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Toque na imagem para acessar
o Guia prático dessa palestra:

Conheça perfil com conteúdo
para nutris no Tiktok

Conheça perfil no instagram

https://lopsided-gallium-1b2.notion.site/Al-m-dos-Sintomas-Guia-Pr-tico-de-Conduta-no-Climat-rio-3a6b7add2cc38072a3cbd183db73fa4b?pvs=74
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https://www.instagram.com/amandafernandes.nutri/
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“Eu faço tudo como antes, mas não me 
reconheço mais.”
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3 Pilares
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3 Pilares

O Corpo no
Climatério
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O Corpo no Climatério
Alémdos sintomas…
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1. O Corpo no Climatério

Caso Clínico
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•
•
•
•
•

•

R.T.S, 48 anos, pré-menopausa
76,8 kg e 1,62 m
IMC: 29 kg/m2

HbA1c = 5,8%
Queixas desconfortos
intestinais importantes
Irritabilidade



1. O Corpo no Climatério
Caso Clínico
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Linhado tempo
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Adulta

Menarca Menopausa

Infância Climatério

Idade Fértil

Pré-menop.
Pós-menopausa

4 a 10 anos
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“O peso pode ser o mesmo.
A composição corporal, não.”



O Corpo em Revolução

Urogenital

Sistema Nervoso
Central

Pele
e Cabelo

Metabolismo Músculo
 

Cardiovascular

e Osso
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O Corpo em Revolução

Urogenital

Sistema Nervoso
Central
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Pertubaçãodo sono

 

Perda capilar

Depressãoe ansiedade

Alterações congitivas

Enxaqueca

•

•

•

•

•

•

Depressão e ansiedade

Alterações congitivas

Enxaqueca

Secura vaginal

Perdada libido

Infecções urinárias recorrentes

Aumentoda frequênciaurinária

•

•Menor hidratação

•Aumentode rugas

Espessurada pelereduzida

•

Ganhode peso

Aumentoda adiposidadevisceral

Aumentoda circunferênciada

cintura

Pertubação do sono

Sarcopenia (indisposição, sem

energia)

Dor nasarticulações



A culpa é dos hormônios?
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Insônia
Irritabilidade
Fogachos
Mudança de composição
corporal
Enxaqueca
Perda capilar
Nebulosa

Estrogênio (E2)
Progesterona
 
LDL e 
R.I.
Adiponectina

HDL

Inflamação

Gasto energético

Sinais e sintomas Alterações Hormonais



O Eixoda Fomee Saciedadex Climatério

↓
ADIPONECTINA

menos proteção anti-inflamatória,
mais resistência à insulina
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Estrogênio (E2) influencia na 
expressão gênica da

Se E2 ↓ EntãoAdiponectina↓↓



O Eixoda Fomee Saciedadex Climatério

↓
ADIPONECTINA

↓
LEPTINA

↑
GRELINA

menos proteção anti-inflamatória,
mais resistência à insulina

menos saciedade, mais fome
mesmo comendo

mais fome, principalmente com sono
ruim
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3 Pilares

O Corpo no
Climatério

A Nutrição
como Estratégia
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A Nutrição como Estratégia
O que a evidência diz —e como usar na prática
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A estratégia-O quebracabeça

Sobrepeso Sintomasdo 
climatério

Desconfortos
intestinais

Intolerânciaà 
lactose

Rotina
cansativa
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A estratégia-O quebracabeça

Proteína
Estratégica

Suplementação Padrão
Anti-inflamatório

Modulação
Intestinal

Crononutrição
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A estratégia-O quebracabeça
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A estratégia-O quebracabeça
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A estratégia-O quebracabeça
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A estratégia-O quebracabeça
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Hidratação



A estratégia-O quebracabeça Orientações
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A estratégia-O quebracabeça
 

alimentar
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O Plano



A estratégia-O quebracabeça
 

alimentar
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O Plano
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A estratégia-O quebra
cabeça

O Plano 
alimentar
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A estratégia-O quebracabeça
 

alimentar
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O Plano



A estratégia-O quebracabeça
 

alimentar
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O Plano



A estratégia-O quebracabeça Suplementação
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A estratégia-O quebracabeça Suplementação
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1,0 a 1,6 g/kg/dia
 Meta proteica diária para preservar massa magra no climatério
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Inflamação não é só física.
 É comportamental.

INTESTINO HUMOR APETITE

Microbiota desequilibrada = mais inflamação, mais craving emocional, pior sono —que piora ainda mais o craving.
Um ciclo vicioso que o ritmo alimentar e o padrão anti-inflamatório ajudam a quebrar.

→ →

←  →o ciclo se retroalimenta
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→ →



“Restrição calórica sem exercício
Em pacientes60+ nãoé estratégia.

É risco.”

Obesidade sarcopênica: a coexistência de excesso de gordura e perda muscular exige proteína +
exercício resistido —nunca restrição isolada.
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3 Pilares

O Corpo no
Climatério

A Nutrição
como Estratégia

O Acompanhamento
que Transforma
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O Acompanhamento que
Transforma
Por que uma consulta não é suficiente —e como trabalhar diferente
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“Uma consulta de 50 minutos
não muda o climatério.”

 Ela abre uma conversa. O processo é que transforma.
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O Programa de Acompanhamento

1 2 3 4

Diagnóstico
Profundo

Estratégia
Personalizada

Acompanhamento
Contínuo

Autonomia
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Caso Clínico
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•

•••

Repetiu exame de intolerância à lactose a
pedido do gastro
Sinais e sintomas + colonoscopia = SII
(diagnóstico médico)

 Iniciou medicação para SII
 

•

Investigaçãosemanal de sinais e 
sintomas intestinais por protocolo
validado
Suplementação, Plano de Ação e
Ferramentas...
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Você temo hábito de transformar
conhecimento em ferramenta para

o consultório?
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O queaconteceu?
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76,8kgpara 68,4 kg
 - 8,4 kg



O queaconteceu?
IMC: 
29,2para26,06 kg/m²
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O queaconteceu?

 

@AmandaFernandes.nutri

Sinais e IntestinaisSintomas



O queaconteceu?
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O queaconteceu?
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-6,57 kg de gordura



O queaconteceu?
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Preservamos ao
máximo a massa 

magra



O queaconteceu?
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Após aprox. 6 meses,
“rejuveneceu” 8 anos



O queaconteceu?
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Melhora na hidratação



O que aconteceu?
@AmandaFernandes.nutri

-2 unidades de gordura
visceral = 3 tamanhos a 

menos de roupa
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O resultado mais 
importante...
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“A mulher no climatério não está no fim de nada. Está no 
início de um novo capítulo —e o nutricionista que

entende isso muda a história dela.”

Amanda Fernandes

Nutricionista CRN6 16093
Pós Graduada em Nutrição Clínica e Estética Mestra

Doutora em Bioquímica e Biologia Molecular
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