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Introdução: O ciclo menstrual é dividido nas fases folicular, ovulatória e lútea, sendo regulado por alterações hormonais que podem impactar diretamente o comportamento alimentar feminino. Estudos apontam que oscilações nos níveis de estrogênio e progesterona influenciam o apetite, as escolhas alimentares e a preferência por determinados macronutrientes. A Síndrome Pré-Menstrual (SPM), presente na fase lútea, associa-se a sintomas físicos e emocionais que também podem interferir na alimentação. Objetivos: Analisar a influência do ciclo menstrual sobre a saciedade, as escolhas alimentares e o comportamento de consumo, identificando mudanças nas preferências alimentares e na ingestão de nutrientes ao longo das diferentes fases do ciclo. Material e Método: Revisão bibliográfica de trabalhos publicados nos últimos cinco anos, nas bases de dados SciELO, LILACS e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), utilizando como descritores de busca os termos ciclo menstruais e comportamento alimentar, em português e inglês. Os artigos foram eletronicamente selecionados e observados a partir da leitura dos títulos e resumos. Aqueles artigos que não adequaram ao objetivo do trabalho foram descartados, e somente os artigos coerentes ao tema e objetivos propostos foram adicionados. Resultados e Discussão: Os estudos apontaram alterações alimentares principalmente nas fases folicular e lútea, com aumento do consumo de doces, alimentos gordurosos e ricos em carboidratos, além de redução na ingestão de frutas e hortaliças. Algumas mudanças foram associadas a estados emocionais como estresse e ansiedade. O consumo de alimentos funcionais (frutas e hortaliças) foi insuficiente para a maioria, e a baixa ingestão de nutrientes como triptofano, magnésio, vitamina B6 e ômega-3 pode potencializar os sintomas. Fatores como sedentarismo e dieta inflamatória aumentaram a suscetibilidade à SPM. A prática regular de atividade física e uma dieta equilibrada foram associadas à redução de sintomas. Conclusão: O ciclo menstrual influencia a saciedade e o comportamento alimentar, com maior consumo calórico e preferência por carboidratos e gorduras nas fases folicular e lútea, frequentemente ligados a alterações emocionais. Hábitos saudáveis e orientação nutricional personalizada podem ajudar a prevenir e controlar sintomas da SPM.
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