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Introdução: A Tensão Pré-Menstrual (TPM) é um conjunto de alterações físicas, emocionais e comportamentais que afeta a maioria das mulheres em idade reprodutiva, manifestando-se principalmente na fase lútea do ciclo menstrual. Estima-se que cerca de 80% das mulheres apresentem sintomas que variam de desconfortos leves a quadros intensos, capazes de comprometer a qualidade de vida e a produtividade. Essas manifestações estão associadas a oscilações hormonais, como a queda da progesterona e o aumento do estrogênio, que influenciam o comportamento alimentar, levando ao maior consumo de alimentos ultraprocessados e açúcares simples, podendo intensificar os sintomas da TPM e afetar o controle do peso corporal. Nesse contexto, o nutricionista exerce um papel fundamental no tratamento da TPM, contribuindo para a redução dos sintomas e favorecendo o equilíbrio físico e psicológico. Contudo, a literatura sobre a relação entre alimentação e sintomas menstruais ainda é limitada, evidenciando a necessidade de estratégias nutricionais personalizadas para cada indivíduo. Este estudo busca compreender como hábitos alimentares influenciam a manifestação da TPM em mulheres jovens e adultas. Objetivo: Analisar a relação entre alimentação saudável e bem estar em mulheres no período pré-menstrual. Material e Métodos: Realizou-se uma revisão bibliográfica, utilizando a base de dados da Scielo, com os seguintes descritores: alimentação, mulheres e período menstrual. Foram selecionados artigos científicos publicados entre os anos de 2020 e 2025, nos idiomas português e inglês que abordaram a temática. Após a aplicação desses critérios, foram selecionados 3 artigos que foram usados para a realização do presente trabalho. Resultados e Discussão: Os estudos apontam que uma alimentação saudável desempenha um papel essencial na redução dos sintomas da TPM, como diminuição do apetite, da irritabilidade, das dores abdominais, da cefaleia e ansiedade. A ingestão de alimentos ricos em ômega-3, fibras, carboidratos complexos, cálcio, vitaminas do complexo B e oleaginosas, associados ao consumo reduzido de sal, açúcar, cafeína e álcool, pode ajudar a atenuar os sintomas da TPM. Neste sentido, estratégias nutricionais individualizadas contribuem para a redução destes sintomas, contribuindo para um melhor bem-estar nesta fase. Contudo, é importante considerar a individualidade biológica de cada mulher. Conclusão: Os achados indicam que uma alimentação saudável contribui na atenuação dos sintomas da TPM, contribuindo para o bem-estar das mulheres. Observa-se que a adoção de estratégias nutricionais adequadas pode auxiliar no manejo dos desconfortos característicos deste período, reforçando a importância da atuação profissional e da realização de novos estudos que aprofundem esta relação.
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