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resumo

Introducéo: A terapia de reposicdo hormonal € uma das principais
formas de tratamento utilizadas no combate dos déficits hormonais
durante o climatério. Entretanto, muitas mulheres buscam alternativas
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terapéuticas mais seguras e/ou naturais, como por exemplo, 0s
fitoestrogenos. Objetivo: Elaborar um cardapio alimentar baseado
em alimentos fontes de fitoestrégenos. Material e métodos: Trata-
-se de um estudo qualitativo e quantitativo descritivo, realizado nos
meses de junho a setembro de 2019 no Nucleo de estudos em
Alimentacé&o e Nutricdo da Universidade CEUMA. Foi elaborado um
cardapio baseado na alimentacdo padréo da populagéo brasileira
(2000 keal) segundo a Pesquisa de Orcamentos Familiares e Vigitel
Brasil. Foram feitas adaptagées nessa alimentag&o conforme a Pira-
mide Alimentar Brasileira, incluindo alimentos fonte de fitoestrogenos.
A adequacéo caldrica de macronutrientes e compostos bioativos
seguiram as recomendacdes da OMS, DRI's e IOM. Os dados foram
analisados através do software NutriLife® e do programa Excel®,
onde estavam contidas a Tabela de Composigéo dos Alimentos
e a Tabela de Medidas Caseiras. Resultados: As principais fontes
de fitoestrogenos sdo leguminosas e gréos (até trés porcdes/dia).
A fonte primordial de isoflavonas é a soja (295,55 mg/100g); de
lignanas ¢ a linhacga (370 mg/100g) e de coumestanos € a ervilha (8,11
mg/100g). A quantidade de fitoestrodgenos totais atingida no cardapio
foi de 42,2 a 55,2 mg/dia, com valores oscilantes para isoflavonas,
lignanas e coumestanos durante a semana. Concluséo: O cardapio
rico em fitoestrdgenos configura uma alternativa adaptavel e natural
na remisséo de determinados sintomas climatéricos, onde a baixa
ocorréncia de efeitos adversos facilita sua adesao.

palavras-chave

Fitoestrogenos. Climatério. Sintomas. Cardapio. Mulheres. Qualidade
de vida.

1 Introducéao

O climatério é um estagio organico da vida feminina, que ocorre em
torno dos 40 aos 65 anos, caracterizado pela reducao significativa dos niveis
hormonais de estrégeno (hipoestrogenismo) e progesterona produzidos pelos
ovarios, ou seja, envolve a transigao da fase fértil para a fase infértil da mulher,
causando varios sintomas caracteristicos deste periodo (ALVES et al., 2015;
FERREIRA; SILVA; ALMEIDA, 2015; FARIA; OLIVEIRA, 2017). De acordo
com os dados do DATASUS (2018), a populagao feminina no Brasil totalizou



mais de 105 milhdes, desse quantitativo, cerca de 29% estavam na faixa etaria
entre 40 e 65 anos. Ou seja, mais de 30 milhdes de mulheres estavam em idade
climatérica e, consequentemente, passiveis a presenca de alteragdes caracte-
risticas desse periodo.

Conte e Franz (2017) afirmam que as mudangas fisiologicas manifestadas,
devido ao hipoestrogenismo, estao bastante relacionadas com o desenvolvi-
mento de Doengas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), estando direta ou
indiretamente ligadas com a ingestao alimentar inadequada. Além de altera-
¢Oes fisiologicas, é comum a presencga de alteragdes hormonais e psicossociais
no organismo feminino, que possuem intensidades, duragoes e frequéncias
diferentes, conforme as especificidades organicas das mesmas e influenciam
diretamente na sintomatologia que € expressa (FREITAS et al., 2015). Dentre
os sintomas mais frequentes, estao: a diminui¢ao da fungao ovariana e da
libido, modificacdo da composicao e da temperatura corporal (“fogachos®’),
insbnia, ansiedade, irritabilidade, depressao, fadiga, constipacao, entre outros
(GONGALVES et al., 2016; SILVA, 2017). O tratamento durante esta fase possui
muitas vertentes, que variam desde a Terapia de Reposigao Hormonal (TRH)
medicamentosa, até ao uso de fitoterapicos de cunho estrogénico (sob formas
farmacéuticas ou ndo), denominados fitoestrogenos, bem como sua associacao
com habitos alimentares adequados (RIBEIRO, 2017, ROCHA et al., 2018).

A TRH é uma das principais formas de tratamento utilizadas no combate
dos déficits hormonais durante o climatério. Entretanto, muitas mulheres
buscam alternativas terapéuticas mais seguras e/ou naturais, devido a exis-
téncia de intolerancias, contraindicacdes e até mesmo recusa ao uso da terapia
medicamentosa (ROCHA; PEREIRA; CARNEIRO, 2018). Os fitoestrogenos sao
compostos bioativos naturais, pertencentes ao grupo dos compostos fenolicos,
e que possuem agao estrogénio-simile, ou seja, assemelham-se com o horménio
estrogénio humano (17f-estradiol), tanto do ponto de vista molecular, quanto
mediante a presenga de propriedades estruturais e funcionais. Além disso,
possuem propriedades que estimulam os receptores hormonais especificos
chamados de receptores beta, auxiliando na melhora dos quadros clinicos
recorrentes (DAMAZIO et al., 2016).

Sao classificados em isoflavonas, compostos nao estereoidais, de baixo
peso molecular e que estdo distribuidas em abundancia na familia Fabaceae

5 Sintoma caracterizado por ondas de calor intensas e repentinas, em regidées como rosto, pescogo
e peito.
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(leguminosas) sob a forma de glicosideos® e agliconas’, encontradas princi-
palmente em alimentos como a soja e seus derivados (DAMAZIO et al., 2016;
BERNADES, 2017). A segunda classe abrange aslignanas, compostos bifenoli-
cos que possuem propriedades estrogénicas ou antiestrogénicas dependendo
da quantidade de estrogénio no organismo humano, estas sao encontradas
essencialmente sob a forma de diglicosideo® secoisolariciresinol e mateiresinol
(lignanas vegetais), em alimentos como sementes de linhaca, aveia e centeio
(MEAGHER; BEECHER, 2000). A terceira classe compreende os coumestanos,
compostos fenolicos de alta sensibilidade, com a¢des antioxidantes e estrogé-
nicas, presentes na familia Fabaceae (leguminosas) sob a forma agliconada de
coumestrol, em alimentos como brotos de alfafa, feijao, entre outros (FRANCO,
2007; BERNADES, 2017).

O elevado niimero de mulheres em idade climatérica evidencia a grande
demanda de cuidados que minimizem seus efeitos deletérios. Nesse sentido,
uma ingestao alimentar saudavel e equilibrada (em quantidade e qualidade),
baseada em refeigGes caseiras preparadas com alimentos mais naturais, incluindo
aqueles que sao boas fontes estrogénicas, exerce um papel imprescindivel na
melhoria dos aspectos sintomaticos e da satide global desse ptiblico. Uma vez
que estes compostos atuam como moduladores hormonais seletivos, fatores
de protegao contra comorbidades, otimizam o tratamento, além de possuirem
baixos indices de efeitos adversos (HOFFMANN et al., 2015; HUAMANI, 2015;
LIMA et al., 2016). A isoflavona, por exemplo, configura um tipo de flavonoide
com propriedades antioxidantes, hipocolesterolémicas e osteoprotetoras, bem
como uma classe de fitoestrogenos que promovem o alivio de alguns sintomas
do climatério (SOYFOODS ASSOCIATION OF NORTH AMERICA, 2018).
Entretanto, a atengao basica ainda demonstra-se despreparada para fornecer
agoes efetivas de prevengao, diagnostico e tratamento dos disttrbios carac-
teristicos desse periodo, que geralmente sao evitaveis ou de facil intervengao
(ROCHA; PEREIRA; CARNEIRO, 2018). Diante deste contexto, verificou-se a
crescente necessidade de alternativas que introduzam, com maior frequéncia,
elementos estrogénicos no contexto alimentar, sem isolar apenas um composto
como fonte primordial de beneficios; sendo assim, o objetivo deste trabalho foi
elaborar um cardapio alimentar baseado em alimentos fontes de fitoestrégenos
para mulheres no climatério.

6 Classe da substancia que possui ligacdo a uma molécula de glicose.
7 Classe da substancia que nao possui ligagéo a uma molécula de glicose.
8 Classe da substancia que possui ligacéo a duas moléculas de glicose.



2 Material e metodos

O presente estudo trata-se de um Trabalho de Concluséao de Curso (TCC),
de cunho qualitativo e quantitativo descritivo. O periodo da produgao de
dados abrangeu os meses de junho a setembro de 2019. Para a realizagdo do
mesmo, utilizou-se o Nucleo de estudos em Alimentacdo e Nutri¢cdo da Uni-
versidade CEUMA, no estado do Maranhao. Este dispoe de equipamentos
como computadores conectados a internet, impressoras, mesas e cadeiras,
que foram de grande utilidade ao longo da pesquisa. Este trabalho nao possui
obrigatoriedade de avaliagio ou submissao ao Comité de Etica e Pesquisa, pois
o seu conteudo utilizou apenas dados disponiveis a acesso publico e irrestrito,
e ndo trabalhou de forma direta ou indireta com seres humanos. Dessa forma
o presente estudo atende as deliberagdes e normas do Sistema CEP/CONEP.

O cardapio elaborado se direcionou para mulheres eutréficas, embasado
no Indice de Massa Corporal (IMC), de acordo com a idade, sendo que, para as
mulheres adultas em uma faixa etaria de 40 a 59 anos, considerou-se o ponto
de corte do IMC 18,5 a 24,9 kg/m? classificado como eutrofia pela Organiza-
¢ao Mundial da Satde (OMS, 1997) e, para as mulheres idosas em uma faixa
etaria de 60 a 65 anos, considerou-se o ponto de corte do IMC 23 a 279 kg/m?,
classificado com eutrofia pela Organizagao Pan-Americana de Satide (OPAS),
sem comorbidades associadas, que praticam atividades fisicas regulares, mas
que possuem sintomas climatéricos (OPAS, 2002).

No decorrer do estudo, foi construido um cardapio alimentar semanal (de
segunda a sexta), composto por seis refei¢des diarias, que envolveram dados
como o tipo de refei¢ao (desjejum, colagao’, almogo, lanche, jantar e ceia), os
alimentos e/ou preparagdes e suas quantidades em medidas caseiras. Este foi
baseado na alimentagdo bésica e padrao da populagao brasileira conforme os
dados da Pesquisa de Or¢amentos Familiares (POF) de 2008-2009 e do Vigitel
Brasil voltado para o publico ja citado (IBGE, 2011; BRASIL, 2014). Neste car-
dapio, foram feitas adaptagdes na alimentagao tradicional segundo a Piramide
Alimentar Brasileira de Philippi (2014), com inclusdes de alimentos fonte de
isoflavonas, lignanas e coumestanos, presentes principalmente em grupos
alimentares como o dos leites e derivados, leguminosas, frutas, sementes,
infusos (chas), verduras e legumes, bem como substituicdes pertinentes dos
alimentos consumidos habitualmente. Os compostos fitoestrogénicos totais
foram quantificados e distribuidos no cardapio, obedecendo a ingestao diaria
de 30 a 50mg/dia (BECK; ROHR; JUNGBAUER, 2005).

9 Lanche da manhéa.
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Como instrumento, foram utilizadas uma ficha técnica pré-elaborada
e uma lista de substitui¢ao alimentar adaptada do Guia Alimentar para a
Populagao Brasileira (BRASIL, 2008). A ficha técnica foi composta por dados de
identificacao da preparagao, esses dados fizeram mengao ao nome e categoria
do prato, tempo, temperatura e modo de preparo, ingredientes, informacao
nutricional contendo as gramaturas dos macronutrientes (carboidratos, pro-
teinas e lipideos) e fitoestrdgenos (isoflavonas, lignanas e coumestanos), dis-
postos em um quadro, preenchido durante a elaboragao do cardapio. A lista
de substituigdo foi composta por substitutos alimentares convencionais e
aqueles com teor fitoestrogénico correspondentes aos alimentos presentes no
plano alimentar, que englobou itens como grupo alimentar (principais grupos
fonte de fitoestrogeno), nimero de porgoes e quantidade em medidas caseiras,
disposta em quadro.

Para o planejamento e adequacao do cardapio, se utilizou o Valor Energé-
tico Total (VET) diario de 2000 kcal/dia recomendado para pessoas saudaveis,
proposto pela OMS. O percentual dos macronutrientes utilizado foi: Carboi-
dratos (60%), Proteinas (15%) e Lipideos (25%). Percentual este que se enquadra
na distribuicao recomendada tanto para adultos, quanto para idosos, que é de
carboidratos-45% a 65% do VET; proteinas-10% a 35% do VET e lipideos-20% a
35% do VET (DRI/IOM, 2005). Foram feitas distribuicoes percentuais do VET
total entre as seis refeicdes, sendo 25% para o desjejum, 5% para a colagao,
35% para o almogo, 5% para o lanche da tarde, 25% para o jantar e 5% para
a ceia. Estabeleceu-se também o percentual proteico-calérico (NDPcal%) do
cardapio que indica a porcentagem das calorias totais sob forma de Net Protein
Utilization (Utilizagao de Proteina Liquida — NPU), obtida através da férmula
(NPUx4x100+VET da dieta) (PHILIPPIL 2014).

A adequacdo do NDPcal% foi realizada conforme a portaria interminis-
terial, de nimero 66 de 25 de agosto de 2006, onde traz que o valor minimo
para essa varidvel é de 6% e o valor maximo ¢ de 10% (BRASIL, 2006). Ja a
adequagdo restante do cardapio relativo ao VET total e aos percentuais dis-
tribuidos entre os macronutrientes e numero de refei¢des diarias foi avaliada
conforme a faixa de 10% a mais ou 10% a menos em relagdo as recomendacdes
nutricionais pré-estabelecidos para o plano alimentar (PHILIPPI, 2014).

Para a adequagao energética das refeicoes em relacdo ao VET total, ade-
quagao percentual do NDPcal% e dos macronutrientes ao valor energético
total anteriormente definido, bem como a quantificagdo (em gramas e/ou
kcal) dos mesmos foram analisados através do software NutriLife®, versao 9.12
atualizada, como também a Tabela de Composigao dos Alimentos (PHILIPPI,
2017) e a Tabela para Avalia¢do do Consumo Alimentar em Medidas Caseiras



(PINHEIRO et al., 2008). O programa Microsoft Office Excel® 2016 foi utili-
zado para auxiliar, de forma complementar, na tabulacdo dos dados quanto a
composi¢do nutricional dos alimentos presentes no cardapio.

-

3 Resultados

No climatério, é importante que haja o consumo de alimentos fontes
de fitoestrogenos. Neste intuito, foi elaborado um cardépio alimentar perfa-
zendo 5 dias/semana (de segunda a sexta), baseado na alimentagao tradicional
brasileira expressa na POF e Vigitel Brasil, no qual foram inclusos alimentos
fontes de fitoestrégenos (isoflavonas, lignanas e coumestanos). O Quadro
1 mostra o cardapio, onde foi dividido em seis refei¢des diarias, sendo que
trés delas correspondem as refei¢des principais (desjejum, almogo e jantar)
e as trés restantes sdo correspondentes as refei¢des intermediarias (colagao,
lanche e ceia). Os alimentos adicionados em maior proporcao foram os chas,
café descafeinado, soja e subprodutos, linhaga e subprodutos, feijoes, uma
grande variedade de frutas, legumes e cereais integrais que possuem carater
fitoestrogénico.

Segundo Philippi (2014), o ntimero de porg¢des dos grupos alimentares
presentes no carddpio foi disposto da seguinte forma: cereais (até seis por¢des
de 150 keal); frutas (até trés por¢des de 70 keal); hortalicas (até trés porgoes de 15
kcal); carnes e ovos (uma porgao de 190 kcal); leites e derivados (até trés por¢oes
de 120 kcal); leguminosas (até trés por¢des de 55 kcal); oleaginosas (até uma
porcao de 55 kcal); 6leos e gorduras (uma porgao de 73 kcal); agticares e doces
(uma porgao de 110 kcal). A maioria dos alimentos dispostos no Quadro 1 sao
boas fontes de fitoestrégenos ou possuem seus tragos, bem como abrangem
mais de uma classe (Isoflavonas, Lignanas e Coumestanos) desse composto
bioativo em sua composi¢ao. Contudo, no cardédpio abaixo, foi destacada apenas
a classe de maior prevaléncia em cada alimento e/ou preparacao sugerida. O
destaque foi realizado por meio do uso de sublinhado e de figuras geométricas
diferentes acima da nomenclatura dos alimentos fonte, sendo triangulo para
isoflavona, circulo para lignanas e quadrado para coumestanos.
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Quadro 1 — Cardapio semanal enriquecido com alimentos fonte de fitoestrégenos. S&o
Luis, Maranh&o, Brasil, 2019.

Fonte: Quadro elaborado pelo autor.
Nota: A Predominancia de Isoflavonas; @ Predominancia de Lignanas; Ml Predominancia de
Coumestanos; P (pequeno); M (médio) e G (grande).



Além do cardapio, foi desenvolvida uma lista de substitui¢do alimentar
compacta e adaptada do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (Quadro 2).
A lista foi composta em maior proporcao por alimentos com teores significativos
de fitoestrogenos, com destaque para o grupo das leguminosas, oleaginosas,
frutas, leites e derivados, onde alimentos e/ou preparagdes pouco convencionais
estdo presentes em maior nimero, contudo, os alimentos comuns de consumo
habitual também foram incluidos. A mesma nao englobou o grupo dos “6leos
e gorduras” e dos “agticares e doces”.

Quadro 2 — Lista de substituicdo composta pelos principais grupos alimentares fonte de
fitoestrogenos. Sao Luis, Maranh&o, Brasil, 2019.

CEREAIS, PAES, MASSAS E AMIDOS (1 porgéo de 150 kcal) MEDIDAS CASEIRAS VALOR MEDIO" (mg)

Arroz integral cozido 6 colheres de sopa

Batata doce cozida 1 e % colher de servir

Beiju 1 unidade

Cuscuz de milho ou arroz 1 fatia média

Macarréo de soja ou integral 3 colheres de sopa 11,83
Macaxeira/aipim 2 pedagos méedios

Péo de centeio ou de aveia 2 fatias

Pao de linhaga ou integral 2 fatias

Puré de batatas ou abobora 3 colheres de sopa

Ameixa- vermelha/preta in natura ou seca 3 unidades

Goiaba Y unidade

Kiwi 2 unidades

Melgo 2 fatias finas Wik
Mirtilo 17 unidades

Péra 1 unidade

Péssego 2 unidades

Broto de alfafa 8 colheres de sopa

Ervilha cozida 2 e Y colheres de sopa

Fava cozida 2 e ¥ colheres de sopa

Feijao Branco/ Preto/Carioca/Verde/ Mungo cozido 1 concha 772
Gré&o-de-bico cozido 2 colheres de sopa !
Lentilha cozida 2 colheres de sopa

Missé (pasta de soja fermentada) 1 colher de sopa

Natto (soja cozida e fermentada) 2 colheres de sopa

Soja em gréos cozida 1 e Y colher de sopa

logurte de soja 1 e %2 copo de requeijdo

Leite desnatado em p6 2 colheres de sopa

Leite de soja liquido 1 copo de requeijdo 10,93
Requeijdo de soja 1 colher de sopa

Ricota 2 fatias

Tofu 4 fatias finas
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CARNES E OVOS (1 porgao de 190 kcal) MEDIDAS CASEIRAS VALOR MEDIO' (mg)

Filé de frango/carne grelhado ou cozido 1 unidade
Ovo frito ou cozido 2 unidades
Peixe Tambaqui/Serra/Cagao 1 posta média g0
Proteina texturizada de soja (carne de soja) 2 colheres de sopa
Tempeh (bife de soja fermentada e prensada) 1 e %2 unidade
Améndoas 9 unidades
Amendoim 1 colher de sopa
Castanha do Brasil 2 unidades 16,12
Castanha de caju 4 unidades
Gergelim 1 colher de sobremesa
Linhaga 1 colher de sopa
VERDURAS E LEGUMES (1 porgao de 15kcal) MEDIDAS CASEIRAS

Abdbora 2 colheres de sopa
Aspargo 8 unidades
Couve cru picado 1 colher de servir 0.08
Maxixe cozido 3 colheres de sopa ’
Pepino cru picado 4 colheres de sopa
Quiabo cozido 2 colheres de sopa
Repolho branco ou roxo cru 5 colheres de sopa
Achocolatado (cacau em pd, leite de soja e aglcar) 1 copo de requeijao

. - - . 1,32
Café descafeinado 1 xicara de cha
Cha de Jasmim/ Erva-doce/Verde 1 xicara de cha

Fonte: Adaptada do Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira (2008);
Nota: Valor médio' dos fitoestrogenos totais em miligramas por grupo alimentar; KCAL (Quilocalorias).

Nessa lista, também foram ilustrados os valores médios relativos aos
fitoestrégenos totais por grupo alimentar. Os maiores valores foram obtidos
nos grupos: “carnes e ovos” (45, 56 mg); “oleaginosas” (16, 12 mg); “cereais”
(11,83 mg); “leites e derivados” (10, 93 mg) e o das “leguminosas” (7,72 mg).
Em contrapartida, os menores valores foram atingidos nos grupos: “verduras
e legumes” (0,08 mg); “frutas” (0,15 mg) e o dos “infusos e bebidas” (1,32 mg).
Essa oscilacao de valores entre os grupos alimentares em ambas as situagoes
(maior e menor valor médio), ocorreu devido a diferenca quantitativa no teor
do composto bioativo presente em cada alimento sugerido na sua respectiva
porgao.

A Tabela 3 exibe os principais alimentos fonte de fitoestrégenos totais e
seus valores foram expressos em microgramas a cada 100 gramas (11/100g) do
alimento. Os maiores valores de isoflavonas podem ser observados no grupo
das leguminosas, com destaque para a soja e seus subprodutos com uma varia-
¢ao de 0,014 a 295,55 mg de isoflavonas por 100g de alimento. Valores elevados
desse fitoestrégenoestao presentes principalmente na proteina texturizada
(até 295550 1/100g), farinha de soja desengordurada (até 178100 1/100g), misso
(pasta de soja fermentada com até 89200 p1/100g), natto (soja cozida e fermentada
com até 86990 11/100g), sopa de missd (até 66350 p/100g), tempeh (bife de soja



cozida e fermentada com até 62500 /100g) e soja em graos (até 54660 11/100g).
Ja os menores valores do composto estao presentes em frutas como a amora
(7 n/100g) e o morango (2 p1/100g). Em relagdo as lignanas, a principal fonte é
a linhaga, podendo ter até 370 mg desse composto por 100g de semente. Seus
subprodutos também possuem teores elevados de lignanas, como o pao de
linhaga (até 231335 /100g) e a farinha de linhaga (226000 1/100g). Dentre os
cereais e graos, os destaques sao o gergelim, centeio e a aveia, apresentando
até 39348, 8641 e 2872u de lignanas por 100g, respectivamente. No grupo
das frutas, os maiores valores de lignanas estao presentes na amora, morango
e goiaba (até 3740y, 1600 u e 700 p/100g respectivamente). Contudo, baixos
valores de lignanas podem ser observados por exemplo: no broto de soja
(2 u/100g), no grao de bico e sopa de miss6 (ambos com 3 1/100g).

Com relagao aos coumestanos, suas fontes primordiais estao presentes
no grupo das leguminosas, como as ervilhas (8110 p/100g), os brotos de alfafa
(até 4700 u/100g) e o feijao carioca (1264 p/100g). Porém, os valores baixos desse
composto estao dispostos na maioria dos alimentos presentes na Tabela 3, com
variacao de 0 a 47 pu/100g.

Tabela 3 — Teores de isoflavonas, lignanas e coumestanos em alimentos. S&o Luis, Mara-
nh&o, Brasil, 2019.

Alimentos Isoflavonas (u/100g) Lignanas (u/100g) Coumestanos (u/100g)
Alho 20 383-583 0,1
Amendoim 7-390 27-333 0
Amora 7 1500-3740 0
Aveia 0 13-2872 0
Brocolis 0,2-14 94-645 0
Brotos de alfafa 67-394 33-477 3-4700
Brotos de soja 788-36800 2 0,1
Castanha de caju 22 99-629 0
Centeio 0 112-8641 0
Damasco seco 40 400-450 4
Edamame 16850-26600 0 0
Ervilha 2-103 3-13 8110
Farinha de linhaca 0 52700-226000 0
Farinha de soja desengordurada 125820-178100 130 0
Favas 0,5-1290 12-330 0
Feijéo branco 39-740 34-396 0,1
Feijao carioca 196-540 15-79 1264
Gergelim 11 7997-39348 0,4
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Fonte: Tabela elaborada pelo autor e Adaptado de USDA (2008);

Nota: p (microgramas).

A Tabela 4 mostra a parte quantitativa do cardapio relativa aos valores de
macronutrientes em gramas (carboidratos, proteinas e lipideos), fitoestrogenos
em mg/100g (isoflavonas, lignanas e coumestanos) para cada refei¢ao do dia,
como também as calorias totais por dia e por refeicdo, bem como o NDPcal%

atingido no dia.

Goiaba 0 700 0
Grao de bico 2-200 3 0,1
Hummus 14 979 0
logurte de soja 33-2100 0 0
Kiwi 0 182 0
Leite de soja 2944-9650 12 1
Lentilhas 10-29 7-27 0,3
Linhaca 321 20-370000 47
Macarrdo de soja 8500 0 0
Missd 11131-89200 64 2
Morango 2 1578-1600 0,3
Natto 58930-86990 0 0
Nozes 5-53 86-167 1
Pao de linhaga 0 2340-231235 0
Pasta de soja 31520-59400 0 0
Proteina texturizada de soja 16122-295550 99 2
Semente de girassol 6-22 210-610 0,1
Soja em graos 14-54660 13-270 0
Sopa de miss6 1468-66350 3 0
Tempeh 43520-62500 30 1
Tofu 16300-31350 31 1
inho tinto seco 17 37-1378 0,1




Tabela 4 — Andlise quantitativa dos macronutrientes, fitoestrogenos, calorias € NDPcal do

cardépio por dia e por refeicdo. Sao Luis, Maranh&o, Brasil, 2019.

gé‘mﬁ REFEIGAO MACRONUTRIENTES FITOESTROGENOS/100g CALORIAS N?:Z ;a'
CHO' (g) | PTN2(g) LIP3 (g) 1SO% (mg) | LIGS (mg) | COU®(mg) | KCAL/DIA
Desjejum 91,15 12,34 6,48 10,50 0,89 traco 472,28
Colagao 11,35 8,74 5,36 3,15 0,01 trago 128,60
SEG Almocgo 94,77 45,06 16,48 0,75 29,94 7,73 707,64 10
Lanche 22,96 1,13 0,70 trago 0,01 trago 102,66
Jantar 73,91 19,39 14,74 1,56 0,38 trago 505,86
Ceia 14,56 3,50 2,00 0,05 0,22 0,04 90,24
Totais 308,70 90,16 45,76 16,01 31,45 7,77 2007,28
Desjejum 98,52 7,83 8,34 6,30 0,17 trago 500,46
Colagao 12,29 5,60 3,63 4,41 0,80 trago 104,23
Almogo 96,7 41,18 15,96 2319 1,64 traco 695,16
TER Lanche 13,72 4,73 4,22 6,29 3,96 0 111,78 10
Jantar 63,81 25,91 13,20 0,02 0,08 trago 477,68
Ceia 7,63 Gl 4,00 5,88 2,46 trago 89,36
Totais 292,67 90,96 49,35 46,09 9,11 trago 1978,67
Desjejum 83,12 16,64 714 2,66 0,89 trago 463,30
Colagéo 10,90 1,90 418 trago 0,60 tragco 88,82
Almogo 60,25 46,55 26,53 11,44 0,22 traco 665,97
222 Lanche 13,93 2,34 3,08 0,02 0,10 tragco 92,80 o
Jantar 88,09 17,83 8,39 36,22 0,06 tragco 499,19
Ceia 17,39 4,20 2,40 traco 0,26 0 107,96
Totais 273,68 89,46 51,72 50,34 2,13 trago 1918,04
Desjejum 58,85 19,50 14,94 2,80 4,38 trago 447,86
Colagéo 19,74 3,71 1,98 0 0,65 0 111,62
Almogo 94,60 48,46 12,01 19,25 0,55 2,53 680,33
aul Lanche 20,59 4,15 0,43 2,10 0,57 traco 102,83 ih
Jantar 103,25 18,79 11,26 0,93 0,06 traco 589,50
Ceia 5,24 5,60 3,90 5,88 2,46 trago 78,46
Totais 302,27 100,21 44,52 30,96 8,67 2,53 2010,60
Desjejum 73,81 32,37 8,47 17,92 0,35 trago 500,95
Colagéo 24,92 0,92 0,81 traco 0,01 trago 110,65
Almogo 83,90 33,45 25,84 14,14 1,10 trago 701,96
SEX Lanche 4,88 2,75 7,76 6,29 3,99 0 100,36 °
Jantar 65,25 21,27 10,53 6,29 4,41 trago 440,85
Ceia 17,39 4,20 2,24 0,05 0,26 0,04 106,52
Totais 270,15 94,96 55,65 44,69 10,12 0,04 1961,29

Fonte: Tabela elaborada pelo autor;
Nota: ' Carboidratos; ? Proteinas; ° Lipideos; *Isoflavonas; °lignanas e ® Coumestanos; NDPcal%
(percentual proteico-calérico).
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Na adequagao dos macronutrientes, considerando as seis refei¢des diarias,
o maior valor para carboidratos em torno de 308,7g (61,5% em relacdo ao VET
atingido) pode ser observado na segunda-feira, para proteinas em torno de
100,2g (19,9% em relagao ao VET atingido) foi obtido na quinta-feira e o maior
valor de lipideos em torno de 55,6g (25,5% em relagao ao VET atingido) esta
presente na sexta-feira. Ja os menores valores para carboidratos, proteinas e
lipideos puderam ser observados na sexta-feira (55,1%), quarta-feira (18,6%)
e quinta-feira (19,9%) respectivamente. E importante enfatizar que, na pra-
tica clinica, cada individuo possui seu VET relativo ao estado de satude e/
ou condigao nutricional e a sua respectiva distribui¢ao percentual para os
macronutrientes, que varia conforme as preconizagoes feitas pela OMS e IOM
mediante o estabelecimento das Ingestoes Dietéticas de Referéncia (Dietary
Reference Intakes — DRI's) (OMS, 1997; IOM, 2005). Sendo assim, as quantidades
e porgOes presentes no cardapio sempre podem ser modificadas de acordo com
a especificidade de cada individuo que optar pelo uso do mesmo.

Os valores médios obtidos na distribuicao percentual do VET entre
as refeicOes semanais foram os seguintes: desjejum (23,8%); colagao (5,4%);
almoco (34,5%); lanche (5,0%); jantar (25,0%) e ceia (4,7%). Ja com relagao aos
percentuais NDPcal totais, na segunda, terca e quinta-feira atingiram 10% e
na quarta e sexta-feira atingiram 9%, uma vez que esses valores expressam a
qualidade, digestibilidade e utilizagdo da proteina ingerida. Quanto ao valor
energético total do cardapio durante a semana, variou entre 1918,0 a 2010,6
kcal/dia (quarta e quinta-feira respectivamente). Durante a semana, houve
uma maior predominancia na quantidade das isoflavonas (46,0 mg; 50,3 mg;
30,9 mg e 44,6 mg, exceto na segunda-feira). Ja em relagdo a quantidade de
lignanas e coumestanos (31,4 mg e 77 mg respectivamente), houve uma maior
predominancia na segunda-feira quando comparados aos valores desses com-
postos presentes nos demais dias da semana.

A Tabela 5 ilustra a quantidade de fitoestrogenos totais (sem estratificagao
de classes) em miligramas por refeicao e por dia ao longo da semana. O quan-
titativo de fitoestrogenos totais ao longo da semana, alcangou valores entre
42,2 a 55,2 mg/dia. Dentre as refei¢des que detiveram maior destaque quanto
o teor de fitoestrégenos totais, estao: almogo, perfazendo os 5 dias (variando
de 11,6 mg a 38,4 mg); da mesma forma no jantar, principalmente na quarta e
sexta, respectivamente (36,2 mg e 10,7 mg). Ja os menores teores puderam ser
observados no lanche da tarde da segunda e quarta respectivamente (0,01 mge
0,12 mg); na ceia da segunda, quarta e sexta (variando de 0,26 mg a 0, 35 mg); e
também na colagdo da quarta, quinta e sexta (oscilando de 0,01 mg a 0,65 mg).



Tabela 5 — Andlise quantitativa dos fitoestrogenos totais do cardapio por dia e por refeicao.
S&o Luis, Maranh&o, Brasil, 2019.

FITOESTROGENOS TOTAIS (mg)

REFEICAO SEG TER QUA Qul SEX
Desjejum 11,39 6,47 3,55 7,18 18,27
Colagéo 3,16 5,21 0,60 0,65 0,01
Almogo 38,42 24,83 11,66 22,33 15,24
Lanche 0,01 10,25 0,12 2,67 10,28
Jantar 1,94 0,1 36,28 0,99 10,70
Ceia 0,31 8,34 0,26 8,34 0,35
TOTAL/DIA 55,23 55,20 52,47 42,16 54,85

Fonte: Tabela elaborada pelo autor;
Nota: mg (miligramas).

4 Discusséao

Segundo a Associagao Brasileira de Climatério (SOBRAC), a qualidade de
vida prejudicada das mulheres climatéricas é um dos principais fatores que as
fazem buscar formas mais naturais de modulacao da sintomatologia recorrente
(SOBRAC, 2018). Nesse sentido, uma alimentacao saudavel, planejada e rica em
compostos bioativos como os fitoestrégenos, configura uma alternativa impor-
tante para o alivio e melhoria das condi¢des desencadeadas durante o climatério,
além de possuir baixos indices de efeitos adversos (HUAMANf, 2015; LIMA et
al.,, 2016). A inclusao e organizagao das preparagoes ao longo do dia foram feitas
obedecendo as caracteristicas dos principais sintomas presentes no climatério.
Uma das estratégias foi inserir o café descafeinado no desjejum (promovendo
uma redu¢do do consumo da cafeina) e o uso de chas calmantes e leite morno
na ceia, com intuito de minimizar episdédios de insonia e a irritabilidade fre-
quentes (devido a noites mal dormidas); frutas, legumes e cereais integrais em
lanches e refei¢des principais para o alivio da constipagao; soja, linhaca e seus
subprodutos na maioria das refei¢des para atenuar os “fogachos” e a sudorese
excessiva (ROCHA et al., 2018; TROMBINI; OLIVEIRA, 2018; SILVA et al., 2019).

Durante o desenvolvimento do cardapio, o porcionamento dos grupos
alimentares mostra-se adequado aos parametros da Piramide Alimentar
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Brasileira, exceto o grupo das leguminosas (com a insercado de até trés por-
¢Oes de 55 kcal), uma vez que Philippi (2014) recomenda apenas uma porgao.
Os alimentos presentes nesse grupo podem ser consumidos principalmente
cozidos (graos de soja e alfafa), como substitutos da leguminosa mais famosa
do prato brasileiro (feijao) ou em saladas. Ja os seus subprodutos podem ser
consumidos na forma fermentada (tofu, misso, tempeh, natto,) em sanduiches,
sopas, caldos e afins; sob a forma texturizada (carne de soja) ou de farinha,
adicionadas em preparagdes como tortas, bolos, panquecas, omeletes, entre
outros. Entretanto, por mais que o presente cardapio nao seja embasado no
vegetarianismo, essa oferta de até trés por¢oes se enquadra nos limites de
normalidade recomendada na piramide vegetariana proposta pela Sociedade
Vegetariana Brasileira (SVB). Esta sugere em seu Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas para Adultos, que a adogao de uma a trés por¢des de leguminosas
nao traz efeitos deletérios a satide, como anemias e outros déficits nutricionais,
no contexto de uma dieta equilibrada (SLYWITCH, 2012).

A grande preocupagao a respeito de maiores ofertas das leguminosas é a
presenca de fatores antinutricionais como fitatos, oxalatos, taninos e inibidores
de proteases que inibem ou prejudicam de alguma forma a disponibilidade
de certos nutrientes. Contudo, Noronha et al., (2017), assim como Carvalho e
Stech (2019) afirmam que essas substancias antinutricionais, sdo instaveis e
podem ser destruidas e/ou inativadas parcial ou totalmente através de métodos
de pré-preparo e preparo (remolho e cocgao) e/ou por outras etapas no pro-
cessamento de alimentos (maceragao, trituracao, tratamento enzimatico, etc.).

Com relagdo a lista de substituicao alimentar proposta, houve maior des-
taque para determinados grupos alimentares, como por exemplo, o grupo das
leguminosas, por possuirem um maior niimero de alimentos pouco habituais
e principalmente pelo seu teor de fitoestrogenos. As quantidades elevadas
dos compostos nesse grupo podem ser constatadas no estudo de Thompson
et al., (2009), onde desenvolveram um banco de dados com os noves principais
fitoestrogenos analisados simultaneamente em um mesmo alimento presente
em dietas ocidentais. Ao final do estudo identificaram que mais de 60% dos
fitoestrégenos totais concentravam-se no grupo das leguminosas. Nessa lista,
ndo foram inclusos grupos como “agticares e doces” e “6leos e gorduras”, pois
foram priorizados os principais grupos alimentares que possuem uma boa
participagao de isoflavonas, lignanas e coumestanos.

No que tange os valores médios de fitoestrégenos totais obtidos, é impor-
tante ressaltar, mesmo que haja fontes alimentares com altas taxas de fitoestroge-
nos na maioria dos grupos dessa lista, as por¢des em medidas caseiras sugeridas
e a quantidade de itens por grupo influenciaram os valores médios dos mesmos.



Isso fez com que alguns grupos que possuem um baixo niimero de alimentos
fonte, como por exemplo o das “carnes e ovos”, predominassem (em mg de
valor médio) sobre aqueles que detém um nimero maior de alimentos fonte,
como o das “leguminosas”. Enfatiza-se ainda que uma mesma fonte alimentar
pode conter mais de um tipo de fitoestrogeno e assim possui variagdes distin-
tas entre os teores de isoflavonas, lignanas e coumestanos, podendo ser muito
altas ou muito baixas. Essas varia¢gdes ocorrem por diversos fatores como o
clima, sazonalidade, técnicas de cocgao, cultivo, processamento, conservagao,
armazenamento, entre outros (SILVA et al., 2012).

Dentre todos os graos e produtos estudados, a soja e seus derivados
possuem os maiores teores de isoflavonas quando comparado aos demais
alimentos. Entretanto, possuem valores baixos de lignanas e coumestanos em
comparacao a linhaga e ervilha. Valores similares aos encontrados na pesquisa
foram identificados por Silva et al., (2012), em seu estudo foi analisado o teor
de isoflavonas em diferentes partes da soja de cultivares (tipos de cultivo)
distintas, das quatro cultivares analisadas verificou-se um teor de até 323
mg/100g do grao. J4 Dalto (2017) verificou que o grao da soja possui até 330
mg/100g e que em seus subprodutos pode conter até 350 mg de isoflavonas
por 100g, dependendo do tipo de processamento aplicado. A quantidade de
isoflavona atingida no cardapio elaborado foi similar a usada por Sanches
et al., (2010), que conduziram um estudo com 30 mulheres climatéricas da
cidade de Birigui/SP, onde foi avaliada a eficacia da isoflavona sobre os sinto-
mas climatéricos mediante o consumo de 57mg de isoflavonas durante 1 més.
Ao final, verificou-se uma reducao significativa nos sintomas vasomotores
(fogachos e sudorese), insonia, vertigem e parestesias", sendo seu consumo
eficaz na melhoria dos sintomas e bem aceito entre as mulheres, apesar do
curto tempo de tratamento.

Na pesquisa piloto de Ahsan e Mallick (2017), 50 mulheres em idade
climatérica suplementaram cerca de 100 mg em capsulas de isoflavonas da
soja por dia, durante 12 semanas, na qual avaliaram a intensidade dos prin-
cipais desconfortos presentes no climatério e a eficacia das isoflavonas sobre
os mesmos. Os resultados mostraram uma melhora de 40% em ondas de calor
leve e moderada; 36,11% em ondas de calor graves; 29, 81% em fadiga e 13,49%
em disfungado sexual. Por mais que a dosagem de isoflavonas usada na pes-
quisa acima seja o dobro daquela alcancada no cardapio do presente artigo,
apresenta os mesmos resultados atingidos mediante ao consumo de menores
quantidades desse fitoestrogeno.

10 Sintoma caracterizado pela sensagao de dorméncia ou formigamento de alguma parte do corpo.
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A linhaga e seus subprodutos sao as principais fontes de lignanas, classe
de fitoestrogenos mais estudada depois das isoflavonas (HUAMANI, 2015).
Valores similares aos encontrados no banco de dados United States Department of
Agriculture (USDA) relativos ao teor de lignanas, foram encontrados por Meagher
e Beecher (2000), no qual identificaram o contetido de 369 mg/100g de linhaga
e 226 mg/100g na farinha de linhaga. Contudo, os teores de lignanas no centeio
(299 w/100g), aveia (14 p/100g), amora (1510 p/100g) e morango (1578 1/100g)
foram mais baixos. Vale ressaltar que, mesmo esses alimentos sendo ricos em
lignanas, ndo possuem valores significativos de isoflavonas e coumestanos.
A procura pelo uso de lignanas oriundas da linhaga como terapia alternativa
durante o climatério foi intensificada, principalmente devido a sua associagao a
melhoria de sintomas como os “fogachos” (OLIVEIRA JUNIOR, 2016). Segundo
Borrelli e Ernst (2010), em uma revisao sistematica, examinaram a eficacia
das terapias alternativas nos sintomas climatéricos comparando com placebo.
Onde mulheres com idade climatérica consumiram 40g de linhaga/dia durante
um ano, e como resultado verificaram pouca eficacia desse fitoestrégeno na
melhora dos “fogachos”. Entretanto, observaram também que a presenga das
lignanas e fibras em outros alimentos como frutas, legumes e cereais integrais
contribuiu para a melhora dos quadros de constipagao.

Ja para Pierotto (2017), foi considerado que as lignanas sao capazes de
aliviar moderadamente os fogachos, contudo seria necessario a ingestao diaria
elevada de 40g de linhaca (a mesma quantidade usada no estudo anterior) o
equivalente a 148 mg de lignanas (segundo a USDA), valor esse que ultrapassa
a recomendacao para fitoestrogenos totais, sendo inviavel atingi-la somente
através do consumo alimentar no contexto de uma dieta equilibrada, uma vez
que o consumo acentuado da mesma nao é habito do brasileiro. Com relacao
aos coumestanos, poucos alimentos fornecem tal composto em boas quantida-
des, sendo destaque o broto de alfafa, feijao carioca e a ervilha com os maiores
valores de coumestanos. Mesmo que ndo possuam valores significativos de
isoflavonas e lignanas, seus teores elevados de coumestanos configuram um
aspecto positivo, ja que o feijao e a ervilha fazem parte da alimentagao basica no
Brasil. Na pesquisa de Pillow et al., (2009), foi desenvolvido um banco de dados
para a avaliacdo da ingestdo de fitoestrogenos na dieta. Ao final da pesquisa,
foram compilados dados de diversos alimentos e seus teores de fitoestrogenos,
demonstrando quantidade de coumestanos iguais a do presente estudo para
o feijao (1264 u/100g) e broto de alfafa (4700 p/100g), ja para ervilha nenhum
valor de coumestanos foi detectado.

A atividade estrogénica dos coumestanos € similar a das isoflavonas,
mas nao € tao estudada quanto. No que diz respeito aos seus efeitos sobre os



sintomas climatéricos, contribui discretamente no alivio dos “fogachos” como
verificado por Cortés-Sanchez et al., (2016), que relacionou os fitoestrégenos e
demais alimentos funcionais com varias condi¢des de satide. Estes ainda res-
saltam a necessidade de estudos randomizados controlados para uma melhor
comprovacao da eficacia dos coumestanos durante o climatério. A distribuicao
percentual dos macronutrientes no carddpio encontra-se adequada aos valores
pré-estabelecidos para carboidratos e lipideos conforme as recomendacdes da
DRI/IOM (2005). Houve uma breve inadequagao no percentual proteico, onde
seu aumento ocorreu devido uma maior oferta de proteinas de origem vegetal,
oriundas das leguminosas. Contudo, vale destacar que a soma dos maiores
percentuais (107%) nao excedeu a faixa de 10% a mais. Assim como a soma
dos menores percentuais (94%) nao excedeu a faixa de 10% a menos para cada
macronutriente em relacdo ao VET durante a semana. Com relagdo ao VET
total do cardapio (2000 kcal/dia), manteve-se adequado mesmo apresentando
variagoes ao longo da semana.

Também foram atingidos valores adequados relativos a distribuicao
percentual do VET entre as seis refei¢oes conforme Philippi (2014), bem como
para os percentuais do NDPcal%, nao ultrapassando o limite de 10% segundo
aregulamentacao da portaria interministerial ntimero 66 (BRASIL, 2006). No
que diz respeito aos fitoestrogenos totais, enquadraram-se nos limites normais
recomendados, com apenas 5,2 mg acima do valor preconizado (cerca de 10%) e
difundiram-se, em maior proporgao, nas principais refei¢des quando comparado
as refei¢cOes intermedidrias. Onde houve uma predominancia das isoflavonas
na maioria dos dias da semana em virtude de maiores quantidades de soja
e seus subprodutos distribuidos no cardapio. Ja as lignanas e coumestanos
tiveram pouca participacdo durante a semana, devido a pequena concentragao
desses fitoestrogenos nas quantidades escolhidas para cada alimento fonte,
destacando-se apenas em um dia, por conta do aumento nas gramaturas
ofertadas no cardapio.

Resultados similares foram encontrados por Mulligan et al., (2012), onde
avaliaram cerca de 12.500 mulheres europeias de 40 a 79 anos e investigaram
a ingestdo média e a distribuicao de alimentos contendo fitoestrégenos. Ao
final, constataram que do total de fitoestrogenos consumidos, cerca de 73% era
proveniente das isoflavonas, 25% das lignanas e apenas 2% dos coumestanos.
Por mais que esse estudo envolva hébitos alimentares diferentes daqueles
apresentados por mulheres brasileiras, seus percentuais também reforcam
que ha predominancia das isoflavonasem relacao aos demais fitoestrogenos
presentes, uma vez que uma pequena por¢ao de um de seus alimentos fonte ja
fornece uma concentracado elevada desse composto, enquanto que as lignanas
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e coumestanos dependem de uma ingestao mais acentuada de suas fontes para
atingirem boas concentragdes.

As limitagdes encontradas no decorrer da presente pesquisa foram a falta
de recomendacdes especificas tanto para fitoestrégenos totais, quanto para
isoflavonas, lignanas e coumestanos como: a Ingestao Dietética Recomendada
(RDA), Ingestao Média Estimada (EAR), Ingestao Adequada (Al) e Ingestao
Maxima Tolerada (UL); poucas produgoes cientificas brasileiras e estrangeiras
atuais que relacione o consumo desses fitoestrogenos e o climatério sem ser
de maneira isolada (medicamentos) e nimero pequeno de banco de dados
confiaveis sobre o contetido de fitoestrogenos nos alimentos. Contudo, essas
limitagdes foram minimizadas mediante a utilizacado de uma recomendacao
que demonstrou efeito positivo sobre a sintomatologia climatérica com o
minimo de efeitos adversos, extragdo de informagdes de artigos nacionais
e internacionais o mais recente possivel e de um banco de dados validado.

5 Concluséo

Portanto, ap6s avaliacao de todos os resultados deste estudo, a elabora-
¢ao de um cardapio nutricionalmente equilibrado e rico em fitoestrégenos foi
possivel, no qual houve a adigdo dos principais alimentos e/ou preparagdes
fonte desse composto bioativo, respeitando suas recomendagdes de consumo.
De maneira geral, os fitoestrogenos mostram-se eficazes no alivio de deter-
minados sintomas do climatério, com maior relevancia para a reducao dos
fogachos, sudorese excessiva, insonia, irritabilidade e constipagao. Para tal,
foi sugerido, por exemplo, a insercdo de até trés por¢des de leguminosas por
dia, garantindo uma quantidade consideravel do composto e que ao mesmo
tempo ndo é prejudicial para as mulheres em idade climatérica. Esse cardapio
¢ adaptavel aos habitos alimentares, de vida e condi¢des financeiras dessas
mulheres, mediante a realizagao de escolhas estratégicas. Bem como confi-
gura um tipo de material didatico, que pode auxiliar esse ptiblico no alcance
dos teores significativos de fitoestrogenos e, consequentemente, se beneficiar
com seus efeitos terapéuticos, facilitando sua adesao. Ressalta-se também que
seja desenvolvido um trabalho de educacao nutricional continuo, destacando
a importancia da inclusdo de alimentos fonte na rotina alimentar do publico
alvo, como alternativa natural para a melhoria da qualidade de vida e remis-
sao de sintomas.

E necessario que haja a realizacio de pesquisas cientificas, para deter-
minar recomendagdes especificas, para que seja evitado o aumento da carga
de efeitos adversos e/ou danos a satide, bem como estudos mais criteriosos



para melhor comprovar a eficacia de fitoestrogenos como as lignanas e os
coumestanos sobre os sintomas do climatério, que ainda demonstra-se um

pouco controversa.

PHYTOESTROGENS IN CLIMACTERIC:
PROPOSITION OF A MENU RICH IN
PHYTOESTROGENS FOR CLIMACTERIC
WOMEN

abstract

Introduction: Hormone replacement therapy is one of the main forms
of treatment used to combat hormonal deficits during the climac-
teric. However, many women seek safer and/or natural therapeutic
alternatives, such as phytoestrogens. Objective: To elaborate a food
menu based on foods that are sources of phytoestrogens. Mate-
rial and Methods: This is a qualitative and quantitative descriptive
study, conducted in the months of June to September 2019 in
the Center for Food and Nutrition Studies at CEUMA University. A
menu was elaborated based on the standard feeding of the Brazilian
population (2000 keal) according to Family Budget Survey and
Vigitel Brazil. Adaptations were made to this menu according to the
Brazilian Food Pyramid, including foods source of phytoestrogens.
The caloric adequacy of macronutrients and biocactive compounds
followed the recommendations of the WHO, DRI's and IOM. The
data were analyzed using NutriLife® software and Excel® program,
which contained the Food Composition Table and the Homemade
Measures Table. Results: The main sources of phytoestrogens are
legumes and grains (up to three servings/day). The primary source
of isoflavones is soy (295,55 mg/100g); of lignans is flaxseed (370
mg/100g) and of coumestans is pea (8,11 mg/100g). The total
amount of phytoestrogens reached in the menu was 42,2 to 55,2
mg/day, with oscillating values for isoflavones, lignans and coumes-
tans during the week. Conclusion: The menu is rich in phytoestro-
gens and constitutes an adaptable and natural alternative in the
remission of certain climacteric symptoms, in which the low occur-
rence of adverse effects facilitates their adhesion.

keywords
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