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Introdução: O climatério é uma fase biológica do ciclo feminino, marcada pela transição do período reprodutivo para o não reprodutivo, geralmente entre 45 e 55 anos, causada pelo esgotamento dos folículos ovarianos e redução gradual de estrogênio e progesterona. Seus sintomas incluem alterações menstruais, ondas de calor, sudorese, insônia, irritabilidade, ansiedade, depressão, mudanças no metabolismo, diminuição da libido, perda de massa muscular, ressecamento vaginal e alterações urinárias. Boas práticas alimentares, como a dieta mediterrânea, podem melhorar a qualidade de vida. Essa dieta inclui alimentos de baixo índice glicêmico, ricos em antioxidantes, fibras, gorduras saudáveis e ômega-3, presentes em frutas e peixes de águas profundas, além de compostos fenólicos. Objetivo: Evidenciar os benefícios do uso da dieta mediterrânea em mulheres no climatério. Material e Métodos: O estudo foi conduzido por meio de uma revisão de literatura, utilizando como bases de dados a Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), a Scientific Electronic Library Online (SciELO). Utilizou-se as palavras-chave: Climatério, Dieta Mediterrânea e Menopausa, definidas previamente a partir dos Descritores em Ciências da Saúde (DECS). Somente artigos publicados entre 2022 a 2025 foram utilizados. Foram descartados artigos duplicados e trabalhos científicos que não abordavam a temática do estudo. Resultados e Discussão: A dieta mediterrânea, em conjunto a um estilo de vida saudável, favorece a redução de doenças crônicas e pode ajudar a aliviar sinais e sintomas do climatério à menopausa. Esse hábito alimentar também pode ajudar a saúde óssea e muscular, devido à possível ação mioprotetora, além de auxiliar na prevenção do declínio cognitivo, de sintomas depressivos e de riscos cardiovasculares. Pesquisas apontam a dieta mediterrânea como a principal referência de intervenção alimentar no tratamento adjuvante da depressão, por ser rica em nutrientes que promovem a saúde cerebral, como ômega-3, vitaminas do complexo B, antioxidantes e fitoquímicos. Além disso, ajuda a reduzir a inflamação e a regular o eixo intestino-cérebro. Conclusão: O estudo demonstrou que a adoção da dieta mediterrânea é uma estratégia nutricional capaz de melhorar a qualidade de vida de mulheres climatéricas. Rica em nutrientes com propriedades anti-inflamatórias, antioxidantes e protetoras da saúde cerebral, óssea e muscular, essa abordagem auxilia na redução da sintomatologia característica dessa fase, além de prevenir doenças crônicas, depressão e declínio cognitivo. Associada a um estilo de vida saudável, a dieta mediterrânea revela-se uma intervenção segura, acessível e de grande potencial para promover o bem-estar físico, emocional e social. O nutricionista possui papel indispensável nesse período, marcado por alterações hormonais e metabólicas que afetam diretamente a saúde e a qualidade de vida. Dentro dessa estratégia, o profissional adapta a dieta mediterrânea à rotina da mulher climatérica, incentivando o consumo de alimentos frescos, ricos em antioxidantes, fibras, gorduras saudáveis e compostos bioativos, enquanto orienta a redução de ultraprocessados e inflamatórios.
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