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RESUMO

O climatério representa uma fase de transigao fisiolégica na vida da mulher, caracterizada pela diminuicdo da
producao de estrogénio e pelo surgimento de sintomas fisicos e emocionais, como ondas de calor, alteragdes
no sono e maior risco de doengas crbnicas. A alimentacdo tem sido apontada como estratégia nao
farmacolégica relevante para o manejo desses sintomas, sobretudo quando rica em nutrientes. Este estudo
tem como objetivo analisar possiveis associagdes entre os habitos alimentares e a presenca de sintomas
climatéricos em mulheres de 40 a 65 anos que trabalham na UniCesumar. Trata-se de um estudo
observacional, transversal, com abordagem mista e amostra de aproximadamente 50 participantes. A coleta
de dados sera realizada por meio de formulario eletrénico contendo informagdes sociodemograficas,
Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) e duas escalas validadas para avaliagdo dos sintomas: MRS e
CS-10, além de trés questdes abertas para analise qualitativa. Os dados quantitativos serdo tratados por
estatistica descritiva e testes de associagéo, e os qualitativos, por analise tematica de conteudo. Espera-se
identificar padrboes alimentares associados a intensidade dos sintomas, possibilitando a construgdo de
estratégias nutricionais mais eficazes para a promogao da saude e qualidade de vida de mulheres climatéricas
em contexto laboral.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentagao saudavel; climatério; saude da mulher.
1 INTRODUCAO

O climatério € uma fase natural da vida da mulher, geralmente ocorrendo entre 40 e
65 anos, marcada pela diminuicdo gradual da produ¢cdo hormonal e por manifestagoes
fisicas e emocionais, como ondas de calor, insénia, irritabilidade, alteragcbes na composicao
corporal e maior risco de doengas cronicas (Taechakraichana et al., 2002). A alimentacao
tem se mostrado um fator importante na modulagao desses sintomas, sendo nutrientes
como calcio, magnésio, fibras e fitoestrogenos associados ao alivio das manifestagdes
climatéricas (Sourouni et al., 2021).

A qualidade da dieta é determinante para a saude em todas as fases da vida, estando
diretamente associada a prevenc¢ao de doencgas crénicas n&o transmissiveis. No contexto
da menopausa e perimenopausa, a ado¢ao de uma alimentagao saudavel pode auxiliar no
alivio dos sintomas e ainda reduzir o risco de doengas cardiovasculares, diabetes e alguns
tipos de cancer, reforcando o papel essencial da intervencdo nutricional nesse periodo
(Erdélyi et al., 2023).

O cuidado integral a saude de mulheres na menopausa deve priorizar a avaliagéo e
o aconselhamento do estilo de vida, a fim de reduzir os efeitos da deficiéncia estrogénica e
prevenir complicagbes, como sindrome metabdlica, osteoporose e doencas
cardiovasculares. Entre os diversos fatores, os habitos nutricionais assumem papel central
por serem modificaveis e influenciarem diretamente a qualidade de vida e a longevidade
(Silva et al., 2021).

Embora reconhecida a influéncia da alimentagcdo sobre sintomas climatéricos,
poucos estudos exploram essa relacdo em mulheres inseridas no contexto laboral.
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Considerando a rotina intensa desse grupo, compreender como a alimentagao € percebida
e praticada pode subsidiar estratégias de promogao da saude mais aplicaveis a realidade.
Assim, este estudo objetiva analisar associagbes entre habitos alimentares e sintomas
climatéricos em mulheres de meia-idade que atuam na UniCesumar, fornecendo subsidios
para a pratica clinica e para politicas de saude voltadas ao envelhecimento saudavel.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo tera delineamento observacional, transversal e abordagem mista, de
carater descritivo e exploratério. A populagcdo sera composta por aproximadamente 50
mulheres, de 40 a 65 anos, colaboradoras da UniCesumar, selecionadas por conveniéncia.
Serao excluidas aquelas que utilizem suplementos que alterem a dieta ou apresentem
condigdes clinicas que interfiram diretamente no climatério ou na alimentacgao.

A coleta de dados sera realizada por formulario eletrbnico (Google Forms), o
formulario incluird um questionario estruturado com informagdes sociodemograficas, como
idade, escolaridade, renda, estilo de vida e historico de saude. Serdo utilizadas duas
escalas validadas para avaliagdo dos sintomas do climatério: a Escala de Avaliagcao da
Menopausa (MRS) e a Escala de Cervantes (CS-10). Para o levantamento dos habitos
alimentares, sera aplicado um Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) validado para
a populacgao brasileira. Ao final do formulario, as participantes responderao a trés perguntas
abertas: “Vocé acredita que sua alimentacédo influencia no seu bem-estar durante o
climatério?”, “Wocé percebeu alguma mudanga nos seus habitos alimentares nos ultimos
anos?” e “Existe algum alimento que vocé sente que melhora ou piora seus sintomas no
dia a dia?”, o que permitira complementar os dados com uma analise qualitativa.

Os dados quantitativos serao organizados em planilhas eletrénicas e analisados por
meio de estatistica descritiva. As respostas abertas serao analisadas por meio da técnica
de analise tematica de conteudo, buscando compreender percepg¢des recorrentes sobre
alimentagao, bem-estar e climatério a partir da propria participante. Todo o projeto sera
submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da UniCesumar e a coleta de dados somente
tera inicio apds a devida aprovagéo.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Espera-se identificar padroes alimentares distintos entre mulheres que relatam
sintomas climatéricos e aquelas que nao os apresentam. A analise deve revelar possiveis
relagdes entre determinados grupos alimentares e a intensidade dos sintomas, apontando
a alimentagao como fator modulador relevante do bem-estar nessa fase.

Além disso, a pesquisa podera fornecer dados aplicaveis a realidade de mulheres
climatéricas em contexto laboral, incentivando o desenvolvimento de estratégias
nutricionais personalizadas e fundamentadas em evidéncias. Os resultados também
poderdo contribuir para ampliar a producédo cientifica sobre a saude da mulher,
especialmente no campo da nutricdo preventiva.

4 CONSIDERAGOES FINAIS
O estudo busca preencher uma lacuna cientifica sobre a relagdo entre habitos

alimentares e sintomas climatéricos em mulheres ativas no mercado de trabalho. Espera-
se que os resultados possam fundamentar estratégias nutricionais acessiveis e eficazes,
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fortalecendo a nutricdo preventiva e contribuindo para a promoc¢éo da saude e qualidade
de vida dessa populagao.
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