ALTERACOES DO SONO E COMPORTAMENTO ALIMENTAR NA
PERIMENOPAUSA: IMPLICACOES PARA A SAUDE DA MULHER
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Introducdo: A perimenopausa envolve mudancas hormonais que afetam o sono e a
alimentagdo. Disturbios como insénia e sono fragmentado alteram o apetite, favorecendo
maior ingestdo e ganho de peso, o que prejudica a saude fisica e emocional. Entender essa
relacdo € essencial para criar estratégias que melhorem o sono, a alimenta¢do e o bem-estar
nessa fase. Objetivo: Apresentar as principais conexdes entre problemas de sono e mudangas
no comportamento alimentar em mulheres que estdo na perimenopausa, enfatizando como
essas relagoes afetam a saude fisica e emocional, além da relevancia de abordagens
integradas para melhorar a qualidade de vida nesses momentos. Material e Métodos:
Compode-se de uma busca literaria, com base em 11 artigos em idiomas inglés e portugués,
publicados no periodo de 2020 a 2025, nas bases de dados Scielo, PubMed e Periddicos
Capes, dos quais foram selecionados 5 para a elaboracdo do resumo. Resultados e
Discussao: Os disturbios do sono s3o frequentes durante a perimenopausa, periodo marcado
por alteragdes hormonais capazes de afetar o ritmo circadiano, a produgdo de melatonina e a
arquitetura do sono. Entre os mais comuns, destacam-se a insonia, a dificuldade para iniciar
ou manter o sono, despertares frequentes, sono fragmentado, apneia do sono e episodios
repentinos de calor intenso, acompanhados de sudorese, podendo atrapalhar o sono. Essas
alteracdes repercutem no comportamento alimentar, podendo aumentar a busca por alimentos
mais caloricos, ricos em acgucares ¢ gorduras, além de favorecer episddios de ingestdo
alimentar noturna, o que contribui para desequilibrios metabdlicos. A adogdo de padrdes
alimentares equilibrados, por outro lado, pode atuar como fator de protecdo. Dietas com
maior consumo de frutas, vegetais, laticinios e alimentos ricos em triptofano associam-se a
melhor qualidade de sono e menor tempo para adormecer. Ja padrdes alimentares do tipo
ocidental, caracterizados por elevado consumo de carnes processadas, bebidas acucaradas e
gorduras saturadas, tendem a aumentar a ocorréncia de despertares noturnos e a necessidade
de uso de medicamentos para dormir. A ingestdo regular de alimentos fontes de triptofano,
vitaminas B6 ¢ B12, magnésio e compostos antioxidantes contribui para um sono mais
reparador, enquanto o consumo frequente de ultraprocessados prejudica a estrutura do sono.
Essas evidéncias reforcam a importancia de estratégias integradas, que considerem tanto a
higiene do sono quanto o planejamento alimentar, para promover a saide e o bem-estar de
mulheres na perimenopausa. Conclusio: Os distirbios do sono durante a perimenopausa
exercem um impacto significativo sobre os hdbitos alimentares das mulheres, podendo
contribuir para o aumento do apetite e alteragdes nos padrdes de consumo alimentar. Essas



modificagdes, associadas as mudangas hormonais caracteristicas dessa fase, elevam o risco de
ganho de peso e possiveis complicagdes metabolicas. Portanto, estratégias de manejo do sono
e da alimentacdo sdo fundamentais para promover a saude integral ¢ melhorar a qualidade de
vida dessas mulheres, destacando a necessidade de abordagens multidisciplinares e pesquisas
futuras que aprofundem essa relacao.
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