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RESUMO

Introducdo: O climatério e a menopausa, embora frequentemente usados como
sindnimos, possuem significados distintos. O climatério é definido como o periodo de
transicdo na vida da mulher, caracterizado pela progressiva reducdo na producédo dos
horménios estrogénio e progesterona pelos ovarios, marcando a passagem da fase
reprodutiva para a ndo reprodutiva. Este periodo geralmente ocorre entre os 40 e 50
anos de idade e é acompanhado por uma série de alteragdes fisiol6gicas e sintomas.
A menopausa, por sua vez, é um evento especifico dentro do climatério, referindo-se
ao ultimo ciclo menstrual da mulher, apds o qual a menstruacédo cessa definitivamente.
Os principais sintomas do climatério incluem ondas de calor, que sdo sensacfes
subitas de calor intenso, normalmente acompanhadas de sudorese e palpitacdes.
Diante disso, é de suma importancia que a mulher, ao entrar no climatério ou até
mesmo antes de chegar a fase de transicao, tenha alguns cuidados ou até mesmo
faca algumas mudancas. Objetivo: Dessa forma, este estudo visa ndo apenas ampliar
o conhecimento cientifico sobre a importancia da nutricdo durante o climatério e a
menopausa, mas também fornecer ferramentas praticas para que as mulheres
possam adotar habitos alimentares saudaveis e eficazes, promovendo assim uma
melhor qualidade de vida e saude a longo prazo. Metodologia: Este estudo consiste
em uma revisao literaria baseada em analise qualitativa das referéncias encontradas
nas bases de dados bibliograficos Google Académico, PubMed, MEDLINE, LILACS e
Scielo, considerando o periodo dos dltimos 10 anos de publicacdo. Resultados:
Espera-se que os resultados obtidos a partir da revisao da literatura fornecam insights
valiosos sobre as melhores praticas alimentares e nutricionais para mulheres durante
o climatério e a menopausa. Além disso, espera-se que este estudo forneca
orientagfes praticas e embasadas cientificamente para ajudar as mulheres a adotar
habitos alimentares saudaveis e eficazes, promovendo assim uma melhor qualidade
de vida e saude a longo prazo. Considerac¢des finais: Estilo de vida, dieta, pratica de
atividade fisica e o uso de terapia hormonal sdo algumas alternativas para minimizar
os efeitos da menopausa e melhorar a qualidade de vida durante esse periodo. Além
disso, as aplicacdes praticas desses conhecimentos aliviam 0s sintomas associados
ao climatério e menopausa; previne o0 aparecimento de doencas crbnicas e
proporciona uma melhor composicao dietética para mulheres nessa fase.
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