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“Eu faco tudo como antes, mas nao me
reconheco mais.”
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O Corpo no Climaterio

Alémdos sintomas...
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1. O Corpo no Climateério

Caso Clinico

* R.T.S, 48 anos, pré-menopausa

* 76,8kge 1,62 m

* IMC: 29 kg/m®  excessodepeso

* HbAlc=5,8%

* Queixas desconfortos
intestinais importantes

* Irritabilidade

Risco abdominal

93cm
MUITO ALTO ®

Circunferéncia Muscular do Braco

28 cm
OBESIDADE @&
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1. O Corpo no Climateério

Caso Clinico

TESTE DE TOLERANCIA A LACTOSE:

Jejum: 91 mg/dL
15 minutos: 95 mg/dL
30 minutos: 91 mg/dL
60 minutos: 94 mg/dL

VALORES DE REFERENCIA:

Normal: Elevagdo de 20 a 25 mg/dL na glicose
em relagdo aoc tempo jejum.

Deficiénecia : Elevacdo inferior a 20 mg/dL

ANTI-GLIADINA (GLUTEN) - IGM:

RESULTADO:3,6 U/mL
Valor de referéncia
Negativo.....: Inferior a 8,0 U/mL

Indeterminado: 8,0 a 12,0 U/mL

Positivo.....: Superior a 12,0 U/mL

IGE ESPECIFICO (F4) - ALIMENTOS - TRIGO:

RESULTADO: Inferior a 0,10 kU/L
VALORES DE REFERENCIA:

* Concentragdc de Anticorpos

IgE especificos

Classe 0 : Inferior a 0,10 kU/L
Classe 0/1: 0,10 a 0,24 kU/L
Classe 1 : 0,25 a 0,39 kU/L
Classe 2 : 0,40 a 1,29 kU/L
Classe 3 : 1,30 a 3,89 kU/L
Classe 4 3,90 a 14,9%9 kU/L
Classe 5 : 15,00 a 24,99 kU/L
Classe 6 : Superior ou igual a 25,00 kU/L
Grau de sensibilizagdo:

Inferior a 0,10 kU/L....: Indetectavel
0,10 a 0,24 kU/L........: Muito baixo
0,25 a 0,39 kU/L........: Baixo

0,40 a2 1,29 kU/L........: Moderado

1,30 a 3,89 kU/L........: Elevado
Superior a 3,90 kU/L....: Muiteo elevado
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Infancia

Menarca

Linhado tempo

Idade Fértil

4 a3 10 anos

Pré-menop.

M

POs-menopausa

ﬁ

Climatério

Menopausa
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“O peso pode ser o mesmo.
A composicao corporal, nao.”

ALTERAGOES CORPORAIS

No grafico, veja as trajetdrias previstas pelo modelo
de composigdo corporal em relagdo ao tempo,
antes e depois do PMF*, SWAN®*. Os valores se referem
a uma participante média do estudo, isto €, com cada covaridvel
do modelo definida em sua média amostral de analise.
As covariaveis, no caso, foram a idade no PMF,
a raca, o local do Estudo SWAN e o uso de HT

4— Data PMF
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Miimero de anos antes [negativo) ou depois [positivo) do FMP (tempo 0)

‘PMF: periodo pré-menstrual final
“SWin: Study of Women's Health Across the Nation
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O Corpo em Revolucao

Sistema Nervoso
Central

Urogenital

Metabolismo

Pele
e Cabelo

Musculo
e Osso

Cardiovascular
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O Corpo em Revolucao

Sistema Nervoso . Musculo
Metabolismo
Central e Osso

* Ganhode peso

Pertubacaodo sono

* Sarcopenia (indisposicao, sem
~ . * Aumentoda adiposidadevisceral
* Depressao e ansiedade energia)

. ~ - - Aumentoda circunferénciada . .
Alteragoes congitivas « Dor nasarticulacoes

cintura
* Enxaqueca

Urogenital Pele, Mucosae Cabelo Cardiovascular
+ Secura vaginal * Espessurada pelereduzida * Pertubagao do sono
. Perdada libido ‘Menor hidratacao - Depressaoe ansiedade
. -Aumentode rugas . ABESO

Infecgdes urinarias recorrentes

Evieilncizs om Obesidade
w Sincrome Metabidilica

* Perda capilar + Alteragoes congitivas

Aumentoda frequénciaurinaria
Enxaqueca
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A culpa é dos hormonios?

Sinais e sintomas

InsOnia

Irritabilidade

Fogachos

Mudanca de composicao
corporal

Enxaqueca

Perda capilar

Nebulosa

Alteracdes Hormonais

¥ Estrogénio (E2)
¥ Progesterona

¥ Gasto energético
T LDLe ¥ HDL
T R.I

¥ Adiponectina

T Inflamacdo

How to cite this article: Marlatt KL, Pitynski-Miller DR, Gavin
KM, et al. Body composition and cardiometabolic health

across the menopause transition. Obesity (Silver Spring).
2022;30:14-27. https://doi.org/10.1002 /oby.23289
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O Eixoda Fomee Saciedadex Climateério

Estrogénio (E2) influencia na
expressao génica da

!

ADIPONECTINA

menos protecao anti-inflamatoria,
mais resisténcia a insulina

—

Se E2 | EntdoAdiponectina |

08



®@AmandaFernandes.nutri

O Eixoda Fomee Saciedadex Climateério

p
ADIPONECTINA
menos protecao anti-inflamatoria,
mais resisténcia a insulina
\

!

LEPTINA

menos saciedade, mais fome
mesmo comendo

T

GRELINA

mais fome, principalmente com sono
ruim
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A Nutricao como Estrategia

O que a evidéncia —e como usar na pratica
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A estratégia-O quebracabeca

Sobrepeso

Sintomasdo
climatério

Desconfortos
intestinais

-~

Intoleranciaa
lactose

Rotina
cansativa

10



®@AmandaFernandes.nutri

A estratégia-O quebracabeca

Proteina
Estratégica

Suplementacao

7,

Padrao
Anti-inflamatorio

&

Modulacao
Intestinal

O

Crononutricao
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A estratégia-O quebracabeca

MET SEG.

Exercicio de Condicionamento - Crossfit ou
treinamento em circuito, geral

Exercicio de Condicionamento - Exercicios em centros
de saude (fitness, academias etc.), musculagdo em 5.5

geral (cdd. 160 de Taylor)

Exercicio de Condicionamento - Ergometros de esteira
e escada, geral

Exercicio de Condicionamento - Hidrogindstica
(aerdbia, calisténica/localizada)

Gasto Energetico

Taxa de Metabolismo Basal (TMB):

1469 Kcal

Gasto Energético Total (GET) Médio:

1651

B B

TER.

50

QUA.

50

QuI.

50

SEX.

Kcal
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A estratégia-O quebracabeca

Referéncias

Quantidade (Peso das refeiches)
Energia
Tipo:
Livre GET @ GET + VENTA Regra de Bolso

GET: Peso:
1.651 H Keal 76,8
Peso Desejodo; Tempo Desejado: VENTA:
73,3 Kg 30 Dias -385
Valor: Tolerancio: Caleulo:
1266 Kcal 3 % 1228.02 Ate 1303.98

E -

Keal /Dia

Kceal
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A estratégia-O quebracabeca

B Macronutrientes
Tipo:

Gramas/Kg ) Porcentual

Proteinas: Carbolidratos:

22 % 52

%

Lipideos:

26

%
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A estrategia-O quebracabeca

Nivel de Atividade:

Moderado

Calcular

Hidratacao

Peso:

76,8

B -

Total de mililitros:

2.334 mil

Configuracdo do alerta

O Auvtomadtico Personalizado
Total de intervalos:

3
Hora inicial

07:00

Hordrio

07:00

Horario

15:00

Hordrio

23:00

Hora final

25:00

Milifitros

762

Mililitros

762

Mililitros:

762

mi

mi

mi
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A estrategia-O quebracabeca

Garencior Sessta Estratégica [AURCRAS] Questiondric Pré-Consulta @ [Auroras] Anomnese 1 Conduta Recordotdrio Allmentar (Calculado) Exames Amtropomeatria Mais

Adiciongr Orientaclio « WS | Nova Orientacso

[DCNT] [SII] - O que s@o FODMAPS? “ o

Titulo pare o Podente: O que sio FODMAPRS? 08

. 580 os corbodrotos (oligossacarideos, dissacaridecs, monossacorideos e polidls) fermentdveis no troto gostraintestingl, por ksso provocam gases, dor, desconforto e olrapalham o intestino em quem possul
doenco de Chron, Colite ou Sindrome do Intesting irritdvel

= Os FODMAPS Estdo presentes em glimentos come trigo, legumingsas, leite e derlvodos, adocantes naturals (comeo o xilitol), mel e algumas frutos

o A lista de olimentos parg preferis e evitar (aba de conteddas) vai 1e ojudar nas suas escolhas, além do prdprio plano alimentar

Para lembramaos, o poncrema do tratamento & assim:

Fase 1 Bemocfio de todos os alimentos ricos em FODMAPRS (entre 4 o B semonos)

Fase 2. Reintroducoo grodual dos grupos dos FODMAPS, e anolisondo coda grupo quonto aos sintormos intestinols, Messa fose, é preciso um pouco mals de paciéncia e colma, E fundomental reolizor esso
reintroducdo aos poucos & observando codo sintoma que vier ocontecer, (Duracdo: & a 10 semanas, podendo variar confarme suo evolucdo)

Fase 3: Finglmente teremos um plangjomento alimentar persanalizodo para vocé com os FODMAPS que mals tolerar

Para a gente acompanhar de pertinho, lembrar de respander esse questiondrio toda semana, de preferdncia tedas os segundas feiras. Pols as perguntas s8o sempre referentes aos sintomas Intestinais da semana
anterlar; hitps/Morms office com/r /=LY T3RymS

¥ Conte comige e tire todas a3 svas divides sempre.

Quais temperos usar na dieta Lowfoodmps? “ @

Titvlo poro o Paciente: Quals temperos usar na dieta Lowfoodmps?

Preferir como tempera:
* Coentro € Cebolinha (orroz cannes, feijbo verde, omelete, legumes, S0pas.)
= Tomate vermelha / Tamate verde {cornes & peixes)

o - el TR PP 0 =g Jpak B S SNV OO TR e D SO (L

Orientacoes
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A estrategia-O quebracabeca alimentar

CAFE DA MANHA I

Alimentos:

Opcao

Tapioca (2 a 3 col, sopa de goma) + @ 1 col. sobremesa de Chia
(na massa)

1 ovo mexido ou cozido (preferencialmente com pouco azeite ou
Sleo de coco) + 1/2 tomate picado

1 porcdo de fruta (1 ft de meldo ou mamao) + 1 col. de sopa de
aveia em flocos

1 cafezinhio descafeinado

Energia (Kcal): (23713 * 116,49) kcal
Proteinas (PTN): (835 + 561} g
Lipideos (LIP): (9.64 +527) g
Carboidratos (CHO): (29,62 £1219) g

Opcao 2 @ Ver Todos
2 fatias de pdo rustico (50 g = equivalente oo peso de 1 pdo

francés)

1 Ovo mexido (preferencialmente com pouco azelte ou Sleo de

cacn)

1/2 mamado com 1 col sobremesa de grancla
1 cafezinho descaofeinado

Opcao 3

1 und. Panqueca de aveia (Ver receita &) - ja é completo
1 banana com canela a gosto

1 catezinho descafeinodo

or Aty
et

@
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A estrategia-O quebracabeca

Alimentos:

Opcao 1:

1 xic. de cha de hortel@ ou erva doce ou cidreira - Ja vai gjudar
na digestao do almoco

4 und. de biscoitinhos de arroz

Pincelada de geleia de morango (100% fruta)

Opcdo 2:
1 por¢@o de fruta - Laranja, tangering, momao ou abacaxi

{frutas que ja vao preparar para a digestdo do almoco.

O Plano
alimentar

Energia (Kcal): (106,78 * 35.23) keal
Proteinas (PTN): (335 + 2268) g
Lipideos (LIP): (181 +13%) g
Carboidratos (CHO): (20,64 * 2.63) g

@ Ver Todos

10
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A estratégia-O quebra
cabeca

O Plano
alimentar

Alimentos:

& Solnda o vontode [sugestoes)

[1] Fe

+ Farinha de linhaga + molho {azeite + pitado de agafrao +

s de olfoce + Tomoete + Rodelas ou cubinhos de pepino

menjericac)

[2] Milho verde + cenouro ralada + tomote + azeite +g

af égans

[3] Selecto de legumes congaindos refagodos no czeite + molho
de tomate { ." ver receita - pods fazer 2 congeiar)

[4] Verdura cozide j& junto do frango ou do carne de ponela

como descrito abaixo

Proto Principal
1 porcto de proteing (Filé.de frongo, peixe - ctum ao notura
carne vermetha)

* File de frongo cozido

om tomaote e oregono
= Moqueca de peixe com leite de coco (ver receita e

gdaptar sem cebolo)

* Carne de ponelo cozido com cenoura, chuchu e batatinhg
&

ou sardinha em lata - no molhao de tomaote ou co

= Aty

natural

& Acomponhamentos

1 col. servir de Lentilho ou Gréo de bico + togue de coentro g

gosto (oD Tx na semana)

r de arroz refogodo (sugestda: cenoura

=30 ou ervas finas) Ou purs de

b

rolodo + oregano ou manjer

macaxeirg OU botat atetinheo com cosca) cozidos e

; oe-obocaxi ou 1 loranja (vai gjudar

igbo, glho, beterrgbg e

pinofre {oiface pode

uve-flor, cebolg

folhos cruos comao ruculo, couve &8s

monter $em problema)

BB Sempre ter no clmoco: | col, de sobremesa rasa de sements

de gergelim, farinho de Inhoca ow semente de chia + 1 fio. de
azeite + 1 pitado de tempero de ervas finas {orégano ou
manjericBo ou ervas finas). Taombém pode wsor umas gotinhos

de limdo como tempero poro solodo

Energia (Keal): 443 98 keal
Proteinas (PTN): 5527 g
Lipideos (LIP): 1044 g
Carboidratos (CHO): 25386 g

@ ver Todos

10
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A estrategia-O quebracabeca

LANCHE

Alimentos: 2
Opcao 1 o
1 pongueca de banana + 1 quadradinho de chocolate 70%

1 xic. de chd de Horteld, caplm cidreira, alecrim, erva doce,

capim santo ou boldo

T copo de vitamina - Sugestoes:
+ Banana com 1 xic. de leite de soja + 1 col. sopa de aveia
* Maracujd + Leite de soja + 1 col. sobremesa de farinha de
maracuja
* Frutas vermelhas congeladas + leite de soja + avela

Opcao 3
Um dos lanches da manhd - pede trazer para ca também

O Plano
alimentar

Energia (Kcal): (175,38 +17,57) kcal
Proteinas (PTN): (17,09 = 667) g
Lipideos (LIP): (307 +217) g
Carboidratos (CHO): (1745 + 845) g

@ Ver Todos

10
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A estrategia-O quebracabeca

JANTAR

Alimentos:

Opcao 1

2 a 3 col servir de Cuscuz temperado (Ver Receita) ou molhado
no leite de coco + ¥ 1 col de sobremesa rasa de gergelim ou
semente de chia

T Ovo mexidos ou outra proteina sugerida na receita

Opcao 2:
Repetir a salada do almoco + proteing + arroz ou macaxeira
{semelhante ao almoco)

Opcao 3
T und. Tapioca com ovo cremose e tomate (& Ver receita)

Cpcao 4:
1 prato Mingou/papa de aveia (Leite soja + aveio em flocos +
canela) + Chocolate em pd 70%

O Plano
alimentar

®

Energia (Kcal): (196,20 * 114,82) kcal
Proteinas (PTN): (799 + 493) g
Lipideos (LIP): (857 + 6,73) g
Carboidratos (CHO): (21,74 = 1145) g

Alimentos:
1 xic. de cha (de 1 a 2 xic. de cha no dia ja & suficiente)

Ou
1 porcdo de fruta da lista
Ou

1 porcdo de pipoca de milho de panela

10
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A estratégia-O quebracabeca Suplementacao

Vitamina B12 - Manutencao -1

Titulo para o Paciente: Vitamina B12 + Energla
Para que serve:

Modo de usar:
Ingerir 1 dose apds o almogo

Favor, deixar no rdtulo quantas capsulas equivalern a 1 dose.

Capsula isento de lactose (paciente intolerante) e isenta de corantes.

Formula:
Vitamina B12 (Metilcobalamina) 10 mcg
Coenzima Q10 (Ubiquinol) 100 mg
Vitamina E Natural (D-Alfatocoferol) 100 mg
Magnésio Quelato 100 mg
Vitamina D3 (Colecalciferol) 2000 Ul

Creatina Monohidratada - 1

Titulo para o Paciente: Creating

Para que serve:
Recuperacdo de forgo entre treinos, Ganho de maossa muscular e melhora da sensibilidade & insulina.

Modo de usar:
Creatina Monchidratada em péd (Creatina 100%)

Posclogia: 5 gramas go dia
Modo de usar: diluir em dgua ou suco de fruta

Indicacdo de marcas; Vitafor, Probidtica, Athletica, Pura Vida, Essential Nutrition, Nutrify,

10
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A estratégia-O quebracabeca Suplementacao

Intestino 2 e imunidade - glutamina - P6

Titulo para o Paciente: Formula para melhorar intestine

Para que serve:
A glutamina auxilia na hidratag@e do intestino, regenerando o tecido intestinal, melhorando o fluxe e também melhora o imunidade pois aumenta absorgdo de nutrientes

Modo de usar:
Glutamina em pd (Max Titanium®, Integral Médica®, Vitafor® | Nutrify ou sirmilar)
Consumo: 1 colher de sobremesa (59)

Diluir ern qualguer liquideo frio - tomar sempre a noite,

Férmula:
L-glutamina 5 g

10
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[
1,0a1,6 g/kg/dla
Meta proteica didria para preservar massa magra no climaterio

0,89/kg — a recomendagao geral — e insuficiente para essa populagao.
A distribuicao ao longo do dia € o que garante a sintese proteica.

Fonte: Estudo PROT-AGE

11
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Inflamacao nao é so fisica.
E comportamental.

— —
— —

— o ciclo se retroalimenter

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

12



®@AmandaFernandes.nutri

“Restricao calorica sem exercicio
Em pacientes60+ nao¢ estratégia.
E risco.”

Obesidade sarcopénica: a coexisténcia de excesso de gordura e perda muscular exige proteina *
exercicio resistido —nunca restrigéo isolada.

13
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3 Pilares

O Corpo no

Climatério

A Nutricao

como Estrateégia

O Acompanhamento
que Transforma
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O Acompanhamento que
Transforma

Por que uma consulta néo é suficiente —e como trabalhar diferente
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“Uma consulta de 50 minutos
nao muda o climateério.”

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

Diagnodstico Estratégia Acompanhamento

_ . Autonomia
Profundo Personalizada Continuo

16



Caso Clinico

Repetiu exame de intolerancia a lactose a
pedido do gastro

Sinais e sintomas + colonoscopia = S|
(diagnostico médico)

Iniciou medicacao para S|
Investigacaosemanal de sinais e
sintomas intestinais por protocolo
validado

Suplementacao, Plano de Acao e

Ferramentas...
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An Irritable Bowel Syndrome-Specific Symptom Questionnaire:
Development and Validation

Wiklund |, K. 1y H,L eth G. F., Mayer E. A,

03100042
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EVOLUCAO DE PESO E IMC

Evolugdo de peso e IMC
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( O0.TEMPLATE Central do Metabolismo 2026
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H% Congelar
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[E] Comentérios

[ Paginas ocultas (34) Mostrar Termometro Estresse

Mostrar Gatilhos Inflamacao

@ Zoom

Contexto atual: Mostrar Radar Metabolico

r 71 Telainteira
Mostrar Anti-Plato

m O QUE ACONTECE NO CORPO * NOSS0 COMBIN

Mostrar Por que emagrecer
Queda do estrogénio reduz a inibicdo do

apetife. Leptina cai, grelina sobe, maior Mostrar As 7 Vantagens
sensibilidade & recompensa.

@ Fome aumentada e desejo
por doce

Mostrar Qualidades
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MATRIZ MENOPAUSA

= x Gatilho fisiolégico x Estratégia - Pilares M e E — Método LUMEN

Contexto atual:

m O QUE ACONTECE NO CORFO ESTRATEGIA COMBINADA .* NOS50 COMBINADO

Queda do esirogénio reduz a inibicdo do Proteina =25g por refeicdo - lanche proteico
apetite. Leptina cai, grelina sobe, maior pronto - tirar o alimento desejado do campo
sensibilidade & recompensa. visual.

@ Fome aumentada e desejo
por doce

Triptofanc na dieta (ovo, banana, aveia,
castanhas) - pausa antes de comer -
ferramenta Se—Entao.

@ Irritabilidade e oscilagdo  Oscilacdes do esfrogénio afetam serofonina e
emocional dopamina, aumentando o comer emocional.

Sono ruim derruba leptina e aumenta grelina  Sem cafeina apos 14h - ceia leve com
— mais fome e desejo por caldricos no dia  triptofano - horario fixo - sem telas 45min
seguinte antes.

@ Insbniae sono
fragmentado

Alteragbes hormonais aumentam adiposidade 2L de agualdia - menos sodio -
@ Retengio hidrica e inchago visceral e inflamacéo; adiponecting em anti-inflamatorios (Gmega-3, curcuma, frutas
queda. vermelhas) - caminhada pds-refeicdo.

Perda do freio do estrogénio sobre o apetite + N&o passar de 4h sem comer - proteina +
@ Compulsio alimentar sensibilidade & dopamina. Sono ruim fibra em todas as refeicdes - Se—Entéo nos
amplifica. gatilhos.

Alterapbes vasomotoras e gueda do
estrogénio. Gatilhos: jejum fongo,
desidratacdo, sono ruim.

Reqularidade nas refeicfes - hidratacdo -
atencdo & cafeina - mapear o padrdo do ciclo.

@ Enxaqueca e dores de
cabega
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Voceé temo habito de transformar
conhecimento em ferramenta para
o consultorio?
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O queaconteceu?

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

IMC:
29,2para26,06 kg/m?

PERDA (kg)

CLASSIFICAGAQ

Sobrepeso I 0.00% A caminho...

Sobrepeso ; 10,94% 10% alcancadol
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O queaconteceu?

Sinais e Sintomas Intestinais

6/18/2024 orto
1"]5;'!93" { U 4 = Desconforto moderada 8 = Desconforto modéra el i Wi y 3 = Desconforto leve = Desconforto modo Fase 1
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4 = Desconforto moderada { ! A del desco 2 = Menar desconforto
12;’5!1875 2 = Menor desconforto 2 = Menor desconforto 2 = Menor desconforto em di e - il 2 = Menor desconforto : ; 1=5 oo | Fase 1
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Fase 2
B Fase 2

Fase 1

Fase 1
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O queaconteceu?

Data Valores
Andlise de Peso [Kg] - 07/10/2024 7570
Peso
11/11/2024 73,90
o 27/01/2025 72,30 ! " 72.3F| 71,10
24/03/2025 71,10
65,61 68,23 7873 918510498 21/07/2025 68,40

orro2024 1111112024 27012025 240302025 20/07/2025

Data Valores
Andlise de IMC [Ka/m?] - 07/10/2024 2884
IMC ‘

11/11/2024 28,16
27/01/2025 27,55 I 1 pr— . Data Valores
24/03/2025 27,09 Analise de Agua Corporal [%] 07/10/2024 44,80

Agua Corporal
21/07/2025 26,06 9 B 11/11/2024 44,00

OTMO2024 114112024 270172025 240002025  24/07/2025 27/01/2025 44,50

46,60 48,00
24/03/2025 46,60 : R R
D' ) siotes 21/07/2025 46,00
Andlise de Gordura Carporal [%] 07/10/2024 3910 38, 40,20 38,90
Gordura Corporal s . : 07/10/2024 11/11/2024 2710172025 24/03/2025 21/07/2025
11/11/2024 40,20 — B e e s e A |

27/01/2025 38,90 Data Valores
T o Andlise de Massa Muscular 7
24/03/2025 36,60 Massa Muscular - 40,70Kg 59150% 07/10/2024 57,86

21/07/2025 37,30 Massa Adiposa - 25,51Kg 11/11/2024 56,83
L 27/01/2025 57,95

24/03/2025 60,20

21/07/2025 59,50

07110/2024  11/11/2024  27/01/2025  24/03/2025  21/07/2025
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O queaconteceu?

Analise de Bioimpedancia

18/06/2024 15:23

Peso (Kg) 76,20 Altura (M) |dade 48 |dade Metabdlica 63

Nivel de Gordura (%) 42,10 Massa Adiposa (Kg) Massa ndo Adiposa (Kg) 44,12 Agua Corporal/TAC (%) 42,70

Massa Muscular (Kg) 41,90 Massa Ossea (Kg)

Gordura Visceral (Nivel) 9,00

-6,57 kg de gordura

Andlise de Bioimpedancia liagaio * 21/07/2025 18:06

Peso (Kg) 68,40 Altura (M) , Idade 49 |dade Metabdlica 55

Nivel de Gordura (%) 37,30 Massa Adiposa (Kg) Massa ndo Adiposa (Kg) 42,89

Agua Corporal/TAC (%) 46,00

Massa Muscular (Kg) 40,70 Massa Ossea (Kg) : Ingestdo Calorica (AMR) 2038

L

Gordura Visceral (Nivel) 7,00
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O queaconteceu?

Analise de Bioimpedancia

Peso (Kg) Altura (M)

Nivel de Gordura (%) Massa Adiposa (Kg)

Massa Muscular (Kg) 41,90 Massa Ossea (Kg)

Analise de Bioimpe

Preservamos ao
maximo a massa

Peso (Kg) magra

Nivel de Gordura (%) Massa Adiposa (Kg)

Massa Muscular (Kg) Massa Ossea (Kg)

18/06/2024 15:23

ldade 48 Idade Metabdlica 63

Massa ndo Adiposa (Kg) 44,12 Agua Corporal/TAC (%) 42,70

Ingestao Calorica (AMR) 2127 Gordura Visceral (Nivel) 9,00

Data Avaliacao * 21/07/2025 18:06

|dade 49 |dade Metabdlica 55

Massa nao Adiposa (Kg) 42,89 Agua Corporal/TAC (%) 46,00

Ingestdo Calorica (AMR) 2038 Gordura Visceral (Nivel) 7,00
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O queaconteceu?

Analise de Bioimpedancia

Peso (Kg) 76,20 Altura (M)
Nivel de Gordura (%) 42,10 Massa Adiposa (Kg)

Massa Muscular (Kg) 41,90 Massa Ossea (Kg)

Analise de Bioimpedancia

Peso (Kg) 68,40 Altura (M)
Nivel de Gordura (%) 37,30 Massa Adiposa (Kg)

Massa Muscular (Kg) 40,70 Massa Ossea (Kg)

18/06/2024 15:23

Idade 48 |dade Metabdlica
Massa ndo Adiposa (Kg) 44,12 Agua Corporal/TAC (%) 42,70
Gordura Visceral (Nivel) 9,00

ApOs aprox. 6 meses,

“rejuveneceu” 8 anos 21/07/2025 18:06

|dade 49 |dade Metabdlica

Massa nao Adiposa (Kg) 42,89 Agua Corporal/TAC (%) 46,00

Ingestdo Calorica (AMR) 2038 Gordura Visceral (Nivel) 7,00
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O queaconteceu?

Analise de Bioimpedancia 18/06/2024 15:23

Peso (Kg) 76,20 Altura (M) |dade 48 |dade Metabdlica

Nivel de Gordura (%) 42,10 Massa Adiposa (Kg) Massa ndo Adiposa (Kg) 44,12

Agua Corporal/TAC (%) 42,70

Massa Muscular (Kg) 41,90 Massa Ossea (Kg)

Gordura Visceral (Nivel) 9,00

Melhora na hidratacao

Andlise de Bioimpedancia 21/07/2025 18:06

Peso (Kg) 68,40 Altura (M) , Idade 49 |dade Metabdlica

Nivel de Gordura (%) 37,30 Massa Adiposa (Kg) Massa ndo Adiposa (Kg) 42,89

Agua Corporal/TAC (%) 46,00

Massa Muscular (Kg) 40,70 Massa Ossea (Kg) : Ingestdo Calorica (AMR) 2038

L

Gordura Visceral (Nivel) 7,00
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O que aconteceu?

Analise de Bioimpedancia

Peso (Kg) 76,20 Altura (M)

Nivel de Gordura (%) 42,10 Massa Adiposa (Kg)

Massa Muscular (Kg) 41,90 Massa Ossea (Kg)

Analise de Bioimpedancia

Peso (Kg) 68,40 Altura (M)
Nivel de Gordura (%)

37,30 Massa Adiposa (Kg)

Massa Muscular (Kg) 40,70 Massa Ossea (Kg)

18/06/2024 15:23

ldade 48 Idade Metabdlica 63

Massa ndo Adiposa (Kg) 44,12 Agua Corporal/TAC (%) 42,70

Ingestao Calorica (AMR) 2127 Gordura Visceral (Nivel) 9,00

-2 unidades de gordura
visceral = 3 tamanhos a
menos de roupa

21/07/2025 18:06

|ldade Metabolica 55

Massa nao Adiposa (Kg) 42,89 Agua Corporal/TAC (%) 46,00

Ingestdo Calorica (AMR) 2038 Gordura Visceral (Nivel) 7,00
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O resultado mais
Importante...
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Amanda, minha Nutri do corac¢ao!!
Excelente profissional! Mas acima de tudo uma pessoa
singular, de uma sensibilidade e empatia impares. Cada

consulta e como estar em um diva, com alguém pronto a

acolher e aliviar as nossas dores, no meu caso muitas dores,
percepcoes nao soO sobre a alimentagao, mas também sobre a
vida. Recomendo de olhos fechados.

A maneira como conduz o seu trabalho com excelentes
ferramentas e conduta impecavel! Eu, em meio a crises de
dores abdominais intensas, sem saber a quem pedir Socorro
ela entrou com um tratamento que me salvou. Literalmente,

pois ja estava com medo de comer tudo, e com a sua ajuda e

do meu médico Gastroenterologista conseguimos
diagnosticar uma Sindrome do intestino irritado junto com
intolerancia a lactose e hoje estou me sentindo muito bem e
minha relacdo com a comida mudou.
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Amanda, alem de vocé ser essa pessoa maravilhosa, sensata
e coerente, € uma profissional extremamente acolhedora e
competente. Embasa seu atendimento em conhecimento
cientifico, sem deixar de nos tratar como seres humanos
complexos que somos. Além de tudo, é divertida e as
consultas sao descontraidas, deixando o ambiente leve e
prazeroso. Estou muito satisfeita e feliz em té-la em minha
jornada!

Ahhh vamos continuar neltit
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“A mulher no climatério nao esta no fim de nada. Esta no
inicio de um novo capitulo —e o nutricionista que
entende isso muda a historia dela.”

Amanda Fernandes

Nutricionista CRN6 16093
P6s Graduada em Nutricao Clinica ¢ Estética Mestra

Doutora em Bioquimica e Biologia Molecular
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Toque na imagem para acessar
o Guia pratico dessa palestra:

Alem dos Sintomas: Guia Pratico de
Conduta no Climateério

I Matwrial criado por Amanda Fernandes de Medairas

routora em Bioguimica

sintomas: O impacto da Nutricdo no Chmatsno e na

[8] Como usar esta pagina
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1. Clgue nos .- (trés pontos) no canto superior direito

né Duplicate / Duplicar

3. Acopiavaiparass rkspace — ad

25 & adapte 3 suareafidade

LJ Resumo da Palestra em 3 Pilares

1— O Corpo no Climatério: a queda d

gre urs Lo f

ntestino-humaor-apetite

3—=0 iElel_})ﬁl’l"lﬁméhlo que Transforma: uma consulta nd
ma estruturado por fases — o

SPALSE | MENORAUSE / POY-Menopiusa

Conheca perfil com conteudo
para nutris no Tiktok

Conheca perfil no instagram

LT T T LYY T

@AMANDAFERNANDES.NUTRI
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