ESTRATÉGIAS NUTRICIONAIS PARA QUALIDADE DE VIDA NO CLIMATÉRIO E MENOPAUSA 
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[bookmark: _GoBack]Introdução: O climatério e a menopausa representam fases naturais, mas desafiadoras, na vida da mulher, caracterizadas pela diminuição dos níveis de estrogênio e por alterações físicas, biológicas, psicológicas e sociais. Essas mudanças aumentam o risco para doenças cardiovasculares, osteoporose, diabetes, hipertensão arterial, constipação, perda de apetite, desidratação, demência e declínio cognitivo, impactando negativamente a qualidade de vida. Entre os sintomas mais comuns, destacam-se as ondas de calor e a redução hormonal. A nutrição desempenha papel fundamental nesse período, sendo capaz de prevenir ou atenuar sintomas e complicações por meio de estratégias alimentares adequadas. Objetivo: Analisar estratégias nutricionais na promoção da qualidade de vida de mulheres no climatério e na menopausa. Material e Métodos: Trata-se de uma revisão bibliográfica realizada em agosto de 2025, nas bases de dados BVS, LILACS e PubMed, utilizando os descritores “Nutrição”, “Menopausa” e “Climatério”. Foram incluídos artigos publicados entre 2021 e 2024, excluindo-se os duplicados, incompletos ou que não abordassem a temática, que resultou na seleção de 7 artigos. Resultados e Discussão: Observou-se que dietas ricas em gorduras saturadas e hábitos inadequados, como consumo excessivo de calorias, álcool, tabagismo, sedentarismo e estresse crônico, estão associados ao agravamento dos sintomas da menopausa e ao aumento do risco de doenças metabólicas. Em contrapartida, estratégias nutricionais com foco em alimentação balanceada — incluindo cálcio para prevenção da osteoporose, alimentos integrais, frutas, verduras, legumes e fibras — mostraram efeitos protetores. O consumo de alimentos ricos em fitoestrógenos foi associado à atenuação dos sintomas decorrentes da redução hormonal, funcionando como alternativa natural de reposição. Estudos também evidenciam que intervenções nutricionais promovem perda de peso, melhora da saúde cardiovascular, redução do índice de massa corporal, alívio de sintomas depressivos e melhora da qualidade de vida. Destaca-se ainda a importância da atuação profissional para orientar escolhas alimentares adequadas e potencializar os benefícios dessas intervenções. Conclusão: A nutrição exerce papel essencial no manejo do climatério e da menopausa, sendo capaz de prevenir e reduzir sintomas físicos, metabólicos e emocionais. Estratégias alimentares direcionadas podem atenuar alterações como resistência à insulina, perda de massa muscular e risco cardiovascular, favorecendo envelhecimento saudável e melhor qualidade de vida.
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