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Resumo: O climatério é uma fase natural do ciclo de vida da mulher caracterizada 
por intensas alterações hormonais que impactam a saúde física e emocional. Sintomas 
como ondas de calor, alterações no sono, irritabilidade, perda de massa óssea e 
mudanças metabólicas são comuns nesse período e afetam significativamente a 
qualidade de vida. Frente aos riscos e limitações associados à terapia hormonal, 
estratégias não farmacológicas vêm ganhando destaque — entre elas, a nutrição. 
Este trabalho tem como objetivo revisar a literatura científica atual sobre o papel da 
alimentação e da suplementação de micronutrientes na modulação dos sintomas do 
climatério e da menopausa. Foram analisados estudos publicados nos últimos vinte 
anos nas bases PubMed, Scopus, SciELO e ScienceDirect, com foco no alívio dos 
sintomas, macronutrientes e micronutrientes, como vitamina D, cálcio, magnésio, 
zinco, selênio, ômega-3 e vitaminas do complexo B. Os achados demonstram que 
uma abordagem nutricional adequada pode atuar de forma preventiva e terapêutica, 
contribuindo para o alívio dos sintomas do climatério e da menopausa, a manutenção 
da saúde óssea, equilíbrio emocional e redução dos sintomas vasomotores. Conclui-se 
que a nutrição é uma aliada segura, acessível e eficaz no cuidado integral da mulher 
durante essa fase de transição hormonal.

Palavra-chave: Menopausa. Climatério. Nutrição. Suplementação. Saúde da mulher.

Abstract: The climacteric is a natural phase in a woman’s life cycle, characterized by 
intense hormonal changes that impact both physical and emotional health. Symptoms 
such as hot flashes, sleep disturbances, irritability, loss of bone mass, and metabolic 
changes are common during this period and significantly affect quality of life. Given 
the risks and limitations associated with hormone therapy, non-pharmacological 
strategies — including nutrition — have gained prominence. This study aims to review 
the current scientific literature on the role of diet and micronutrient supplementation 
in modulating climacteric and menopausal symptoms. Studies published over the 
past twenty years in the PubMed, Scopus, SciELO, and ScienceDirect databases were 
analyzed, focusing on symptom relief, macronutrients, and micronutrients such as 
vitamin D, calcium, magnesium, zinc, selenium, omega-3, and B-complex vitamins. The 
findings demonstrate that an adequate nutritional approach can act both preventively 
and therapeutically, contributing to the relief of climacteric and menopausal symptoms, 
maintenance of bone health, emotional balance, and reduction of vasomotor symptoms. 
It is concluded that nutrition is a safe, accessible, and effective ally in the comprehensive 
care of women during this phase of hormonal transition.

Keywords: Menopause. Climateric. Nutrition. Supplementation. Women’s health.
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INTRODUÇÃO

A 
mulher vivencia diferentes fases ao 
longo da vida, cada uma marcada por 
transformações fisiológicas, emocionais 
e sociais que impactam diretamente 

sua saúde e qualidade de vida. Desde o 
amadurecimento do sistema reprodutivo até 
a transição para o período não reprodutivo — 
caracterizado pelo climatério, menopausa e 
senescência — há mudanças significativas que 
exigem atenção específica.

A Organização Mundial da Saúde (OMS) define 
a menopausa como o encerramento permanente 
da menstruação, causado pela cessação da ativi-
dade folicular ovariana, geralmente ocorrendo 
entre os 45 e 55 anos de idade. Essa fase é acom-
panhada por diversas manifestações clínicas. Se-
gundo o Ministério da Saúde (2020), a maioria das 
mulheres experimenta alterações menstruais, que 
podem se apresentar como irregularidades, fluxos 
mais escassos ou hemorragias.

Estudos indicam que cerca de 85% das mu-
lheres apresentam sintomas nesse período, com 
intensidade variada, incluindo distúrbios va-
somotores (ondas de calor, sudorese noturna), 
disfunção sexual (queda da libido, ressecamen-
to vaginal, dor pélvica), distúrbios psicológicos, 
geniturinários, musculoesqueléticos, alterações 
do sono, distúrbios cognitivos e gastrointestinais, 
além de taquicardia. Também pode haver maior 
predisposição ao desenvolvimento de resistência 
à insulina, dislipidemia e obesidade.

Durante décadas, devido à menor expectativa de 
vida da mulher brasileira, pouco se discutia sobre 
intervenções terapêuticas direcionadas ao alívio dos 
sintomas climatéricos. Contudo, com o aumento sig-
nificativo da longevidade nas últimas décadas, essa 
realidade tem mudado. A expectativa de vida da mu-
lher no Brasil, que era de 51 anos na década de 1950, 
passou para 80 anos em 2022 e pode alcançar 84 anos 
até 2050, conforme projeções do IBGE. Assim, o nú-
mero de mulheres que vivenciarão o climatério e a 
menopausa tende a crescer consideravelmente.

A Terapia de Reposição Hormonal (TRH), em-
bora amplamente utilizada, deve ser indicada com 
cautela, considerando fatores de risco associados, 
como o aumento da incidência de neoplasias ma-
márias e ginecológicas. Por isso, o Ministério da 
Saúde recomenda que as abordagens na atenção 
à saúde da mulher climatérica sejam humaniza-
das e com o mínimo de intervenção, valorizando 
práticas de promoção da saúde e hábitos de vida 
saudáveis, como alimentação equilibrada, prática 
de atividade física, higiene do sono e autocuidado.

Nesse contexto, a adoção de estratégias nutri-
cionais tem se destacado como ferramenta comple-
mentar no manejo dos sintomas do climatério e da 
menopausa. O papel dos nutrientes, dos compostos 
bioativos e das terapias fitoterápicas tem sido inves-
tigado como formas seguras e eficazes de promover 
o bem-estar feminino nessa fase da vida.

Diante do exposto, este trabalho tem como 
objetivo identificar aspectos relevantes acerca da 
nutrição no processo do climatério à menopausa, 
contribuindo no alívio dos sintomas. Para isso, 
busca-se descrever a evolução do processo de 
envelhecimento da mulher, bem como os benefí-
cios e riscos da Terapia de Reposição Hormonal; 
identificar a importância da abordagem e do perfil 
nutricional; investigar os efeitos de padrões dieté-
ticos no manejo desses sintomas; avaliar o papel 
da suplementação nutricional; e explorar o uso de 
compostos bioativos e fitoterápicos como estraté-
gias complementares.

Neste sentido, este estudo se justifica por des-
crever os sintomas do climatério e da menopausa, 
além de mostrar como a nutrição pode contribuir 
de forma significativa no alívio desses sintomas.

FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA

Um estudo da Unicamp com mulheres entre 
45 e 60 anos de idade, brasileiras que residiam em 
Campinas, resultou em um total de 455 entrevis-
tas, mostrando que a idade mínima de ocorrência 
da menopausa natural foi de 28 anos e a máxima 
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de 58, sendo a média etária de 51,2 anos. Aproximadamente, 60% do total de mulheres estava na pós-me-
nopausa com 51 anos ou menos (Figura 1). Aproximadamente, 5,5% das mulheres apresentaram meno-
pausa precoce (abaixo de 40 anos) e 2% apresentaram menopausa tardia (acima de 55 anos).

O climatério é definido pela Organização Mundial da Saúde como uma fase biológica da vida 
e não um processo patológico, que compreende a transição entre o período reprodutivo e o 
não reprodutivo da vida da mulher. A menopausa é um marco dessa fase, correspondendo ao 
último ciclo menstrual, somente reconhecida depois de passados 12 meses da sua ocorrência e 
acontece geralmente em torno dos 48 aos 50 anos de idade (Ministério da Saúde, 2008, on-line).

Figura 1. Idade de ocorrência da menopausa / Fonte: Sciello (2003).

O climatério é uma fase natural do ciclo vital feminino e não deve ser tratado como uma doença. Embo-
ra muitas mulheres passem por essa transição sem sintomas relevantes, outras enfrentam manifestações 
diversas, como ondas de calor, sudorese, ansiedade e alterações menstruais, que exigem acompanhamento 
clínico adequado (Ministério da Saúde, 2008). Em casos de menopausa induzida, como após a ooforectomia 
bilateral, os sintomas tendem a ser mais intensos, devido à queda abrupta nos níveis de estrogênio.

A medicalização do climatério, especialmente com o uso de terapia hormonal, deve ser cuidadosa-
mente avaliada. Segundo o protocolo da Secretaria Municipal da Saúde de São Paulo (2020), a terapia de 
reposição hormonal (TRH) pode trazer benefícios, como melhora da lubrificação vaginal e prevenção da 
osteoporose, mas deve ser indicada de forma individualizada e baseada em evidências clínicas.

A transição menopáusica, conforme definido pelo sistema SWAN, divide-se em fases inicial e tardia, 
com alterações nos intervalos menstruais e maior frequência de ciclos anovulatórios (Silva, 2024). Essa 
fase é marcada por flutuações nos níveis de FSH e estradiol, o que contribui para sintomas neuropsíqui-
cos como distúrbios vasomotores, presentes em até 75% das mulheres (Antunes et al., 2022), com origem 
relacionada a alterações na termorregulação hipotalâmica (Mattos et al., 2022).

Além disso, observa-se declínio progressivo da inibina B e do hormônio antimulleriano (HAM), refle-
tindo a diminuição da reserva folicular. O estudo Women’s Health Across the Nation identificou, durante 
essa transição, perda anual média de 0,5% da massa magra e aumento de 1,7% da massa de gordura cor-
poral, evidenciando o impacto hormonal sobre a composição corporal feminina.
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Figura 2. Estrogênio / Fonte: Dimitrakakis, Constantine, Bondy e Carolyn (2009).

Há também o aumento do risco de osteoporose devido a diminuição da densidade mineral óssea 
(DMO), assim como a redução de MM também contribui para o aumento de doenças cardiovasculares 
(DCV). Soma-se a isso, o impacto na distribuição de gordura corporal, favorecendo o acúmulo androide e 
aumento de tecido adiposo visceral (VAT).

Evidencia-se que uma das patologias mais prevalentes durante o período é a hipertensão arterial, visto 
que a menopausa vem sendo apontada como um fator que contribui para o desenvolvimento da hiperten-
são em mulheres devido à deficiência hormonal na pós-menopausa, que pode ocasionar alteração na vaso-
atividade arterial (Silva et al., 2015; Soares et al., 2022). A hipertensão arterial é uma condição clínica carac-
terizada pela elevação sustentada dos níveis pressóricos acima ou igual a 140/90 mmHg (Alves et al., 2019).

O cuidado integral da saúde da mulher na menopausa deve enfatizar um estilo de vida saudável para 
contrabalançar os efeitos da deficiência de estrogênio. Entre os vários fatores de estilo de vida, a dieta é 
essencial (Silva, 2024). Mudanças no estilo de vida podem ajudar a aliviar alguns dos sintomas: exercitar-
-se com regularidade, seguir uma dieta saudável, expor-se à luz solar, parar de fumar e reduzir o consumo 
de álcool, praticar ioga, fazer exercícios para o assoalho pélvico.

Alguns tratamentos alternativos são divulgados entre as mulheres que buscam se ajudar, tais como: 
fitoestrogênios – estrogênios vegetais, que encontramos naturalmente em alimentos como leguminosas, 
feijões e sementes. Hormônios bioidênticos – fontes vegetais. Acupuntura – ameniza as ondas de calor. 
Hipnose – ameniza as ondas de calor e melhora o sono. Ainda há poucas evidências que atestam que 
esses tratamentos são efetivamente seguros e eficazes. É necessário cautela, considerando que eles tam-
bém poderão interagir com outros medicamentos prescritos ou ter efeitos colaterais próprios.
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METODOLOGIA 

Este trabalho apresenta uma pesquisa biblio-
gráfica narrativa, de caráter qualitativo, cujo obje-
tivo foi reunir, analisar e discutir evidências cientí-
ficas recentes sobre o impacto da nutrição durante 
a fase do climatério e da menopausa. A pesquisa foi 
fundamentada em publicações acadêmicas e cien-
tíficas disponíveis em artigos e livros que abordam 
aspectos nutricionais e fisiológicos do envelheci-
mento feminino, como os trabalhos de Bussnello 
(2007), Mosconi (2025) e Silva (2024), os quais con-
tribuíram para o embasamento teórico do estudo.

A coleta de dados foi realizada entre os anos de 
2005 a 2025, sem restrição de idioma, por meio de 
busca estruturada nas seguintes bases de dados: 
PubMed (National Library of Medicine), Science-
Direct, SciELO, Google Scholar e Google. 

Para a realização das buscas, foi elaborada uma 
estratégia com o uso de descritores em Ciências 
da Saúde (DeCS), relacionados à temática: “clima-
tério”, “menopausa”, “nutrição”, “suplementação 
nutricional”, “fitoterapia”, “compostos bioativos”, 
“padrões alimentares” e “sintomas menopausais”.

Como critério de exclusão, foram retirados 
estudos com amostras não humanas. Os dados 
obtidos em 33 artigos científicos foram conside-
rados qualitativamente, por meio de leitura crítica 
e comparativa dos conteúdos selecionados, com 
foco no perfil e padrão nutricional, destacando 
os efeitos clínicos dos macronutrientes, micronu-
trientes, compostos bioativos e fitoterápicos sobre 
sintomas vasomotores, saúde óssea, bem-estar 
psicológico e risco cardiovascular em mulheres 
climatéricas e menopausadas.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

EVOLUÇÃO DO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO  
DA MULHER, BEM COMO OS BENEFÍCIOS E RISCOS  
DA TRH (TERAPIA DE REPOSIÇÃO HORMONAL)

O processo de sensibilidade ovariana inicia-se 
ainda na vida intrauterina, com a progressiva dimi-
nuição dos folículos ao longo da vida reprodutiva 
até sua falência no climatério. A menopausa é uma 
fase natural e marcante na vida da mulher, repre-
sentando mais de um terço de sua existência. Esse 
período, caracterizado pelo climatério, envolve in-
tensas transformações hormonais que podem com-
prometer o bem-estar, causando sintomas como 
ondas de calor, insônia, alterações de humor, atro-
fia vaginal e redução da libido, além de aumentar 
o risco de doenças como osteoporose, sarcopenia 
e problemas cardiovasculares. Segundo a Organiza-
ção Mundial da Saúde, o climatério não é uma do-
ença, mas uma fase biológica que pode apresentar 
sinais transitórios (como alterações no ciclo mens-
trual) e não transitórios (como distúrbios metabóli-
cos e geniturinários) (Gonçalves, 2024).

O envelhecimento tem sido alvo de intensas e 
diversas pesquisas em múltiplos âmbitos, como 
clínicos, biomoleculares e sociais. Geralmente, a 
menopausa ocorre entre os 45 e 55 anos, sendo um 
marco na vida reprodutiva.

O Estudo Longitudinal de Baltimore (BLSA), 
desenvolvido pelo Instituto Americano, sobre 
envelhecimento, nos mostra que o processo de 
envelhecimento tem se modificado e que se tem 
envelhecido cada vez mais “saudavelmente” (Bus-
nello, 2007, p. 4). O processo de envelhecimento 
nos mostra algumas características:

Diminuição do metabolismo, crescente dificul-
dade de adaptação à modificação de fatores ambien-
tais, por exemplo, mudança de temperatura, redu-
ção da velocidade de condução nervosa e da resposta 
das células a substâncias produzidas pelo próprio 
organismo. Essa diminuição da resposta das células 
tem sido atribuída à menor produção de proteína e 
outras moléculas (hormônio, moléculas transmisso-
ras e enzimas) e à diminuição da sensibilidade das 
células a estímulos (redução do número ou sensibi-
lidade de receptores celulares) (Busnello, 2007, p. 4).
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O sistema endócrino regula funções essen-
ciais como crescimento, metabolismo e composi-
ção corporal por meio de hormônios, que atuam 
como mensageiros químicos. Esses hormônios 
se dividem entre anabolizantes (como GH, estro-
gênio e testosterona) e catabolizantes (como cor-
tisol, FSH e LH), cujo equilíbrio é fundamental 
para a saúde. Durante o envelhecimento, espe-
cialmente na menopausa, há uma queda acentu-
ada dos hormônios anabolizantes e um aumento 
dos catabolizantes, o que leva à redução da massa 
magra, aumento da gordura corporal (especial-
mente visceral) e diminuição do metabolismo 
basal (Young, 2025; Busnello, 2007).

Estudos demonstram que essa fase está asso-
ciada a mudanças significativas na composição 
corporal feminina. Uma meta-análise envolvendo 
cerca de 500 mil mulheres apontou um ganho mé-
dio de aproximadamente 1 kg e redistribuição de 
gordura para a região central após a menopausa 
(Ambikairajah et al., 2019). 

Contudo, a terapia de reposição hormonal 
(TRH) continua sendo uma das intervenções mais 
eficazes para alívio dos sintomas da menopausa, 
como a secura vaginal, dispareunia e prevenção 
da osteoporose (Secretaria Municipal da Saúde de 
São Paulo, 2020). No entanto, sua indicação exige 
avaliação criteriosa do perfil clínico da paciente, 
considerando contraindicações absolutas — como 
câncer de mama ou endométrio e tromboembo-
lismo recorrente — e relativas, como hipertensão 
descompensada e diabetes mal controlado.

Estudos da Women’s Health Initiative (WHI) 
revelaram que a combinação estrogênio + pro-
gestagênio aumenta o risco de câncer de mama, 
enquanto o uso isolado de estrogênio em mulhe-
res histerectomizadas demonstrou tendência à 
redução desse risco, embora sem significância 
estatística (Manson et al., 2013). Pesquisas mais 
recentes reforçam que o risco associado à TRH 
depende da composição hormonal, da via de ad-
ministração (oral, transdérmica ou vaginal), do 

tempo de uso e do perfil individual da mulher. A 
via transdérmica e vaginal, com doses fisiológi-
cas, apresenta menor impacto oncológico com-
parado à via oral (Manson et al., 2013).

Portanto, a decisão pelo uso da TRH deve ser 
individualizada, embasada em avaliação clínica de-
talhada, e preferencialmente acompanhada da ado-
ção de hábitos de vida saudáveis, como alimentação 
equilibrada e prática regular de atividade física.

A importância da abordagem e perfil nutricional
A abordagem nutricional no climatério e meno-

pausa é considerada uma estratégia eficaz e segu-
ra, representando uma alternativa viável à terapia 
hormonal para promover a saúde e prevenir doen-
ças crônicas (Souza et al., 2023). A integração entre 
alimentação adequada, suplementação e educação 
nutricional fortalece o cuidado integral da mulher, 
contribuindo para uma vivência mais saudável e 
humanizada dessa fase (Medeiros, 2024).

A alimentação impacta diretamente a compo-
sição corporal, energia e sintomas da menopausa. 
Alimentos ricos em fitoquímicos e nutrientes regu-
lam positivamente os hormônios, podendo atrasar 
a menopausa e reduzir a intensidade dos sintomas 
(Mosconi, 2025). Em contrapartida, dietas inade-
quadas agravam os sintomas, provocam irritabili-
dade, fadiga e aceleram o processo menopausal.

Dado o receio em relação à terapia hormonal, 
estratégias alimentares ganham destaque como 
recursos não farmacológicos eficazes. Interven-
ções nutricionais melhoram o padrão alimentar e 
o estado nutricional, favorecendo o controle dos 
sintomas climatéricos (Silva et al., 2021).

Durante a menopausa, o risco de obesidade e 
ganho de peso aumenta, e o perfil nutricional tor-
na-se determinante na severidade dos sintomas e 
no risco metabólico (Mohsenian et al., 2021; Silva 
et al., 2021). Alimentos com alto índice de qualida-
de de carboidratos, como grãos integrais, frutas e 
vegetais, estão associados à menor ocorrência de 
sintomas, enquanto carboidratos refinados agra-
vam o quadro (Mohsenian et al., 2021).
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Padrões alimentares como a dieta mediterrânea 
revelaram-se eficazes na melhora do perfil metabó-
lico e prevenção da obesidade abdominal, resulta-
do das alterações hormonais típicas da fase. Uma 
dieta equilibrada em carboidratos de boa qualida-
de, proteínas e gorduras insaturadas favorece a saú-
de óssea e cardiovascular (Silva et al., 2021).

Por fim, a suplementação com micronutrien-
tes como zinco, cálcio, vitamina D, magnésio, 
vitamina K e betacaroteno auxilia na regulação 
hormonal, melhora do humor, controle da infla-
mação e sintomas vasomotores (Silva et al., 2021; 
Porri et al., 2021). Além disso, antioxidantes como 
vitaminas E e C ajudam a reduzir o estresse oxi-
dativo, enquanto o controle da ingestão de sódio 
é importante para a saúde cardiovascular na me-
nopausa (Porri et al., 2021).

Os efeitos de padrões dietéticos no manejo 
desses sintomas 

A abordagem nutricional no climatério é mais 
eficaz quando foca em padrões alimentares com-
pletos, em vez de nutrientes isolados. Padrões 
como a dieta mediterrânea, rica em frutas, ve-
getais, grãos integrais, azeite e peixes, demons-
tram benefícios na regulação do metabolismo, 
redução de sintomas vasomotores, prevenção da 
osteopenia e doenças cardiovasculares (Barrea et 
al., 2021; Pugliesi et al., 2020).

A dieta vegetariana ou baseada em vegetais 
integrais, rica em fibras, fitoestrógenos e antioxi-
dantes, está associada à melhora do perfil hormo-
nal e à redução de fogachos, insônia e irritabilida-
de (Silva et al., 2021). Já as dietas com baixo índice 
glicêmico, que priorizam alimentos com menor 
resposta glicêmica, como grãos integrais e legu-
minosas, ajudam a reduzir a insulina circulante e 
a gordura abdominal, aliviando sintomas comuns 
do climatério (Mohsenian et al., 2021).

Em contraste, o padrão alimentar ocidental 
— caracterizado por alto consumo de alimentos 
ultraprocessados, açúcares refinados, gorduras 
saturadas e sódio — está fortemente associado ao 
agravamento dos sintomas climatéricos, aumen-

to da resistência à insulina, obesidade e maior 
risco cardiovascular e ósseo (Silva et al., 2021; 
Mohsenian et al., 2021).

Portanto, padrões alimentares saudáveis e sus-
tentáveis, como a dieta mediterrânea ou vegeta-
riana equilibrada, demonstram-se mais eficazes 
na promoção da saúde da mulher climatérica e na 
melhoria da qualidade de vida, favorecendo um 
envelhecimento mais saudável e autônomo.

O uso de compostos bioativos e fitoterápicos 
como estratégias complementares

Os fitonutrientes, ou compostos bioativos, são 
substâncias naturais encontradas em alimentos 
vegetais que, embora não essenciais, promovem 
benefícios significativos à saúde. Durante o clima-
tério, esses compostos têm se mostrado eficazes na 
redução de sintomas e prevenção de comorbidades 
associadas ao declínio hormonal (Silva et al., 2021).

As isoflavonas, especialmente presentes na 
soja, atuam como fitoestrógenos devido à sua se-
melhança estrutural com o estrogênio humano, 
auxiliando na redução de fogachos e suores no-
turnos, além de favorecerem a saúde óssea e car-
diovascular. As lignanas, encontradas em linhaça, 
cereais integrais e frutas, também exercem ação 
estrogênica e contribuem para a melhora do perfil 
lipídico (Messina, 2014).

Outro grupo relevante são os flavonoides, pre-
sentes em frutas cítricas, uvas, cebolas, chá verde 
e cacau. Esses compostos possuem propriedades 
antioxidantes e anti-inflamatórias que ajudam a 
reduzir os efeitos do estresse oxidativo e da infla-
mação, envolvidos na fisiopatologia menopausal 
(Manach et al., 2005).

Os prenilflavonoides do lúpulo, como a 8-pre-
nilnaringenina, também têm demonstrado po-
tente ação estrogênica, com efeitos positivos na 
redução dos sintomas vasomotores (Durello; Sil-
va; Bogusz Jr., 2019). Um estudo clínico evidenciou 
que o consumo moderado de cerveja — com e sem 
álcool — pode atenuar sintomas da menopausa, 
atribuindo-se esse efeito aos compostos bioativos 
do lúpulo (Soler et al., 2021).
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De acordo com Kulczyński et al. (2024), os carotenoides, como o betacaroteno, favorecem a pre-
servação da massa óssea ao inibir a atividade osteoclástica e contribuem para a função imunológica 
e a saúde ocular, aspectos frequentemente afetados durante o envelhecimento. Diante das limitações 
da terapia hormonal, a fitoterapia, com o uso de extratos vegetais ricos em isoflavonas, flavonoides, 
cumarinas e outros fitoquímicos, surge como uma alternativa ou complemento eficaz, promovendo 
alívio dos sintomas por meio da modulação de receptores hormonais. Assim, a inclusão de alimentos 
ricos em compostos bioativos — como soja, linhaça, frutas vermelhas, vegetais, chás e derivados do 
lúpulo — representa uma abordagem não farmacológica promissora na promoção da saúde da mulher 
climatérica e na mitigação de seus sintomas.

Quadro 1. Principais Plantas Utilizadas na Fitoterapia para o Climatério / Fonte: adaptado de Anvisa (2020); Cargill et al. (2022); 
Mehraban et al. (2022); Ozcan et al. (2019).

Segundo a Anvisa (2020), diversas espécies vegetais com finalidade fitoterápica estão regulamentadas 
para uso seguro, desde que observadas as indicações, posologias e possíveis interações medicamentosas. 
Embora geralmente bem toleradas, algumas plantas podem causar efeitos adversos leves, como distúr-
bios gastrointestinais, e raramente interações farmacológicas. Assim, recomenda-se a prescrição por 
profissionais habilitados.

O papel da suplementação nutricional 
Durante a menopausa, ocorrem mudanças hormonais significativas, especialmente a queda dos ní-

veis de estrogênio, que impactam diretamente a saúde óssea, cardiovascular, imunológica e neurológica 
da mulher. Nesse contexto, a suplementação de micronutrientes pode atuar como estratégia coadjuvan-
te para mitigar os efeitos adversos dessa fase. Algumas considerações tornam-se importantes: cálcio e 
vitamina D são frequentemente prescritos em conjunto, mas o excesso de cálcio sem controle pode au-
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mentar o risco cardiovascular. Magnésio em forma de glicinato ou citrato é mais tolerado e absorvido. 
Vitamina K2 é especialmente importante em mulheres que fazem uso de suplementação de cálcio, por 
prevenir deposição indevida de cálcio nas artérias.

A suplementação deve considerar exames laboratoriais, histórico clínico e orientação profissional. 
Conforme pode ser observado no Quadro 2, a suplementação com vitamina D, cálcio e magnésio tem 
papel importante na prevenção da osteoporose.

Quadro 2. Suplementação de micronutrientes e seus efeitos na menopausa / Fonte: adaptado de Holick (2007); WHI (2006); Schwal-
fenberg (2017); Freeman et al. (2011).

CONCLUSÃO

A menopausa e o climatério representam fases de profundas transformações fisiológicas, metabóli-
cas e emocionais na vida da mulher, exigindo uma abordagem ampla e multidisciplinar para a promoção 
da saúde e da qualidade de vida. Ao longo deste trabalho, observou-se que a nutrição desempenha papel 
fundamental não apenas na prevenção de comorbidades associadas ao envelhecimento, mas também no 
manejo eficaz dos sintomas climatéricos, como fogachos, insônia, alterações de humor e secura vaginal.

A abordagem nutricional, por meio de uma alimentação equilibrada, suplementação estratégica e 
consumo de compostos bioativos e fitoterápicos, surge como alternativa segura e eficaz às terapias con-
vencionais, especialmente à terapia de reposição hormonal (TRH), que deve ser individualizada e crite-
riosamente avaliada quanto aos riscos e benefícios.
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Estudos atuais evidenciam que padrões alimentares saudáveis, como a dieta mediterrânea, vegeta-
riana e com baixo índice glicêmico, são capazes de modular o perfil inflamatório e hormonal da mulher, 
reduzindo a intensidade dos sintomas da menopausa e contribuindo para um envelhecimento mais ativo, 
autônomo e saudável. A adoção de estratégias integradas que envolvam educação alimentar, incentivo 
à prática de atividade física e uso racional de fitoterápicos e suplementos, reforça a importância de um 
cuidado integral e humanizado à saúde feminina.

Dessa forma, conclui-se que a nutrição é uma ferramenta poderosa no enfrentamento dos desafios do 
climatério e menopausa, promovendo não apenas a saúde física, mas também o bem-estar emocional e 
a autonomia da mulher em uma das etapas mais marcantes de sua trajetória.

Nessa perspectiva, há uma necessidade de realizar o aprofundamento de estudos sobre o impacto dos 
nutrientes que auxiliam nesta fase, bem como a quantidade e em que estágio de vida devem ser inseridos, 
com o intuito de trazer uma melhora significativa neste período do ciclo de envelhecimento da mulher.
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