Editora: Ana Paula Macedo
anapaula.df@dabr.com.br

3214-1195 * 3214-1172

10 « Correio Braziliense ¢ Brasilia, sequnda-feira, 25 de dezembro de 2023

Equilibrio hormonal
depende dos habitos

Na segunda reportagem da série, pesquisadores mostram que o segredo esta na juncao de dieta alimentar
balanceada e rotina de exercicios fisicos que aplacam o0s sintomas de cansaco, mau humor e estresse

» [SABELLA ALMEIDA

anter uma vida equilibrada,

incluindo uma dieta nutri-

tiva, exercicios regulares e

os cuidados com o corpo e
mente, é um caminho para enfrentar
as mudancas hormonais causadas pe-
la menopausa. Ao adotar, ou manter,
bons hébitos é possivel deixar a satide
em dia e amenizar os sintomas, apon-
tam pesquisas cientificas.

Um estudo da Sociedade Euro-
peia de Menopausa mostra que uma
grande parcela das mulheres que en-
tram nessa fase da vida relatam ga-
nho de peso e alimentacdo desba-
lanceada. Segundo o trabalho, apre-
sentado durante o Congresso Euro-
peu de Menopausa e Andropausa de
2023, esse cendrio € causado, sobre-
tudo, pelo cansaco e falta de motiva-
cdo, caracteristicos da desregulacao
hormonal desse periodo, para man-
ter uma rotina mais ativa.

No trabalho, foram avaliadas infor-
macoes de 5.744 mulheres que respon-
deram a perguntas sobre hébitos, pe-
rimenopausa e menopausa. A maioria,
79%, estava fazendo terapia de repo-
sicdo hormonal no momento da pes-
quisa. 68% das participantes relata-
ram ganho de peso, 54% declarararam
sentir cansaco e 43% enfrentavam falta
de motivacdo. Essas foram as barreiras
mais comuns que as impediam de se-
guir uma dieta equilibrada.

Segundo os pesquisadores, cerca
de dois tercos das voluntdrias eram
ativas, enquanto o restante nao fazia
nenhuma atividade fisica ou se exer-
citava menos de uma vez na semana.
Das mulheres que praticavam alguma
atividade, 77% relataram que o hébi-
to melhorava a satide mental e fisica.
As principais barreiras para o exerci-
cio foram falta de motivacao, 51%, e a
presenca de sintomas, 32%.

Louise Newson, coautora do estudo
e especialista em menopausa, desta-
ca que é importante fazer o acompa-
nhamento adequado e a terapia de re-
posicdo hormonal, se indicado. “Vocé
também deve ter como objetivo uma
dieta sauddvel e balanceada e muita
atividade. O mau humor pode ser um
sintoma muito comum durante a me-
nopausa, por isso, reserve um tempo
para fazer as coisas que vocé ama e
priorize seu sono também.”

Apesar das dificuldades, fazer exer-
cicios € essencial. Segundo um traba-
lho de revisdo da Universidade do Mis-
souri, nos Estados Unidos, publicado
na revista Nutrients, quem passa pe-
la menopausa requer abordagens pre-
ventivas para saide cardiometabdlica.
Aperda de estrogénio elimina as prote-
c¢oes contra a disfuncao metabdlica. J&
a atividade fisica tem efeitos especifi-
cos, podendo atenuar os impactos ne-
gativos da perda hormonal.

Segundo a equipe, liderada por Vic-
toria J. Vieira-Potter, professora da uni-
versidade, o exercicio € o melhor agen-
te terapéutico disponivel para mitigar a
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0 universo das mulheres segue como um mistério a ser desvendado em meio as formas de suavizar os impactos da fase

Duas perguntas para

NAY HARA, ESPECIALISTA EM SAUDE
DA MULHER PELA FACULDADE
INTERNACIONAL LUSOFONA
PORTUGAL

Ha algo que possa ser feito para
retardar a menopausa?

Em 2020, surgiram alguns rumo-
res que uma clinica inglesa estaria
realizando a técnica de remocgdo de
uma parte do tecido ovariano para
congeld-lo e reimplantd-lo quando

apaciente entrasse na menopausa.
Foi motivo de grandes debates em
nosso meio. No entanto, posso fa-
lar que ndo conseguimos retardar
a menopausa em si, caracterizada
pela dltima menstruacdo. Os fato-
res fisiolégicos envolvidos ndo sdo
controlados pela medicina.

0 que mais pode ajudar a viver
melhor essa fase?
Primeiramente, indicaria que ela

olhasse o ambiente que estd inseri-
da e procurasse acolher a mulher que
tem dentro dela. Encontrando uma
forma para reduzir o nivel de estresse
através de meditagdes, alongamentos
e caminhadas, por exemplo. E sem
ddvida alguma aliar uma alimenta-
cdo consciente, sauddvel a uma pra-
tica de atividade fisica ird melhorar
os sintomas que geram desconfor-
tos as mulheres, suscetiveis a eleva-
dos niveis de estresse.

Arquivo pessoal

Alessandra de Souza investiu na musculacao para lidar com essa fase da vida

disfuncdo metabdlica associada a meno-
pausa. “Representa uma estratégia com-
portamental vital para prevenir e aliviar
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Um cardapio baseado em vegetais, legumes e frutas ajuda na saiide global

o declinio da satide nessa populacao.”
Um ensaio citado no artigo inves-
tigou o impacto da prética aerdbica

aliada a dieta e descobriu que essa
unido produziu efeitos mais benéficos
que apenas uma alimentacao regulada.
Foram observadas melhorias nos niveis
de hormonios sexuais no sangue, na
resisténcia a insulina e na depressao,
em comparacdo ao grupo sedentdrio.
A empresdria Alessandra de Souza,
52, relata que foi sedentdria até os 46
anos, quando decidiu fazer muscula-
¢d0.Aos 51, vieram a menopausa e 0s
sintomas apareceram — fadiga, can-
saco e desanimo —, mas investir na
atividade fisica ajudou. “Foi um com-
bo de sofrimento e nada parecia me-
lhorar até que o endocrinologista es-
portivo me orientou a intensificar os
treinos com ajuda de um personal.
Aprendi a me exercitar corretamente
e os treinos ficaram mais completos
e prazeroso, 0 humor mudou e veio
avontade de me alimentar melhor.”

Agora, elabusca encorajar outras mu-
lheres a se manterem ativas e buscarem
acompanhamento. “Na menopausa pre-
cisamos de apoio médico e ndo estamos
tendo profissionais muito interessados,
foi dificil encontrar, sdo muitas duvidas
e alguns s6 empurram remédios.”

Outros estudos, com duracao de 12
a 16 semanas, sugerem que diferentes
tipos de exercicios, como treinamento
funcional, tai chi e ioga, também be-
neficiam a composicdo corporal. Es-
sas atividades ajudam ainda na apti-
dao funcional e nos perfis lipidicos de
mulheres na menopausa.

Vera Guimaraes, personal trainer e
professora de educacio fisica no Co-
légio Objetivo, no Distrito Federal, re-
forca que é recomendado se exercitar,
mas sempre respeitando o corpo e as
aptiddes de cada mulher. “A muscula-
¢ao é uma excelente opcao para forta-
lecer os musculos e 0s 0ssos, que ten-
dem a ficar mais frégeis nessa fase da
mulher. Além disso, os exercicios po-
dem ser adaptados. E muito importan-
te amulher nessa fase manter-se ativa.
Outras atividades que ajudam sao ca-
minhadas, pilates e funcional.

A professora Erlane Maria Lisboa
Costa, 58 anos, entrou na menopausa
a0s 46 anos, apoés ter tratado um can-
cer de mama. Ela conta que, apesar
de ndo fazer terapia de reposi¢ao hor-
monal, usa outros métodos para en-
frentar os sintomas e busca se manter
ativa. “Procurei elevar minha autoes-
tima. Foi uma fase de me redescobrir,
de perceber que eu era capaz. Investi
em desafios”, diz ela.

Ela detalha que testou diversas op-
coes de esportes. “Passei a me exerci-
tar com frequéncia. Procurei atividade
fisica que me dava prazer. Assim des-
cobri a natacdo. O novo é primordial
nessa fase. Muitas mulheres entram
em depressao, dai aimportancia de se
manter ativa, de aprender algo, de se
desafiar. Assim, conseguimos desco-
brir que apesar de tudo, ainda temos
muito o que viver e aprender.”

Ter uma vida ativa impacta na quali-
dade do sono, afetado pelo desnivel hor-
monal, destaca a médica endocrinolo-
gista e especialista em envelhecimento
sauddvel, Mariana Arraes. ‘A atividade
fisica regular ajuda a melhorar o sono
e a aliviar alguns sintomas. No entanto,
é importante evitar exercicios intensos
perto da hora de dormir.”

A cientista Louise Newson reitera
que manter a rotina em dia colabora pa-
ra evitar o cansaco das noites mal dor-
midas. “Muitas pessoas cometem o erro
de tentar recuperar o sono perdido nos
fins de semana. No entanto, umarotina
consistente funciona como uma anco-
ra para seus padrdes de sono. Ir para a
cama no mesmo hordrio todas as noi-
tes e acordar no mesmo hordrio todas
as manhas, mesmo nos fins de sema-
na, ajuda a manter umarotina regular.”

Amanha, leia a terceira reportagem
que detalha como a saide global é
afetada pela menopausa.

Alimentacao como aliada

Além do acompanhamento ade-
quado, é recomendado por especialis-
tas pensar na alimentacao correta. Um
estudo, publicado na revista da Socie-
dade Norte-Americana de Menopau-
sa, examinou a relacdo entre a dieta
mediterranea e os sintomas da meno-
pausa em mulheres entre 45 e 60 anos.

As participantes preencheram um
questiondrio sobre suas caracteristi-
cas socioecondmicas e de satide, além
de responderem perguntas sobre a fre-
quéncia alimentar e terem seus sinto-
mas menopdusicos avaliados por dois
indices clinicos, de Kupperman e a es-
cala de Cervantes. Apds analisarem 0s
dados, os cientistas observaram que
certos alimentos, como aves e laticinios

desnatados, estavam associados a taxas
piores de sintomas da menopausa, en-
quanto o leite de soja e os vegetais esta-
vam ligados a escores melhores.

Para os pesquisadores, a descoberta
ajudard quem estd na menopausa. “Esta
pesquisa parece indicar que algumas mu-
lheres com sintomas leves podem se be-
neficiar de um menor consumo de aves
de e produtos lacteos desnatados, junta-
mente com uma maior ingestao de vege-
tais e leite de soja’, reforcaram, em nota.

Luciano De Melo, presidente da Co-
missdo de Climatério da Federacdo
Brasileira das Associagdes de Gineco-
logia e Obstetricia (Febrasgo) reitera
que é necessdrio ter uma boa alimen-
tacdo antes da menopausa, para que

se tenha um envelhecimento sauda-
vel. “Desde a juventude, é importante
ter uma dieta rica em vegetais, frutas,
verduras, legumes e bastante rica em
fibras. Além disso, € preciso ter baixa
ingestao de gordura animal. Pode in-
gerir a carne vermelha, mas evitar os
excessos, e também nao exacerbar no
consumo de bebida alcodlica.”

Apds o inicio da menopausa, o0s
cuidados devem ser mais especifi-
cos, pontua o especialista. “A gente
tem uma preocupacao pouco maior
com a parte 6ssea, entdo uma dieta ri-
ca em cdlcio, lembrando que o célcio
tem, como fonte de alimentacdo, leite
e derivados, verduras escuras também
apresentam o mineral.” (IA)



