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Area Tematica: Nutricio Clinica.
Introducido: A menopausa ¢ uma fase bioldgica natural da mulher marcada pela cessagdo
permanente dos ciclos menstruais, resultante da queda progressiva dos niveis de estrogénio e
progesterona devido ao envelhecimento ovariano. Esse periodo provoca diversas mudancas
fisiologicas, incluindo distirbios metabolicos € aumento da gordura corporal, os quais estdao
associados a uma maior susceptibilidade de impacto do estresse oxidativo e a inflamacdo
sist€émica no organismo. Esses fatores podem causar danos celulares e prejudicar diversas
funcdes corporais, acarretando em sintomas, como disrup¢des cognitivas, aumento de peso,
declinio de imunidade, maior supressdo da funcdo endotelial mediada pelo estresse oxidativo,
envelhecimento mitocondrial, os quais podem contribuir para o desenvolvimento de doengas
metabolicas, como diabetes mellitus tipo 2 e doengas cardiovasculares, intensificando ainda
mais os processos inflamatorios no organismo. Observa-se que uma dieta rica em nutrientes
antioxidantes, encontrados em frutas, vegetais e nozes e anti-inflamatorios, comum nos peixes
ricos em Omega-3, azeite de oliva e circuma, tem potencial de mitigagao desses sintomas e
melhora na qualidade de vida dessas mulheres. Objetivo: Revisar a relagdo do consumo de
alimentos ricos em nutrientes antioxidantes e anti-inflamatdérios com os sintomas da pos-
menopausa. Métodos: Realizou-se uma revisdo de literatura a partir da seguinte pergunta
problema: Ha evidéncias sobre a relacdo do consumo de alimentos ricos em nutrientes
antioxidantes e anti-inflamatdrios com os sintomas da pds-menopausa? Para isso, realizou-se
uma busca em abril de 2025 na base de dados PubMed utilizando os seguintes descritores:
“Anti-Inflammatory Agents”, “Antioxidants” e “Postmenopause”, cruzados com o operador
booleano AND. Foram incluidos estudos originais publicados nos tltimos 5 anos (2020 a 2025),
na lingua inglesa que respondessem a pergunta problema e excluidos artigos de revisoes,
dissertacdes, coortes, manuais e estudos que analisassem alguma doenga em associagdo.
Resultados: Apds a aplicagdo dos critérios de elegibilidade foram incluidos nesta revisdo, 3
artigos originais do tipo ensaio clinico. Um estudo do tipo ensaio clinico randomizado, duplo-
cego, controlado por placebo e de bragos paralelos examinou a eficacia dos mirtilos para
melhorar a funcdo endotelial e a pressdo arterial em mulheres pés-menopdusicas. 44 pacientes
foram incluidas na amostra, das quais 22 consumiram 22 g/dia de p6 de mirtilo highbush
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liofilizado e 22 consumiram placebo por 12 semanas. A hemodinamica, a rigidez das artérias,
os biomarcadores sanguineos cardiometabolicos e os metabdlitos plasmaticos de polifendis
foram analisados no inicio do estudo e novamente apos 4, 8 ¢ 12 semanas. Ja a expressao de
proteinas nas células endoteliais das veias foi examinada no inicio e ao final das 12 semanas.
Resultou apds o estudo, uma melhora em 96% do fluxo da artéria braquial em compara¢do com
a linha de base no grupo mirtilo, sem altera¢ao observada no grupo placebo. Ap6s 12 semanas,
0 grupo que consumiu mirtilo apresentou reducao nos triglicerideos (TG) e aumento maior no
High Density Lipoprotein - Lipoproteina de Alta Densidade (HDL) em comparagdo ao grupo
placebo. Ambos os grupos tiveram reducao no Low Density Lipoprotein - Lipoproteina de Baixa
Densidade - (LDL), mas o grupo placebo nao apresentou outras mudangas significativas. Varios
metabolitos especificos também aumentaram, especialmente o acido hiparico, que apresentou
os maiores aumentos (200 mmol/L no grupo do mirtilo vs 80 mmol/L). Esses resultados indicam
uma maior absor¢cdo e metabolizagdo de compostos fendlicos apdés o consumo de mirtilo,
indicando melhora na saude vascular na menopausa. Outro ensaio clinico cruzado randomizado,
utilizou 16 mulheres saudaveis na p6s-menopausa para avalir os efeitos agudos do consumo do
iogurte bioativo em marcadores pds-prandiais de inflamacao, Fator de Necrose Tumoral alfa
(TNF-0) e sob o metabolismo. Foi randomizado o grupo, para consumir 125 g de iogurte
bioativo enriquecido com curcumina e acido clorogénico ou placebo.Verificou-se que apos o
consumo de iogurte bioativo, as participantes apresentaram uma redugdo significativa nos
niveis de TNFa em comparagao ao valor basal (p = 0,0326), enquanto o placebo nao teve efeito
(p = 0,1003). A concentragdo maxima de TNFa também foi menor com o iogurte bioativo (p =
0,04). Porém, ndo houve diferenca significativa entre o iogurte bioativo e o placebo no que se
refere aos marcadores metabolicos (TG, glicose e insulina). Portanto, necessita-se de mais
pesquisas para avaliar impactos a longo prazo. Outrossim, em um ensaio clinico duplo-cego,
controlado por placebo, 33 participantes receberam aleatoriamente 2 g/dia de ginseng vermelho
coreano e 30, um placebo por 8 semanas, verificando um aumento em 36% do ntimero de copias
de DNA mitocondrial, que corrobora com a melhora na fun¢do mitocondrial e,
consequentemente, favorece a capacidade antioxidante em 7,7% e reduziu a fadiga em 20%,
com a pontuacdo na Escala de Severidade da Fadiga (FSS) caindo de 34 para 27.
Conclusao/Consideracoes finais: Conclui-se que, o consumo de nutrientes antioxidantes pode
constituir uma estratégia promissora para a saude de mulheres no periodo pos-menopausa.
Alguns indicativos apontam que a ingestdo de alimentos funcionais como o pd de mirtilo
liofilizado, o iogurte enriquecido com curcumina e acido clorogénico e o ginseng vermelho
coreano contribuem de maneira positiva para o declinio de disturbios fisioldgicos relevantes na
fase da pds-menopausa. Observou-se melhora na funcao endotelial e da satide vascular, reducao
de marcadores inflamatérios como o TNF-a e acréscimo na fun¢ao mitocondrial, aumentando
a disposicao fisica e mental das mulheres. Contudo, destaca-se a necessidade da continuidade
de pesquisas para a confirmacdo desses efeitos a longo prazo. Em suma, a utilizacdo de
compostos bioativos como complementagdo ao tratamento de sintomas da fase p6s menopausa
alinha-se a conduta da nutri¢do na saude preventiva, contribuindo para a melhoria da qualidade
de vida de muitas mulheres.

Palavras-chave: Anti-Inflamatorios; Antioxidantes; Pos-Menopausa; Alimentos, Dieta e
Nutrigao.
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