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Apresentação 

O Manual técnico é o produto do Mestrado 

Profissional em Ensino em Saúde (ESA) da 

Universidade do Estado do Pará (UEPA). 

 O objetivo do manual é dar suporte teórico sobre 

nutrição na fase do climatério aos profissionais 

de saúde da rede pública e privada, com a 

intenção de organizar as atividades a partir de 

uma prática cuidadora e integral, valorizando as 

ações de promoção da saúde e prevenção de 

riscos de doenças.  

Esperamos com esse produto de pesquisa 

interagir com esses profissionais sobre 

estratégias de indução de informações 

atualizadas sobre nutrientes importantes na 
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prática alimentar diária nessa fase, a fim de 

qualificar a atenção e contribuir para a melhoria 

da qualidade de vida dessa população feminina. 

Introdução 

A partir da análise das necessidades de 

conhecimento dos profissionais de saúde da 

Unidade de Saúde do Jurunas, percebeu-se a 

importância desses resultados, os quais 

mostraram profissionais carentes de informação 

ou com informações insuficientes sobre os 

cuidados necessários para mulheres no 

climatério, diante disso foi elaborado um manual 

técnico. 

O manual técnico tem uma linguagem simples e 

contém informações necessárias e fundamentais 
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sobre alimentação funcional para mulheres na 

fase do climatério e seus respectivos cuidados. 

Tem o objetivo de orientar os profissionais em 

razão de dirimir as dúvidas que surgem antes, 

durante e após o atendimento à essas mulheres. 

A produção do manual técnico significa subsidiar 

e envolver os profissionais de saúde na atenção 

básica, para que com isso, possa se buscar 

práticas cuidadoras que valorizem as ações de 

promoção da saúde e prevenção de doenças. 

 

 

 

Alimentos com alegação funcional 
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Os alimentos funcionais desempenham uma 

função de nutrição que se assemelham com 

alguns fármacos, possuem grupos específicos 

que interagem com as prescrições dietéticas de 

cada indivíduo.  

 Os alimentos funcionais se apresentam 

de formas naturais e artificiais para consumo 

humano. Os naturais são os alimentos que 

contêm: Ácidos Graxos (linoleico, ômega 3 e 6 e 

limonóides), fibras, probióticos (lactobacilos e 

bifidobactérias) os prebióticos e os simbióticos, 

fitoesteróis e carotenoides (betacaroteno, 

licopeno, luteína).  

Os ácido graxos essenciais como o 

linoleico, ômega-3 e 6 reduzem os níveis séricos 

de colesterol LDL e inflamações, são 
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necessários para manter as funções cerebrais e 

impulsos nervosos, participam na síntese de 

hemoglobina e na divisão celular. Vários 

períodos do processo da carcinogênese são 

influenciados pela gordura ômega-3 e 6 da dieta 

que age na redução dos tumores.  Os ácidos 

graxos poli-insaturados podem ser encontrados 

em óleos vegetais, oleaginosas, como amêndoas 

e castanhas; peixes, como atum, arenque, carpa, 

salmão e sardinha, frutos do mar, linhaça, 

cereais e alimentos artificialmente enriquecidos.  

Os Ácidos Graxos são compostos 

orgânicos sintetizados, que ao quebrar suas 

moléculas de gorduras, serão usados como 

energia pelas células. Sua principal fonte está 

nos óleos vegetais e gorduras animais 
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aproveitados para o bom funcionamento do 

corpo humano e devem estar presentes na dieta 

alimentar.   

Outro elemento funcional são as fibras 

que se dividem em solúveis e insolúveis. As 

fibras solúveis se transformam em géis viscosos 

em meio aquoso, que não são digeríveis no 

intestino delgado, sendo, porém, rapidamente 

fermentadas pela microflora do intestino grosso. 

Estão presentes em frutas, hortaliças, batatas, 

abobrinha, aveia e cevada, grãos integrais e 

algumas oleaginosas. As fibras insolúveis não se 

dissolvem em água e tem uma fermentação 

limitada. São encontradas nas camadas externas 

de alguns grãos de cereais, parede celular de 
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plantas e de farelos. Das fibras presentes nos 

farelos um terço são solúveis.  

As fibras dietéticas na alimentação se 

destacam por sua associação com a digestão a 

nível do cólon, dissolvendo as enzimas e 

ajudando na fermentação para a formação do 

bolo fecal. Esse processo digestivo favorece a 

eliminação de substâncias que se formam no 

corpo humano e predispõem a formação de 

vários tipos de anomalias, originando entre elas 

a constipação intestinal, neoplasia, aumento da 

pressão arterial e diabetes. No intestino grosso 

ocorre a maioria da digestão das fibras o que 

ajuda no rápido transito intestinal e estimula as 

funções fisiológicas. 
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              Os probióticos são os lactobacilos e as 

bifidobactérias consideradas microrganismos 

vivos capazes de atuar como antibióticos no 

hospedeiro contra organismos patogênicos. 

Geralmente são administrados em distúrbios 

intestinais como supercrescimento bacteriano no 

intestino delgado, colite pseudomembranosa, 

cirurgia do aparelho digestivo, diarreia induzida 

pelo uso de antibióticos. 

Os prebióticos chegam no intestino 

grosso na forma de fibras dietéticas fazendo um 

processo de digestão no cólon que inibe o 

crescimento de células tumorais. Especula-se 

que os prebióticos impedem a união com as 

células epiteliais o que evita a colonização local 
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e induz à eliminação das bactérias no trato 

gastrointestinal. 

Os simbióticos são o produto da 

combinação de probióticos e prebióticos. Agem 

na lúmen do intestino reduzindo o PH intestinal, 

favorecendo a absorção do cálcio, do magnésio 

e do ferro.  

Os fitoesteróis são substâncias 

presentes em alimentos oleaginosos, frutas e 

grãos em geral, podendo ser usados na 

prevenção de doenças cardiovasculares e 

cânceres. São encontrados nas nozes, 

amendoins, semente de gergelim e legumes, 

reduzindo assim os níveis de colesterol. 

(Henriques,2010). 
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Os carotenoides são nutrientes 

envolvidos diretamente na proteção contra os 

radicais livres e estresse oxidativo, 

desempenhando um papel de prevenção do 

câncer de mama. São antioxidantes e se 

apresentam geralmente nas cores amarelas, 

laranjas e avermelhadas encontradas nas frutas, 

legumes e verduras. 
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LINHAÇA (Linum usitatissimum L.): é uma 

semente oleaginosa rica em ácidos graxos poli-

insaturados. Estudos mostram que, por conter 

ácidos graxos ômega 3 e ômega 6, responsáveis 

pela diluição do perfil lipídico na corrente 

sanguínea, a ingestão diária da linhaça reduz o 

peso e o índice de massa corporal, e previne 

síndromes metabólicas. Sua ação favorece a 

redução de LDL e o aumento do HDL na corrente 

sanguínea, e evita doenças cardiovasculares e 

câncer. 

Estudos mostram que a adição da farinha 

de linhaça aos biscoitos provocou mudanças 

significativas nesses produtos, enriquecendo seu 

teor de proteínas, sais minerais e fibra alimentar, 

com redução do teor de gordura vegetal 
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hidrogenada. Também, a farinha de linhaça, por 

conter ligninas, ácidos linolênicos e fibras, age no 

tratamento de várias enfermidades, entre elas: 

sintomas da menopausa e pós-menopausa, 

artrites, lúpus, diabetes, constipação e doenças 

vasculares.  

 

 

 

 

 

 

Figura 1: Linhaça 
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SOJA (Glycine max L Merril): Tem origem 

asiática e apresenta melhoras dos sintomas na 

menopausa, especialmente nos fogachos, 

diminuindo as ondas de calor diárias e noturnas. 

A ingestão da isoflavona da soja alivia os 

sintomas vasomotores e o índice psicossocial. A 

soja é uma alternativa terapêutica na qual o 

resultado é absoluto no sentido de reduzir 

sintomas somáticos e urogenitais no climatério. 

Estudiosos recomendam o uso da soja para 

aumentar significativamente a densidade mineral 

óssea e diminuir a síndrome metabólica. 

O consumo diário de soja leva à redução 

de doenças degenerativas, com destaque para 

as carcinogêneses, em especial do câncer de 

mama. As isoflavonas presentes na soja 
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combatem o excesso de gorduras dietéticas 

evitando esse tipo de anomalia. 

 

Figura 2: Soja 
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AÇAÍ (Euterpe Oleracea Mart.): é um alimento 

rico em ácidos graxos monoinsaturados capazes 

de reduzir as partículas de LDL e aumentar ua 

concentração do HDL sanguíneos, o que 

favorece a prevenção de doenças 

cardiovasculares e crônicas degenerativas.  

Tem propriedade antioxidante por 

apresentar em sua constituição antocianinas, 

responsáveis pela sua coloração, e os 

flavonoides, substâncias eliminadoras diretas 

dos radicais livres. Em uma pesquisa foi 

observado que o açaí, consumido diariamente, 

reduziu os níveis séricos de glicose, de insulina 

sérica e do colesterol total.  

Os princípios ativos antioxidantes do 

açaí, por sua ação antiflogística, atuam no 
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processo anti-inflamatório, reduzindo a lesão 

tecidual. Possuem um efeito antienvelhecimento 

pela diminuição do dano oxidativo às 

macromoléculas, retardando o processo de 

envelhecimento.  

 

Figura 3: Açaí 
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FITOESTERÓIS: são potenciais agentes 

terapêuticos, reduzindo o nível de colesterol LDL 

evitando doenças cardíacas e o estresse 

oxidativo. As principais fontes nutricionais são os 

óleos vegetais, os quais mostraram resultados 

significativos na redução dos níveis plasmáticos 

do colesterol. Podem ser encontrados em 

alimentos ricos em lipídios como nozes, 

amendoins, sementes de gergelim, além de 

legumes, frutas e grãos em geral. 

O abacate (Perseal) é uma das frutas 

mais ricas em fitoesteróis, mostrando nas dietas 

balanceadas sua função de reduzir o colesterol 

LDL e a prevenção de doenças cardiovasculares. 

Observou-se na polpa da fruta elevados teores 

de potássio, ácidos graxos insaturados e uma 
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quantidade de óleo vegetal semelhante ao óleo 

de oliva utilizado em indústrias farmacêuticas.  

Figura 4: Fitoesterois 
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CÁLCIO: tofu, brócolis, vegetais verdes escuros 

e gergelim são alguns exemplos de alimentos 

ricos em cálcio, os quais favorecem a interação 

desses nutrientes para a prevenção da 

osteopenia e da osteoporose, patologias 

observadas após menopausa. A ausência desse 

nutriente, observada pelo consumo insuficiente 

de cálcio na dieta, está relacionada diretamente 

à morbimortalidade ligadas a fraturas ósseas. 

A alta prevalência de osteoporose em 

mulheres climatéricas impõe elevados custos ao 

setor saúde no Brasil e no mundo. A ingestão 

alimentar de cálcio durante a vida previne 

doenças osteoporóticas e oferece proteção para 

ossos e dentes. A alimentação associada de 

cálcio com vitamina D equilibra o organismo 
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reduzindo a fraqueza muscular, a perda da 

massa óssea e as fraturas intensas. A falta de 

vitamina D no organismo diminui a absorção de 

cálcio.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5: Cálcio 
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SELÊNIO: Castanha do Pará, castanha de caju, 

cereais, grãos vegetais e pescados são 

alimentos que contém selênio. Esse 

micronutriente, na forma de selenoproteínas, 

compõe o sistema imunológico e o sistema 

hormonal, alimentando o metabolismo da 

glândula tireóide. Previne o aparecimento e o 

risco de doenças crônicas e inflamatórias.  

Recentes estudos epidemiológicos 

mostram que o selênio inibe a invasão de 

células tumorais diminuindo 

significativamente as patologias em 

indivíduos acometidos por hepatopatias, 

cardiopatias e vários tipos de câncer. 

Descobertas recentes vem tornando claros 

os efeitos anticancerígenos desse 
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micronutriente contra leucemia e câncer de 

cólon, de reto, de mama, de ovário, 

pâncreas e bexiga. O selênio é um 

elemento de grande importância biológica 

para os seres humanos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6: Selênio 
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VITAMINAS C e E: a falta de vitamina C 

considerada antioxidante no organismo se 

relaciona com doenças neurodegenerativas 

como o Alzheimer, que surge após a 

menopausa. Essa doença ocorre pela morte dos 

neurônios e perda das conexões sinápticas. O 

cérebro sofre mudanças funcionais e 

morfológicas afetando o aprendizado e a 

memória.  Paralelamente podem ocorrer 

alterações no sistema motor e sensorial. Estudos 

apontam que o consumo de antioxidantes na 

dieta reduz em grande quantidade a morte 

neuronal induzida por uma proteína 

hiperfosforilada.  

A inclusão de alimentos ricos em vitamina E 

ameniza as causas decorrentes dos déficits 
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hormonais encontrados na fase da menopausa 

na mulher, que se manifesta no aumento de 

peso, variações do humor e diminuição da libido, 

Encontramos a vitamina E nos alimentos 

oleaginosos como, nozes, amêndoas, 

castanhas, semente de gergelim, girassol e óleos 

vegetais que diminuem as ondas de calor. 

 

Figura 7: Vitaminas C e E 
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AVEIA (Avena Sativa L.). Destaca-se pelo seu 

grande valor nutricional distribuído em proteínas 

nos grãos descascados, lipídios e ácidos graxos 

insaturados. Estudos afirmam que a aveia 

contém uma qualidade de amido diferenciada de 

outros cereais possuindo grânulos menores de 

amido e menor comprimento de cadeia de 

amilose, o que faz com que sua digestão se torne 

mais rápida no intestino, favorecendo a redução 

das dislipidemias evitando as doenças 

coronarianas.  

A reserva de proteínas existente na 

aveia, associada a seu teor de fibras propicia boa 

digestibilidade e biodisponibilidade dos 

aminoácidos essenciais, estabelecendo 
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quantidades adequadas para as necessidades 

orgânicas.  

             As fibras alimentares existentes na aveia 

favorecem a realização da digestão no intestino 

grosso induzindo a redução do colesterol, 

prevenção da constipação, sensação de 

saciedade, redução do risco de diabetes tipo 2, 

doenças cardiovasculares e as diverticuloses. 

(Mira et al 2009)    

 

 

 

 

 

 

 

Figura 8: Aveia 
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QUINOA (Chenopodium quinoa): É considerada 

um suplemento alimentar por apresentar em 

suas sementes consideráveis porções de 

minerais, proteínas, vitaminas do complexo B 

(Riboflavina), ácidos graxos, com destaque para 

o oleico, e fibras. É considerado um pseudo 

cereal, isento de glúten, o que lhe confere 

vantagens para o enriquecimento da alimentação 

de pessoas portadoras de doença celíaca.    

A alta qualidade de proteína existente na 

quinoa se assemelha com a da soja, a fração 

proteica do leite (caseína) e o ovo. Pelo seu alto 

valor proteico é comumente adicionado à dieta 

de pessoas ovo-lacto-vegetarianas. É 

encontrada em países sul-americanos e sua 

família botânica pertence a Chenopodiaeae, da 
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mesma família do espinafre, da beterraba e do 

mastruz. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9: Quinoa 

 



 

29 
 

LICOPENO: A ingestão desse 

carotenoide não apresenta atividades de pró,-

vitamina A, mas representa uma grande fonte de 

antioxidante, com capacidade de reduzir a 

incidência de câncer e de certas doenças 

crônicas. Esse carotenoide só é absorvido no 

organismo através da alimentação, porque o 

organismo humano não é capaz de sintetizá-lo. 

São fontes desse elemento o mamão, a goiaba 

vermelha, a melancia, pitanga e o tomate. Sua 

maior concentração está nas cascas dos 

alimentos principalmente quando as cascas são 

vermelho-alaranjado; a absorção do licopeno 

ocorre no intestino associado com o transporte 

de proteínas específicas agregado aos lipídios.  

O que se destaca na metabolização do 
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licopeno são seus mecanismos de ação 

que agem como efeitos quimioprotetores 

nas células. A ação das proteínas para 

redução dos fibroblastos bloqueia o 

aumento da célula tumoral.  

Artigos mostram que o licopeno 

deve ser ingerido cotidianamente para que 

possa exercer seus benefícios ao 

organismo.  

 

 

 

 

Figura 10: Licopeno 
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BERINGELA (Solanum Melogena L.): É 

considerada um alimento funcional por 

apresentar um alto teor de água, baixo teor de 

proteína, sais minerais (potássio, cálcio, fósforo, 

magnésio) e vitaminas (A, riboflavina, tiamina, 

niacina e C), fibras, compostos fenólicos e 

glicoalcaloides. São propriedades bioativas 

capazes de otimizar a nutrição do indivíduo e 

manutenção da saúde, o que faz da berinjela um 

alimento importante para o tratamento das 

dislipidemias por estimular a redução do índice 

plasmático do colesterol LDL, e contribuir para a 

perda de peso. 

A berinjela apresenta benefícios para o 

organismo, possuindo efeitos nutricionais se 

apresentando em uma dieta equilibrada com a 
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função de reduzir o perfil lipídico e marcadores 

bioquímicos sanguíneos para diminuição de 

doenças crônicas não transmissíveis. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 11: Beringela 
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CHIA (Salvia hispanica L.): É um alimento com 

propriedades funcionais, boa fonte de proteína, 

destaca-se sua propriedade nutricional na 

diminuição do apetite e reguladora do intestino. 

Uma das constituições da semente da Chia é a 

isoflavona que ameniza os sintomas da 

menopausa, das substâncias anticancerígenas e 

antioxidantes que atuam na prevenção de 

doenças cardiovasculares.  

A semente da Chia possui alto valor 

proteico semelhante ao da ervilha, lentilha e grão 

de bico, indicada como fonte de aminoácidos 

para a vida humana. Possui fibras e compostos 

fenólicos que são antioxidantes protetores contra 

várias doenças como artrite, aterosclerose, 

câncer e doença de Alzheimer. Segundo estudos 
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a Chia é rica em ácido graxo ômega 3 que 

diminui a viscosidade do sangue reduzindo o teor 

de colesterol e triglicerídeos. É utilizada nas 

preparações como biscoitos, bolos, pães, barra 

de cereal e produção de maioneses, entre outros 

produtos.  

 

 

 

 

 

 

 

Figura 12: Chia 
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BANANA VERDE (Musa spp): Obtenção da 

Biomassa a partir de bananas não maduras. 

Representa uma fonte energética com a 

presença de carboidratos além de vitaminas, 

minerais e fibras. A construção da Biomassa é 

feita pela cocção da massa da banana verde 

juntamente com sua casca, para formar uma 

pasta espessante, que preserva o sabor do 

alimento e, ainda quente, deve passar por um 

processo de moagem até a obtenção de uma 

pasta homogênea. Na polpa ainda verde 

encontra-se o Amido Resistente (AR), que 

apresenta reduzido índice glicêmico, o que 

contribui para o controle da Diabetes tipo 2, 

aumenta o peristaltismo intestinal reduzindo a 

constipação e doenças do trato gastrointestinal e 
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diminui o colesterol e triglicerídeos evitando 

doenças coronarianas. 

A Biomassa apresenta um carboidrato 

de alta relevância, regularizando o transito 

intestinal apresentando quantidade considerável 

de proteína, sais minerais e altos teores de fibras 

alimentares. 

Figura 13:  Banana verde 
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