Chas:

TREVO-VERMELHO: Auxilia no alivio dos sintormas da
rmenopausa. E um tipo de leguminosa rica em
isoflavonas e sdo considerados um estrogeno natural

“‘GINSENG: Alivia ondas de calor e ansiedade. E uma
planta anti-inflamatoria e pode ajudar No controle do
pPEeso, ouU seja, aliviando 0 ganho de peso que
comumente acontece nessa fase.

AMORA BRANCA: Uma fruta vermelha rica em
fitormonios, gue assemelham-se ao estrogénio.

ERVA DE SAO CRISTOVAO: Tarmbém chamada de
cimicifuga, ajuda na regulagdo do ciclo menstrual aleém
de aliviar as ondas de calor.

HIPERICAO: Auxilia na mudanca de humor. Em resumo,
a planta alivia a ansiedade e o estresse decorrentes de
Mudangas hormonais.

SALVIA: Alivia 0s sintormas da menopausa, além de
também ajudar No controle da glicemia e na
cicatrizacdo da pele.

CAMOMILA: Diminui as alteragdes de humor comuns
Na mMenopausa. Com ele, a mulher se sente mMais
calma e mais tranguila durante esse periodo.

PREPARO: Aqueca a dgua ate atingir ponto de
fervura, cologue erm uma xicara junto com as folhas
e deixe descansar. Coe apods 8 d 10 minutos
- Para 1litro de dgua use 1 colher de cha das folnas .
OBS: O *Ginseng por ser uma raiz deve ser fervido
junto a agua

Agua:

Durante a menopausa sintomas de desidratagdo
vaginal, da pele e cabelos sdo comuns devido as
alteracdes hormonais. Para contornar este sintoma,
€ preciso investir em hidratacdo com o intutito que
esse quadro Ndo se agrave.
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O que ¢:
[ J
O climatério € um periodo de transigdo
importante na vida da mulher, sendo

constituido pela pré-menopausa, Menopausa
e pos-Mmenopausa.

A menopausa ¢ caracterizada pela auséncia
de menstruagdo, por 12 meses consecutivos,
em decorréncia da diminuigdo dos hormoénios
ovarianos (estrogénio e progesterona). Tal
acontecimento pode acarretar em ondas de
calor, pele seca, aumento do risco de
osteoporose, alteracdo do metabolismo,
estresse, e maior risco de excesso de peso.

Por esse motivo, ter uma boa alimentagao,
sob orientagdo do nutricionista, durante essa
fase € importante para garantir o bem estar
fisico e emocional sendo importante que seja

acompanhada pela realizacdo de atividade

fisica de forma regular.

Sono & Exercicios

A atividade fisica promove a liberacdo de neuro-
hormaonios na corrente sanguinea, conferindo a
sensac¢do de prazer e de bem-estar fisico e
emocional.

Jd o sono € importante pois guando dormimos,
NOSSO OrganismMo ainda trabalha e aciona
diversos sistemas no cerebro, refazendo
conexoes, ativando a memoria, produzindo
Nnovas proteinas que ajudam No sisterma de
defesa e regulando a produg¢do hormonal, fator
Muito importante na Mmenopausa.

Alteracoes de humor

Na menopausa e normal ter alteragdes no humor,
tristeza ou ansiedade devido as grandes mudangas
hormonais desse periodo. Por isso os alimentos ricos

em triptofano sdo uMma excelente op¢do para
quando se tem esses sintomas.

O triptofano € um aminodcido essencial, que o
organismo Ndo consegue produzir, € por isso deve ser
obtido a partir da alimentacdo. Esse, junto com a
vitamina B3 participa da producdo de serotonina e
melatonina, homronios que ajudam a melhorar o
@nimo e aumentando a sensagdo de bem estar.

ALGUNS EXEMPLOS: banana, brocolis, nozes,
castanha, améndoas.

Dica de lanche da
noite:

Amasse 1banana, junte 1 colher de sopa de farelo de
aveia e leve ao microondas por 30 segundos (vocé
também pode fazer grelhada na frigideira). Para
finalizar cologue canela a gosto.

OBS: A banana com aveia proporciona boa
concentracdo desses nutrientes, auxiliando Na
producdo de serotonina

Omega-3

Os alimentos ricos em 6mega 3 possuem
propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias e
sdo excelentes para combater doencas como
artrite, visto que tendem a acontecer No periodo
da manopausa. Alem disso, favorece a saude do
coracdo, pois ajuda a diminuir o colesterol ruim, e
aumentar o bom, além de regular a coagulacdo
sanguinea e melhorar a pressdo arterial. Essas,
demandam de mais atencdo durante esse
perido tendo em vista que ha grande
desregulacdo dos hormonios.

ALGUNS EXEMPLOS: atum, salmao, sementes e
oleo de linhaca, sardinha e nozes.

Vitaminas e Minerais

VITAMINA C: gjuda a fortalecer o sistema imune, alem
de ter beneficios para a pele. Ela facilita a cicatrizagcdo e
permite a absorcdo de coldgeno No organismMo, que e
uMa proteina que garante a estruturag, firmeza e
elasticidade da pele.

ALGUNS EXEMPLOS: kiwi, morando, laranja, pimentdo
VITAMINA E: cjuda a melhorar a saude da pele e
tambéem mantem a integridade das fibras do cabelo,
Alem disso, devido a sua acdo antioxidante ajuda a
aumentar as defesas do organismMo, assim como
cuidar da saude do coracdo e prevenir o surgimento de
doengas neurologicas, como o Alzheimer
ALGUNS EXEMPLOS: sementes de girassol, amendoim,
castanha do Pard, manga, frutos do mar.
VITAMINA D E CALCIO: sdo nutrientes essenciais para d
saude dos dentes e dos 0ssos, prevenindo o
desenvolvimento de osteoporose, doenca comum de
acontecer durante e depois da menopausa devido a
diminuicdo dos homaonios.

ALGUNS EXEMPLOS: leite desnatado, iogurte natural,
etc. No caso da vitamina D, sua principal fonte € o sol

FIBRAS: auxiliam no transito intestinal e evitam
problemas como intestino preso. Alem disso,
evitam o aumento do colesterol, controlam os
niveis de acucar No sangue e promovem a
sensacdo de saciedade, favorecendo o controle
de peso.

ALGUNS EXEMPLOS: frutas, vegetais, aveia.

Ondas de calor

A composicdo dos alimentos fitoestrogenicos €
mMuito semelhante aos estrogenios femininos,
pOr iSso, 0 consuMo de alimentos com esse
composto poderia ajudar a aliviar os sintomas de
mMenopausa como a sudorese noturna e as
ondas de calor, jd gue ajudam a regular os niveis
de estrogénio No organismMo.

ALGUNS EXEMPLOS: sementes de linhaga, soja,
sementes de gergelim, alho, alfafa, pistache,
sementes de girassol, ameixas e améndoas.



