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Introduc¢ao: A Sindrome Pré-Menstrual (SPM), também denominada Tensdo Pré-Menstrual
(TPM), caracteriza-se por um conjunto de sintomas emocionais, fisicos e comportamentais que
afetam grande parte das mulheres em fase reprodutiva (Silva et al, 2021). Pesquisas
epidemiologicas indicam que 75% a 80% das mulheres apresentam sintomas indesejaveis no
periodo pré-menstrual (Ferrdo et al.,, 2022). Esses sintomas ocorrem na fase lutea do ciclo
menstrual, desaparecendo dias apds o inicio da menstruacao, na fase folicular (Siminiuc; Turcanu,
2023). Entre os mais comuns destacam-se ansiedade, irritabilidade, altera¢des no apetite, fadiga,
cefaleia, retencao hidrica e mastalgia, comprometendo a qualidade de vida (Silva et al., 2021). Sua
etiologia envolve interacdes entre flutuacdes hormonais, fatores comportamentais e estado
nutricional. Objetivo: Analisar a relagdo entre os sintomas da SPM e a alimentacgdo, destacando
nutrientes e padrdes alimentares associados a atenuacao do quadro. Material e Método: Trata-se
de uma revisdo bibliografica baseada em 7 artigos publicados entre 2020 e 2025, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol. As buscas foram realizadas nas bases LILACS, SciELO, PubMed e
no diretorio académico Google Académico. Utilizaram-se os termos e os operadores booleanos
AND/OR: "Tensao Pré-Menstrual" AND nutricdo OR Dietoterapia OR nutrientes (em inglés:
"Premenstrual Tension" AND nutrition OR Diet Therapy OR nutrients). Foram incluidos estudos
com mulheres em idade reprodutiva que apresentavam sintomas da SPM e analisavam relagao com
alimentacdo, nutrientes ou suplementa¢do nutricional. Incluiram-se textos completos, estudos
originais e revisoes sistematicas. Excluiram-se artigos sem relagdo com nutri¢do ¢ SPM, sem dados
relevantes ou de opinido. Resultados e Discussido: A andlise indicou que a ingestdo adequada de

micronutrientes como calcio, vitamina B6, vitamina D, magnésio e acidos graxos 6mega-3 pode



reduzir sintomas da SPM, auxiliando na diminuicdo de processos inflamatorios, equilibrio
emocional e modulacdo de neurotransmissores. No periodo pré-menstrual, ¢ comum o aumento do
desejo por alimentos ricos em acgucar, gordura e sal, que proporcionam sensag¢dao de conforto
(Gongalves; Vieira, 2025). Entretanto, esses habitos estdo associados ao agravamento do quadro
(Silva et al., 2021). Em contrapartida, padroes alimentares ricos em frutas, hortaligas, graos
integrais e proteinas magras foram relacionados a menor gravidade dos sintomas (Carvalho;
Martins, 2024). Apesar das evidéncias positivas, a literatura aponta a necessidade de mais
pesquisas e estudos para confirmar eficicia e seguranga das intervengdes (Lima et al., 2021).
Conclusao: A alimentacdo adequada associada a um estilo de vida saudavel pode contribuir para
o alivio dos sintomas da Sindrome Pré-Menstrual e constitui no manejo ndo medicamentoso,
especialmente quando baseada em nutrientes que auxiliam no equilibrio hormonal € no bem-estar
geral, enquanto o consumo frequente de alimentos ultraprocessados tende a agravar o quadro;
nesse sentido, a adogdo de hébitos alimentares saudaveis mostra-se uma estratégia importante,
embora ainda sejam necessarios estudos mais consistentes para confirmar sua eficacia e otimizar

estratégias voltadas a saide da mulher.
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