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Introdução: O presente estudo tem por objetivo destacar a menopausa, consiste em uma fase natural da vida da mulher, marcada pela interrupção definitiva dos ciclos menstruais e por alterações hormonais que afetam corpo, mente e metabolismo. Esse período está associado a sintomas físicos e emocionais, além de maior risco para doenças crônicas, como osteoporose e doenças cardiovasculares. Nesse contexto, a adoção de estratégias de cuidado integradas, incluindo hábitos alimentares (FERREIRA et al., 2013). Objetivo: Apresentar uma síntese dos principais impactos físicos, psicológicos e alimentares da menopausa, destacando estratégias nutricionais e de estilo de vida para promover saúde e qualidade de vida nessa fase. Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo de revisão narrativa baseado em artigos científicos e diretrizes de saúde nacionais e internacionais publicados nos últimos 10 anos, utilizando as bases de dados SciELO, PubMed e Google Scholar. Foram incluídos trabalhos que abordassem sintomas, riscos à saúde, impacto psicológico e recomendações nutricionais para mulheres no período de climatério e menopausa. Resultado e discussão: Os resultados apontam que as alterações hormonais características da menopausa impactam de forma significativa a densidade óssea, a composição corporal, o metabolismo e a saúde cardiovascular. No âmbito psicológico, verificou-se maior prevalência de ansiedade, irritabilidade, depressão e redução da autoestima, evidenciando a necessidade de uma abordagem integral da saúde da mulher nessa fase. A alimentação revelou-se um fator essencial no manejo dos sintomas e na prevenção de complicações metabólicas e cardiovasculares (BEZERRA et al., 2024). Destaca-se a importância do consumo adequado de cálcio, vitamina D, proteínas magras, fibras, ácidos graxos ômega-3 e fitoestrógenos presentes em alimentos como soja, grão-de-bico e lentilhas. Em contrapartida, recomenda-se limitar a ingestão de açúcares refinados, gorduras saturadas e trans, além do consumo excessivo de cafeína e bebidas alcoólicas, por estarem relacionados ao agravamento dos sintomas e ao aumento do risco de doenças crônicas. Adicionalmente, a prática regular de exercícios físicos, a adoção de terapias complementares e o acompanhamento médico periódico mostraram-se estratégias eficazes para promover o bem-estar global e a qualidade de vida durante a menopausa, reforçando a relevância de um cuidado multidimensional (NOGUEIRA, 2010). Conclusão: Estratégias que envolvem alimentação equilibrada, prática regular de atividade física, suporte psicológico e acompanhamento médico mostram-se essenciais tanto para a prevenção de complicações quanto para a promoção da qualidade de vida. Nesse contexto, a abordagem multidisciplinar, contemplando corpo, mente e alimentação, revela-se fundamental para que essa etapa seja vivenciada de forma saudável e com bem-estar.
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