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Menopausa e andropausa: como adaptar a alimentacao e reduzir os
sintomas
EDUARDO RAUEN

A menopausa e a andropausa sao processos naturais dos ciclos de vida das mulheres e dos homens. A
menopausa ocorre entre 45 e 55 anos, fase que os ovarios deixam de produzir os hormdnios estrogénio e
progesterona. No homem, ndo ha uma idade especifica que marca o inicio da andropausa, mas a partir dos 30
anos, os niveis de testosterona comecam a diminuir e ficam mais acentuados entre 45 e 65 anos.

Com o aumento gradual da longevidade, como consequéncia, as mulheres e os homens vivem cada vez mais
dentro desses periodos. Tanto na menopausa quanto na andropausa, ocorrem mudangas fisicas e hormonais,
portanto, a principal recomendacdo € procurar atendimento médico parafazer um check-up completo e
monitorar asalde. A reposi¢do hormonal deve ser analisada, caso a caso, a depender da avaliagdo do
profissional competente.

Sobre os sintomas fisicos associados a menopausa e a andropausa, normalmente, ocorrem: ganho de peso,
aumento da gordura corporal e diminuicéo da densidade 0ssea, que pode levar a osteoporose, caso Ndo sgja
tratada. A parteisso, a perda de massa muscular contribui com a reduco da taxa metabdlica basal, o que
torna o metabolismo mais lento, podendo desencadear o risco de desenvolver vérios problemas de salide,
como diabetes, obesidade e doencas cardiovascul ares.

Incluir os alimentos ricos em calcio (leite e derivados) e avitamina D, que guda a absorver o calcio, sdo bons
aliados na prevencéo da osteoporose. A respeito da reducdo da massa muscular é fundamental incluir a
atividade fisica narotina e manter uma dieta saudével.

Em relacdo a alimentagdo, as orientagfes sd0 as mesmas para a distribui¢do alimentar de um individuo
adulto, ou segja, adieta deve conter proteinas, legumes, verduras, frutas, fibras e carboidratos. O consumo
balanceado desses nutrientes auxilia na melhoria da salde.

Outro ponto relevante é o aporte proteico. Com o envelhecimento, o ideal € que ele sgja gjustado com o
incremento de mais proteinas, distribuidas de forma gradual ao longo dos dias, para que a absor¢do ocorra da
melhor forma.

Cabe destacar que em qualquer fase da vida, a pessoa deve controlar o consumo de sadio e de aglcar. O
sodio em excesso eleva os riscos das doencas cardiovasculares e do Acidente Vascular Cerebral (AVC). O
acucar, consumido sem moderacdo, aumenta a resisténcia a insulinica (horménio que regula a quantidade de
glicose no sangue), 0 que pode causar pré-diabetes ou diabetestipo 2. A cafeina em excesso também faz mal.
Em relacéo a bebida alcodlica, ndo existe uma recomendacdo médica para 0 consumo, mas caso haja deve ser
feito de forma moderada.



As orientacBes mencionadas até aqui valem paratodas as idades e devem ser seguidas com mais atencdo na
menopausa e na andropausa. Manter uma composi¢ao corporal adequada contribui para o melhor
funcionamento do metabolismo. O peso € o resultado dessa composi¢do, por isso, o ideal é priorizar a
melhora da massa muscular e areducdo da gordura corporal com uma alimentacéo balanceada, evitar
alimentos nocivos a salide e praticar atividade fisica regularmente.
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