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RESUMO

Introdugdo: A regulacao hormonal feminina estd intimamente ligada a ingestao alimentar, e esse fato
tem sido alvo de investigagdo recente. Estudos sobre restricdo energética em mulheres evidenciam
diminui¢do na leptina, insulina, testosterona e hormonios tireoidianos, além da elevagdo de grelina e
cortisol. Os fitoesterdis (fito estrogenos) tém a capacidade de amenizar sintomas pds-menopausa. Os
carboidratos, proteinas e gorduras, além de suas fungdes bdsicas, também apresentam efeitos
endocrinos em diferentes eixos hipotalamicos, modulando insulina, leptina, hormodnios
gastrointestinais, hormdnios sexuais, entre outros. Objetivos: Comprovar a influéncia da alimentacao
na regulacdo hormonal feminina como um todo e os efeitos dos fitoesterdis nos sintomas pos-
menopausa. Metodologia: Trata-se de uma revisdo de literatura utilizando os descritores "gestdo
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alimentar", "regulacdo hormonal", "macronutrientes", "fitoester6is" e "menopausa" em jornais, livros,
artigos e revistas publicados nos ultimos dez anos. Como critérios de inclusdo, serdo considerados
estudos publicados dentro do periodo temporal mencionado e artigos revisionais; como critérios de
exclusao, serdo desconsideradas pesquisas duplicadas ou aquelas que ndo se adequarem a literatura

mais recente. As bases de dados utilizadas serdo Lilacs, Scielo, PubMed e Efdeportes.

Palavras-chave: Ingestao alimentar, Regulacdo hormonal, Macronutrientes, Fitoesterdis, Menopausa.
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1 INTRODUCAO

A regulacdo hormonal desempenha um papel fundamental no funcionamento do organismo,
influenciando ndo apenas aspectos reprodutivos, mas também o metabolismo, o humor ¢ a saide em
geral. Entre os diversos fatores que podem impactar o equilibrio hormonal, a alimentacdo desempenha
um papel significativo, uma vez que os nutrientes fornecidos pelos alimentos sdo essenciais para a
sintese e a regulagdo de hormonios (Ternus, DL et al., 2019).

Neste contexto, entender a relacao entre regulacdo hormonal feminina e alimentagdo torna-se
crucial para promover a saude e o bem-estar das mulheres em diferentes fases da vida. Desde a
puberdade até a menopausa, as flutuacdes hormonais podem afetar diretamente a satde fisica e
emocional, e a alimentagdo adequada pode ser uma ferramenta poderosa para mitigar esses efeitos e
promover um equilibrio hormonal saudavel (Yulia; Khusun; Fahmida, 2016).

A menopausa ¢ um periodo de transicdo na vida da mulher, marcado pela interrup¢do da
menstruacao e pela diminuicao da produg@o hormonal pelos ovarios. Este processo natural pode estar
associado a uma série de sintomas desconfortaveis, como ondas de calor, alteragdes de humor, insonia,
ressecamento vaginal, entre outros, que impactam significativamente a qualidade de vida (Sousa;
Lima, 2019).

Em tal panorama, os fitoesterodis tém despertado crescente interesse devido ao seu potencial na
amenizacdo dos sintomas da menopausa. Os fitoesterdis sdo compostos de origem vegetal,
estruturalmente semelhantes aos esterdis humanos, como o estrogénio. Eles estdo presentes em uma
variedade de alimentos, como graos integrais, frutas, legumes, nozes e sementes, e tém sido estudados
por seus potenciais beneficios para a saude, incluindo a modulagao dos sintomas da menopausa (Melo,
2023).

H4a uma complexa interagao entre a regulagao hormonal feminina e a alimentagao, relacionando
como diferentes nutrientes e padrdes alimentares podem influenciar a producdo, a atividade e o
metabolismo dos hormdnios femininos. Além disso, avaliar os impactos especificos da alimenta¢do na
saude reprodutiva, na gestacao, na menopausa € em condi¢des hormonais comuns, como sindrome dos
ovarios policisticos (SOP) e disturbios da tireoide. (Sousa; Lima, 2019).

Por meio de uma revisdo abrangente da literatura cientifica, este trabalho visa fornecer insights
valiosos sobre como a alimentagdo pode ser utilizada como uma ferramenta terapéutica e preventiva
para otimizar a saide hormonal feminina, assim como, o mecanismo de atuagdo dos fitoesterois
incorporados a dieta como uma estratégia complementar para lidar com os sintomas da menopausa.
Compreender o potencial terapéutico desses compostos naturais pode oferecer as mulheres opcdes

adicionais para gerenciar essa fase de transicdo em suas vidas, promovendo assim uma melhor
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qualidade de vida e bem-estar geral. Ao compreender melhor os mecanismos subjacentes e as
recomendacdes alimentares especificas, as mulheres podem tomar decisdes informadas sobre sua dieta

e estilo de vida, visando alcancar um equilibrio hormonal 6timo e uma saude plena ao longo da vida.

2 METODOLOGIA
2.1 DESENHO DA PESQUISA

Foi realizada uma revisao sistematica, elaborada com selegdo criteriosa de artigos cientificos.
A pesquisa teve como escopo analise da influéncia da alimentagdao na regulagdo hormonal feminina,

mais precisamente, o papel dos fitoesterdis na amenizagao dos sintomas da menopausa.

2.2 CONSTRUCAO E DELIMITACAO DO ESTUDO

O estudo empregou a estratégia PIOT, acromio que observou a P: popula¢do analisada, sendo
mulheres adultas com idade entre 30 a 59 anos; I: intervengdo ou exposi¢do, como sendo a menopausa,
O: outcomes/desfecho, verificando o papel dos alimentos na regulagdo hormonal; e T: tipo de estudo,
prevalecendo os ensaios clinicos randomizados e estudos transversais realizados ¢ humanos. Esses
elementos foram fundamentais para a resposta da seguinte pergunta central: “a alimentagdo ¢ crucial
na regulagdo hormonal feminina e os fitoesterdis sdo capazes de amenizar os sintomas da

menopausa?”.

2.3 ESTRATEGIA DE BUSCA

A busca foi realizada através dos descritores “regulagdo hormonal”; “fitoesterois’;
“menopausa” que foram submetidos a bases de dados Web of Science, Pubmed e Scopus. Foi utilizado
o operador booleano “AND” para estabelecer a relacdo entre os descritores. Na plataforma Scopus,
foram encontrados 31 artigos, dos quais, 6 atingem a tematica de acordo com os critérios de
elegibilidade. Na Web of Science, foram identificados 26 artigos, dos quais, 4 alcangam todos os

critérios de elegibilidade.

2.4 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Os critérios de inclusdo estabelecidos foram artigos publicados de 2015 a 2024; em lingua
portuguesa, inglesa ou espanhola; com pessoas do sexo feminino e faixa etaria dos 35 aos 59 anos.
Como critérios de exclusio, artigos repetidos e que nao representam a tematica da regulacdo hormonal

feminina através da alimentacdo e artigos de revisao.
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Fluxograma 1. Caracterizacdo das etapas da coleta de dados.
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3 RESULTADOS

Para analise e interpretacao dos dados, foi elaborado um quadro informativo com as seguintes

categorias: titulo, autor, ano da publicagdo, tipo de estudo, objetivo e resultados.
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Quadro 1 - Apresentagdo de artigos cientificos envolvidos na revisdo narrativa

em fitoestrogenos para
mulheres climatéricas

randomizado

alimentos fontes
de fitoestrégenos

: TIPO DE
TITULO AUTOR/ANO ESTUDO OBJETIVOS RESULTADO
. x Foi observado repostas positivas em
Avaliar a relacéo . L
. X relacdo a libido e aos aspectos
Os efeitos dos entre os efeitos do LA
. . o - psicoldgicos, reverberando na
fitoesterais sobre o Melo, et al., Revisdo fitoesterol e 0s . . .
NP - qualidade de vida, a partir do
climatério: uma 2023 Narrativa aspectos . /
- . . L consumo de soja e derivados, e 0
revisdo narrativa. sintomatologicos >
A uso de algumas plantas medicinais
do climatério. . .
fontes de fitoestrégenos.
No presente estudo foi elaborado
um cardapio alimentar perfazendo 5
dias/semana, baseado na
Fitoestrogenos no Elaborar um alimentacdo tradicional brasileira,
climatério: Proposicéo Ensaio cardapio alimentar | no qual foram incluidos alimentos
A Machado, P . .
de um cardapio rico 2021 clinico baseado em fontes de fitoestrogenos

(isoflavonas, lignanas
ecoumestanos). Ao final, verificou-
se uma reducéo significativa nos
sintomas vasomotores, insdnia,
vertigem e parestesias

Fitoesterois: Das
evidéncias pré-
clinicas as potenciais
aplicacdes clinicas

Salehi, 2021.

Revisao
sistematica

Fornecer dados
aprofundados
sobre o potencial
terapéutico dos
fitoesterois para a
saide humana,
enfatizando
também seus
efeitos pré-clinicos
e questdes
relacionadas a
biodisponibilidade.

Concluiu-se que a
biodisponibilidade do fitoesterol é
um aspecto limitante que pode ser

afetado por multiplos fatores, como

o tipo, fonte, processamento,
preparagdo, método de
administracéo, matriz alimentar,
dose, tempo de administracdo no
corpo e fatores genéticos, e existe
uma intercorrelagao entre baixas
taxas de absor¢do e sua estrutura
guimica.

Isoflavona de soja
como tratamento
alternativo dos
sintomas da
menopausa/climatério:
revisdo de literatura

Gibowski,
2023.

Revisao de
literatura

Avaliar a eficacia
e 0s beneficios da
isoflavona de soja
nos sintomas
decorrentes da
menopausa e
climatério

Isoflavonas apresentam muitos
beneficios na fase da menopausa e
climatério, devido a similaridade de
sua estrutura quimica com o
hormdnio estrogénio, reduzindo o
indice de fogachos, suores noturnos
e auxiliando na prevencéo da perda
de densidade mineral 6ssea,
proporcionando melhoria a
gualidade de vida

Menopausa, uma
abordagem nutricional
para minimizar sinais

e sintomas

Veloso, 2022.

Pesquisa
descritiva
bibliografica

Desenvolver um
informativo
educativo com
foco em orientagéo
nutricional, com
objetivo de
melhorar a
qualidade de vida
para as mulheres,
na fase da
menopausa.

Estratégias nutricionais individuais
podem ser orientadas por um
nutricionista, como ingestao de
isoflavonas da soja, da linhaca, a
amora negra, a rodiola rosea, o
erva-doce, o trevo vermelho, a
maca peruana, o 0leo de primula, a
cimicifuga recemosa e o ginseng
feminino, se mostraram eficazes
além da suplementacéo de calcio
dietético e vitamina D, que séo
essenciais para reduzir riscos
aumentados de osteoporose e
prevencao de sobrepeso e
obesidade, além de associa¢do com
Doencas Cronicas ndo
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Transmissiveis (DCNT) e com foco
em minimizar os sintomas,
promovendo o bem-estar e

qualidade de vida para as mulheres.

A intervencdo nutricional no
climatério resultou em beneficios
significativos, incluindo perda de

Descrever 0s peso, reducdo dos sintomas da
- possiveis menopausa, melhora da satde
Nutricdo no . . : R .
climatério: quais os Santos. 2023 Revisdo beneficios cardiovascular, diminui¢do do imc
- 4 ' ' integrativa relacionados a e alivio dos sintomas relacionados a
beneficios? L2 ~
nutricdo durante o depressdo. Esses resultados
climatério destacam a importancia da nutricdo
como uma abordagem eficaz para
melhorar a qualidade de vida das
mulheres nessa fase de transicao.
4 DISCUSSAO

E altamente reconhecido na literatura das ciéncias da saude que os aspectos dietéticos ¢ de
estilo de vida estdo diretamente relacionados aos sintomas do climatério. Particularidades como o
consumo de fitoesterois, seja por meio da dieta ou de suplementos, ¢ a adogdo de uma alimentacao
saudavel, rica em alimentos in natura, como frutas, leguminosas, oleaginosas e produtos minimamente
processados, podem exercer um papel importante no controle € na diminui¢cdo dos sintomas mais
comuns dessa fase.

O termo "fitosterois" refere-se aos esterdis de origem vegetal e seus derivados saturados,
conhecidos como estanodis vegetais. Esses compostos bioativos sdo encontrados naturalmente em
alimentos vegetais e possuem uma estrutura quimica semelhante a do colesterol, que por sua vez ¢
presente apenas em produtos de origem animal. Mais de 250 fitosterdis ja foram reconhecidos até
agora. Na dieta, os fitosterdis mais encontrados sdo beta-sitosterol, campesterol e estigmasterol.
Quanto aos estanois vegetais, os mais comuns sdo beta-sitostanol e campestanol (Gupta; Ahuja, 2011).

As principais fontes alimentares de fitosterois incluem 6leos vegetais, especialmente de milho
(909 mg/100 mL), girassol (411 mg/100 mL), soja (320 mg/100 mL) e oliva (300 mg/100 mL);
oleaginosas como améndoas (183 mg/100 g); cereais como gérmen de trigo (344 mg/100 g) e farelo
de trigo (200 mg/100 g); além de frutas e vegetais como maracuja (44 mg/100 g), laranja (24 mg/100
g) e couve-flor (40 mg/100 g) (Gylling; Simonen, 2015).

Os estudos apresentados investigam os impactos dos fitoesterois, fitoestrogenos e estratégias
nutricionais na melhoria da qualidade de vida de mulheres no climatério, abordando diferentes
metodologias e abordagens. Apesar das especificidades de cada estudo, todos convergem para a

importancia da nutricdo como ferramenta terapéutica.
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Melo (2023) destaca que os meios pelos quais os fitoesterdis atuam reduzindo os sintomas do
climatério é a partir da sua semelhanca estrutural com o estrogénio, bem como pela capacidade
funcional de substituir o estradiol em suas fungdes no corpo feminino. Muitos estudos associaram o
consumo dietético e suplementar dos fitoestrégenos (ou popularmente chamado de fitoesterois), para
auxiliar no controle de sintomas do climatério (Salehi, 2021; Gibowski, 2023).

De forma mais aprofundada, destacam-se os estudos que mostram os efeitos dos fitoesterdis
como uma alternativa para aliviar ¢ melhorar as condi¢des enfrentadas durante o climatério. Os
fitoestrogénios constituem um grupo variado de compostos bioativos de origem vegetal, com estruturas
semelhantes ao estrogénio humano (Machado, 2021). Os principais tipos desses fitoestrogénios, como
isoflavonas, prenilflavonoides, coumestanos e lignanas, sdo frequentemente encontrados na dieta das
pessoas (Gibowski, 2023). O modo de agdo dos fitoesterois na reducdo dos sintomas do climatério
ocorre por meio da ligacdo aos receptores de estrogénio humano, especialmente os receptores-f§, o que
proporciona uma fun¢ao semelhante a do estrogénio (Veloso, 2022).

Os fitoestrogenos encontram-se em diversos alimentos, embora em quantidades que variam
conforme o tipo de alimento. Eles podem ser encontrados em ervas, temperos, vegetais, graos, frutas
e legumes, além de estarem presentes em algumas bebidas (Santos, 2023). Diante disso, ¢ reconhecida
a influéncia que a dieta exerce sobre o climatério; por essa razdo, a adogdo de novas estratégias
nutricionais pode aprimorar os habitos alimentares, resultando em menores indices de obesidade,
reducdo de riscos cardiovasculares e diminuicdo da ocorréncia de fogachos, suores noturnos e
problemas psicolédgicos (Veloso, 2022).

Machado (2021) descreve que os fitoestrogenos apresentam estruturas e fungdes que se
assemelham ao estradiol. Dessa forma, diversas pesquisas t€ém mostrado que os fitoesterdis podem ter
um efeito protetor sobre a satde 0ssea durante o climatério. Segundo Santos (2023), os fitoestrogenos
podem interferir em diferentes vias do organismo humano, favorecendo uma resposta anabdlica nos
0sso0s, a qual estimula a capacidade das células responsaveis pela formagao dssea, resultando em um
aumento na multiplicagdo e na diferenciagdao dos osteoblastos.

Baseado em investigagdes experimentais realizadas com animais, entre o0s principais
resultados, destaca-se que a ingestdo de alimentos ricos em fitoesterdis estd vinculada ao controle e a
diminui¢do dos niveis de colesterol e suas fracdes (Salehi, 2021). Da mesma forma, os fitoesterois
também mostraram-se associados a saude cardiometabolica, ressaltando que esses problemas afetam

diretamente mulheres em fase de climatério, independentemente da fase que estejam vivendo (Bacerra-

Tomas et al. 2019).

REVISTA ARACE, Séo José dos Pinhais, v. 6, n. 4, p. 13062-13074, 2024 13069

~



ﬁ

Revista

ARACE

Para Salehi (2021) ha cada vez mais evidéncias cientificas apoiando a ideia de que os
fitoesterois e seus derivados tém multiplas propriedades farmacologicas, incluindo habilidades de
promocao do bem-estar humano. Esses beneficios a satide incluem uma grande capacidade de reduzir
os niveis de colesterol total e de lipoproteina de baixa densidade (LDL), diminuindo assim o risco de

muitas doengas ( Plat ez al., 2019 ).

Além disso, os fitoesterdis também modulam a inflamagdo; tém efeitos antioxidantes,
antitilcera, imunomoduladores, antibacterianos e antifiingicos; € também intervém na promogao da
cicatrizagdo de feridas e na inibi¢ao da agregacao plaquetaria. Entretanto, o autor chegou a conclusao
de que a biodisponibilidade do fitoesterol ¢ um fator limitante influenciado por diversos elementos,
incluindo o tipo, fonte, processamento, preparo, metodologia de administragdo, matriz alimentar,
dosagem, tempo de permanéncia no organismo e aspectos genéticos. Além disso, h4d uma inter-relagao
entre as baixas taxas de absorc¢ao e a estrutura quimica do composto (Salehi, 2021).

Em contrapartida, Machado (2021) em seu estudo, mostrou a total capacidade de elaboracao
de um cardépio alimentar para 5 dias/semana, baseado na alimentacdo tradicional brasileira, no qual
foram incluidos alimentos fontes de fitoestrogenos (isoflavonas, lignanas e coumestanos). Ao final,
verificou-se uma reducao significativa nos sintomas vasomotores, insonia, vertigem e parestesias. Ou
seja, na contramao do estudo de Salehi (2021), Machado (2021) demonstra que ¢ possivel ter acesso a
esses compostos de forma mais facil levando-se em consideracao a alimentagao tradicional brasileira.

Além do cardéapio, o estudo de Machado (2021) elaborou uma lista de substitui¢do alimentar
compacta e adaptada do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira. A lista foi composta em maior
proporcao por alimentos com teores relevantes de fitoestrogenos, com destaque para o grupo das
leguminosas, oleaginosas, frutas, leites e derivados, onde alimentos e/ou preparacdes pouco
convencionais estdo presentes em maior numero, contudo, os alimentos comuns de consumo habitual
também foram incluidos. O que evidencia a gama de alimentos presentes na culindria brasileira aptos
a fornecerem esses compostos tao valiosos para a satde global e reprodutiva.

O que se percebeu durante a construcao deste estudo € que os sintomas associados ao climatério
apresentam uma ampla variedade, implicando que tanto sinais recorrentes quanto atipicos podem ser
observados entre as mulheres nessa fase (Sousa e Araujo, 2019). No entanto, alguns sintomas tém uma
ocorréncia superior a 50%, como os calordes e os suores noturno. Um aspecto positivo dos fitoesterois
¢ a sua facil disponibilidade e as diferentes formas de utilizacdo, o que confirma as conslusdes do
estudo de Machado (2021).

De modo mais subjetivo, Gibowski (2023) descreveu a importancia da isoflavona de soja no

alivio dos sintomas do climatério. Esse componente ¢ um composto quimico encontrado na soja € em

~

REVISTA ARACE, Séo José dos Pinhais, v. 6, n. 4, p. 13062-13074, 2024 13070


https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2020.599959/full#B111

ﬁ

Revista Py

ARACE

ISSN: 2358-2472

outros graos, que possui uma estrutura quimica semelhante ao estrogénio humano. As isoflavonas
da soja sao consideradas fitoestrogenos, pois se comportam como estrogenos, mas nao causam 0s
mesmos efeitos colaterais.

Veloso (2022) discorreu acerca da variedade de alimentos essenciais na redu¢do dos sintomas
do climatério enfatizando que estratégias nutricionais individuais devem ser orientadas por
nutricionista, tais como, consumir isoflavonas de soja, linhaca, amora, 6leo de primula, maca peruana,
ginseng, dentre outras. Segundo o autor, tais alimentos sdo capazes de fornecer melhor qualidade de
vida aquelas que sofrem com os sintomas desse periodo tao delicado na saude feminina.

O estudo de Santos (2023) corrobora com Veloso (2022) quando preleciona que a intervencao
nutricional durante a menopausa resultou em beneficios significativos, incluindo perda de peso,
reducdo dos sintomas da menopausa, melhora na satide cardiovascular, redugio do Indice de Massa
Corporal (IMC) e alivio dos sintomas de depressdo. Estes resultados destacam a importancia da
nutri¢do como uma abordagem eficaz para melhorar a qualidade de vida das mulheres nesta fase de
transi¢ao.

Em resumo, os estudos convergem para mostrar que estratégias nutricionais, seja por meio de
fitoesterais, fitoestrogenos ou abordagens dietéticas mais amplas, desempenham um papel crucial na
gestdao dos sintomas do climatério e da menopausa. Enquanto alguns enfatizam aspectos técnicos e
desafios, como biodisponibilidade (Salehi, 2021), outros oferecem solugdes praticas, como cardapios
especificos (Machado, 2021 e orientagdes educativas (Veloso, 2022).

Os fitoestrogenos desempenham um papel multifuncional no organismo, influenciando
diversos processos bioldgicos por meio de mecanismos diferentes. Entre suas principais formas de
acdo, destaca-se a capacidade de se ligar aos receptores de estrogénio. Essa interagdo possibilita que
esses compostos sejam de maneira semelhante aos estrogénios produzidos pelo proprio organismo,
mimetizando seus efeitos. No entanto, os fitoestrogenos também podem exercer atividades
antiestrogenas, modulando ou até¢ mesmo inibindo as respostas tipicas associadas aos estrogénios finais
(Melo, 2023). Nesse contexto, o impacto de uma dieta balanceada e rica em compostos biotivos como
os fitoesterdis, pode contribuir positivamente para melhoria dos sintomas presentes no periodo da

menopausa.

5 CONSIDERACOES FINAIS
Esta revisdo integrativa destacou aspectos importantes sobre os efeitos dos fitoesterdis em

relag@o aos sintomas comuns em mulheres no climatério. Esses incluem sintomas desde ondas de calor
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e suores noturnos até a melhora da densidade 6ssea, além de sintomas psicologicos, como a depressao,
que afetam uma parte significativa das mulheres nessa fase.

Ha evidéncias substanciais de que o uso de fitoesterdis — seja por meio da alimentagao,
capsulas de suplementacdo, cremes ou plantas medicinais — pode ser benéfico no tratamento do
climatério, em suas diversas fases.

De modo geral, o manejo dos sintomas do climatério ¢ realizado por métodos nao
farmacologicos, sem a ocorréncia de efeitos colaterais, ao contrario do uso de Terapia de Reposicao
Hormonal (TRH) sintética. Além disso, a combinacao de fitoesterdis com mudangas no estilo de vida,
especialmente em relacdo a alimentagdo saudavel, pode potencializar os efeitos positivos dessa
substancia. Nesse cendrio, a literatura consultada, na maioria das vezes, aponta que os fitoesterois
podem desempenhar um papel promissor no alivio dos sintomas do climatério, contribuindo para o
bem-estar daquelas que estao passando por este momento.

Contudo, a utilizagdo destes compostos deve ser supervisionada por um especialista em saude,
assegurando doses corretas e prevenindo eventuais interagcdes ou contraindica¢des. Portanto, uma
alimenta¢do balanceada, repleta de fitoesterdis e fitoestrogénios, pode desempenhar um papel crucial

na promog¢ao do bem-estar durante este periodo de transicao.
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