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RESUMO

O climatério e a menopausa sao fases fisioldgicas marcadas por intensas alteragdes hormonais que afetam
diretamente a composig¢ao corporal, favorecendo o aumento da adiposidade e a reducdo da massa muscular
e Ossea, essas sao mudangas que elevam o risco de desenvolvimento de doencas crbnicas nao
transmissiveis nesse grupo populacional (GATENBY; SIMPSON, 2024). Nesse contexto, estratégias
nutricionais adequadas tornam-se essenciais para minimizar os efeitos dessa transi¢cdo e promover qualidade
de vida. Este estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisdo bibliografica, o efeito da dieta
mediterranea sobre a composicao corporal e os fatores de risco para doengas cronicas em mulheres no
climatério e na pés-menopausa. Foram considerados artigos publicados entre 2020 e 2025, disponiveis em
bases como PubMed, OASISbr e SciELO, que avaliaram a influéncia desse padrao alimentar em parametros
como gordura corporal, circunferéncia da cintura e saude metabdlica. Os resultados apontam que a adesao
a dieta mediterranea, especialmente quando associada a restricdo caldrica e a pratica de atividade fisica, esta
relacionada a redugao da gordura corporal e visceral, a melhora de indicadores metabdlicos e ao aumento da
qualidade de vida em mulheres nessa fase da vida.

Palavras-chave: Composicao corporal; Climatério; Dieta Mediterranea; Menopausa.
1 INTRODUCAO

O climatério € um processo natural do corpo feminino que compreende o periodo de
transicdo entre a fase reprodutiva para a fase nao reprodutiva, o que geralmente acontece
entre os 45 e 55 anos de idade e envolve modificagdes no funcionamento do organismo
gerando impactos significativos na saude fisica, emocional e metabdlica das mulheres
(Gatenby; Simpson, 2024). Durante esse periodo, observa-se uma queda continua nos
niveis de estrogénio e progesterona, desencadeando alteragdes fisioldgicas e psicologicas
que influenciam diretamente a composicao corporal €, consequentemente, a qualidade de
vida, entre essas alteragdes, destacam-se o aumento da adiposidade, especialmente na
regiao abdominal e a redugcdo da massa muscular e 6ssea (Rees et al., 2022).

O aumento da circunferéncia abdominal causada principalmente pela gordura
visceral, assim como a diminuicao da massa muscular e a dislipedemia sao fatores de risco
para mulheres pois, contribuem de modo significativo para o desenvolvimento de doencas
cronicas, como o Diabetes mellitus tipo 2 e doencgas cardiovasculares, aumentando assim
o risco de mortalidade entre elas (Oliveira et al., 2022). De acordo com o Ministério da
Saude (2021) s6 em 2019, foram a 6bito no Brasil 583.896 mulheres, sendo que a maior
parte ocorreu em fungéo do agravamento de doengas cardiovasculares.

Padrdes alimentares nao saudaveis podem influenciar negativamente a funcao
ovariana e aumentar fatores de risco para doencas, porém a propria alimentagao quando
realizada de forma saudavel e adequada favorece o equilibrio metabdlico durante o
climatério, contribuindo para a melhora da saude cardiovascular e do perfil lipidico em
mulheres que estdo nessa fase da vida (Davis et al., 2024).

Determinadas dietas sdo comumente utilizadas para diminuir a gordura corporal e
diminuir o risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares (Gacek, et al., 2025),
diante disso, o presente estudo tem por objetivo analisar através de revisao bibliografica, o
efeito da dieta mediterranea sobre a composicao corporal de mulheres no climatério e pos-
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menopausa, destacando suas contribui¢gdes para a reducao de fatores de risco de doencas
cronicas e a melhoria da qualidade de vida dessas mulheres.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica de literatura, com foco em
estudos que avaliaram o efeito da dieta mediterranea sobre a saude e a qualidade de vida
de mulheres que estdo no fim da fase reprodutiva. Como critérios de inclusdo foram
selecionados estudos publicados entre janeiro de 2020 e agosto de 2025, escritos em
inglés, portugués ou espanhol, que investigaram a influéncia da dieta mediterranea em
mulheres no climatério, menopausa ou pds-menopausa e apresentaram pelo menos um
dos desfechos de interesse. Foram incluidos ensaios clinicos randomizados, ensaios
controlados ndo randomizados e estudos de coorte prospectiva ou retrospectiva. Foram
excluidos relatos de caso, editoriais, artigos de opinido, pesquisas anteriores a 2020 ou que
nao possuem acesso aberto ao estudo completo.

As buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed/MEDLINE, SciELO e
OASISbr. Para isso, foram utilizados descritores em portugués e inglés, combinados com
operadores booleanos, incluindo os termos: “dieta mediterranea”, “climatério”, pré
menopausa, “‘menopausa”, “pds-menopausa’, “composi¢cao corporal’, “adiposidade”,
‘circunferéncia da cintura”, “densidade Ossea”, ‘“inflamacdo” e “fatores de risco
cardiometabdlico”.

O processo de selegao aconteceu em duas etapas: na primeira, foi feito a leitura de
titulos, resumos, objetivo e metodologia e os estudos que atenderam os critérios de inclusao
foram selecionados para segunda etapa onde foi feito uma analise critica dos textos
completos elegiveis. Foram priorizados desfechos diretamente relacionados a gordura
corporal (peso, massa gorda, circunferéncia de cintura), marcadores cardiometabdlicos e
indicadores de saude 6ssea e inflamatoéria, de modo a oferecer uma visao dos potenciais
beneficios desse padrao alimentar para essa faixa etaria.

Os dados foram tabulados e a partir dessas informacdes, foi elaborado uma analise
comparativa, considerando os desfechos de interesse previamente selecionados e sua
relevancia para esse grupo de mulheres que estdo no climatério, menopausa e pos
menopausa.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
Os estudos selecionados estdo reunidos no quadro 1 e demonstram os efeitos
observados da dieta mediterranea sobre marcadores de saude que influenciam na

qualidade de vida das mulheres no climatério, na menopausa e pés-menopausa.

Quadro 1: Distribuigdo dos estudos segundo autores, titulo e resultado principal.

Autor(es) Titulo Ano |Resultado principal
Haghshenas N. et | Association between modified 2025 |A dieta mediterrdnea mostrou potencial
al. Mediterranean diet score and para melhorar os sintomas da
menopause-specific quality of life menopausa.
and symptoms: a cross-sectional
study
Bajerska J. et al. Association between adherence to |2025 |Adesao maior a dieta mediterranea
the Mediterranean diet and reduziu obesidade central e
metabolic syndrome and its hipertenséao.
components among Polish
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Autor(es) Titulo Ano |Resultado principal
postmenopausal women

Vazquez-Lorente H. | Mediterranean Diet, Physical 2025 |Dieta mediterranea hipocaldrica com

et al. Activity, and Bone Health in Older atividade fisica preservou densidade
Adults: A Secondary Analysis of a ossea e reduziu adiposidade.
Randomized Clinical Trial

Tan A. et al. Effect of home-based exercise with | 2025 |Dieta mediterranea associada a
or without a Mediterranean-style exercicio reduziu peso, IMC e
diet on adiposity markers in circunferéncia abdominal.
postmenopausal women: a
randomized controlled trial

Gongalves C. et al. |Mediterranean diet interventions in | 2024 |Intervengdes com dieta mediterranea
menopausal women: effects on reduziram peso, melhoraram perfil
health outcomes lipidico, presséao arterial e qualidade de

vida.

Konieczna J. etal. |Adherence to an energy-reduced 2023 |Adesio a dieta mediterranea foi
Mediterranean diet and changes in associada a redugao de gordura total e
body composition over 3 years in visceral, com menor perda de massa
overweight older adults: subgroup magra.
analysis of the PREDIMED-Plus
trial

Leone A. et al. Adherence to the Mediterranean 2022 |Adesio a dieta mediterranea foi
Diet and Risk of Metabolically associada a uma melhor saude
Unhealthy Obesity in metabdlica em mulheres na pés-
Postmenopausal Women menopausa.

Vetrani C. et al. Mediterranean Diet and 2022 |Adesao alta a dieta mediterranea
menopausal symptoms in women diminuiu severidade de sintomas
with obesity: a cross-sectional climatéricos.
study

Atalay B.G. et al. Adherence to the Mediterranean 2022 |Maior adesdo a dieta mediterranea foi
Diet is associated with associado a perfil cardiometabdlico mais
cardiometabolic risk factors in favoravel (presséao, lipidios, glicemia)
obese postmenopausal women: a em mulheres pds-menopausa em
cross-sectional study obesidade.

Muralidharan J. et Effect on gut microbiota of a 2021 |Redugao de peso, cintura/adiposidade e

al. lifestyle intervention with an alteragdes positivas na microbiota
energy-reduced Mediterranean diet intestinal com adogao de dieta
vs ad-libitum Mediterranean diet: a mediterranea.
randomized trial

Barrea L. et al. Does the Mediterranean diet have [2021 |Adesao maior a dieta mediterranea foi
a role on age at menopause? associada a menopausa natural mais
Results from the OsteolLaus cohort tardia.

Lombardo M. et al. |Losing weight after menopause 2020 |Adeséao a dieta mediterranea associada
with minimal aerobic training and a a reducgdo de gordura corporal com
Mediterranean diet: a randomized preservagdo da massa magra.
trial

Szczepanik M. et al. | Energy-restricted Central-European |2020 |Dieta mediterrdnea mostrou redugéo da

diet versus energy-restricted
Mediterranean diet in obese
postmenopausal women: a
randomized nutritional trial

gordura total e circunferéncia da cintura.
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Composicao corporal e adiposidade

Os estudos de Lombardo et al. (2020) e Szczepanik et al. (2020) evidenciaram que
a dieta mediterranea hipocalorica contribui para a redugdo da gordura corporal total e
abdominal, preservando a massa magra. O estudo de Konieczna et al. (2023) reforgou esse
efeito em longo prazo, ao mostrar redu¢des importantes na gordura total e visceral. De
forma complementar, Tan et al. (2025) demonstrou que a associacdo da dieta com
exercicios potencializa esses beneficios, promovendo redugdes adicionais no peso, IMC e
circunferéncia abdominal. Esses achados ressaltam que a dieta, quando associada a
estratégias de estilo de vida, tem impacto ainda mais expressivo.

Perfil cardiometabdlico

Em diferentes contextos populacionais, os estudos apontaram efeitos consistentes
da dieta mediterrdnea sobre o metabolismo, Bajerska et al. (2025) mostrou a redugao do
risco de obesidade e hipertensao; assim como também foi observado por Gongalves et al.
(2024). Ja Leone et al. (2022) identificou melhoria na saude metabdlica e Atalay et al. (2022)
destacou associagdes com melhores niveis de pressao arterial, glicemia e perfil lipidico em
mulheres pés-menopausa e que estdo em obesidade. Esses resultados mostram relevancia
para esse grupo, ja que o periodo pés-menopausa aumenta o risco a sindrome metabdlica
e as doencas cardiovasculares.

Saude 6ssea

Outro beneficio importante foi descrito por Vazquez-Lorente et al. (2025), que
observou a preservagcdo da densidade mineral 6ssea em mulheres mais velhas que
seguiram a dieta mediterranea associada a pratica de atividade fisica. Como a osteoporose
e a perda acelerada de massa 6ssea sao importantes pontos de atencéo nessa fase, esse
achado mostra o valor da dieta como um fator aliado na prevencao de fraturas e na
manutencao da qualidade de vida.

Outros aspectos associados

Além dos efeitos na composicao corporal e no metabolismo, outros estudos mostram
beneficios adicionais da dieta mediterranea. Muralidharan et al. (2021) evidenciou
alteracgdes favoraveis na microbiota intestinal quando associadas a reducédo de peso e
circunferéncia abdominal, sugerindo uma acg¢ao anti-inflamatéria e reguladora do
metabolismo. Haghshenas et al. (2025) e Vetrani et al. (2022) mostraram que uma maior
adesdo a dieta mediterranea pode reduzir a intensidade dos sintomas do climatério,
contribuindo para melhor qualidade de vida dessas mulheres. Barrea et al. (2021), por sua
vez, observou que mulheres com maior adesao a dieta apresentaram menopausa natural
mais tardia, sugerindo um possivel efeito positivo no tempo de transicao reprodutiva do
grupo estudado.

De forma geral, a dieta mediterranea se mostra como uma intervengéo alimentar
adequada para mulheres no climatério e na pds-menopausa. Os estudos mostram
beneficios relacionados ao controle do peso e da gordura corporal, na reducéo de riscos
cardiometabdlicos, na preservagao da saude 6ssea, no equilibrio da microbiota intestinal e
para atenuar sintomas da menopausa em alguns casos. Vale destacar que os maiores
efeitos foram observados quando a dieta foi associada a restricao caldrica e/ou a pratica
regular de atividade fisica, reforgando a importancia de que a dieta mediterranea tem efeitos
positivos quando integra um estilo de vida e ndo somente como uma estratégia isolada.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

Os achados desta revisdo evidenciam que a dieta mediterranea exerce um papel
positivo na saude das mulheres no climatério, menopausa e pds-menopausa. A adesao a
esse padrdo alimentar mostrou-se associada a redugao da adiposidade total e visceral,
melhora do perfil cardiometabdlico, preservacdo da massa magra e da densidade mineral
ossea, além da atenuagao dos sintomas climatéricos e da melhora da qualidade de vida.
Esses efeitos, reforcam o potencial da dieta mediterranea como uma intervengéo dietética
segura para o manejo de riscos metabolicos e para a promog¢ao do bem-estar das mulheres
nessa fase da vida.

Recomenda-se que futuros estudos ampliem o acompanhamento em longo prazo e
explorem de forma mais aprofundada os mecanismos fisiolégicos envolvidos, de modo a
consolidar as evidéncias cientificas e oferecer subsidios praticos para a atuagao clinica e
para politicas publicas de saude direcionadas as mulheres no climatério, na menopausa e
no periodo pés menopausa.
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