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MENOPAUSA DCV

Temos medo de câncer de mama, mas a DCV é a maior causa de 
morte em mulheres;1
As mortes por doenças cardíacas em mulheres aumentaram 37% nas últimas 
décadas;2
A maioria das mulheres não conseguem identificar sinas e sintomas de ataque 
cardíaco;3
90% das mulheres pós menopausa apresentarão HAS 4

Alimentação tem potencial cardioprotetor .5

@andreaaragaonutri



MENOPAUSA DCV

.

É necessária uma mudança cultural na apresentação da DCV ao público e aos
profissionais de saúde, com a presunção de que os sintomas nos homens são os
padrões-ouro implícitos e os SINTOMAS CARDIOVASCULARES NAS MULHERES
SÃO “ATÍPICOS”, embora sejam típicos de mais de metade da população
mundial.
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ENTÃO VAMOS FALAR 
SOBRE ISSO
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O envelhecimento é o principal fator de 

risco para doenças vasculares e os 

subsequentes eventos cardiovasculares 

e cerebrovasculares, que são as 

principais causas de morte em todo o 

mundo. 

doi.org/10.1016/j.jacc.2019.11.06

80 a 90% das DCV 
SÃO EVITÁVEIS
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Atualmente no Brasil, a perspectiva de vida é em torno de 76 a 

80 anos e 1/3 da vida das mulheres aproximadamente elas 

passam no climatério/menopausa/Pós menopausa

(Santos et al., 2021)

IMPÉRIO ROMANO

CAPACITAR PARA ACOLHER

Estimativa de 1,2 bilhão em todo o mundo até 2030

@andreaaragaonutri



12 meses a 3 anos de acordo com a individualidade da mulher.

⚬ Sintomas (critérios clínicos) 

⚬ Exames laboratoriais (critérios hormonais)

@andreaaragaonutri



@andreaaragaonutri

SINAIS DE ALERTA PARA MULHERES

• Cansaço e falta de ar aos esforços;

• Tosse seca ao deitar, caminhar;

• Palpitações;

• Tonteira, dificuldade para dormir;

• Sensação de plenitude após se alimentar;

• Edema de membros inferiores;

• Dor no peito e nas costas;

• Mal estar, angústia, fadiga.



@andreaaragaonutri



BAIXA SENSIBILIDADE AO SÓDIO

ALTERAÇÕES METABÓLICAS – RI

ALTERAÇÃO NO SONO

INDISPOSIÇÃO

AUMENTO DA CC

ANSIEDADE

HIPOESTROGENISMO?
DESEQUILIBRIO HORMONAL

SINDROME METABÓLICA

@andreaaragaonutri



EFEITO DO ESTROGÊNIO NA CÉLULA ENDOTELIAL

M/ 10 ANOS +  TARDE/H
> APÓS MENOPAUSA

HIPÓTESE

MUDANÇAS HORMONAIS 
FAVORECEM RISCO 
CARDIOVASCULAR

Célula endotelial

Célula muscular lisa

Estrogênio

OH

HO

Efeito rápido (não 

genômico)↑ dilatação

↑ óxido nítrico

Efeito a longo prazo (genômico)

↓ateroesclerose

↓injúria vascular

↑ crescimento da célula endotelial

↓crescimento da célula muscular lisa

@andreaaragaonutri

doi.org/10.36660/ijcs.20200132 



SERÁ QUE TODA MULHER NA MENOPAUSA OU PÓS MENOPAUSA VAI 
DESENVOLVER

DOENÇA CARDIOVASCULAR?

@andreaaragaonutri
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METABOLISMO LIPIDICO 
@andreaaragaonutri
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Depressão

Menarca prematura

Síndrome do ovário 

policístico

Lúpus eritematoso 

sistêmico (LES)

Artrite reumatoide

Young Adulthood Childbearing Age
Late Adulthood

#Risk

Factors

Risk of
CVD

Resultados adversos 
da gravidez
Distúrbios 
hipertensivos da 
gravidez
Diabetes gestacional
Parto prematuro
Pequeno/Grande para 
idade gestacional
Descolamento 
placentário
Perda de gravidez
Infertilidade ou 
fertilização in vitro

Insuficiência ovariana 
prematura
Menopausa prematura

@andreaaragaonutri



CRIATIVIDADE

SÍNDORME METABÓLICA

TRATAMENTO DO CÂNCER 

DE MAMA

SEDENTARISMO

DIABETES

SOBREPESO E OBESIDADE

PARTO PRÉ-TERMO 

DOENÇA HIPERTENSIVA DA 

GESTAÇÃO

DIABETES GESTACIONAL

DOENÇAS AUTOIMUNES

HIPERTENSÃO ARTERIAL

DISLIPIDEMIA
DEPRESSÃO

DIETA NÃO SAUDÁVEL
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INFLAMAÇÃO - DISFUNÇÃO ENDOTELIAL - ATEROSCLEROSE SUBCLÍNICA - DISFUNÇÃO AUTONÔMICA - DISFUNÇÃO IMUNE

DOENÇA CARDIOVASCULAR

INFARTO DO MIOCÁRDIO - ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL - INSUFICIÊNCIA CARDÍACA - MORTE SÚBIDA CARDÍACA - FIBRILAÇÃO ATRIAL – DEMÊNCIA- HAS  

@andreaaragaonutri



Os efeitos da exposição a contaminantes 
ambientais (DE) X menopausa precoce

@andreaaragaonutri



O AUMENTO DE RISCO DE DOENÇA CARDIOVASCULAR 

EM MULHERES É DEVIDO A IDADE 

CRONOLÓGICA OU BIOLÓGICA?

@andreaaragaonutri



Carotid intima

media thickness

Arterial Stifnes LDL-C

APO-B

Changes in HDL

quality

Metabolic
Syndrome risk

Blood pressure

fat mass
Lean mass

Visceral

adipose tissue

THE MENOPAUSE TRANSITION

@andreaaragaonutri



ENVELHECIMENTO

DESREGULAÇAO DO CICLO CELULAR ESTRESSE OXIDATIVO SINALIZAÇÃO ANORMAL DO CA2+

INFLAMAÇÃO VASCULAR ATIVAÇÃO DO SRAA HIPERURICEMIA

SENESCÊNCIA DE CÉLULA ENDOTELIAL

Rigidez arterial e hipertensão sistólica

Desregulação do tônus vascular
Aumento da permeabilidade vascular

Degeneração da angiogênese e reparo vascular
Degeneração da biogênese mitocondrial

@andreaaragaonutri

GATILHO

MECANISMOS

MUDANÇAS
FISIOLÓGICAS

CONSEQUÊNCIAS



DOI.org/10.1210/endocr/bqad079
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RELATÓRIO DE PRESSÃO CENTRAL – RIGIDEZ ARTERIAL - VOP

Parâmetro de hemodinâmica Central

• Mobiograf e Dinamapa: Medida 24h

Diretrizes Brasileiras de Medidas da PA dentro 

e fora do Consultório – 2023

@andreaaragaonutri

Modificações da macro e da microcirculação não podem ser completamente observadas somente pela medida periférica 



AVALIAÇÃO METABÓLICA
Glicemia em jejum

HbAc1

Perfil lipídico

Relação ApoB / ApoA1- EO/Disfunção endotelial 

Ureia / Creatinina

Marcadores de inflamação

Ácido úrico + PCR alterado - EO

@andreaaragaonutri



Qual o padrão 
alimentar para  
prevenção de 

DCVs em 
mulheres na 
menopausa?

@andreaaragaonutri
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Dieta vegetariana está ligada a menos  inflamação, 

reduzindo assim risco de formação de placa.

Dieta baseada em carne está associada com liberação de 

citocinas pró-inflamatórias que pode promover disfunção 

endotelial, assim acelerando a aterosclerose

Pode diminuir a gravidade do 

fatores de risco como hipertensão, 

diabetes mellitus e hiperlipidemia, 

que favorece melhora cardíaca. 

Dieta vegetariana pode 

reduzir mortalidade

DCV

A dieta vegana promove o 

crescimento benéfico da flora 

bacteriana, portanto reduzindo 

inflamação e melhorando e 

absorção de nutrientes

@andreaaragaonutri



O efeito do cacau na 

redução da PA 

dose diária de flavonóis  

≥900 mg ou epicatequina 

≥100 mg.

@andreaaragaonutri



O extrato de semente de abóbora 
pode ter efeitos benéficos nas 

doenças relacionadas à menopausa. 
avaliando o sistema antioxidante, 

melhorando o estresse oxidativo os 
perfis lipídicos.

MIX DE SEMENTES: 50g-100g de cada semente : semente de
abóbora + gergelim preto + semente de linhaça dourada.
Misture todas as semente e guarde em um pote de vidro.
Consumir 1 colher de sopa/dia.

@andreaaragaonutri



doi.org/10.3390/nu16010027

Alimentação rica em FLAVONÓIDES

• Kaempferol: alcaparra, camellia sinensis

• Rutina, antocianina, frutas vermelhas, frutas cítricas, 

brócolis, cebola, alho

• Luteolina, apigenina, crisina: tangerine,maracujá, 

• Coumarinas: pimentas e canela;

• Quercetina: maçã, feijões, chocolate (70% ou +)

• Isoflavonas, genisteína, daidzeína: soja fermentada, 

tofu, shoyo, feijão, grão-de-bico, broto de soja,pólen, 

geléia real.

@andreaaragaonutri



SIRTFOODS

RÚCULA 

MIRTILOS,

TRIGO SARRACENO, 

ALCAPARRAS, 

CEREAIS, 

CAFÉ, 

CHOCOLATE AMARGO (85% CACAU)

AZEITE DE OLIVA EXTRAVIRGEM, 

COUVE,

CHÁ VERDE MATCHA, 

TÂMARAS, 

CEBOLAS, SALSA, CHICÓRIA VERMELHA,

VINHO TINTO, SOJA, MORANGOS, 

AÇAFRÃO, NOZES

Os moduladores de SIRT mais estudados são os polifenóis:

@andreaaragaonutri

doi: 103390/foods11192955



níveis de glicemia 

plasmática em jejum (GLP).

alterações na 

circunferência da cintura 

(CC)

triglicerídeos (TG), 

colesterol de 

lipoproteína de alta 

densidade (HDL-c),

pressão arterial (PA) 

peso corporal (PC),

índice de massa 

corporal (IMC)

Gordura corporal (GC), massa 

livre de gordura (MLG), 

circunferência do quadril (CC),

insulina em jejum (FINs)

colesterol total (CT) e colesterol 

de lipoproteína de baixa 

densidade (LDL-c)

Tanto o IER quanto o CER podem melhorar os 

biomarcadores de MetS

RESTRIÇÃO ENERGETICA INTERMITENTE (IER)  - 

HDL-c 

RESTRIÇÃO ENERGÉTICA  CONTINUA (CER). 

@andreaaragaonutri



ESTRATÉGIAS PARA DESACELERAR O ENVELHECIMENTO VASCULAR
@andreaaragaonutri



AGORA, USO DIETA DO MEDITERANEO, DASH, 

JEJUM INTERMITENTE,

 PLANTE BASED, SIRTFOODS??

@andreaaragaonutri



INDIVIDUALIDADE PARA  RODÍZIO 

DE ESTRATÉGIAS 

@andreaaragaonutri



INDICAÇÕES NUTRICIONAIS PARA 
MULHERES NA MENOPAUSA

Recomenda-se o controle do PC
Ingestão energética - medidas de CP

• PTN : 0,8- 1,2 g/Kg/PC/dia – Avaliar individualmente;

• Cálcio, vitamina D, vitamina C e complexo B;

• Ômega 3;

• Vegetais – 3 a 4 porções/dia;

• Frutas – 2 porções/dia;

• Leguminosas: feijão, grão de bico, ervilha pelo menos 1x/semana;

• Produtos lácteos com baixo teor de gordura (1/2 litro leite) – cálcio;

• Peixes de alto mar 100-120g – pelo menos 2 porções/semana;

• 30gd e nozes sem sal, sementes oleosas/dia;

• 30-45g de fibra dietética; grãos integrais, cereais ricos em fibras.

@andreaaragaonutriOpen  Access Review

The Importance of Nutrition in Menopause and Perimenopause―A

Review
b y A l iz  E rd é ly i  1 .2 . 1 , E rz s é b et  P á l f i  3 .. + ,  L ás z ló  T ú ú  2 .4 ,  K a ta l in  N a s  2 .4  Z su z s a n n a  S zü c s  1 .4

M a ri an na  Tör ök 2. 5,*,  A t til a  Ja k a b 6 a n d S za bol cs V á rb ir ó 5. 7 0

doi.org/10.3390/nu16010027



@andreaaragaonutri

INDICAÇÕES NUTRICIONAIS PARA MULHERES NA MENOPAUSA:

 DEVE-SE EVITAR

• Açúcares simples e de ação rápida

• Bebidas açucaradas e alcoolicas

• Sal ( máximo 5g)

• Gordura saturada: < 10% da ingestão 

total de energia

• Adoçantes (Atenção!) – Forma livre 

Dose/Efeito



ESTRATÉGIAS QUE PODEM SER UTILIZADAS

@andreaaragaonutri

VITAMINA D

4000UI

MAGNÉSIO

200-400mg.

CÁLCIO

500 a 1500 mg.

ZINCO QUELADO

10mg

VITAMINA K2 MKT

50mcg

REVESRATROL

50mg

ZINCO

15-30mg

ÔMEGA 3

1000- 3000 mg

ÁCIDO LIPOICO

50-200mg

PQQ 

20-50mg

COENZIMA Q10 

200mg-400mg

LICOPENO

2,5mg

VITAMINA C REVESTIDA

100-200mg

NAC

600Mg

METILCOBALAMINA 1000mcg
METILFOLATO 800mcg
P5F (B6) 100mg



Conteúdo

Texto
MONOAMINOXIDASE

DEGRADA AMINAS 

EXACERBADA QUANDO TEM

DESEQUILIBRIO DE BIOMA

DESEQUILIBRIO FIRMICUTES E BACTERIODETES 
GRAM + e -

FOME-SACIEADADE-hUMOR

Lactobacillus rhamnosus

L. casei

L. bifidobacterium bfidum

L. acidophilus

@andreaaragaonutri



•De acordo com Federação Brasileira das Associações de Ginecologia e Obstetrícia 

(FEBRASGO), A terapia hormonal (TH) nesta fase, uma vez presente, visa aliviar os sintomas 

e prevenir as DC.  Desde que os benefícios superem os riscos potenciais, a dose eficaz mais 

baixa é recomendada pelo tempo que for necessário. 

•A TH pode exercer efeito preventivo contra condições crônicas quando iniciado em 

mulheres sintomáticas antes dos 60 anos de idade ou dentro de 10 anos após o início da 

menopausa;

•Seguindo regras simples e bem estabelecidas, os benefícios da TH superam todos os 

riscos possíveis.

Gambacciani.M., et al, 2019; Silva et al.,2019; Mota et al., 2021)

@andreaaragaonutri
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OBRIGADA!
www.nutricaoin.com.br

@andreaaragaonutri
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