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As mulheres possuem peculiaridades, construidas ao longo
da histdria, as quais tornam necessaria atencao diferenciada no

cuidado com a saude.

Em geral, o publico feminino se preocupa em maior propor-
cao com a saude, quando comparado ao masculino, e sua busca

por servicos de aten¢do primaria é maior.

Com o aumento da expectativa de vida das brasileiras, es-
timada em 80 anos, cada vez mais mulheres apresentarao mu-
dancas neurobioldgicas que podem comprometer seu bem estar.
Este fato leva a necessidade de acompanhamento, para que suas

necessidades sejam manejadas de forma correta e segura.

A promocado da alimenta¢do saudavel e a manutencao do pe-
so adequado sao fundamentais para promover saldde e bem-estar
durante toda a vida da mulher. A alimentacao equilibrada é impor-
tante para manter todas as fun¢des do organismo em boas condi-
coes.

Dentre as condi¢Oes que afetam a saude da mulher e que exi-
gem uma mudanca de estilo de vida preventiva, onde a alimenta-
cdo pode auxiliar, destacam-se a tensdo pré-menstrual (TPM), sin-
drome do ovario policistico (SOP), além do climatério, no qual
ocorrem alteracdes hormonais, que podem resultar na maior vul-
nerabilidade aos agravos a saude, inclusive as doencas cardiovas-

culares, cada vez mais prevalentes.

Aproveitando que no dia 08 de mar¢o comemora-se o Dia In-
ternacional da Mulher, nesta edicao serao abordados alguns dos
aspectos que envolvem a saide da mulher e como a alimentagao
pode auxiliar na melhoria dos desconfortos consequentes destas

condi¢des clinicas.
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Tensdo

’) pré-menstrua

E um conjunto de sensacbes que
ocorre cerca de 10 dias antes do inicio do
proximo ciclo menstrual. De acordo com
dados do Ministério da Saude, atinge
mais de 70% das mulheres brasileiras.

(. )

SINTOMAS EMOCIONAIS: choro facil, nervo-
sismo, irritacdo sem motivos, depressao,
sensibilidade, ansiedade, mudanca rapida de
humor, tensdo, dificuldade de concentracdo,
agitagao, insoénia, letargia, sensacao de can-
saco, baixa autoestima e desejo por alguns
alimentos, como chocolate e carboidratos.
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SINTOMAS FiSICOS: dores nas mamas, in-
chacos, dores de cabeca, dores musculares,
aparecimento de acnes, prisao de ventre ou
diarreia, ndusea, tonturas, cdlicas, mudancas
no apetite, ondas de calor, diminui¢ao do de-

sejo sexual, entre outros. j
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6(\\?" Os sintomas e a intensidade deles variam muito
06' de uma mulher para outra, mas com algumas medi-
\(QQ NG . das, é possivel amenizar esses sintomas atribuindo

do existem uma melhora a eles.

tratamentos especificos Alguns exemplos sdo: mudanca no estilo de
5,6 vida, principalmente nos habitos alimentares, prati-
para a TPM ca de atividade fisica e diminuicdo do estresse dia-

rio.
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As mudancas na dieta vao aju-
dar as mulheres por conta das alte-
racdes hormonais caracteristicas do
periodo menstrual.

A regulagdo dos neurotransmis-
sores no cérebro é afetada e alimen-
tos ricos em determinadas vitaminas
e minerais podem colaborar para es-
tabilizar as membranas neuronais e
criar neurotransmissores.

pvite!

TPM e alimentagdo equilibrada’

ALIMENTOS REFINADOS E RICOS EM
ACUCAR: como farinhas, pdo e arroz
branco e doces em geral. Favorecem a

secrecao de insulina no sangue, propici-
ando a compulsao alimentar.

CAFEINA E ALCOOL: café, alguns tipos
de cha e bebidas alcodlicas em geral.

Tém efeito irritantes.

SAL: alimentos ricos em sddio como os
ultraprocessados, ja que contribuem
para a retencao de liquido (inchaco).

,8

CALCIO: alivia dores da célica menstrual
e irritabilidade. Fontes: vege-
tais de folhas verde-escuras -
couve e brdcolis -, leite e deri-

>:/ados.

MAGNESIO: melhora as alteracées de
humor e irritabilidade. Prefi- '
ra os cereais integrais, folho-
sos verde-escuros, grao-de-

>bico e brotos germinados.

sea e airritabilidade. Fontes:
Oleo de peixe do mar, salmao,
atum, linhaca e oleaginosas.

>

dade. Fontes: kiwi, caju, ace-
rola, abacaxi, lim3ao, moran-
go, laranja e goiaba.

N

cereais integrais, nozes, amen-
doim, figado de boi, banana,
folhas verdes e leguminosas.

A

fraqueza e desanimo. Fontes:

carnes vermelhas, frango,

peixe e frutos do mar.

g

‘@ @@@ \ Setor de Alimentac&do e Nutrigdo/ Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis/ UNIRIO. Boletim n26. Mar¢o/2021.
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Sindrome dos

ovdrios policisticos (SOP)"(.

A Sindrome dos ovarios policisti-

cos € uma das condi¢bes clinicas mais

comuns dentre as disfuncdes enddcri- . , e
¢ Diagnéstico

nas que afetam mulheres em idade re- Presenca de pelo menos dois dos
trés critérios diagndsticos: oligoamenor-

produtiva. Sua prevaléncia varia de 6 a e . .
reia, hiperandrogenismo clinico e/ou la-

16% e as principais caracteristicas clini- boratorial e morfologia ultrassonografi-
ca de policistose ovariana, desde que se-
cas s3o a presenca de hiperandrogenis- jam excluidas outras doencas que tam-

mo, com diferentes graus de manifesta- SIS CUTESEIT) Eeln i S e e e

cao clinica e a anovulacao crénica.

A sua etiologia ainda permanece Oligoamenorreia

St [uSefgli; TR O Ve GUS ve- E caracterizada como a auséncia

de menstruagdo por 90 dias ou mais
ou a ocorréncia de menos de nove ci-

sua relacao com os desvios do metabo- clos menstruais em um ano.

rios fatores podem estar envolvidos. A

lismo lipidico e glicidico tem sido alvo . .
Hiperandrogenismo
de muitos estudos, pois hoje a SOP é

Esta relacionado com altera-

vista como uma doenca metabdlica, ~ < ~
¢oes na programagdo da regulagdo

com todas as suas implicagées_ Dessa do eixo hipotéIQmO'hipéfiSQ'OUQriQnO.
A sua caracterizagéio pode ser clinica
forma, o foco deixou de ser exclusiva- ou laboratorial. Clinicamente, mani-

festa-se como hirsutismo (aumento de
pelos), acne, alopecia (queda de ca-
belo).

mente o sistema reprodutor, mas sim o

organismo como um todo.
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Portadoras de SOP tém maior risco para
desenvolver:
= obesidade
= doencas cardiovasculares (DCV)
= infertilidade
diabetes mellitus tipo 2 (DM2)
esteatose hepatica

=
=
= apneia do sono,
= depressao e

=

cancer de endométrio.

Conduta nos disturbios metabiélicos

10, 11

O maior risco de DM2 e DCV esta associ-
ado ao IMC (indice de massa corporal). E ain-
da, deve-se investigar a presenca da sindro-
me metabdlica (SM) no momento do diag-
néstico nessa mulheres.

A SM se relaciona com gordura abdomi-
nal, triglicerideos, pressao arterial e glicose
sanguinea eleva-
das e o bom coles- IMC= _PESO(KB)
terol (HDL) baixo.

'ALTURAZ (m)

O principal objetivo do tratamento ndo esta relacionado apenas aos
fatores reprodutivos, mas & mudanca de estilo de vida com aumento
da atividade fisica e adequagdo da dieta. Dessa forma além da re-
dugdio do peso corporal serdo controlados outros fatores de risco para
as comorbidades associadas.

Recomendacées para alimentacao na
SOP:

= rica em carboidratos com baixo indi-
ce glicémico e fibras (gréos, cereais
integrais, hortalicas dos grupos Ae B
- Boletim n° 21 e Boletim n°22/2020),

= rica em alimentos com efeitos antio-
xidantes (frutas e vegetais sdo fontes
naturais) e antinflamatdrios (6mega

3),

= controlada em calorias, associada a
um padrao alimentar saudavel.

Dietas ricas em gorduras saturadas e
acucar podem exacerbar o perfil me-
tabédlico e hormonal, bem como o es-
tresse oxidativo na SOP.

OMEGA 3: melhora a ac3o da insulina e o
perfil inflamatério.

VITAMINA D: sua deficiéncia pode se relaci-
onar ao DM2, obesidade, dislipidemia, menor

sucesso gestacional, hirsutismo, hiperandro-
genismo e exacerbacdo da SOP. Ha evidén-
cias da relacao entre vitamina D e a melhora
dos sintomas da SOP.

Fontes alimentares: ovo, 6leo de figado de

bacalhau, peixes gordurosos (atum e sal-
mao), leite e derivados, alimentos fortifica-

dos e shitake.
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Climatério/

(‘ menopausa™ >

Segundo a Organizacao Mundial da
Saude (OMS), o climatério é uma fase biolé-
gica da vida da mulher, que compreen-
de a passagem entre o periodo reproduti-
vO para o ndo reprodutivo e estd ligado a
uma representacdo social muito forte, por
ser considerado um periodo de intensas mo-
dificagbes.

MENARCA

VIDA ADULTA

I Idade fértl

~P\?

<L)

=8
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Esse periodo ocorre habitualmente
entre os 40 e 65 anos de idade e, a meno-
pausa estd intrinsecamente ligada ao clima-
tério, que convém a ser o marco desta fase,
correspondendo ao ultimo ciclo menstru-
al, com seu diagndstico estabeleci-
do apds passados 12 meses de amenorreia.

MENOPAUSA

CLIMATERIO
PRE-MENOPAUSA | POS-MENDPAUSA

SINTOMAS

C Ondas de calor / suores noturnos)

Nesta fase ocorrem alte- C Osteoporose [ lesbes na pele>

racdes no sistema repro-

dutor que diminuem a

C Disturbios metabdlicos / obesidade>

producao dos hormoé-

nios sexuais pelos ova-

C Atrofia urogenital / disfuncao sexual>

rios. A queda dos niveis

C Cancer [ problemas cardiovasculares > ‘

de estrogénios, ocasiona

diversos sintomas.

C Alteracdes de humor/cansaco > .

C AlteracGes na pele (acne, pelos faciais)/queda de cabelo)
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Apo6s os 50 anos, as mulheres apresentam
uma tendéncia ao aumento de peso. As necessida-
des energéticas em repouso diminuem cerca de 2%
a cada década, portanto este aumento se deve a
diminuicdo do metabolismo e da atividade fisica
comumente observada.

5

Alteragdes de peso *

Risco cardiovascular *

A maior chance de desenvolver DCV em mulheres apds a me-
nopausa se deve a maior suscetibilidade aos fatoresde ris-
co, com destaque para a dislipidemia, alteracbes no metabo-
lismo da glicose e hipertensao arterial, decorrente da diminui-
¢ao abrupta dos niveis de estrégenos.

Menopausa e Alimentagdo equilibrada *>,** ‘ s PN

A alimentacao € de grande importancia
nessa fase da vida, para a manutencao da sau- .
de, do peso adequado, da massa dssea e para CALCIO
protecao cardiovascular, devendo proporcio-
nar as mulheres ingestao adequada de:

Apesar das vantagens da ingestao de calcio
através de fontes alimentares, por vezes € neces-

* calorias * cdicio sario fazer suplementagdo. A ingestdo de calcio
* proteinas % vitaminas deve ser feita durante as refeicbes, porque o
* carboidratos = sais minerais meio acido facilita sua absorcdo. O sédio aumenta
* gorduras a excrecao urindria de cdlcio, e a cafeina incre-

menta as perdas fecais e urindrias do cdlcio, por

PREFERIR ALIMENTOS RICOS EM: | isso as mulheres no climatério devem usar o sal e

| \ocafé com moderagao. )
|

= Vitamina E:s gérmen de trigo, aveia, |
carnes, feijao, ervilha e cereais inte-I Priorizar o consumo de graos, frutas, le-
grais. I gumes e verduras e alimentos ricos nas gordu-

I . : .
Ajudam na hidratacdo e evitam resseca- | ras saudaveis (Boletim SETAN n° 11/2020).

mento vaginal e da pele.

Ingerir fibras vegetais é importantes para
o funcionamento do intestino, além disso, elas
contribuem para o controle da glicemia e dimi-
nuicao dos niveis de colesterol.

— Triptofane: leite e derivados, banana.

Diminuem a sensacao de depressao de-
corrente a esta nova fase.

Beber bastante agua
ajuda a eliminar as toxinas e
substituir os fluidos perdidos
nas ondas de calor.

|- Vitamina €s frutas citricas.

1 - R
j Pelaacao antioxidante.

e o o o o o o o o e e e e o mm oEm
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Menopausa e Fitoestrégenos e

Devido a semelhanca de sua estru-

tura quimica como também o seu meca- Mesmo havendo muito a ser pesqui-

nismo de acdo, comparado ao horménio sado quanto as propriedades e efeitos,

feminino estrégeno, os fitoestrégenos grande parte dos estudos indica que o con-
passaram a ser utilizados como alterna- sumo de soja e das isoflavonas nela conti-
tiva as terapias de reposicao hormonal das tem apresentado alguns efeitos benéfi-
convencionais por reduzirem os sinto- COs na prevencao e alternativa terapéutica
mas indesejaveis ocasionados na meno- dos sintomas do climatério.

pausa, com menos efeitos adversos. . . . .
A soja pode ser incluida na alimenta-

cao das mulheres de diversas formas sabo-

Existem trés principais classes de rosas e criativas, junto aos alimentos tradi-

fitoestrogenos: cionais, e preferencialmente na versao or-
ganica. Uma conjuntura que inclua dieta

o Isoflavonas ) )
balanceada e adequada, atividade fisica e

« Coumestanos o consumo destes alimentos funcionais,
. comprovadamente testados, elevardao o
« Lignanos
nivel de saude e qualidade de vida da mu-
A mais conhecida é a das isoflavo- her

nas (genisteina, daidzeina e glicitei-

na, € seus precursores), encontra- Apostar em determinados ali-
mentos pode ajudar a mulher
a ter mais controle hormonal
tais, principalmente na soja. apds a menopausa, sem desen-
cadear efeitos colaterais.

das em um grande ndmero de vege-

Os fitoestrogenos sao encontrados
Mas é importante re-

em graos, frutas, legumes entre ou- forcar que em alguns

tros. Além da soja, deve ser dado casos, a Terapia de
B Reposico Hormonal
atencao a alimentos como: tofu, (TRH) é considerada

o modo mais eficaz
de tratamento para
essa fase.

missé e sementes de linhaca.

O ideal é consultar um profissional
especializado para orientacfes, de acordo
com a avaliagdo do quadro clinico de cada

paciente.
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