INFLUENCIA DA DIETA MEDITERRANEA NO PERIODO DA MENOPAUSA
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Resumo

A dieta mediterranea tem a origem dos paises banhados pelo mar Mediterraneo e reduz riscos de
cancer, doencas cardiacas e sintomas da menopausa. A menopausa relaciona-se ao ultimo ciclo
menstrual da mulher e frequentemente € acompanhando de incobmodos como ondas de calor e
alteracoes metabdlicas, que podem ser reduzidos pela ingestdo de uma dieta do estilo
mediterraneo. Sendo assim, o principal objetivo deste trabalho foi destacar a importancia da
dieta mediterranea na reducdo dos sintomas da menopausa, mostrando o quanto a alimentagdo
correta, ponderada e equilibrada pode auxiliar neste novo ciclo. A metodologia baseou-se em
uma investigacdo de cardter exploratério-descritivo com abordagem qualitativa, consultando
bancos de dados eletronicos de cardter cientifico. O padrdao alimentar mediterraneo ¢é
considerado saudavel sendo uma dieta rica em verduras, legumes, frutas, 6leos essenciais e boas
fontes proteicas, que garante adequagdo de nutrientes importantes no periodo da menopausa. Os
alimentos presentes neste tipo de dieta sdo importantes fontes de nutrientes, como o azeite de
oliva, rico em Omega trés, vitaminas K e E que previnem doengas cardiovasculares comuns de
se desenvolverem no periodo da menopausa, além de cereais que controlam os {indices
glicémicos e alteracdes hormonais e as frutas e verduras que potencializam a absorcdo de
minerais e possuem acdo antioxidante. Portanto, mulheres que aderem a dieta mediterranea e
mantém uma rotina sauddvel possuem menos chances de desenvolverem complicacdes

relacionadas a menopausa.
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1 Introducao

O periodo da menopausa € um processo natural e inevitavel na vida das mulheres e
isso ocorre geralmente apds os 45 anos, onde a mulher perde a capacidade de produzir e
sintetizar hormOnios sexuais, tais como a progesterona e o estrogénio. Como consequéncia, 0s
ciclos menstruais cessam marcando o fim da vida reprodutiva da mulher (FERREIRA et al.,
2013).

Dentre os principais sintomas da menopausa € possivel citar a ocorréncia de episddios
repentinos de calor, também chamados de fogachos, capazes de comprometer a rotina da
mulher pelo desconforto que gera; disfuncdo hormonal com ocorréncia irregular da
menstruacio; problemas nefrolégicos e sexuais; comprometimento do funcionamento do
sistema nervoso central capaz de gerar quadros de instabilidade emocional e irritabilidade;
alteracoes dermatoldgicas; concentragdo da gordura corporal em regides especificas como
abddomen; perda de massa dssea ocasionando riscos de desenvolvimento de doencas como
osteoporose, bem como aumento de chance de desenvolvimento de doengas cardiovasculares
(MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

Nos dias atuais, mulheres em menopausa possuem dificuldades em compreender o que
de fato acontece nesse periodo, com isso ocasiona o autocuidado prejudicial e danoso a saide
dessas mulheres. Desse modo, o intuito do trabalho € mostrar a importancia das boas praticas
alimentares no periodo da menopausa, uma vez que o cuidado atual com a alimentacdo
garantird que o presente € o futuro feminino ndo sejam comprometidos com praticas que
fazem mal, ao que deve ser praticado da melhor forma possivel, no caso uma alimentagdo
saudavel e equilibrada (SILVA; OLIVEIRA, 2021).

No século XX, entre os anos 1950 e 1960 surgiu um novo padrdo alimentar que ficou
conhecido como Dieta Mediterrinea, a qual teve origem nos paises banhados pelo Mar
Mediterraneo (REAL, 2014). A Dieta Mediterranea estd associada a origem da alimentagdo
dos portugueses, por possuir um grande consumo de produtos dos mediterranicos como trigo,
vinhos, azeites, hortali¢as, leguminosas e, também, o complemento da pesca (BARROS et al.,
2013).

Esse padrdo alimentar estd associado a uma maior longevidade, pois auxilia e previne
doencas como diabetes tipo 2, hipertensdo arterial, doenga cardiovascular, obesidade,

Parkinson e Alzheimer (BARROS et al., 2013). Nos dias atuais a Dieta Mediterrinea além de



atribuir de maneira positiva para a saude, ajuda também no meio ambiente e na cultura, por se
tratar de uma dieta que da preferéncia para produtos naturais € mantém um baixo consumo de
alimentos processados e industrializados, assim ajuda na manutencdo do solo evitando
contaminag¢do e polui¢do. Na cultura essa dieta € influencia pois da continuidade nas origens
antigas, aos costumes, além de deixar evidente a histéria do mar mediterraneo (REAL, 2019;
GRACA, 2019).

A pirdmide da Dieta Mediterranea ¢ um bom guia para um estilo de vida sauddvel,
ajuda a manter um metabolismo sauddvel, por conter alimentos antioxidantes e anti
inflamatoérios, trata-se de uma rotina alimentar mais regrada, com alto teor de alimentos
benéficos para a saide, sendo fundamental no campo da satide ptblica e da nutricdo global,
onde se privilegia o consumo de diversos grupos alimentares, utilizando alimentos da época e
complementando com atividade fisica didria (REAL, 2014).

Neste contexto é possivel citar o consumo de carne vermelha que em excesso, pode
acarretar uma inflamacdo das artérias por meio de uma substancia produzida pelo figado,
além da existencia de um teor elevado de gorduras saturadas gerando também uma resposta
inflamatéria. Por isso, a dieta mediterranea indica a reducdo do consumo de carne vermelha
como fator antiflamatério (SILVA; OLIVEIRA, 2021).

A dieta mediterranica possui grande influéncia em relacio a uma vida saudavel,
principalmente para as mulheres que chegaram no periodo da menopausa ja que com essa
nova fase a mulher tem mais chance de desenvolver osteoporose, por ocorrer uma diminui¢ao
de DMO (Densidade Mineral Ossea). Nesse sentido, a dieta mediterrinea vendo sendo a
recomendacdo mais utilizada para mulheres no periodo menopdausico, pois, € completa e rica
em nutrientes como calcio e magnésio, os quais agem diretamente na formacdo e reabsorcao
ossea promovendo o desempenho muscular (HOFFMAN et al., 2015).

Desse modo, o objetivo desse trabalho foi destacar a importincia da dieta
mediterrinea na menopausa, mostrando o quanto a alimentacdo correta, ponderada e

equilibrada pode auxiliar nesse novo ciclo.

2 Metodologia

A metodologia utilizada para a constru¢do deste trabalho baseia-se em uma

investigacdo de cardter exploratdrio-descritivo com abordagem qualitativa. A pesquisa



qualitativa é adequada quando o objetivo da mesma for explorar, interpretar ou obter um

entendimento mais profundo de um assunto particular (SILVA; MENEZES, 2001).

No contexto da pesquisa qualitativa, optou-se pelo uso do método de revisdo da

literatura, utilizando a pesquisa bibliogréfica definida a partir da fala de Gil (2008).

A pesquisa bibliogrifica € desenvolvida a partir de
material ja elaborado, constituido principalmente de
livros e artigos cientificos. Embora em quase todos os
estudos seja exigido algum tipo de trabalho desta
natureza, ha pesquisas desenvolvidas exclusivamente a
partir de fontes bibliograficas. Parte dos estudos
exploratérios pode ser definida como pesquisas
bibliograficas, assim como certo nimero de pesquisas
desenvolvidas a partir da técnica de anélise de conteddo.
A principal vantagem da pesquisa bibliogréfica reside no
fato de permitir ao investigador a cobertura de uma
gama de fendmenos muito mais ampla do que aquela
que poderia pesquisar diretamente (GIL, 2008, p.50).

Foi realizada uma pesquisa nos bancos de dados eletronicos Scielo (Scientific Electronic

Library Online), Pubmed, MDPI (Multidisciplinary Digital Publishing Institute), Biblioteca

Virtual em Sadde, Danone Nutricia, Science Direct, Medline (Sistema Online de Busca e

Andlise de Literatura Médica), utilizando para isso descritores como: Dieta Mediterranea,

Dieta Mediterranea na menopausa, Menopausa, Alimentacio na menopausa, utilizadas

referéncias datadas de 2003 e 2006 e de 2013 a 2021. O periodo que compreendeu a busca

pelo referencial tedrico se deu entre os meses de margo até maio de 2022.

3 Desenvolvimento

A dieta mediterranea € conhecida por ser um conjunto de conhecimentos, préaticas,

rituais, tradi¢des e simbolos relacionados com as culturas agricolas, sendo uma dieta completa,

equilibrada, variada e saudavel (GARCIA et al., 2015). A palavra dieta deriva do termo grego

diaita que significa estilo de vida equilibrado e para compreender melhor essa dieta foi

preciso refletir e realizar algumas pesquisas sobre o eventual tema, dos estudos realizados foi

possivel observar, segundo Real (2014) a dieta mediterranea teve a sua origem nos paises

banhados pelo Mar Mediterraneo e que este padrdo alimentar comegou a ser descrito nos anos

1950 e 1960 do Século XX, a partir dos estudos do médico Ancel Keys.



E uma dieta caracterizada por incentivar o consumo de frutas e vegetais, tais
como,oleaginosas, cereais, azeite de oliva, ingestdo moderada de peixes, consumo moderado de
laticinios, baixa ingestdo de carnes vermelhas e processadas, além de ingestdo moderada de
vinho e baixo consumo de gordura saturada (GARCIA et al., 2015).

Essa dieta € um tipo de alimentacdo que ajuda a mudar o estilo de vida, pois ela
melhora naturalmente o metabolismo e favorece o controle de peso. A dieta mediterranea € a
principal causa da modificacdo da distribuicdo corporal e para melhora da massa Ossea,
principalmente em mulheres com idade mais avangada (SOFI et al., 2010)

A dieta mediterranea tem sido associada a diminuicdo do desenvolvimento de doencas
cronicas, (SOFI er al., 2010; ECHEVERRIA et al., 2017) cardiovasculares, cancer, diabetes
mellitus tipo 2 (DM?2), obesidade e protecdo contra a trombose. Os possiveis mecanismos para
esses efeitos seriam a substitui¢do de dcidos graxos saturados por insaturados, que resultaria
em uma melhora da sensibilidade a insulina, possibilitando redu¢do do risco de DM2
(RISERUS et al., 2009; SALAS-SALVADO et al., 2016; GUASCH-FERRE et al., 2017).

A dieta mediterranea € rica em polifendis, que sdo compostos bioativos, com agdo
antioxidante, e que estdo presentes em frutas e vegetais (DEL RIO er al., 2013; SALAS-
SALVADO et al., 2016).

Observa-se na piramide alimentar mediterranea (Figura 1) a evidéncia dos elementos
fundamentais da dieta mediterranea. Tais elementos constituem uma vida sauddvel e
preventiva de possiveis doengas cronicas. Contudo, esta piramide enfatiza a ingestdo de
alimentos de origem vegetal, seguindo de oleaginosas e leguminosas. Considera-se um baixo
consumo de carnes vermelhas e aves. O azeite de oliva, peixes e ovos estdo destacados para

uma ingestdo didria (MARTINS, 2018).



Figura 1- Pirimide dieta mediterranea
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3.1 CONTEXTUALIZACAO ACERCA DA MENOPAUSA

A menopausa ou fim das menstruagdes espontaneas € um processo biolégico natural
que acontece na vida da mulher devido ao envelhecimento. Compreende interrup¢do
fisiolégica dos ciclos menstruais causados pelo fim da secrecdao hormonal dos ovérios e
acomete mulheres no auge dos seus 48 a 55 anos (FERREIRA et al., 2013). Antes de entrar
no estado da menopausa, a mulher passa pela fase do climatério, que é o nome dado ao
periodo de transi¢c@o entre a fase reprodutiva e nao reprodutiva (SILVA, 2006).

A mulher nasce com um nimero pré-determinado de ovocitos que ao iniciar a fase da
puberdade sdo eliminados na menstruacdo e, em determinado momento da vida, chega ao
periodo da menopausa. O cessar das menstruacdes espontaneas ocorre em virtude da redugdo
da atividade dos ovarios, onde deixa de liberar dvulos, consequentemente 0s estrogénios
comecam a ser secretados em menor quantidade e ,com isso, o organismo da mulher passa a
ficar exposto a um novo ambiente hormonal que é designado por hipoestrogenismo
(FERREIRA et al., 2013).

Neste periodo, os hormonios estdo diminuindo e entdo os ciclos menstruais comecam
a ser mais irregulares, até cessarem completamente e ocorrer a queda dos hormonios
estrogénio e progesterona. Deduz que a menopausa € a data do ultimo periodo menstrual,
como expressao da faléncia da atividade enddcrina dos ovérios que surge quando os foliculos

se tornam insuficientes para produzir estrogé€nios nas concentragdes necessarias para induzir a



proliferacdo do endométrio e dar origem a menstruacio (ANTUNES et al., 2019). No Brasil,
a menopausa ocorre entre os 48 e 55 anos. Contudo, em casos que a menopausa se inicia
anteriormente a idade minima prevista € considerada precoce ou prematura (MARTINS,
2018).

A menopausa é dividida por etapas, iniciando-se no periodo de pré-menopausa ou
periodo do climatério, onde o corpo da mulher se prepara para ndo ser mais fértil e os
hormonios comecam a diminuir, normalmente aos 40 anos (FERREIRA et al., 2013).
Entrando logo apds na perimenopausa, quando alguns sintomas, tais como, menstruacao
desregulada, alteragdes no humor, no sono e calor excessivo comegam a si manifestar.
Percebe-se que essa fase tem fim quando se completa um ano sem menstruagdo. E o periodo
pds-menopausa, que tem inicio apds completar um ano da dltima menstruagdo e dura até o

fim da vida. Seu periodo inicial tem duracdo de trés a quatro anos, por consequéncia, tem-se

maior risco de osteoporose e doencas neste periodo, resultante da queda de produciao de
estrogénio (MARTINS, 2018).

A chegada do climatério recomenda-se a busca por uma melhor qualidade de vida,
como a pratica de atividades fisicas e uma alimentagao balanceada (SANTOS et al., 2021). A
diminuicdo do estrogénio, que funciona como protetor natural dos ossos, favorece o
surgimento da obesidade, podendo desenvolver complicacdes metabdlicas. Essa reducdo pode
causar problemas na estrutura dssea, diminuindo vitamina D e K, causando um desequilibrio
de magnésio e cdlcio. Portanto, o controle dos niveis dessas vitaminas e minerais €&
indispensdvel por se tratar de nutrientes essenciais para a estrutura 6ssea (SANTOS et al,
2012). Nesse sentido, € fundamental que a mulher invista em uma dieta balanceada contendo
0S macros € micronutrientes necessarios.

Os macronutrientes sdo proteinas, carboidratos e gorduras considerando a maioria em
uma dieta. Sua principal finalidade é o fornecimento de energia ao corpo. Todavia, na fase do
climatério, a ingestdo dos macronutrientes precisa ser avaliada e adequada, pois o consumo
exacerbado de gorduras, carboidratos e proteinas sem um acompanhamento nutricional, pode
gerar um agravo na saide da mulher. Por sua vez, os micronutrientes como de vitaminas e

minerais, extremamente funcionais na fase da menopausa. A deficiéncia de vitaminas e
minerais pode acarretar inimeras patologias, por exemplo, osteoporose (MAGNO et al., 2018)
A dieta mediterrdnea ¢ uma boa abordagem pois incentiva o consumo de vegetais e
oleaginosas, azeite de oliva, peixes e frutas, sendo assim, a DM pode ser uma 6tima
auxiliadora na diminuic@o de risco de diabetes tipo 2, obesidade e doencas crdnicas

(SANTOS et al., 2012).



3.2 BENEFICIOS DA DIETA MEDITERRANEA NA MENOPAUSA

A aderéncia a dieta mediterranea no periodo de climatério favorece uma maior
obten¢do de nutrientes, como cdlcio e magnésio, os quais agem diretamente na formacao e
reabsorc¢ao dssea e produzem efeitos positivos sobre o desempenho muscular (RASIA et al.,

2019).

Foram desenvolvidos alguns estudos a respeito da influéncia que a dieta mediterranea tem em
mulheres na menopausa. De acordo com uma revisdo da literatura feita por Martins (2018),
foram encontradas pesquisas que abordaram a relacdo entre Dieta Mediterranea e menopausa.
Em sua pesquisa, Kontogianni (2009) estudou 2.020 mulheres gregas, com autiliza¢do da
dieta mediterranea e associagdo com a densidade mineral Ossea, ndo tiveram efeitos
significativos. De forma complementar, Martins (2018), observou que componentes presentes
na dieta mediterrinea como azeite, peixe e baixo consumo de carne vermelha, estdo
positivamente ligados a boa densidade mineral 6ssea da coluna lombar. Ja Nikoloy (2016) e
colaboradores realizou um estudo com 1.509 participantes com idades entre 60 e 80 anos, e
foram observadas associacdes positivas em relacdo a massa magra apendicular. Tian (2017)
fez um estudo com 554 mulheres na pds-menopausa, e observa-se que a dieta mediterranea
causa efeitos positivos em relagdo ao aumento de forca muscular.

Outra queixa recorrente associada a menopausa e que pode ter seus efeitos
minimizados através da ado¢do de uma dieta mediterranea sao os fogachos, ou ondas de calor
acompanhadas de sudorese noturna causadas pelas alteracdes hormonais do periodo e que
podem ter seus picos controlados através da ingestdo de alimentos especificos presentes na
Dieta Mediterranea (SANTOS et al., 2012).

Para Bonito (2016), doengas cardiovasculares também podem ser combatidas através
da DM, ja que € uma dieta rica em oleaginosas e dmega 3, substancias de importante poder
nutritivo e repositores de dcido graxo polisaturado que permite reduzir o risco de doencas.
Alimentos como linhaca e soja, integrantes da dieta mediterranea, sdo capazes de minimizar
os danos ao coracdo, bem como auxiliar no controle de indices de colesterol, obesidade e
depressao.

No contexto dos macros e micronutrientes fornecidos por este tipo de dieta, evidencia-
se que a DM pode auxiliar no adequado controle de vitamina D, magnésio e célcio no

organismo, que atuam na remodelacdo dssea do corpo e sdo essenciais para o funcionamento
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correto do organismo durante e apds o periodo de menopausa. Além disso, mulheres neste
periodo da vida tendem a estar suscetiveis a doencgas coronarianas associadas a diminui¢do
dos niveis de estrogénio no corpo que podem ser repostos através de nutrientes presentes em
alimentos como soja, oleaginosas e vegetais, elementos presentes na dieta mediterranea
(SANTOS et al., 2012).

Os cereais integrais tem um baixo indice glicémico, portanto € considerado um
aprimoramento ao controle glicémico em diabetes tipo 1 e 2, auxiliando a diminui¢do de
doencas cardiovasculares e obesidade. Os vegetais, frutas e vegetais sao principal fonte de
fibras soliveis. As leguminosas, legumes e os cereais sdo fibras insoldveis, consequentemente

os graos integrais sdo fonte de fibras de ambas (BERTOLANI; VENTRIGLIO; DAVANCO,
2014).

Pessoas que fazem consumo de derivados de vegetais, como a soja, possuem um
baixorisco de desenvolverem doencas cardiovasculares (SANTOS et al., 2012). A linhaca
atua como um fitoestrogeno natural com uma boa eficacia sobre o perfil lipidico, assim
auxiliando em uma maior protecdo cardiovascular (SANTOS et al., 2012).

O azeite de oliva extra virgem € um dcido graxo monoinsaturado que possui
propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias, rico em polifendis e seus respectivos
beneficios. Sendo assim, com acdes preventivas que reduzem a producgdo de radicais livres,
que sdo causadores de doengas cronicas como cancer e envelhecimento.

A importancia do 6leo de oliva na Dieta Mediterranea trata-se a diminuicdo de
doencas cardiovasculares e cancer, uma melhora de vida. Além disso, regulariza o colesterol,
com a reducao do LDL, com a¢do antioxidante. Os componentes que estdo presentes no azeite
de oliva sdo: esterdis, 6mega 3 e 6, potdssio, ferro, polifendis, cdlcio, vitamina K e E.

Os 4cidos graxos poliinsaturados (Omega 3 e Omega 6) sdo essenciais para o
desenvolvimento e funcionamento do organismo e realiza a prevencao de doengas cronicas. O
consumo de peixes e Oleos de peixes, diminui o risco de mortalidade subita e doencas
cardiovasculares , com sua funcionalidade anti-inflamatoria a prescri¢do dietética ajuda no
tratamento de obesidade e sindrome metabdlica. A carne de alguns peixes tem a presenga de
omega 3 e com beneficios de reduzir os niveis de colesterol e redugao da pressao sanguinea.

Neste tipo de estilo de vida mediterraneo, se tem também o consumo moderado de
vinho tinto, recomendado uma taca de vinho ao jantar. O consumo de vinho vem sendo
relacionado a beneficios a saude, pois ttm em sua composi¢do os polifendis, que possuem
efeito antioxidante e ag@o antibidtica. O que mais se destaca em meio aos estudos é o

resveratrol, que protege o corpo de doencas cardiovasculares. Além de trazer beneficios para
9



o coragdo e a circulacdo, traz beneficios também para osteoporose, obesidade e também para a
digestao (PRADO; CAETANO, 2013).

As frutas, verduras e legumes, que tem o consumo recomendado a cada refeicdao
principal, sao fontes de vitaminas, tem poder antioxidante e trazem em sua composi¢ao fibras
insoliveis que ajudam assim no funcionamento do intestino e provocando uma maior
necessidade de mastigacdo. O aumento no consumo desses alimentos pode ser tratado como
prevencdo para doencas degenerativas (BERTOLANI; VENTRIGLIO; DAVANCO, 2014)

Como estdo presentes na dieta mediterranea a alimentacdo da mulher no periodo da
menopausa, com estes alimentos vai reduzir os sintomas, consequentemente prevenindo

doengas cronicas.

4 Consideracoes finais

A fase menopdusica traz consigo mudangas hormonais capazes de afetar a fisiologia e
o comportamento da maioria das mulheres, aumentando-se os riscos do acometimento de
doencas prejudiciais a saide feminina. Porém, existem formas positivas para reduzir e
amenizar os sintomas, sendo indispensdvel que a mulher invista em uma melhor qualidade de
vida, tal como a prética de atividades fisicas atrelado a uma dieta equilibrada. O padrdo
alimentar Mediterraneo € considerado saudéavel a ser seguido, por se tratar de uma dieta rica
em verduras, legumes, frutas, 6leos essenciais e boas fontes proteicas, que garantem
adequacdo de nutrientes importantes nesse periodo.

Portanto, mulheres que aderem a dieta mediterranea e mantém uma rotina saudavel
com a pratica de atividades fisicas possuem menos chances de desenvolverem complicacdes
relacionadas a menopausa, como osteoporose, diabetes, hipertensdo. Ressalta-se que manter
um acompanhamento nutricional acompanhado de orientacdes terap€uticas € essencial nesse
processo, afinal, o profissional da saide carrega consigo um papel importante e necessario,
capaz de ajudar a controlar e reduzir os sintomas menopausicos, bem como elucidar e auxiliar
as pacientes a lidarem melhor com essa nova etapa da vida e as mudangas que se seguiram a
partir de entdo.

Assim, a terapia nutricional deve contemplar uma alimentagdo equilibrada com a
participacdo dos macros e micronutrientes necessarios para a manutengdo da saide e da

qualidade de vida de mulheres no periodo de climatério e menopausa.
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