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Introdução:  A menopausa é um processo biológico que se caracteriza pela cessação definitiva da menstruação, associado a diminuição da produção hormonal de estrogênio e progesterona, podendo provocar alguns sintomas como ondas de calor, desregulação no sono, perda da densidade óssea e alterações metabólicas que podem impactar negativamente na qualidade de vida da mulher. Neste sentido, a nutrição desempenha um papel importante na redução da gravidade desses sintomas, além de prevenir complicações associadas, contribuindo para a manutenção da saúde e da qualidade de vida. Objetivo: Avaliar como as estratégias nutricionais baseadas em padrões alimentares saudáveis e nutrientes específicos podem contribuir para a atenuação dos sintomas da menopausa. Material e Métodos: Realizou-se uma revisão bibliográfica, utilizando as bases de dados da PubMed e da Scielo, com os seguintes descritores: menopausa, alimentação, nutrição e fitoestrógenos. Foram selecionados artigos científicos publicados entre os anos de 2021 e 2025, nos idiomas português e inglês, que abordaram intervenções alimentares ou padrões dietéticos relacionados à redução de sintomas da menopausa. Foram excluídos os artigos incompletos, duplicados e estudos com animais. Após a aplicação desses critérios, foram selecionados cinco artigos que foram usados para a realização do presente trabalho. Resultados e Discussão: Os estudos destacaram a importância da ingestão de determinados nutrientes na atenuação dos sintomas da menopausa. Um estudo de intervenção com uma dieta baseada em vegetais, tendo a soja como principal fonte de fitoestrógeno, demonstrou uma redução significativa na frequência e intensidade das ondas de calor, além da melhora na qualidade do sono e do bem-estar. A adesão à dieta mediterrânea, rica em azeite de oliva, vegetais, oleaginosas e cereais integrais também foi associada a redução da pressão arterial e dos níveis de triglicerídeos em mulheres em menopausa. Além disso, a inclusão de colina, de alimentos antioxidantes e probióticos mostraram benefícios na saúde hepática, no controle do peso corporal e na diminuição de sintomas depressivos. Uma revisão integrativa evidenciou melhorias no Índice de Massa Corporal, alívio de queixas emocionais e diminuição na pressão arterial, apontando os pontos positivos que a nutrição pode promover. Desta forma, estratégias nutricionais contribuem para a redução dos sintomas da menopausa, contribuindo para um melhor bem-estar nesta fase. Contudo, é importante considerar que a individualidade biológica e fatores culturais influenciam a resposta às intervenções nutricionais. Conclusão: Intervenções nutricionais mostraram-se eficazes para a redução da intensidade dos sintomas da menopausa e prevenção das complicações associadas. Entretanto, é fundamental que o Nutricionista promova orientações nutricionais individualizadas, considerando as necessidades específicas de cada mulher nesta fase.
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