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EDICAQ ESPECIAL
DESCUBRA OS ALIMENTOS QUE COMBATEM

FOGACHOS E INSONIA NA MENOPAUSA!

hegamos ao terceiro fasciculo

digital da Série Dr. Responde -

Menopausa: Saide, Bem-Estar

e Qualidade de Vida na Matu-
ridade. Nesta edicéo, vocé vai ver como
a alimentacfo orientada é importante
para ter bem-estar e aliviar sintomas co-
muns como os fogachos, ganho de peso e
dificuldade para dormir.

Para levar a vocé as informacdes mais
importantes sobre o assunto, nossa re-
portagem conversou com trés espe-
cialistas: a nutricionista e biomédica
Maria Viana; o nutricionista Fernando
Leite e a médica nutréloga Camila Mo-
retti. Todos especialistas com larga ex-
periéncia em cuidados com pacientes
nessa fase davida.
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Além das informacdes, vocé também vai
conferir uma sessio com receitas a par-
tir de itens recomendados para o alivio
dos sintomas do climatério, entre eles len-
tilha, grdo-de-bico e soja. Tudo isso pra
vocé ja comecar a colocar em pratica todo
o aprendizado das proximas paginas!

Boa leitura e até a préxima quinta-feira
com nosso pendltimo fasciculo!

EXPEDIENTE

Presidente do Grupo RBA: CamiloCenteno ® Diretorderedacdo e edicdo: Clayton Matos
Reportagem: LuizOctdvioLucas ® Diagramac&o: Jonas Mendes
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ENTREVISTA
MENOPAUSA SEM TABU

sar pelo climatério até chegar a me-
opausa é um processo que exige bas-
tante dedicacfo da mulher no sentido
de amenizar todos os efeitos que essa
fase da vida acarreta. A boa noticia é que é sim,
possivel, corrigir problemas como o ganho de
peso, insdnia e os calores em excesso com orien-
taco de especialistas no assunto. A seguir, vocé
confere uma entrevista especial com a médica
nutréloga Camila Moretti, que esclarece vérias
dtvidas comuns sobre o tema. Acompanhe!

Pergunta: Quais alimentos podem ser ver-
dadeiros super-herdis contra as ondas de calor
durante amenopausa?

Dra. Camila Moretti: Olha, é sempre bom
lembrar que a menopausa precisa ser individu-
alizada, assim como o cuidado com cada paci-
ente. Mas a ciéncia mostra que, quando vocé
tem uma dieta rica em alimentos sauddveis,
consegue reduzir até 19% das ondas de calor.
E sim, existem alimentos que ajudam bastante!
Os fitoestrogenos, por exemplo, sio compostos
vegetais que imitam a ago do estrogénio. Te-
mos trés tipos principais: as isoflavonas, que es-
tA0 na soja, no tofu, no grio-de-bico, nas lenti-
lhas; as lignanas, que vocé encontra na linhaca,
no gergelim, em frutas como damasco, timara,
péssego, frutas vermelhas e vegetais como alho
e abdbora; e 0s cumestanos, que aparecem em
germinados como broto de feijio e fava. Ah, e
ndo da para esquecer das gorduras boas, como
0 dmega 3 dos peixes gordurosos ou em suple-
mentos. Ele ajuda na protecéo cardiovascular,
tem acfo anti-inflamatdria e contribui no con-
trole dos sintomas.

Pergunta: E como equilibrar a necessidade
de vitaminas e minerais sem ganhar os quilos
extras damenopausa?

Dra. Camila Moretti: £ super comum ganhar
entre 2 e 8 quilos durante o climatério, que é o
periodo que antecede a menopausa. Isso acon-
tece porque o metabolismo fica mais lento com
a queda do estrogénio. A saida é ajustar tanto
as calorias quanto os nutrientes. Uma dieta bem

montada ajuda a manter o equilibrio de vitami-
nas e minerais, e se nfo for possivel atingir tudo
pelaalimentacfo, a gente complementa com su-
plementacéo paragarantir o bem-estar.

Pergunta: Existe alguma combinacdo de
nutrientes que ajude a dormir melhor, sem
precisar de remédio?

Dra. Camila Moretti: Sim, e sdo dois grandes
aliados: o triptofano e o0 magnésio. O triptofa-
no é um aminodcido presente em leite, iogur-
te, ovos, peru, frango, banana, aveia... Ele é o
precursor da serotonina, 0 neurotransmissor
do bem-estar, e também da melatonina, que é
0 hormonio do sono. Ja o magnésio, presente
em castanhas, sementes e vegetais verdes-es-
curos, tem um efeito relaxante e ajuda bastan-
tenaqualidade do sono.

Pergunta: E os chas? Eles realmente ajudam
ou é mais efeito placebo?

Dra. Camila Moretti: Muitos ajudam de ver-
dade! O ché de sdlvia, por exemplo, é étimo
para controlar os calores noturnos e equilibrar
horménios. O chd de amora, feito das folhas de
Morus nigra, também tem fitoestrégenos que
ajudam a melhorar insonia, alteraces de hu-
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mor e lapsos de memoria. E tem os chas que
nfo atuam diretamente nos hormonios, mas
ajudam no bem-estar, como camomila e me-
lissa, que sdo relaxantes.

Pergunta: D4 para montar um cardapio pra-
tico e saboroso para passar melhor pela meno-
pausa?

Dra. Camila Moretti: D4 sim, e é super pos-
sivel! A dieta do Mediterraneo é uma das mi-
nhas favoritas: tem proteinas magras, muitas
frutas, legumes, grios integrais e legumino-
sas, com consumo moderado de leite e ovos. A
ideia é variar bem os alimentos, garantir valor
nutricional e calorias adequadas para evitar o

ganho de peso.

Pergunta: Entio cada mulher precisa de
uma dieta diferente?

Dra. Camila Moretti: Exatamente! Cada mu-
lher vive esse periodo de um jeito. A gente
monta a dieta baseada nos habitos dela, no
comportamento alimentar e até nas necessi-
dades energéticas. Para isso, existe um exame
chamado calorimetria de repouso, que mostra
quantas calorias aquela paciente precisa para
manter ou perder peso. Assim, ela ndo fica
com mais um fator de estresse nesse momento
quejatem tantos sintomas.

Pergunta:E tem habitos que pioram os foga-
choseainsonia?

Dra.CamilaMoretti: Tem sim, e eles fazem di-
ferenca. O excesso de cafeina (café, cha preto,
chaverde) e o dlcool sdo os maiores vildes. Eles
aceleram o coragfio, aumentam a temperatura
do corpo e deixam as ondas de calor mais in-
tensas. Também atrapalham o sono. Acticares e
carboidratos simples em excesso causam picos
e quedas de glicose, gerando suor e até desper-
tares noturnos. E comidas muito apimentadas,
principalmente & noite, também podem dispa-
rar fogachos. O ideal é optar por refeicGes le-
ves, no maximo até duas horas antes de dormir,
paragarantir umanoite de sono melhor.

Pergunta: Além da alimentacfio, o que mais
ajudaaviver essa fase de formamais tranquila?

Dra. Camila Moretti: Mudanca de estilo de
vida é fundamental! Movimentar o corpo — pelo
menos 150 minutos de atividade fisica por sema-
na—, ter um sono de qualidade, comer mais fru-
tas, verduras e proteinas magras, e abandonar al -
cool e cigarro. Tudo isso ajuda muito a atraves-
saramenopausa de formamaisleve e saudavel.



QUINTA-FEIRA,
Belém-PA, 18/09/2025

4

@ Dr. Responde

Diariodo Para
24h de noticias - diariodopara.com.br

Dieta do Mediterraneo
RINCIPAIS CARACTERISTICAS

aseada em alimentos fres-
cos e minimamente proces-
sados
Alto consumo de frutas,
vegetais, legumes, gridos integrais,
azeite de oliva e oleaginosas
® Consumo moderado de peixes e fru-
tos do mar
® Consumo baixo de carnes vermelhas
e processadas
® Consumo moderado de laticinios,
principalmente iogurte e queijos
® Uso de ervas e temperos naturais em
vez de sal em excesso
® Consumo moderado de vinho, geral-
mente durante refeicoes

BENEFICIOS PARA A SAUDE

@ Reducdo do risco de doencas cardio-
vasculares

® Controle do colesterol e da pressio
arterial

® Protecdo contra inflamacéo e estres-
se oxidativo

® Auxilio no controle do peso corporal

® Beneficios para a saude cerebral e
prevencio de declinio cognitivo

® Contribui¢fio para melhor controle
glicémico e prevencio de diabetes tipo 2

SUGESTOES DE,
APLICACAOPRATICA

® Substituir manteiga e dleos

industrializados por azeite de
oliva

® Comer peixes ao menos 2 a 3 vezes
por semana

® TIncluir frutas e vegetais variados em
todas as refeicGes

® Preferir grios integrais ao invés de
refinados

® Incluir oleaginosas como lanche ou
complemento de pratos

® Usar ervas, alho e liméo para tempe-
rar em vez de sal excessivo

Fonte: Harvard T.H. Chan School of Pu-
blic Health, Organizacio Mundial da Satude
(OMS), Sociedade Brasileira de Cardiologia
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ORMIR MELHO

ormir bem na menopausa
pode ser um desafio, mas a
nutricionista Maria Viana ga-
rante que pequenas mudan-
cas no carddpio e no estilo de vida po-
dem fazer uma grande diferenca.

“A menopausa ainda é um tema que
tem até um pouco de preconceito. Al-
gumas mulheres se sentem envergo-
nhadas de falar que estéo passando por
ela, como se perdessem a funcio ou
a feminilidade”, explica a especialista.
“Mas esse é um processo natural do
corpo humano, e é possivel viver essa
fase com menos sintomas e mais quali-
dade devida”

Quando o assunto é sono, Maria é
enfatica: a higiene do sono é tio im-
portante quanto os alimentos certos.
“N4ao s6 os alimentos estimulantes de-
vem ser evitados, principalmente ca-
feina, chas estimulantes e acticar, mas
também a mulher precisa fazer uma
higiene do sono”, explica.

Segundo ela, é essencial combinar os
cuidados alimentares com uma rotina
que prepare o corpo para descansar.
“Deitar mais cedo, se afastar das telas,
ficar em um ambiente com luz baixa

e menos barulho sio atitudes mui-
to validas. O cérebro precisa des-
sas condi¢Oes para produzir mela-
tonina e melhorar a qualidade do

sono”, recomenda.

No prato, os aliados sdo mui-

tos. “Os chas calmantes, o
leite e outros laticinios, a
banana, a semente de abod-
bora e os alimentos ri-
cos em magnésio, como
as sementes de modo
geral, sdo otimos. Até
uma suplementacdo

de magnésio préxima

do horario de dormir
pode ajudar no re-
laxamento muscular
dessa mulher que ja

esta mais estressada.”

A nutricionista lem-
bra ainda da importan-
cia dos alimentos ricos
em triptofano, como ba-
nana, abacate, oleaginosas
e laticinios, que contribu-
em para a producdo na-
tural de melatonina. “As
vezes as pessoas recor-

rem a suplementos de melatonina sem
antes tentar melhorar a producéo na-
tural. Pequenas mudancas ja trazem
melhora no sono e no humor”, sugere.

Ela reforca que nfo existe solu¢io
maégica. “Nenhum alimento é milagro-
so. E a combinacio de alimentacdo
saudavel com habitos de vida adequa-
dos que vai melhorar a qualidade do
sono. Quando se une higiene do sono,
alimentacdo adequada e reducéo de es-
timulantes, os resultados aparecem”,
garante.
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Como melhorar sono e humor

urante o climatério, fase que antecede a meno-

pausa, muitas mulheres se queixam de insonia,

irritabilidade e oscila¢des de humor. De acordo

com o nutricionista Fernando Leite, alguns ali-
mentos podem piorar esse quadro. “Evite alimentos que
contenham cafeina, bebidas alcodlicas e alimentos condi-
mentados, pois podem agravar os sintomas da menopau-
sa”, orienta.

Estudos da Sociedade Brasileira de Climatério (SO-
BRAC) mostram que substincias estimulantes, como ca-
feina, podem intensificar fogachos e atrapalhar o sono.
Bebidas alcodlicas também devem ser consumidas com
cautela, pois afetam o equilibrio hormonal e podem po-
tencializar a sensacdo de calor.

Por outro lado, incluir alimentos ricos em triptofano
pode ajudar a regular o humor e melhorar a qualidade do
sono. O triptofano é um aminoécido precursor da sero-
tonina e da melatonina, hormonios relacionados ao bem-
estar e ao sono reparador. “Banana, ovos, aveia, grio-de-
bico, linhaca e até pequenas por¢des de chocolate podem
contribuir para um sono melhor e mais equilibrio emoci-
onal”, explica o nutricionista.

Outra recomendacdo importante é fracionar as refei-
c¢des ao longo do dia. Comer em intervalos regulares aju-
da a evitar picos de fome e o consumo exagerado de ca-
lorias, que pode levar ao ganho de peso (uma queixa fre-
quente nessa fase).

Além disso, manter habitos saudaveis, como evitar telas
antes de dormir, praticar atividade fisica e adotar técnicas
de relaxamento, potencializa os beneficios da alimentacfo
e ajuda a atravessar essa fase com mais tranquilidade.

0Y3v91NAID 0104
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Vocé no controle dos sintomas
TOESTROGENOS, SEMENTES

0 PODER DA DIETA

ndas de calor e suores notur-

nos sdo alguns dos sintomas

que mais incomodam as mu-

lheres no climatério, e a ali-
mentacio pode ser uma aliada valiosa no
controle dessas manifestacdes.

A nutricionista e biomédica Maria Via-
na aponta os fitoestrogenos como prota-
gonistas dessa fase. “Os alimentos ricos
em fitoestrogenos ajudam porque mime-
tizam o horménio feminino e reduzem
os sintomas. Entre eles estio a soja e seus
derivados, como tofu, leite de soja e pro-
teina texturizada. Mas é importante dar
preferéncia para soja orginica. Mais de
90% da soja brasileira é transgénica. Nio
ha comprovacio de que faca mal, mas

prefiro orientar o consumo de produtos
organicos”, pontua.

Além da soja, Maria cita outros grupos de
alimentos que nfo podem faltar na dieta.
“As leguminosas, como grio-de-bico, lenti-
lha e feijo, sfio muito interessantes. E as se-
mentes sdo quase obrigatorias: linhaca, ger-
gelim, abobora. Elas podem ser adicionadas
em saladas, vitaminas, panquecas, ou trans-
formadas em gel, como no caso da chia e da
linhaca, que ficam de molho e liberam um
6leo riquissimo em 6mega 3”, ensina.

Segundo a especialista, 0 6mega 3 é um
grande aliado. “Ele tem funcéo antioxi-
dante e anti-inflamatdria, ajudando na
reducéio dos sintomas. Peixes gorduro-
sos como salmio, sardinha e atum sio

6timas opcdes, inclusive as versdes em
lata, desde que de boa qualidade”, frisa.

A nutricionista ressalta que os alimentos
precisam ser aliados de um estilo de vida sau-
davel. “Nao adianta incluir s6 a soja ou as se-
mentes e manter habitos ruins. E fundamen-
tal cuidar do sono, reduzir o consumo de ali-
mentos inflamatdrios, excesso de cafeina, al-
cool e cigarro. E esse conjunto que reduz de
formasignificativa os sintomas”, observa.

Para Maria, falar de alimentacio na
menopausa é também falar de empode-
ramento. “E importante que a mulher
entenda que ela pode ser protagonista da
propria saude. A alimentacfio é uma fer-
ramenta poderosa para equilibrar hor-
monios e melhorar o bem-estar”
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Menopausa
precoce

Entenda as causas, diagnéstico e
impactos na sadde fisica e emocional

A menopausa geralmente ocorre entre 45 e 55 anos, mas quando surge antes
dos 40 é chamada de menopausa precoce. Embora rara, atinge cerca de 1% das
mulheres e pode ter causas genéticas, autoimunes ou decorrer de tratamentos
como quimioterapia e radioterapia. O diagnéstico é feito por exames hormonais

e histérico clinico, confirmando a queda do estrogénio.

Os sintomas vdo além da menstruacdo ausente: ondas de calor, suores noturnos,
insdnia, ressecamento vaginal e alteracées de humor. A longo prazo, aumentam
os riscos de osteoporose e doencas cardiovasculares. No aspecto emocional,
pode provocar sentimentos de perda, inseguranca e queda da autoestima,

especialmente quando existe desejo de engravidar.

EpE
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O Dr. Francelino Aradjo Jonior, diretor clinico do HSM, ressalta:
“O acompanhamento médico é essencial para minimizar sintomas e preservar
a qualidade de vida. Com diagnéstico precoce e tratamento adequado, é

possivel reduzir os impactos fisicos e emocionais da menopausa precoce”.

Procure orientacdo no Hospital HSM e HSM+. Nossos especialistas estdo
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enopausa e alimentacao

FITOESTROGENOS PODEM AJUDAR

O ALIVIO DOS SINTOMAS

De acordo como
nutricionista Fernando
Leite, “a menopausa é um
periodo em que ha alteracdo
dos niveis de estrogénio na
mulher.

FOTO: DIVULGAGCAO

menopausa é um processo na-
tural do corpo feminino, mar-
cado pela queda na producéo
de estrogénio e o fim dos ciclos
menstruais. De acordo com o nutricionis-
ta Fernando Leite, “a menopausa é um
periodo em que hd alteracdo dos niveis de
estrogénio na mulher. E uma reacfio natu-
ral, normal, que vai acontecer com todas
as mulheres na faixa etaria adequada, po-
dendo ocorrer mais cedo ou mais tarde.”
Entre os sintomas mais comuns estio
os fogachos (ondas de calor), suores no-
turnos, perda de libido e maior acimu-
lo de gordura abdominal. A boa noticia é
que a alimentacéo pode ser uma podero-

sa aliada para reduzir esses desconfortos.

Leite explica que uma das estratégias é
incluir alimentos ricos em fitoestrogenos,
que sdo compostos vegetais que imitam
a acfo do estrogénio no corpo. “Alimen-
tos que contém fitoestrogenos, como soja,
grio-de-bico e lentilha, podem ajudar a ali-
viar os sintomas da menopausa”, afirma.

Pesquisas da Harvard T.H. Chan School
of Public Health apontam que o consumo
regular de soja e seus derivados pode re-
duzir em até 25% a frequéncia de ondas de
calor em algumas mulheres. Os fitoestro-
genos também podem ajudar na protecio
cardiovascular, ja que apds a menopausa o
risco de doencas cardiacas aumenta.

Além disso, o especialista recomenda
a ingestfio de alimentos antioxidantes,
como frutas vermelhas, laranja, tan-
gerina, vegetais verde-escuros e pei-
xes ricos em Omega-3. “Esses alimen-
tos promovem equilibrio anti-inflama-
tdrio e auxiliam no controle de suores
noturnos e ondas de calor”, comple-
menta Fernando Leite.

Outro ponto fundamental é manter a
hidratacéo. “A hidratacdo influencia di-
retamente na sudorese e no bem-estar
geral”, alerta o nutricionista. A recomen-
dacdo é ingerir, em média, de 1,5 a 2 li-
tros de 4gua por dia, ajustando conforme
apratica de atividade fisica e o clima.
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Como manter o corpo
forte na menopausa
ASSA OSSEA

ROTEIN

perda de massa dssea e mus-
cular é uma preocupacio re-
corrente para mulheres que
chegam ao climatério. A boa
noticia é que, com atencdo ao prato e
ao estilo de vida, é possivel prevenir
essas perdas e manter vitalidade.

“ExiAste muita relacdo entre die-
ta, perda de massa muscular e per-
da de massa 6ssea”, afirma a nutricio-
nista e biomédica Maria Viana. “Uma
mulher que se mantém ativa preci-
sa manter a atividade fisica. O me-
tabolismo funcionando é muito im-
portante. E ingestdo de agua é fun-
damental. Sem 4gua, ndo tenho boa
densidade dssea nem construo massa
muscular”, conta.

O célcio é outro nutriente essenci-
al. “E preciso ter uma boa ingestio ao
longo da vida para garantir ossos for-
tes. Caso seja necessario, implemen-
to a alimentagdo com laticinios, que
sdo os alimentos com maior concen-
tracdo de calcio. Vegetais verdes es-
curos ajudam, mas nfo tém a mesma
quantidade. E, se for preciso suple-
mentar, hoje temos formas de célcio
que ndo trazem problemas como no
passado.”

UPLEMENTACA

No quesito muscular, Maria Via-
na defende a musculacdo como ali-
ada indispensavel. “Musculacéo é
tratamento em qualquer faixa eté-
ria, principalmente para mulheres
mais velhas, que sofrem perda de
massa muscular. Associado a isso,
uma dieta hiperproteica, distribu-
indo proteina em todas as refei-
cOes, é essencial. Carnes magras,
peixes, ovos e frango sio excelen-
tes fontes”, lista.

Ela explica que esse cuidado vai
além da estética. “Fornecer aminoa-
cidos em quantidade adequada favo-
rece a producdo de testosterona, au-
menta vitalidade, acelera o metabo-
lismo e ajuda a ter uma menopausa
com menos sintomas”, orienta.

A suplementacdo é um capitulo a
parte. “E importante avaliar a neces-
sidade individual de cada paciente.
Podemos investigar vitamina D, fer-
ro, vitamina B12, antioxidantes como
resveratrol e N-acetilcisteina, além
de coenzima Q10 e Omega 3. Mas
nio recomendo polivitaminicos ge-
néricos. E melhor direcionar a suple-
mentacdo para o que realmente esta
em falta”, recomenda.

“Existe muita relacdo entre
dieta, perda de massa
muscular e perda de

massa 6ssea”, afirma a
nutricionista e biomédica
Maria Viana.

Para ela, esse cuidado tem impacto
direto na qualidade de vida. “Quando
ajustamos alimentacfo, suplementa-
cdo e atividade fisica, conseguimos
manter forca, energia e prevenir pro-
blemas como osteoporose e sarcope-
nia. O resultado é uma menopausa
muito mais saudavel”, garante.

0YIv9INAIC 0104
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Suplementacaoe

groteinas de qualidade
PREVENCAQ DE OSTEOPOROSE

SARCOPENIA NA MENOPAUSA

m dos maiores desafios da me-
nopausa € preservar a massa 0s-
sea e muscular. A queda do es-
trogénio favorece a perda de cal-
cio e massa magra, aumentando o risco de
osteopenia, osteoporose e sarcopenia (re-
ducfo significativa da massa muscular).

Segundo o nutricionista Fernando Leite, a
suplementacdo deve ser feita de forma indi-
vidualizada: “Antes de suplementar, é funda-
mental avaliar o que a pessoa realmente preci-
sa” Para ele, nutrientes como vitamina D, cal-
cio, magnésio e 6mega-3 sio essenciais para
manter 0s 0ssos e articulaces saudaveis.

De acordo com a Organizacdo Mundi-
al da Saude (OMYS), cerca de 1 em cada

3 mulheres com mais de 50 anos

sofrerd alguma fratura relacionada a

osteoporose ao longo da vida. Por isso,

¢é importante investir na prevencéo des-
de oinicio do climatério.

Outro ponto importante é a ingestio
adequada de proteinas de alta qualida-
de, aquelas que sdo encontradas em ovos,
carnes magras, peixes, leite e derivados
ou opcdes vegetais como leguminosas
combinadas com cereais. “A suplementa-
cfo proteica de qualidade também é im-
portante para mulheres que apresentam
baixa ingestdo de proteina ou que nio
praticam atividade fisica”, ressalta Leite.

Fernando lembra ainda que manter uma
rotina de exercicios, especialmente mus-
culacdo e atividades de impacto modera-
do, é essencial para estimular a formacio
o6ssea e a preservacio de massa muscular.

Outro ponto importante lembrado
pelo nutricionista € monitorar a compo-
sicdo corporal e a densidade dssea pe-
riodicamente. “Assim, a dieta e os su-
plementos podem ser ajustados confor-
me as mudancas hormonais e fisiologi-
cas dessa fase da vida”, observa.
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Indispensaveis na menopausa
S BENEFICIOS DA SOJA

RAQ-DE-BICO E LENTILHA

Alimento:Soja

@ Principais nutrientes: Fitoestrégenos
(isoflavonas), proteinas, fibras, vitaminas
do complexo B, minerais (calcio, ferro,
magnésio)

® Beneficios no climatério e menopausa:
Reduz ondas de calor e fogachos; auxiliano
equilibriohormonal; contribui para salde 6ssea
e cardiovascular; melhora perfil lipidico

® Observacdes: Pode serconsumida emtofu,
leite de soja, edamame ou farinha;ideal para
mulheres comrestricdo de horménio, masnao
substitui terapia hormonal.

Alimento: Grao-de-bico

@ Principais nutrientes: Fitoestrogenos
(cumestanos), proteinas, fibras, ferro,
magnésio, zinco

@ Beneficios no climatério

e menopausa: Auxilia nareducdo

de sintomas vasomotores; promove
saciedade e controle de peso; melhora
saldeintestinal; favorece producdo de
serotonina

® Observacdes: Pode ser consumido cozido,
emsaladas, sopas ou homus; 6timoaliadono
controle dohumoresono

Alimento: Lentilha

@ Principaisnutrientes: Fitoestrégenos
(isoflavonas), proteinas, fibras, ferro, folato, potéssio
© Beneficios no climatério e menopausa:
Ajuda areduzir fogachos; contribui para controle
glicémico; mantémmassa muscular; protege o
sistema cardiovascular.

® Observacdes: Podeser utilizadaemsopas,
saladas, ensopados ou comobase de patés; combina
bem comcereaisintegrais para proteinacompleta

Fonte: Sociedade Brasileira de Climatério (SOBRAC),
Harvard T.H.Chan School of Public Health, PubMed.
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Bote amaona massa!
ECEITAS COM FITOESTROGENOS

Saladadegrao-de-bico,
sojaelegumes

INGREDIENTES:

@ 1xicarade grao-de-bicocozido

® | xicaradesojaemgrao cozida

@ cenouraralada

@ |pepinopicado

@ |tomatepicado

® 2 colheresde sopa desalsinha picada
® Sucodellimao

® 2 colheresdesopade azeitedeoliva
® Salepimentaagosto

MODO DE PREPARO:

@ Misture o grdo-de-bico, a soja,a cenoura, o pepino, 0 tomate e a salsinha.

® Tempere comsucodelimdo, azeite, sal e pimenta.
@ Sirva frioou emtemperaturaambiente.

Lentilhaaocurrycomsoja

INGREDIENTES:

@ 1xicaradelentilha cozida

® /2 xicaradesojaemgrao cozida
@ 1cebolapicada

® 2dentesdealhopicados

® 1colherdechadecurryempd
® Jtomatepicado

® 2 colheresdesopade azeite

® Salagosto

® Aguaparacozinhar

MODO DE PREPARO:

® Aquecaoazeiteerefogueacebolaeoalhoatédourarem.
® Acrescenteocurry e o tomate e refogue por 2 minutos.

® Adicione a lentilha e a soja, misture bem.

® Senecessario, adicione um pouco de dgua e cozinhe por 5 minutos.

® Ajusteosalesirvacomarrozintegral ou quinoa.
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Hamburguer de grao-de-bico,
lentilhaesoja

INGREDIENTES:

® /> xicara de grdo-de-bico cozido

® A xicaradelentilha cozida

® 5 xicarade soja cozida

® cenouraralada

@ 1 colherdesopadefarinhadeaveia
® 1 colherde chadecominho

® Salepimentaagosto

® Azeite parafritar

MODODE PREPARO:

® Amasse o grao-de-bico, alentilha e a soja até formaruma massa
homogénea.

@ Mistureacenoura, a farinha, o cominho, sal e pimenta.

® Modele hamburgueres comamassa.

® Agueca azeiteemuma frigideira e grelhe os hamburgueres por 3-4
minutos de cada lado.

@ Sirvacomsaladaou pdointegral.

Sopanutritivadelentilha,
-~ n n

grao-de-bicoesoja

INGREDIENTES:

® ' xicaradelentilha cozida

® ' xicara de grao-de-bico cozido

® ' xicaradesoja cozida

@ | cenoura picada

@ Tabobrinhapicada

@ |tomatepicado

® 1cebolae2dentesdealhopicados

@ 1litrode dguaou caldode legumes

® 1colherdesopade azeite

® Sal,pimenta e temperos a gosto

MODO DE PREPARO:

® Refoguea cebolaeoalhonoazeite.

© Adicione oslegumes, lentilha, gréo-de-bico e soja, e refogue por 2-3 minutos.
® Acrescenteaaguaou caldo de legumes, tempere a gosto ® e cozinhe
por 20 minutos.

@ Sirvaquente.
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Menopausa sem crise:
ETA RICA EM FIBRAS, PROTEINA

ANTIOXIDANTES

climatério é uma fase bioldgica na-
ral na vida da mulher, definida
ela Organizacdo Mundial da Sau-
de (OMS) como a transicfio entre
o periodo reprodutivo e o nfo reprodutivo.
Ocorre entre 0s 35 e 65 anos e é marcado pela
reducfo progressiva da produgcéio de hormo-
nios ovarianos (estrogénio e progesterona),
resultando em alteracdes fisicas e emocio-
nais que impactam a qualidade de vida.

A menopausa (Ultima menstruacéo),
que geralmente surge entre os 45 e 55
anos, é o evento central do climatério.
Embora muitas mulheres optem pela te-
rapia de reposi¢do hormonal (TRH) para
aliviar sintomas, a alimentacfo equilibra-
da é fundamental para preparar o orga-
nismo e minimizar desconfortos.

DICADE CARDAPIO
PARA O CLIMATERIO:

CAFEDAMANHA:

® Imacd pequenacomcasca

@ |xicaradechadecanelacomanisestrelado
® 2rodelasdeinhame +1ovo cozido comfiode
azeite extravirgem

LANCHE DAMANHA:
@ 1fruta (variar diariamente)

ALMOCO:

@ Verduras cozidas (brécolis, cenoura,
abobrinha) comazeite, gengibre e gergelim
® 2 colheresdesopade lentilharefogada

® /4 pedacos de tofu grelhado ousardinhaao
molhode tomate

SOBREMESA:

@ ?fatiasdeabacaxioulcopo (200ml) desuco
delaranjacomliméo (semagucar)

® Lanchedatarde:

@ 1copodevitamina de abacate comleitede
sojaorganico + 1colherde café de chia + 1colher
decafédelinhaca

JANTAR:

@ Tfilédefrangogrelhado

@ Saladadefolhas (ricula, alface, agrido) com
molho shoyu, nozes e azeite

@ Arrozintegral

@ 1copo (200ml) de sucode acerola
natural

CEIA:
® Chademelissa (variar diariamente)
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