas e a
prevencdo agravamentos, como a hipertensdo e obesidade.

Cabe aos profissionais de saude, em diferentes niveis de atencdo, principalmente na primaria,
obter maiores informac6es sobre as mudangas ocorridas no climatério e na menopausa, para
proporcionar melhores recomendagdes sobre habitos saudaveis as mulheres nesse periodo.
Ressalta-se a importancia da atuacdo do nutricionista nesse contexto, seja orientando direta-
mente as mulheres, seja capacitando a equipe de saude quanto a a¢des de promogéo da alimen-
tacdo adequada e saudavel. Ainda sdo necessarias mais pesquisas que abordem essa etapa da

vida e promovam o autocuidado, disseminando os conhecimentos para a populacgéo.
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PALAVRAS-CHAVE: climatério, menopausa, consumo alimentar, sinais e sintomas.
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