IMPACTO DAS FASES DO CICLO MENSTRUAL SOBRE ASPECTOS ANTROPOMÉTRICOS, ALIMENTARES E DE CONSUMO EM MULHERES
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Introdução: O ciclo menstrual, geralmente com duração média de 28 dias, exerce influência direta sobre o comportamento alimentar e de consumo da mulher, modulando escolhas, desejos e padrões de ingestão em diferentes fases (folicular, ovulatória, lútea e menstrual), devido as flutuações hormonais. A fase folicular, predominante em estrogênio, apresenta maior controle alimentar e preferência por alimentos leves, enquanto a fase lútea, caracterizada pelo aumento da progesterona, apresenta maior apetite, desejo por doces e alimentos ricos em gordura, além de alterações físicas como retenção hídrica. Objetivo: Analisar a influência das diferentes fases do ciclo menstrual sobre aspectos antropométricos, escolhas alimentares e comportamento de consumo em mulheres. Material e Métodos: Trata-se de uma revisão da literatura, realizada em agosto de 2025, utilizando como base de dados a BVS e SCIELO com os seguintes descritores: "ciclo menstrual" AND "comportamento alimentar"; "ciclo menstrual" AND "alimentação" e "ciclo menstrual" AND "consumo". Foram selecionados artigos em português, no período de 2007 a 2025. A seleção foi realizada em duas etapas: triagem por leitura de título e resumo seguido de leitura integral, resultando em um total de cinco artigos principais para compor a síntese dos resultados. Resultados e Discussão: Sobre padrões alimentares e desejos, foi observado que na fase lútea há aumento do apetite e desejo por alimentos ricos em açúcar, gordura e salgados. Os estudos revelam que as mulheres sentem desejo por doces e têm aumento de apetite no período pré-menstrual. Também se confirmou aumento de desejos sem variação significativa no consumo energético. A fase lútea é marcada por retenção hídrica, alterações metabólicas e compulsão alimentar, refletindo efeitos fisiológicos da progesterona. Com relação às alterações antropométricas e estado nutricional foi identificado maior circunferência da cintura e acúmulo de gordura corporal na fase lútea, sem alteração significativa do peso total. Há aumento da retenção hídrica, reforçando que alterações físicas influenciam a percepção de bem-estar e escolhas alimentares. Por fim, ainda sobre comportamento de consumo, viu-se que o aumento de desejos por alimentos de conforto reflete possíveis compras por impulso e escolha de produtos energéticos, destacando a interação entre fatores fisiológicos, emocionais e comportamentais. Conclusão: O ciclo menstrual influencia medidas antropométricas, preferências alimentares e comportamento de consumo, com diferenças marcantes entre as fases folicular e lútea compreender essas variações permite que profissionais de saúde, nutricionistas e pesquisadores desenvolvam estratégias personalizadas de orientação alimentar e promoção de bem-estar, além de oferecer insights sobre comportamento de consumo feminino em diferentes contextos. A revisão evidencia que considerar a fase do ciclo menstrual é essencial para intervenções mais eficazes, respeitando a fisiologia e o bem-estar da mulher.
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