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RESUMO

Introducdo: A menopausa é uma transi¢do natural que ocorre entre os 40 e 65 anos, marcada pela cessacéo dos ciclos
menstruais devido a queda da fungdo ovariana. A reducéo dos hormdnios sexuais pode desencadear sintomas fisicos e
emocionais, além de aumentar o risco de osteoporose e distlrbios metabolicos. A vitamina D, essencial para a saide 6ssea
e muscular, tem sua deficiéncia destacada como preocupagdo em salde publica no climatério. Objetivo: Avaliar o
consumo alimentar e a suplementacdo de vitamina D, bem como seus efeitos na salde de mulheres na perdi e pos-
menopausa atendidas em UBSs no oeste do Parand. Metodologia: Estudo quanti- qualitativo, aprovado pelo Comité de
Etica (parecer n® 5.172.533), com 100 mulheres de 40 a 65 anos. A coleta ocorreu por questionario estruturado com 15
questdes (7 analisadas), abrangendo hébitos alimentares, suplementacdo e percepgdo dos sintomas. A andlise foi feita no
Microsoft Excel®. Resultados e discussdo: 57% das mulheres faziam suplementacgdo de vitamina D. Sintomas como
perda de forga muscular (83%) e cansago frequente (57%) foram comuns. Apesar do alto consumo de ovos (82%), apenas
37% consumiam peixes frequentemente. Embora 90% reconhecam a importancia da alimentacéo, poucos aplicam esse
conhecimento. Concluséo: A vitamina D é essencial na saide de mulheres climatéricas. Estratégias como educacdo
alimentar, incentivo ao consumo de peixes, exposi¢do solar segura e suplementacéo individualizada devem ser priorizadas
nos atendimentos em satde publica.
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ANALYSIS OF CONSUMPTION OF FOODS THAT ARE SOURCES OF VITAMIN D AND
SUPPLEMENTATION IN WOMEN IN PERIMENOPAUSE AND POSTMENOPAUSE IN BASIC HEALTH
UNITS IN CITIES IN WESTERN

ABSTRACT

Introduction: Menopause is a natural transition that occurs between the ages of 40 and 65, marked by the cessation of
menstrual cycles due to the decline in ovarian function. The reduction in sex hormones can trigger physical and emotional
symptoms, in addition to increasing the risk of osteoporosis and metabolic disorders. Vitamin D, essential for bone and
muscle health, has its deficiency highlighted as a public health concern in the climacteric. Objective: To evaluate dietary
intake and vitamin D supplementation, as well as their effects on the health of peri- and postmenopausal women treated at
UBSs in western Parand. Methodology: Quantitative-qualitative study, approved by the Ethics Committee (opinion no.
5,172,533), with 100 women aged 40 to 65. Data collection was carried out using a structured questionnaire with 15
questions (7 analyzed), covering eating habits, supplementation and perception of symptoms. The analysis was performed
in Microsoft Excel®. Results and discussion: 57% of women took vitamin D supplements. Symptoms such as loss of
muscle strength (83%) and frequent fatigue (57%) were common. Despite the high consumption of eggs (82%), only 37%
consumed fish frequently. Although 90% recognize the importance of diet, few apply this knowledge. Conclusion:
Vitamin D is essential for the health of menopausal women. Strategies such as nutritional education, encouraging fish
consumption, safe sun exposure, and individualized supplementation should be prioritized in public health care.
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1. INTRODUCAO

A menopausa ¢ uma fase de transi¢ao natural na vida da mulher, geralmente entre os 45 e 65
anos. Ela ocorre devido a diminuicdo da funcdo ovariana, levando a queda dos hormdnios
progesterona, estrogénio e testosterona. Esse periodo, que inclui a perimenopausa, é caracterizado
por uma série de sintomas, como ondas de calor, suores noturnos, alteracdes de humor, entre outros.
Esses sintomas podem permanecer por varios anos, afetando a qualidade de vida da mulher. A
menopausa também traz consigo riscos aumentados de condi¢cBes como osteoporose, doencas
cardiovasculares e alteracdes metabdlicas (GATENBY'; SIMPSON, 2024).

A vitamina D é um horménio lipossollvel essencial para diversas fun¢cdes no organismo,
especialmente para a absorcdo de calcio e a manutencdo da salde 6ssea, a qual, além de ser obtida
por meio da alimentacdo e suplementacao, a sua principal fonte vem da exposicao a luz solar. Quando
a pele é exposta ao sol, sintetiza-se a vitamina, que é entdo metabolizada no figado e nos rins para se
tornar biologicamente ativa. A deficiéncia desse micronutriente tem se tornado uma preocupagéo em
salde publica que tem crescido, uma vez que niveis insuficientes dessa vitamina podem levar a
diversas condicOes de salde, como osteoporose, osteomalacia, quedas e fraturas. Além disso, baixos
niveis estdo associados a doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, desordens autoimunes e outros
disturbios metabdlicos (CAMARA et al., 2021).

Durante a menopausa, a falta desse composto pode agravar diversos sintomas e condigdes
comuns nessa fase. Estudos indicam que a suplementacdo de vitamina D tem efeitos positivos, como
a reducdo das ondas de calor, 0 aumento da imunidade, a diminuicdo das internacdes por fraturas e a
menor necessidade de uso de corticosteroides. Além disso, mulheres na pds-menopausa que mantém
niveis adequados de vitamina D tendem a ser mais ativas e apresentam melhor manutencéo da satde
0ssea, com niveis sericos e extracelulares de calcio mais equilibrados. A suplementacdo, sendo assim,
surge como uma estratégia eficaz para amenizar os efeitos adversos da menopausa e melhorar a
qualidade de vida das mulheres (SOUTO et al., 2023).

A gravidade dos sintomas e doencas varia entre as mulheres e podem ocorrer naturalmente. No
entanto, habitos inadequados, como consumo excessivo de calorias, alcool, tabagismo, sedentarismo
e estresse, podem agrava-los. Nesse periodo de vulnerabilidade, a mulher climatérica necessita de
informacdes sobre a importancia da alimentagéo para prevenir e amenizar consequéncias patologicas.
A dieta adequada é essencial, pois o climatério € uma fase longa e impacta a satde publica. Alimentos
ricos em fitoestrdgenos, como a soja organica, auxiliam no equilibrio hormonal e na reducéo das
ondas de calor. As isoflavonas da soja atuam no metabolismo dos hormonios sexuais, funcionando
como substitutos do estrogénio e reduzindo o risco de doencas cardiovasculares (LOPES; GUEDES,
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2022).

A menopausa representa um periodo desafiador para muitas mulheres, marcado por alteragdes
hormonais e uma série de sintomas que impactam a saude fisica e emocional. A vitamina D tem se
mostrado importante nesse contexto, atuando nao apenas na manutenc¢do da satde 6ssea, mas também
como moduladora de processos inflamatorios, glicémicos e imunologicos. Pesquisas recentes indicam
que a suplementacdo de vitamina D pode contribuir significativamente para a reducéo de sintomas da
menopausa, como dores musculares, fadiga e reducdo da densidade dssea, além de atuar na prevencao
de doencas cronicas, como diabetes tipo 2 e osteoporose (NIMITPHONG; HOLICK, 2022).

A recomendacao diéria de vitamina D é complexa, pois depende de fatores como idade, estado
fisioldgico, exposigdo solar e niveis séricos de célcio e fosforo. Embora a sintese cutanea seja a
principal via de obtencdo, a ingestdo por meio de alimentos torna-se essencial em populagcdes com
baixa exposicdo solar. Alimentos como peixes gordurosos de aguas frias (salmdo, atum, sardinha),
gema de ovo e produtos fortificados sdo apontados como fontes importantes e devem ser estimulados
na dieta, especialmente em fases como o climatério (CASHMAN et al., 2021).

Diante do exposto, o0 objetivo deste trabalho foi analisar o consumo de alimentos fonte e
suplementacdo de vitamina D e seus efeitos na satide de mulheres na perimenopausa e pds-menopausa
em Unidades Bésicas de Salde em cidades do oeste do Parana, por meio da aplicacdo de um

questionario estruturado.

2. METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma pesquisa de abordagem quantitativa e qualitativa, na qual foram
analisadas 100 participantes, todas do sexo feminino. O trabalho foi avaliado e aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos, sob o parecer de niimero 5.172.533.

Os critérios de inclusdo para a pesquisa abarcam mulheres com idades entre 40 e 65 anos,
residentes das areas atendidas pelas Unidades Basicas de Saude. As participantes deveriam estar na
perimenopausa ou pos-menopausa, independentemente da presenca de sintomas relacionados a essas
fases, e aceitar participar voluntariamente do estudo, assinando o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Para garantir a privacidade e o conforto das participantes, a abordagem foi conduzida de forma
individualizada, minimizando possiveis constrangimentos. Inicialmente, foi entregue uma carta
explicativa solicitando a autorizagdo para a participacdo no estudo. Apos a obtencdo do
consentimento, foi agendado um dia especifico para a aplicacdo presencial e individual do
questionario.
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A coleta de dados ocorreu por meio da aplicacdo de um questionério estruturado, contendo 15
questdes com o intuito de investigar os habitos alimentares das participantes, sendo utilizadas 7
questdes para o desenvolvimento do artigo. O questionario contemplou perguntas sobre a frequéncia
do consumo de alimentos fonte de vitamina D, como ovos, atum e sardinha, bem como o uso de
suplementacdo dessa vitamina e de outros nutrientes associados. Também foram realizadas perguntas
relacionadas a percepcao de sintomas comuns nesse periodo, como cansaco frequente e possiveis
alteracdes na forca muscular.

Por outro lado, foram excluidas da pesquisa mulheres fora da faixa etéria estipulada, ou seja,
menores de 40 ou maiores de 65 anos; participantes com condi¢fes de salde que impedissem a
resposta aos questionarios ou entrevistas, como doencas graves ou limitagcdes cognitivas; gestantes;
e mulheres ha mais de 10 anos sem sintomas relacionados ao climatério. Além disso, foram excluidas
aquelas que néo assinaram o TCLE ou que optaram por abandonar a pesquisa durante 0 processo.

Apos a coleta, os dados foram tabulados no software Microsoft Excel®, onde foram gerados

gréaficos para apresentacdo dos resultados.

3. ANALISES E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O estudo contou com a participacdo de 100 mulheres, com idades entre 40 e 65 anos, todas
residentes em municipios do oeste do Parana. A média etaria das participantes foi de 50 anos, sendo
a mais jovem de 40 anos e a mais velha de 65 anos. Das mulheres entrevistadas, 60% relataram estar
no periodo da menopausa, enquanto 40% afirmaram ndo apresentar sintomas caracteristicos ou ndo
terem recebido diagndstico médico de menopausa.

A literatura aponta que a menopausa geralmente ocorre entre os 45 e 55 anos, sendo um marco
biolégico acompanhado por alteragdes hormonais significativas que podem influenciar diversos
aspectos da satde da mulher. Segundo estudo publicado pelo LINS (2020), a menopausa ocorre, em
média, aos 51 anos, podendo ser considerada precoce se antes dos 40 anos ou tardia apds os 55. O
mesmo estudo ressalta que a interrupgdo da atividade ovariana ndo impacta apenas a funcéo
reprodutiva, mas também contribui para altera¢cbes no metabolismo, na saude cardiovascular, dssea,
imunoldgica e emocional, evidenciando a importancia de atencédo integral a saude feminina nesse
periodo (LINS et al., 2020).

No gréfico 1, observa-se que 43% das mulheres ndo utilizavam suplementacédo de vitamina D,
apesar do reconhecimento de sua importancia para a saude 6ssea e imunoldgica. Esse resultado é
inferior ao encontrado por Nascimento et al. (2023), que identificaram uma prevaléncia de 68% de
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deficiéncia de vitamina entre mulheres climatéricas ndo suplementadas em uma capital da regido Sul
do Brasil.

A divergéncia entre os dados pode estar relacionada a fatores como nivel de urbanizacdo, menor
exposicdo solar e diferencas no grau de escolaridade entre as populaces analisadas. Em
contrapartida, Silva e Ramos (2024) relataram percentual semelhante (41%) em mulheres atendidas
em Unidades Bésicas de Satde do Nordeste, sugerindo que o acesso a informac&o e politicas publicas
locais exercem influéncia direta sobre a adesdo a suplementacdo. Dessa forma, os achados deste
estudo reforcam a importancia de se implementar acdes educativas regionalizadas, com foco nas
mulheres em transicdo para a menopausa, a fim de promover o uso adequado da vitamina D conforme

as necessidades individuais.

Gréafico 1 - Mulheres que em algum momento suplementaram vitamina D na perimenopausa e pds-
menopausa no local avaliado.
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Fonte: dados coletados pelo autor (2025)

Foi possivel observar que, ainda que o nimero de mulheres que fazem uso da suplementacéo
de vitamina D seja satisfatdrio, uma proporc¢éo consideravel da populacao ainda ndo adota essa pratica
de forma constante. Por essa razdo, apesar dos beneficios bastante reconhecidos desse composto para
a salde dssea e metabdlica, especialmente em mulheres na p6s-menopausa, ainda ha uma lacuna
significativa na adeséo a tratamentos preventivos. Contudo, esse dado reflete a realidade encontrada
na presente pesquisa, indicando que a continuidade dessa lacuna pode impactar negativamente a
eficicia das intervencgdes para prevenir complicacdes associadas a deficiéncia de vitamina D.

Corroborando esses achados, um estudo de Queiroz Junior et al. (2022) evidenciou que embora
a reposicdo desse nutriente tenha efeitos benéficos na densidade Ossea de mulheres na poés-
menopausa, a adesdo a essa pratica ainda € insuficiente. Os autores destacam que a caréncia desse
nutriente continua sendo um problema significativo entre essa populacdo, indicando a necessidade
urgente de estratégias para melhorar a adesdo a suplementacdo e, consequentemente, prevenir
complicacgdes associadas a deficiéncia dessa vitamina.

Além disso, a vitamina D € essencial para a prevencao e o fortalecimento de diversas funcoes

214 Revista 19 — Vol. 3, n°1, Jan/Jun 2025
ISSN n° 2966-4659



Alessa Alano Torres — Thais Mariotto Cezar

fisiologicas. Ela promove a absor¢do eficiente de calcio e fosforo no intestino, garantindo a
mineralizacdo 6ssea adequada e prevenindo doengas como a osteoporose. Também fortalece o
sistema imunoldgico, contribuindo para a defesa contra infecces e a modulacdo de doencas
autoimunes (RUSCALLEDA, 2023).

Ao investigar a dominancia de sintomas como cansaco e perda de for¢ca muscular, observou-se
uma tendéncia maior entre as mulheres na menopausa. Cerca de 57% das participantes relataram
sentir cansagco com frequéncia, e 83% afirmaram perceber uma diminuicdo na forca muscular. Esses
achados sdo constantes com a literatura, que aponta uma correlacao entre a caréncia desse nutriente
e a presenca de sintomas como fadiga e perda de massa muscular. No Gréafico 2, mostra a frequéncia
dos sintomas mais prevalentes entre mulheres na perimenopausa e pés-menopausa atendidas nas
Unidades Baésicas de Saude avaliadas, com o objetivo de ilustrar os principais relatos clinicos
observados nesse grupo populacional e suas possiveis associacBes com alteragdes hormonais e

deficiéncias nutricionais.

Gréfico 2 - Sintomas mais prevalentes entre mulheres na perimenopausa e pds-menopausa nas UBS
avaliadas.
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Fonte: dados coletados pelo autor (2025)

A vitamina D tem um papel essencial na regulacdo do metabolismo ésseo e muscular, ajudando
na manutencdo da for¢a muscular e na prevencao da sarcopenia. Além do mais, estudos indicam que
mulheres na p6s-menopausa tém maior risco de deficiéncia de vitamina D devido a diminuigdo da
exposicédo solar e mudancas hormonais, 0 que pode contribuir para o agravamento desses sintomas,
como cansago excessivo e fraqueza muscular (VERYWELL HEALTH, 2024).

Além dos dados ja discutidos, a alta prevaléncia desses sintomas em mulheres pode ser
explicada ndo apenas pela deficiéncia, mas também por alteracdes metabolicas tipicas do climatério,

como a resisténcia a insulina e a inflamag&o cronica, que agravam a sensacao de fadiga e a perda de
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massa magra. De acordo com Moreira et al. (2023), a redugdo dos niveis de estrogénio durante a
menopausa esta associada a diminui¢do da massa muscular esquelética e a alteragdes no metabolismo
mitocondrial, fatores que aumentam a sensacdo de fadiga e declinio da capacidade funcional.

Outro ponto a ser considerado é o papel da vitamina D na modulacdo da inflamacdo e da funcéo
mitocondrial, elementos diretamente ligados a producgéo de energia e resisténcia fisica. Como destaca
Ramos et al. (2020), a deficiéncia dessa vitamina pode afetar a sintese de ATP nas células musculares,
prejudicando a contratilidade e a recuperacdo pds-esforco, o que explica 0 aumento da sensacao de
cansaco crénico entre mulheres na menopausa.

Mulheres na perimenopausa e pos-menopausa que mantém habitos sedentarios, exposi¢ado solar
reduzida e ingestéo alimentar pobre em fontes de vitamina D estdo mais propensas a desenvolver
deficiéncia desse micronutriente, 0 que pode impactar negativamente a salde 6ssea, muscular e
metabolica. Estudos apontam que essa combinacdo de fatores compromete a absorcéo adequada de
calcio, prejudica a funcdo mitocondrial e favorece o desenvolvimento de sintomas como fraqueza,
fadiga e perda de massa muscular (MARTINEZ et al., 2020).

Diante desses achados, fica evidente que os sintomas relatados pelas mulheres avaliadas neste
estudo refletem uma realidade clinica comum e fundamentada a literatura recente. A identificacdo
precoce desses sinais deve servir como alerta para deficiéncias nutricionais, cuja reposicao adequada
pode contribuir significativamente para a melhoria do bem-estar fisico e funcional dessa populag&o.

O Gréfico 3 ilustra os alimentos fontes de vitamina D mais consumidos pelas mulheres
avaliadas na pesquisa. A identificacdo desses alimentos visa compreender 0s principais contribuintes
dietéticos para a ingestdo dessa vitamina na populagdo estudada, considerando que a alimentacéo,
embora limitada em fontes naturais, pode exercer papel complementar importante na prevencao da

deficiéncia, especialmente quando aliada a suplementacgdo e a exposicéo solar.

Gréfico 3 - Alimentos ricos em vitamina D mais consumidos por mulheres na perimenopausa e pos-
menopausa nas UBSs.
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Fonte: Dados coletados pelo autor (2025)
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Quanto aos hébitos alimentares analisados, ainda que a maioria das participantes tenha relatado
0 consumo de ovos, um alimento que fornece vitamina D em quantidades moderadas, a ingestdo de
peixes, principalmente os do tipo mais gorduroso, é consideravelmente menor. Apenas 37%
afirmaram consumir peixes de forma regular. Esse dado € importante, considerando que peixes como
salmédo, sardinha e atum concentram niveis mais expressivos de vitamina quando comparados a outras
fontes alimentares. A baixa frequéncia no consumo desses alimentos pode contribuir para a limitagcao
da ingestdo dietética dessa vitamina, especialmente em popula¢Ges com reduzida exposicao solar.

A vitamina D esta presente em alimentos como gema de ovo, leite fortificado, cogumelos, e
principalmente peixes de aguas frias e profundas, como salméo, atum e sardinha, os quais fornecem
quantidades mais elevadas de vitamina D por porcdo (CAMARA et al., 2021). O baixo consumo de
peixes visto na amostra pode ser explicado por fatores culturais, econdémicos e de acessibilidade, uma
vez que esses alimentos tendem a ter um custo mais elevado, dificultando sua introducdo na rotina
alimentar de populacdes atendidas pelo SUS, como apontam Nascimento et al. (2023), que
encontraram associagao entre menor consumo de alimentos in natura e hipovitaminose D em adultos
e idosos brasileiros.

Além disso, apesar dos ovos fornecerem quantidades moderadas desse micronutriente, seu
consumo isolado dificilmente é suficiente para atender as necessidades diarias, principalmente em
fases de maior vulnerabilidade, como a perimenopausa e a p6s- menopausa. Estudos como o de Santos
et al. (2018) reforcam que nesse periodo, a absorcao de calcio e a sintese de vitamina D podem estar
comprometidas, exigindo uma maior atencdo a alimentacao e, se necessario, a suplementacao.

Sendo assim, embora 0s ovos estejam presentes de forma significativa na alimentacdo das
mulheres avaliadas, a baixa ingestdo de peixes compromete a obtencao ideal de vitamina D pela via
alimentar. A correlacao entre esse padrdo alimentar e os sintomas relatados pelas participantes, como
cansaco e perda de forga muscular visto no grafico 2, sugere que a alimentacdo pode nédo estar
suprindo adequadamente as necessidades fisioldgicas, o que reforca a importancia de atuar na
educacdo nutricional e no incentivo ao consumo de alimentos fontes de vitamina D em maior
concentragéo.

Anélise do consumo de alimentos fonte e suplementacdo de vitamina d em mulheres na
perimenopausa e pds-menopausa em unidades basicas de saude em cidades do oeste do parana.

Por fim, o fato de que 90% das participantes reconhecem a influéncia da alimentacdo nos
sintomas do climatério e da menopausa quando questionadas evidencia uma percecao positiva sobre
0 papel da nutricdo na saude feminina. Esse resultado indica uma abertura importante para
intervencdes educativas e reforca o potencial das Unidades Bésicas de Salde como espagos
estratégicos para promover mudancas nos habitos alimentares. Embora esse dado aponte um cenario
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favoravel a adesdo as orientacdes nutricionais, a realidade observada, com a ingestdo reduzida de
peixes e na auséncia de suplementacdo em parte da amostra, revela uma discrepancia entre o
conhecimento e a pratica.

Diferente do que foi descrito por Al-Daghri et al. (2021), em que a baixa percepcao sobre a
influéncia da alimentacdo dificultava a adesdo a intervenc¢Ges nutricionais em mulheres na pos-
menopausa, neste estudo observou-se que a maioria das participantes reconhece o papel da dieta nos
sintomas do climatério. Apesar disso ainda enfrentam barreiras praticas para incorporar mudancas
alimentares, o que evidencia a necessidade de estratégias que vao além da informacéo, abrangendo
suporte continuo, acessibilidade e politicas publicas efetivas.

De acordo com SBEM e SBPC/ML, para amenizar os sintomas da menopausa € promover a
salde 0ssea, € recomendavel que os niveis séricos de vitamina D estejam entre 30 e 60 ng/mL. Atingir
esses niveis pode ser viavel por meio de uma alimentacdo equilibrada, além da exposicao solar
controlada.

A alimentacdo exerce um papel importante na sadde de mulheres, especialmente diante das
mudanc¢as hormonais e metabdlicas desse periodo. A vitamina D destaca-se por sua influéncia na
salude dssea, imunidade e prevencdo de doencas cronicas, sendo essencial garantir sua ingestdo

adequada por meio da dieta e/ou suplementacéo.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Embora a maioria das participantes reconheca a influéncia da alimenta¢do nos sintomas do
climatério, uma parcela significativa ainda apresenta habitos alimentares que ndo suprem
adequadamente as necessidades desse micronutriente. Esses achados evidenciam uma lacuna entre o
conhecimento e a pratica alimentar, indicando a necessidade de estratégias educativas e de
acompanhamento nutricional para melhorar a adeséao a habitos que favorecam o equilibrio dos niveis
de vitamina D e, consequentemente, a qualidade de vida durante o climatério.

Dessa forma, considerando a variabilidade das necessidades individuais e fatores como idade,
cor da pele, habitos de vida e condicdes clinicas, a orientacdo de um profissional nutricionista torna-

se essencial.
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APENDICE A - Questionario aplicado as participantes da pesquisa

Idade:

[

. Vocé se encontra na menopausa?
) Sim () Nao

)

. Vocé faz uso de suplementacéo de vitamina D?
) Sim () Néo

~ N

. Vocé se sente cansada com frequéncia?
) Sim () Nao

-~ W

4. Vocé percebeu alguma mudanca na sua forca muscular apos os 40 anos?
( )Sim( )Naéo

5. Vocé consome ovos com frequéncia?
) Sim () Nao

)

. Vocé consome atum ou sardinha com frequéncia?
) Sim () Néo

-~ O

7. Vocé tem sintomas depressivos (como tristeza constante, desanimo ou perda de interesse nas
atividades diarias)?
( )Sim( )Naéo

8. Vocé consome com frequéncia sementes de linhaca, chia ou nozes, éleo de canola?
( )Sim( )Naéo

9. Voce ja utilizou ou utiliza suplemento de Omega 3?
( )Sim( )Nao

10. Vocé acredita que a alimentacéo influencia seus sintomas do climatério/menopausa?
( )Sim( )Naéo

11. Vocé acredita que a inclusio de alimentos ricos em Omega 3 em sua dieta pode ter um efeito
positivo na sua satde mental e no controle dos sintomas depressivos associados a menopausa?
( )Sim( )Nao

12. Vocé tem problemas gastrointestinais (digestorio)?
( )Sim( )Néo

13. Vocé percebeu alguma mudanca nos habitos intestinais apos os 40 anos? (como frequéncia das
evacuacoes, consisténcia das fezes)
( )Sim( )Naéo

14. Vocé faz alguma modificacdo na dieta para aliviar os sintomas intestinais?
( )Sim( )Nao

15. Vocé faz uso de algum suplemento para melhorar a satde intestinal? (fibras, probioticos)
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( )Sim( ) N&o
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