n
IIU
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DO AMAPA

CAMPUS LARANJAL DO JARI
CURSO: LICENCIATURA EM CIENCIAS BIOLOGICA

FERNANDA DE OLIVEIRA SADALA

ANALISE SOBRE O CICLO MENSTRUAL JUNTAMENTE COM UM ESTUDO
SOBRE ALIMENTOS FUNCIONAIS PARA A MELHORIA DA QUALIDADE DE
VIDA FEMININA.

Laranjal do Jari — Ap
2018



FERNANDA DE OLIVEIRA SADALA

ANALISE SOBRE O CICLO MENSTRUAL JUNTAMENTE COM UM ESTUDO
SOBRE ALIMENTOS FUNCIONAIS PARA A MELHORIA DA QUALIDADE DE
VIDA FEMININA.

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado como
requisito parcial para obtencdo do Titulo de
Graduando do Curso Superior de Licenciatura em
Ciéncias Biol6gicas do Instituto Federal do Amaps,
Campus Laranjal do Jari.

Orientador(a): Prof®. Ma. Lucilene de Sousa Melo

Laranjal do Jari — Ap
2018



FERNANDA DE OLIVEIRA SADALA

ANALISE SOBRE O CICLO MENSTRUAL JUNTAMENTE COM UM ESTUDO
SOBRE ALIMENTOS FUNCIONAIS PARA A MELHORIA DA QUALIDADE DE
VIDA FEMININA.

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado como
requisito parcial para obtencdo do Titulo de
Graduando do Curso Superior de Licenciatura em
Ciéncias Biol6gicas do Instituto Federal do Amap4,
Campus Laranjal do Jari.

Laranjal do Jari — Ap, 29 /01 /2018

BANCA EXAMINADORA

Prof* Ma. Lucilene de Sousa Melo (ORIENTADORA)

Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Amapa

Prof. Esp. Robson Marinho Alves (EXAMINADOR)

Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Amapa

Prof. Dr. Jonas Brito Campolina Marques (EXAMINADOR)

Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Amapa



Dedico este trabalho ao meu querido
e amado avd Francisco Lobato de Oliveira
que me perguntava sorrindo sobre plantas,
animais, clima, lugares e doencas. Homem

de grande conhecimento e sabedoria.



AGRADECIMENTOS

Agradeco a Deus primeiramente, pois sem ele nada seria possivel, obrigada pelas
conquistas e pelo aprendizado em cada projeto da vida. Aos meus familiares, todos foram
esséncias nessa caminhada, principalmente aos meus pais por cultivarem valores de
respeito, amor e dignidade na minha vida. Ndo posso esquecer das minhas irmds e das
minhas primas que aguentaram frequentemente minhas crises sendo obrigadas a me
ajudarem. A minha orientadora pelo auxilio prestado, por estar comigo na construcao
desse trabalho. Agradeco ainda aos meus amigos que foram companheiros nessa
caminhada, em especial as académicas e amigas, meu trio. Por ultimo, ndo menos
importante a aquelas amigas que me apoiaram e acreditaram em mim, sempre me

incentivando e acreditando no meu potencial. Amo vocés, a todos 0 meu muito obrigada!



"S6 sei que nada sei, e o fato de saber
isso, me coloca em vantagem sobre aqueles
que acham que sabem alguma coisa."

(Socrates)



RESUMO

As reagOes quimicas acontecem continuamente desde a concepg¢ao da vida até o interrupto
da mesma, ao longo desse meio tempo o ser humano busca o equilibrio principalmente no
que diz respeito a saude e bem-estar. Este trabalho é um estudo transversal de natureza
quantitativa sobre um problema que afeta o género feminino que sdo os impactos no
organismo referente ao periodo menstrual, analisando um grupo de mulheres em idades
reprodutivas, pois envolve questdes sociais, biologicas e psicologicas. Foi aplicado
questionarios para 60 mulheres, com intuito de obter informagdes referentes o ciclo, logo
ap6s a tabulacdo dos resultados, foi realizada uma analise e apresentacdo de alimentos
funcionais. Fatores hormonais sdo os precursores de tais processos, sendo assim, a
introducdo de ingredientes naturais no consumo diario das refei¢cdes se torna uma forma de

apaziguar alguns sintomas, melhorando assim a qualidade de vida da mulher.

Palavras-chave: Periodo Menstrual, Qualidade de vida, Alimentacao.



ABSTRACT

The chemical reactions happen continuously from the conception of life until the
interruption of the same, during that half time the human being strives for the balance
mainly with respect to health and well-being. This work is a quantitative cross-sectional
study on a problem affecting the female gender that is the impact on the menstrual period,
analyzing a group of women at reproductive ages, as it involves social, biological and
psychological issues. Hormonal factors are the precursors of such processes, so
introducing natural ingredients into the daily consumption of meals becomes a way to

appease some symptoms, thus improving the quality of life of the woman.

Keywords: Menstrual Period, Quality of Life, Food.
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1 INTRODUCAO

A alimentacdo esta ligada diretamente ao bem-estar do ser humano, ou seja, é fator
primordial para o crescimento, a continuidade e desenvolvimento da vida, é base de
sustentacao do equilibrio externo e interno. A maquinaria das estruturas corporais, a
biossintese de nutrientes a degradacdao de substancias depende relativamente do que é
ingerido no decorrer do dia. Visto isso, o corpo humano passa por varios processos
fisiol6gicos, que, em determinados momentos, a ingestdo de nutrientes, carboidratos e
proteinas especificas se tornam essenciais para o bom funcionamento e qualidade de vida.

A fase da vida fértii da mulher que, corresponde ao seu periodo menstrual
apresenta aspectos relevantes do seu convivio com a sociedade, isto é, reacoes
bioquimicas realizam um processo que faz com que algumas mulheres se limitem em
certos momentos, a cOlica menstrual ou dismenorreia é uma dor pélvica que na maioria
das vezes causa um grande incomodo, sendo necessario o uso de algum farmaco distinto.

As questdes psicolégicas sdo nitidas também neste periodo, visto que, questdes
hormonais sdao o pivo desse processo, mudancas de humor continuas, distirbios
alimenticios (falta ou excesso de apetite), etc.

Durante o ciclo menstrual, principalmente na fase ltitea a mulher sofre com varias
alteracGes hormonais, apresentando sintomas afetivos e somaticos (Protocolo da Atencao
Baésica, 2016). Caso ndo haja a fecundacdo os horménios sofrem uma modificacdo e da
inicio a menstruacdo, o conhecimento dessas alteracdes torna-se de grande importancia,
pois as mulheres passam grande parte de suas vidas nessas fases do ciclo (OLIVEIRA et
al, 2012).

Mas o que fazer para amenizar o efeito desse curso? Por ser um processo natural,
tornar-se imprescindivel adotar medidas que ndo vdao mudar esse ciclo, pois, ao mesmo
tempo em que apresenta sintomas que causam aborrecimento e irritacdo; também é uma
maneira do corpo expressar seu bom funcionamento, é a preparagdo para uma possivel
gravidez.

Portanto, se analisarmos a situagdo atual, veremos que é um assunto descrito tanto
na vida pessoal, como na vida social do género feminino, mas é exposto de modo
cientifico, que por ser natural ndo demostra certos mecanismos que poderiam ser
utilizados para amenizar tais situacoes.

Diante disso, surgiu a necessidade de investigar tais acontecimentos, o referido
estudo foi realizado com o intuito de contribuir com dados informativos e proposta que
possam amenizar esse quadro.

O capitulo 1 traz referenciais te6ricos embasados em autores que teorizam a cerca
do abordado no bojo desse trabalho. Tal estudo centra-se especialmente nas afirmativas

cientificas dos processos biol6gicos ocorridos no corpo feminino no periodo pré-menstrual
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e menstrual. Ja o capitulo 2 apresenta os procedimentos de pesquisa (modo de abordagem
dos dados), os sujeitos da pesquisa, que no caso o alvo é o género feminino, e os materiais
utilizados.

Por sua vez o capitulo 3 apresenta o resultado em forma de gréficos e tabelas, dos
dados colhidos durante a pesquisa com suas devidas consideracdes. Promove a ideia de
uma alimentacdo adequada com alimentos especificos para esse momento, como ja foi
discorrido, o alimento é primordial para o equilibrio biol6gico, sendo assim, ingerir
alimentos que cientificamente comprovados exercem pontos positivos no organismo
humano. E por fim, os anexos.

Este trabalho busca melhorar a qualidade de vida feminina, mostrando o indice
elevado de mulheres, que, em sua vida reprodutiva passam pelos mesmos percursos,
apresentando ainda, formas de amenizar esses sintomas ao consumir uma alimentacao
correta (Ministério da Saide — PNAISM, 2015). Define assim:

O presente protocolo, dedicado a Satde das Mulheres, dialoga com os
principios e diretrizes da Politica Nacional de Atencdo Integral a Saude da
Mulher (PNAISM) ao considerar o género, a integralidade e a promocdo da
satide como perspectivas privilegiadas, bem como os avang¢os no campo dos
direitos sexuais e reprodutivos, sob orientacdo das diferentes dimensdes dos
direitos humanos e questdes relacionadas a cidadania. Afirma-se também um
compromisso com a implementacdo de agdes de satide no ambito da AB que
reduzam a morbimortalidade por causas preveniveis e evitaveis, a partir da
adocdo de boas praticas profissionais, com enfoque ndo apenas para a mulher,
mas também para a familia e a comunidade. (Ministério da Sadde, 2015).

Algumas mulheres apresentam apenas um leve desconforto entre dois ou trés dias,
entretanto, grande parte da populacdo feminina, esses sintomas sdo bastantes aflitivos,
sendo necessario algum tipo de tratamento (MENDES, 2013). Segundo Pereira (2015) a
mulher deve se manter estavel durante essas fases do ciclo, contando com a colaboracao
de praticas esportivas, alimentacdo adequada, medicamentos ou terapia; o que melhor se
adequar ao seu modo de vida.

As dores de colicas variam em cada ciclo, algumas em grande intensidade que
incapacitam a realizagdo de alguns trabalhos, ndo existe um tratamento 100% de eficacia
contra todos o0s sintomas, visto que, ndo é uma patologia, mas existem formas de amenizar
os impactos causados pelo mesmo (JOHNSON, 2017).

O estudo sobre as medidas nutricionais a serem adotadas, tem como objetivo
minimizar os sintomas. Mudangas no estilo de vida que envolve alimentacdo e exercicios
fisicos sdo recomendacoes que devem ser dirigidas para todas as mulheres (ARRUDA,
2011).
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar os sintomas Pré- menstrual e menstrual de um grupo de 60 mulheres

localizadas no municipio de Vitoria do Jari - Ap.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO

Identificar os principais sintomas do periodo menstrual;
Verificar a variagdo do nivel de informacdo de cada uma;
Investigar os impactos causados na vida da mulher;

Desenvolver uma tabela com alimentos funcionais para o periodo menstrual;
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 ENTENDENDO O CICLO MENSTRUAL

O sistema reprodutor feminino corresponde aos seguintes 6rgdos e fungdes: dois
ovarios que produzem ovdcitos II e hormonios; duas tubas uterinas que ligam os ovarios
ao utero; um utero (que abriga o embrido) que possui um revestimento interno chamado
endométrio, e a musculatura lisa — miométrio; a vagina que em seu fundo encontra-se o
colo do utero (MORAES, 2014).

Em torno dos 12 aos 15 anos de idade ocorre a primeira menstruacao, conhecida
como menarca; essa fase caracteriza a passagem infantil para a adulta, com determinadas
mudancas bioldgicas, iniciando assim, o periodo fértil da mulher (ZOLA e ALMEIDA,
2012). O ciclo menstrual da maioria das mulheres é de 28 dias, mas algumas variam de 20
a 36, com duracdo de no maximo uma semana, sendo que, 4 a 6 dias sdo os mais comuns
(Manual de Orientacdo a Saude da Mulher, 2013).

A ovulacdo consiste quando o foliculo se desenvolve para alcancar a superficie do
ovario, para entdo ser liberado dentro da cavidade peritoneal (BRUNNER e
SUDDARTH, 2011). A fase litea se da inicio nessa ovulacdo até a fase menstrual do
proximo ciclo. Essa fase é caracteristica da segregacdo de grande quantidade dos
hormOnios progesterona e estrogénio, processo necessario para interacdo com o
endométrio para prepara-lo para implantagdao do 6vulo fecundado (RICCI, 2012).

A menstruacdo consiste na eliminacdo de secrecdes e tecidos do endométrio pelo
caminho vaginal. Nesse periodo ocorre uma oscilagdo de hormonios para a preparagdo de
uma suposta gravidez, quando isso ndo acontece, hd uma descamacdo da parede uterina
que serviria para sustentar um embrido (RATTI e AZZELLINI, 2015).

O ciclo menstrual é um periodo que indica as alteracdes fisiolégicas que ocorrem
nas mulheres férteis que tem como finalidade a reproducdo sexual e a fecundagdo. O
estrogénio e a progesterona sao os hormonios principais (MOORE, 2014).

Um nimero muito grande de mulheres sofrem com o desconforto provocado no
periodo menstrual, compulsdo, retencdo hidrica, ansiedade e depressao sdao algumas das
alteragdes fisicas e psicolégicas que ocorrem nesse periodo. Os sintomas da TPM (Tensao
Pré - Menstrual) manifestam-se na mulher nos dias que antecedem a menstruagao
(MAHAN e STUMP, 2012).

A TPM é muito comum, durante o ciclo menstrual, as alteracdes vao de uma
simples agitacdo a uma depressao, o que em muitos casos provoca uma mudanca elevada
na rotina (SAMPAIO, 2011).
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Segundo Farage (2009) o ciclo menstrual passa por alteracdes hormonais ciclicas, essas
por sua vez, tem uma influéncia biolégica que exerce os efeitos fisicos visiveis na pele,
por exemplo: a elasticidade, hidratacdo, pigmentacdo, a satide do cabelo, também estar
inteiramente ligado ao sistema imunol6gico. A dor causada, dismenorreia — a conhecida
colica menstrual, pode ser divida em primaria e secundaria (NEINSTEIN, 2016).

A dismenorreia é um dos fatores do ciclo menstrual que causa um grande
desconforto no dia a dia da mulher, responsavel pela auséncia escolar de 10 a 25 % das
adolescentes, e 42 % ficam incapacitadas de realizarem outras atividades por causa da dor
(PEREIRA e MATOS, 2013). Tal desconforto pode ser visto como fisico e social,
dependendo das dores, pode ser ministrado analgésicos via oral, no entanto, se a dor ndao
cessar deve ser analisada a causa mais criteriosamente, suspeitando assim de alguma
patologia (RODRIGUES e OLIVEIRA, 2010).

Descrita frequentemente em consultorios ginecologicos, uma faixa de 50% a 90%
das mulheres passam por esse transtorno em algum momento da vida, isso resulta em um
impacto na qualidade de vida em relagdo as atividades cotidianas. Estudos mostram que
em torno de 18% apresentam dores de grande intensidade que sdo obrigadas a procurar
ajuda médica (GUSMAO, 2017).

O ciclo menstrual pode ser analisado em bases clinicas e neuronais; depende da

interacdo do cérebro, glandula pituitéria, ovarios e endométrio (SAMPAIO,2011).

3.2 FASES DO CICLO MENSTRUAL

Para a concepcdo de uma crianca, ha uma preparacao do utero, o endométrio é a
parede do ttero responsavel por manter uma gestacdo, para isso é necessario a produgao
de dois hormonios, o estrogénio e a progesterona, um constroi uma parede mais espessa e
0 outro mantem essa parede respectivamente (RAMOS, 2013).

O foliculo ovariano é encontrado dentro do ovario. Existe uma glandula localizada
na base do cranio chamada hipé6fise que produz hormo6nios envolvidos no ciclo: o FSH e o
LH, o FSH tem a missdao de amadurecer o foliculo (aumentando o nimero de células
foliculares de revestimento) para posterior liberacao do ovocito (SAMPAIO,2011).

Jameson (2015) diz que a medida que o foliculo se desenvolve ha a liberacdo de
estrogénio pelo ovario, com isso inicia-se o espessamento do endométrio pela proliferacao
de glandulas e capilares sanguineos, nesse processo o estrogénio faz um Feedback
negativo com o FSH, de acordo com o desenvolvimento do foliculo cresce os nives de
estrogénio e diminuem os niveis de FSH, em determinado momento ocorrera um pico de
estrogénio que induzira a um pico de LH.

O LH é responsavel por romper o foliculo que dara inicio ao processo de ovulacao
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que consiste na liberacdo do ovocito secundario (MENDES, 2013). Os niveis de
estrogénio caem logo quando o foliculo se rompe, entretanto, as células foliculares de
revestimento permanecem no ovario formando um corpo cicatricial ou corpo liteo, é nessa
formacdo do corpo amarelo que vai secretar progesterona que é a responsavel por manter
a parede do endométrio (SANCHEZ, 2017).

Quando ndo hé a fecundagdo, o corpo liteo vai cicatrizando e consequentemente
caindo os niveis de progesterona, ou seja, se a progesterona cai, ndo tem como manter o
endométrio, resultando na descamacdo da parede uterina e iniciando um novo ciclo no 1°
dia de menstruacao (MOORE, 2014).

3.3 FUNGOES HORMONAIS

Hormonios sdo substancias que participam de varios processos no organismo
humano, carregam “mensagens” de um Orgdo para o outro e até mesmo para tecidos do
corpo. O ciclo reprodutivo é dirigido especialmente pelos horménios sexuais que sdo o
estrogénio e a progesterona produzidos durante a vida reprodutiva (ALMEIDA, 2011)

As alteragcdes hormonais modificam o perfil lipidico nas diferentes fases do ciclo
menstrual, principalmente em concentragées de estrogénio, que se elevam em algumas
dessas fases, sdo poucas as pesquisas sobre os impactos dessas variacdes hormonais, sabe-
se que influenciam diretamente e gradativamente no organismo, mesmo come¢ando com
pequenas modificacdes nota-se a relacdo de algumas doencas diante dessas alteracdes
(ALVES et al, 2015).

A regulacdo do ciclo menstrual depende inteiramente da progesterona, nas
mulheres ela é produzida imediatamente apds a ovulacao para aumentar a possibilidade de
uma futura gravidez. Quando nao ha o 6vulo fecundado esses niveis hormonais comegam
a cair drasticamente o que causa o desprendimento do revestimento do ttero que da inicio
a menstruacao (JOHNSON, 2017).

Logo mais, Johnson (2017) ainda diz que as alteracdes de humor durante o ciclo,
sdo resultados das mudancas dos niveis hormonais, causando assim, a conhecida Tensao
Pré-Menstrual (TPM). Explica ainda que a administracio de substancias contendo
progesterona equilibra a predominancia de estrogénio que é o causador dos sintomas de
irritabilidade, dores de cabecas, entre outros.

A importancia dos hormoénios no corpo humano €é de tamanha grandeza, pois, 0s
mesmos fazem parte de outros processos na vida feminina como: imunizadores, saide
mental, equilibrio hormonal, questdes ligadas ao sono e ao apetite, e age nas inflamacdes,
dai a importancia de seu equilibrio (URBAN, 2016).

Varios estudos tém indicado que esses hormonios femininos influenciam na parte
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fisica e mental do género feminino (SILVA e SA, 2016). Ambos, progesterona e
estrogénios trabalham simultaneamente para a saude fisica e mental, o estrogénio favorece
a proliferacdo e a progesterona é secretora, enquanto, um da efeito de ansiedade o outo
tem efeito calmante. Um retém o liquido e o outro é diurético (SOUZA, 2013).

Os estrogénios por sua vez, estdo envolvidos nas modificacdes dos corpos das
meninas na passagem da puberdade para a vida adulta, o crescimento e desenvolvimento
dos seios os orgdos genitais, o acimulo da gordura para moldar o corpo, ou seja,
promovem a divisdao celular desses tecidos, retém e acumula gordura para a preparacao de
uma gravidez, para que haja uma reserva energética para o feto (LEE et al, 2011).

O uso de contraceptivos hormonais impedi a ocorréncia de alguns sintomas,
contendo progesterona e estrogénio sintéticos, esses contraceptivos orais ou injetaveis
mascaram uma falsa ovulacdo, eles tém a funcdo de manter niveis constantes de
progesterona e estrogénio, mantendo assim os 6vulos "adormecidos" e impedindo a

ovulagdo (UFRGS, 2015) como mostra a figura abaixo:

Figura 1 - Fases do Ciclo Ovulatério

Foliculo Ovariano: desenvolvimento normal

B o e . g RN T o=,
al %0 g #@ JﬁL e 20
Foliculo Ovariano: adormecido

B *.-I-ml' Il"*ll Q,‘l-.'ﬂ'.’. o Wy

1 T 14 Pt | 28
diag do ciclo

Fonte: http://www.ufrgs.br/espmat/disciplinas.htm

3.4 SAUDE DA MULHER

O conhecimento sobre saide-doenca pode ser entendido como “agdo patogénica de
elementos de ruptura da relagdao do individuo com a natureza e com seu grupo social”
(CAPP e HOHLFELDT, 2013). A dor abdominal causada durante o ciclo menstrual,
chamada de colica menstrual ou dismenorreia é um mal em que a mulher é acometida
durante esse periodo, é visto como uma das grandes causas da perda de produtividade
escolar e interferindo no dia a dia do trabalho, esse mal se faz mais frequente nos
primeiros dias da menstruacao (ACQUA e BENDLIN, 2015).

A menstruagao é caracterizada como o processo de expelir células e secrecoes que
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se desprendem da cavidade uterina, no entanto, quando as células migram no sentido
oposto e se fixam nos ovarios ou na cavidade abdominal, causa uma afeccao inflamato6ria
chamada endometriose (MENDESet. al, 2013).

Um dos sintomas mais frequentes dessa patologia é a dor que pode ocorrer antes ou
durante o periodo menstrual, trazendo transtornos fisicos e mentais (ARRUDA, 2011). No
entanto, os sintomas variam, partindo de dores intensas durante todo o ciclo ou a auséncia
dos sintomas (PEREIRA, 2015).

Outras patologias, como os cistos do ovario estdo relacionados as influéncias
hormonais associados ao ciclo menstrual, classificados como: cistos foliculares, cistos do
corpo ldteo, cistos endometriais e outras neoplasias; sdo esses de grande preocupacao,
pois alguns se apresentam assintomaticos (GOIS, 2017).

Sanchez et al (2017) discorre sobre a sindrome dos ovarios policisticos, sendo um
disturbio enddcrino, presente na idade reprodutiva, manifestado no periodo menstrual.
Quando essa sindrome foi relatada pela primeira vez, observou-se uma correlacdao entre
amenorreia, hirsutismo e obesidade (MARCONDES, et al 2013).

Doencas autoimunes também atingem o ciclo menstrual, como é o caso do lipus
que apresenta um sangramento intenso no periodo menstrual ou amenorreia que é a
auséncia do sangramento (NONATO, 2016). Outro exemplo €é o hipertireoidismo, devido
a falta de hormonio da tireoide, o organismo sofre com os mesmos sintomas no ciclo
menstrual (OLIVEIRA, 2012).

Os lugares onde as mulheres frequentam nesse intervalo de tempo em que se faz
presente a sua menstruacdo é de grande relevancia, isto é, ter boas instalacdes de
saneamento é fundamental para a higiene intima da mulher, ja que, € um momento bem
mais vulneravel a proliferacio de infeccdes por fungos, bactérias e virus (ROOSE e
RANKIN, 2016).

3.5 ALIMENTOS FUNCIONAIS

A alimentacdo e a funcdo reprodutora interagem entre si para que aconteca um
equilibrio no organismo, caso haja uma deficiéncia energética, isso sera refletido no ciclo
menstrual e pode ocasionar ainda a amenorreia secundaria, por exemplo, (SAAD et al,
2012). Sabe-se que o alimento é fator primordial para a manutengdo da vida, assim sendo,
o importante ndo é a quantidade e sim o valor energético do alimento, a alimentacdo diaria
deve conter todos os nutrientes necessarios para o corpo humano (Manual de Alimentacao
Saudavel, 2015).

O Japado foi o primeiro pais a introduzir os alimentos funcionais como dieta

importante, definiu entdo, “como ingredientes que auxiliam em func¢des especificas do
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corpo”, nutritivos e benéficos a saude (Foods for Specified Health Use-FOSHU)
(GAROFOLO, 2013).

Um alimento Funcional pode ser classificado quanto a origem animal ou vegetal. E
quanto aos beneficios em seis areas do organismo: sistema gastrointestinal, sistema
cardiovascular, no metabolismo de substratos, no desenvolvimento do corpo e nas fungoes

fisiol6gicas como antioxidantes (DEMETRA, 2014). Como exemplifica a tabela abaixo:

Figura 2 - Alimentos Funcionais

Composto
Isoflavenas

Proteinas de soja

Omega-3

Acido a-linolénico

Catequinas

Licopeno

Luteina e Zeaxantina

Indéis e Isotiocianatos

Flavondides

Fibras soldveis
e insoliveis

Prebiéticos - frutooligos-
sacarideos, inulina

Sulfetos alilicos
(alilsulfetos)

Lignanas

Tanino

Estandis e esterdis
vegetais

Probiéticos -
Bifidobacterias
e Lactobacilos

Acdo

Reduzem os sintomas da
menopausa e anticincer
Reduzem os niveis

de colesterol

Reduzem o LDL - colesterol
ruim; acdo anti-inflamatéria;
e indispensavel para o
desenvolvimento do cérebro
Estimula o sistema
imunolégico e tem agio
anti-inflamatéria

Reduzem a incidéncia

de certos tipos de cincer,

o colesterol e estimulam

o sistema imunolbgico
Antioxidante, reduz niveis
de colestercl e o risco de
certos tipos de cancer, como
de prostata

Antioxidantes; protegem
contra degeneragéo macular
(perda da visdo)

Indutores de enzimas
protetoras contra o cincer,
principalmente de mama
Atividade anticancerigena,
vasodilatadora,
antiinflamatoria

e antioxidante

Reduz risco de céncer

de célon, melhora o
funcionamento intestinal.
As soldveis podem ajudar

no controle da glicemia

e no tratamento da obesidade,

pois ddo maior saciedade.
Ativam a microflora intestinal,
favorecendo o bom funciona-
mento do intestino

Reduzem colesterol, pressio
sanguinea, melhoram o siste-
ma imunelgico e reduzem
risco de cancer gastrico
Inibicao de tumaores
horménio-dependentes

Antioxidante, anti-séptico,
vaso-constritor

Reduzem risco de doencgas
cardiovasculares
Favorecem as funcgdes
gastrointestinais, reduzindo
orisco de constipagdo

e de cincer de célon

Onde é encontrado
Soja e derivados
Soja e derivados

Peixes marinhos como
sardinha, salmdao, atum,
anchova, arengue etc

Oleos de linhaga, soja; nozes
e améndoas

Cha verde, cerejas, amoras,
framboesas, mirtilo, uva roxa,
vinho tinto

Tomate e derivados, goiaba
vermelha, pimentdo vermelho,
melancia

Folhas verdes (luteina).
Pequi e milho (zeaxantina)

Couve flor, repolho,
brécolis, couve de bruxelas,
rabanete, mostarda

Soja, frutas citricas, tomate,
piment&o, alcachofra, cereja

Cereais integrais como aveia,
centeio,

cevada, farelo de trigo, ete;
leguminosas como soja, feijao,
ervilha, ete; hortalicas com
talos e frutas com casca

Extraidos de vegetais como
raiz de chicéria e batata yacon

Alho e cebola

Linhaga, noz moscada

Maga, sorgo, manjericao,
manjerona, salvia, uva,
caju, soja

Extraidos de dleos vegetais
como soja e de madeiras

Leites fermentados, logurtes
e outros produtos lacteos
fermentados

Fonte: http://www.wickbold.com.br/alimento-funciona
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Para Oliveiraet al, (2013) é indispensavel o aconselhamento de um profissional de satde,
um nutricionista nesse periodo. Esses profissionais devem ter o devido conhecimento
sobre os transtornos psiquicos associados ao ciclo menstrual (JUNIOR, DEMARQUE et
al, 2012).

Moraes et al (2011) define os alimentos funcionais como substancias com alto teor
de nutrientes, proporcionando assim, intimeros beneficios a saide, sdo eles as frutas,
legumes, vegetais cruciferos. A sua importancia é de grande proporcao, pois, 0s mesmos
trazem vantagens ao equilibrio do corpo, isto é, regula as fungdes corporais e age contra
algumas doencas (MOORE , 2011).

O ciclo menstrual envolve modificacdes sistematicas e alteracdes ciclicas, nesse
contexto a alimentacdo é uma area de extremo interesse especialmente quando associados
a esses fatores, muito se tem avaliado a ingestdo qualitativa e quantitativa de macro e
micronutrientes (AZEVEDO, 2010). A reducdo de consumo ricos em cafeina, aguicar e
alcool é recomendavel, e atribuindo os alimentos adequados a uma dieta resulta em
vantagens na qualidade de vida (SASAKI et al, 2017).

A saudde requer o consumo de alimentos funcionais, visto que, contribuem para o
equilibrio de funcdes fisioldgicas importantes, funcdes metabolicas e de absorcao
(RAMOS, 2013). O Ministério da Sadde através da ANVISA regulamentou e definiu
esses alimentos como: alimentos que possuem as fungGes nutricionais basicas e mais
efeitos metabolicos, fisiolégicos e/ou efeitos benéficos a saide, sem produzir prejuizo de
nenhum tipo a saude, podendo ser consumido sem supervisio médica (Ministério da
Satude, 2015).

Azevedo (2010) ainda afirmar que a informagdo sobre a ingestdo de determinados
alimentos é de carater significativo, pois, o consumo alimenticio correto durante as fases
do ciclo pode auxiliar no tratamento da sindrome pré - menstrual.

Alguns desses alimentos sdo: as isoflavonas que tém acdo estrogénica e anticancer,
encontrados na soja. Acido a — linolénico que tem acdo anti-inflamatéria e estimula o
sistema imunologico e pode ser consumida através dos 6leos de linhaca, soja; nozes e
améndoas. Os isotiocianatos, flavonoides, lignanas encontrados respectivamente em
verduras, frutas citricas, legumes e cereais; os hidroxitriptofano, L. Teanina, as vitaminas
C, E e D, complexo B, Indol 3 carbonil sdo compostos que devem fazer parte da
alimentacdo diaria (Ministério da Saude, 2014).

Incorporando esses alimentos no seu dia a dia, protege-se contra doencgas
relacionadas ao estrogénio (endometriose, sindrome pré-menstrual,) e aumenta defesas
contra o cancer (Portal do MEC — Alimentacdo e Nutricao 2015).
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4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 PARTICIPANTES

Este estudo reuniu uma amostra de 60 mulheres, com idades entre 14 a 37 anos,
todas em fase reprodutiva. Moradoras do bairro Prainha, especificamente da Rua Jose
Simedo de Souza localizado no municipio de Vitoria do Jari — Ap.

Essa rua integra uma faixa de 200 pessoas, entre criancas, adolescentes, adultos e
idosos, no que se refere a pesquisa apenas 60 mulheres foram aptas a participar desse
estudos possuindo todos os requisitos para analise.

Participou uma profissional da saude, nutricionista, com o intuito de examinar o
resultado geral dos questionarios e analisar uma dieta cabivel e saudavel em uma visao
técnica. As participantes tém vida ativa, algumas sdo estudantes, outras realizam trabalhos

domeésticos ou remunerados,algumas praticam atividades fisicas.

4.1.1 Critérios De Exclusao

Participantes que se encontram na fase de climatério ou menopausa (por volta dos

42 anos), mulheres inférteis.

4.2 METODOS

Apbs a obtencdo do Termo de consentimento Livre e Esclarecido, foi aplicado um
questionario que permitiu reunir os seguintes dados: sociais, clinicos, ginecolégicos e
alimenticios.

Os questionarios consistiam em algumas informacdes sociais relativas a idade,
estado civil e maternidade. Posteriormente foram apresentadas perguntas referentes ao
ciclo menstrual, para um estudo exploratorio sobre a qualidade de vida da mulher nesse
periodo; os sintomas mais frequentes, a duracdo destes sintomas, o nivel de informagao
que cada uma possui para o cuidado com o proprio corpo, se fazem uso de fadrmacos ou
outros meétodos para minimizar esses impactos e se saberiam detectar anormalidades
menstruais.

Logo em seguida a anéalise destes questionarios, foi apresentado a nutricionista uma
dieta , a mesma averiguou a necessidade de fatores que minimizassem alguns sintomas

através de substancias naturais que apresentariam apenas beneficios a qualidade de vida.
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4.3 ANALISE ALIMENTAR

A proposta é uma alimentacdo rica em macro e micronutrientes, com o objetivo de
minimizar os impactos fisiolégicos e psicolégicos do periodo menstrual, no entanto, se
nao for alcancado o objetivo, a mesma so trard beneficios a vida do individuo, sem lhe

causar prejuizos.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Entre as participantes em relacdo ao estado civil apenas 15 possuem filhos e sdo
casadas, 10 admitem uma unido estavel e o restante solteiras, com faixa etaria de 14 anos a
37, sendo que grande parte tem 23 a 29 anos.

Os resultados foram significativos, demonstrando grande interesse por parte das

participantes. Os dados quantitativos sdao esclarecedores.

Gréfico 1 - 1.Vocé tem TPM (Tensado pré — menstrual)?

ESIM ENAO

Fonte: Pesquisa da Autora (2018)

Quase todas as participantes afirmam apresentar sintomas de TPM, de 60 mulheres
apenas 3 marcou a opcao de ndo ter Tensdo Pré-menstrual.

E na fase litea que ocorrem os sintomas da Tensio Pré - Menstrual (AUN e
PINHEIRO; 2011). O comportamento é previsivel, apresentado mensalmente pela maioria
do publico feminino em idade reprodutiva (ROY; 2017).
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Gréfico 2 - 2. Quais os sintomas mais frequentes? (Pode marcar mais de uma op¢ao)

W Tristeza H Irritabilidade m Ansiedade
B Confusdo B Insdnia W Cefaleia
Dismenorreia Aumento da Acne Alteractes da Libido

Alteractes de Apetite m Outros

1%
9%

16%

Fonte: Pesquisa da autora

Em relacdo aos sintomas, irritabilidade e dismenorreia sdo os que mais afetam as
mulheres que responderam os questionarios, como mostra o Grafico , ansiedade, tristeza,
cefaleia e alteracdes de apetite se mostram comuns também. Confusdo, pouca frequéncia
assim como alteracoes da libido que se mostrou quase nula. As que apresentam sintomas
ndo descritos nos questionarios assinalaram a opgao “outros”, que engloba qualquer outra
alteracdo fisica e psiquica da participante, apenas 7% marcaram essa alternativa .

Os sintomas sdo fisicos e cognitivos (ROY,2017). Esses sintomas variam de
intensidade e variedade, eles podem se apresentarem de uma forma em um ciclo e de outra
no proximo ciclo; entre os sintomas mais frequentes estdo as mudangas de humor:
irritabilidade, ansiedade, tristeza; dores abdominais e dores de cabeca (AUN e
PINHEIRO, 2011).
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Gréfico 3 - 3. Qual a duracdo desses sintomas?

W 1dia ®m2dias ®3dias ™4 oumais dias

Fonte: Pesquisa da autora

A duracdo dos sintomas varia de quatro ou mais dias de acordo com a maioria das
participantes. S6 7 mulheres alegam sentir alguns sintomas apenas um dia, no periodo de
trés dias também é comum sentir esses sintomas.

Segundo Roy (2017) esses sintomas variam entre 3 a 5 dias, e alguns cessam com

o inicio da menstruacdo, geralmente sendo ciclicos e recorrentes.

Grafico 4 - 4. Vocé se considera uma pessoa informada sobre o que é TPM e Menstruacao?

ENAO WREGULAR mSIM

Fonte: Pesquisa da autora

Nota-se a falta de informacdes entre as mulheres, por ser um assunto tdo relevante
a satde torna-se preocupante essa estimativa (MODELLI, 2017).

Mais da maioria admite ndo ter informacdes suficientes sobre o periodo menstrual,
apenas 5% afirma possuir informacgdes, o restante esta dividido em 23 % regular e 72%
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admite ndo possuir informacoes.

Gréfico 5 - 5. Vocé faz uso de algo para amenizar esses sintomas?

B Farmaco MAlimentagdo especifica ™ Terapia M Ndo

Fonte: Pesquisa da autora

O uso de medicamentos é o mais comum entre as mulheres para aliviar o
desconforto causados pelas dores, a alimentacdo especifica também é pouco utilizada mas,
a maioria mostrou que procura alguns métodos para amenizar tais desconfortos, o restante
ndo faz uso de nada. Terapia pouco utilizada também

.O tipo de intervencdo varia dependendo da saude geral da mulher, analisando o
grau e a forma como se apresentam o0s sintomas; os profissionais de satide apostam em
opcoes naturais como inicio de tratamento (TEPPER, 2013).

Grafico 6 - 6. De 1 a 10 qual a imporancia vocé atribui ao seu corpo e bem-estar nesse periodo?

Mla3-pouca M4ab-Regular m7a10-Muita

Fonte: Pesquisa da autora

A importancia vista pelas participantes é essencial, visto que, se trata do bem-estar
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do préprio corpo, nos questiondrios, elas reconhecem que o cuidado nesse periodo esta
inteiramente ligado a higiene intima, tomando os cuidados na medida de conhecimento de
cada uma, 45% marcou a alternativa regula, 50% alega atribuir muita importancia ao
corpo, apenas 5% marcou a opg¢ao "pouca".

Em relacdo aos cuidados com o corpo, devem ser evitados alimentos
industrializados e bebidas alcodlicas, a higienizacdao também é fundamental principalmente
no periodo menstrual que é quando aflora a disseminacdo de bactérias produzidas no
proprio canal vaginal ( KERDNA, 2017).

Gréfico 7 - 7. Sabe identificar anormalidades na sua menstruagao?

HSim mNdo

Fonte: Pesquisa da autora

92% das mulheres que participaram da coleta de dados, confessam ndo saber
identificar anormalidades na menstruacao, apenas 8% diz ser capaz de detectar algumas
alteragOes que mostram a menstruagao anormal.

Nobuo (2017) explica que o ciclo menstrual acompanha a mulher durante toda a
sua fase reprodutiva, entretanto, a maioria ndo sabe identificar anormalidades, em cada
periodo surgem novas dividas e receios. E comum as mudangas entre os ciclos, inclusive,

algumas dessas mudancas podem dar sinais que a regido intima ndo esta saudavel.
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Gréfico 8 - 8. Conhece todo o processo do Ciclo menstrual e suas altera¢cdes hormonais?

ESIM ENAO

Fonte: Pesquisa da autora

63% das participantes admitem ndo conhecer o processo e suas alteracoes
hormonais, 37 % afirma ter conhecimento do assunto.

Durante o ciclo menstrual ha uma alteracdo hormonal que influencia todo o sistema
biolégico do corpo humano, sua correta interpretacdo explica alguns impactos e a

importancia desse processo no sistema reprodutor feminino (JAMESON, 2015).

Grafico 9 - 9. Sofre algum impacto negativo na sua vida pessoal e profissional nesse periodo?

mSIM mNAO

Fonte: Pesquisa da autora

Mais da maioria das participantes sofrem com os impactos negativos, precisamente
78%, 22 % marcaram a opg¢ao" Nao".
De acordo com Souza (2017) os sintomas afetam cerca de 80% das mulheres ao

longo de sua vida, e apesar de causar impactos na vida social e pessoal, a maioria nao
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procura ajuda de especialistas por afirmarem ser uma condi¢dao normal.

Gréfico 10 - 10. Gostaria de realizar algumas mudangas alimenticias para melhoria da qualidade de
vida?

HSim mN3o

Fonte: Pesquisa da autora

A mudancga na alimentagdo é bem vista por esse grupo de mulheres, uma vez que
s6 trara beneficios a sua satide, 82% das que participaram da pesquisa, gostariam de fazer
mudancas nos seus habitos alimentares.

Qualquer individuo que ird abordar a area alimentar como mecanismo de ajuda e
bem-estar, deve ter conhecimento sobre as modificacdbes em cada fase do ciclo,
principalmente na fase ltitea, que apresenta mudangas excessivas de comportamento,
sendo assim, a base alimentar deve refletir a necessidade de cada periodo do ciclo

menstrual, dispensando condutas muito restritivas e dificeis de seguir (SAMPAIO, 2011).

5.1 ESQUEMA ALIMENTAR

Evitar o consumo de alimentos ricos em gordura e sal é fundamental, pois os
mesmos sO agravam o quadro. Os Alimentos que minimizam o mal-estar causado no
periodo menstrual sdao variados, alguns como os que possuem vitaminas E, C, B1, B6,
B12 atua no setor emocional elevando o nivel de serotonina e tem a¢do anti-inflamatéria
(AMARAL, 2016). Alimentos como feijdo, vegetais folhosos, ervilhas, nozes possuem
alto teor de fibras, célcio, magnésio e potassio o que reduz os espasmos causadores de
colicas, fadigas e relaxam as emocoes; peixes ricos em 6mega 3 aliviam as contragoes

musculares que causam as colicas (SILVA, 2017).
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ALIMENTOS

COMPOSTO

Peixes (sardinha, atum, salmao)
Aveia

Soja

Feijao

Ervilhas

Cereais Integrais
Nozes, améndoas
Tomate

Cebola
Rabanete

Alho

Brécolis
Pimentdo Vermelho
Couve-Flor
Repolho

Banana

Maga

Caju

Uva

Melancia
Amoras

Cerejas

Goiaba
Cha-Verde

Oleo de Linhaca
Chicéria

Batata Yacon
Noz moscada

Linhaga

Acidos graxos: 6mega 3
Fibras soluiveis e insoliveis
Isoflavonas/Flavonoides/Tanino
Fibras soluveis e insoldveis
Fibras soltiveis e insoluveis
Fibras soltuiveis e insoluveis
Acidos graxos: 6mega 3
Flavonoides/Licopeno
Prebidticos
Indéis e Isotiocianatos
Prebioticos
Indéis e Isotiocianatos
Flavonoides/Licopeno
Indéis e Isotiocianatos
Indéis e Isotiocianatos
Prebidticos
Flavonoides/Tanino
Tanino
Catequinas/Tanino
Licopeno
Catequinas
Flavonoides
Licopeno
Catequinas
Acidos graxos: 6mega 3
Prebiéticos
Prebidticos
Lignanas

Lignanas

Fonte: Pesquisa da autora (2018)

5.1.1 Alimentos para a Fase Lutea

E na fase ltitea que ocorrem alteragoes no estado emocional e fisico, especialmente

na semana que precede a menstruagdao, sendo assim, uma dieta leve e sem excessos € a

recomendacdo de especialistas (ROY, 2017).
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HIDROXI R Aumenta a serotonina e diminui a
Améndoas, cacau, semente de abobora, abacate, o N
TRIPTOFA . . irritabilidade e compulsao por
aveia, banana, iogurte natural
NO doces
L. Diminui a irritabilidade e
Cha verde, cha preto i u1~ HHRabT
TEANINA compulsao por doces
COMPLE Bife de carne e figado, Salll‘.IlNENIO, atu.rn, ovos, ) o
XOB banana, batata, abacate, feijdo, espinafre, Acdo antioxidante
ameéndoas, leite
VITAMIN Acerola, goiaba, kiwi, morango, laranja, pimentdo, | Acdo antioxidante, agao
AC brécolis, cranberry, goji berry, caju, limao, laranja | imunologica
MAGNESI | Uva, banana, abacate, grios e derivados como a .
. Miorrelaxante
(0] granola, aveia, beterraba
VITAMIN Milho, amendoim, cartamo, éleo de girassol, N L.
; Acdo antioxidante
AE vegetais de folhas verdes
N Atum, tes de chia, tes de linhaga, N .. .
OMEGA 3 um, sementes de chia, sementes de linhaga Acio anti inflamatoria
nozes
VITAMIN Peixes e frutos do mar, ovo, leite, figado, queijos e 5 . .
Acdo anti inflamatoria
AD cogumelos
INDOL 3
Brécolis, couve-flor, couve-de-Bruxelas, repolho, o o
CARBONI Regulam niveis de estrogénio
L nabo

Fonte: Pesquisa da autora (2018)
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6 CONCLUSAO

A coleta de dados tornou possivel perceber o nivel de informacao sobre o periodo
menstrual, algo que é frequente na vida da mulher, revela também a importancia de mais
estudos nessa drea da saude e na qualidade de vida feminina em relacdo ao seu periodo
reprodutivo, no entanto, além de mais andlises cientificas, é de suma importancia a
distribuicdo dessas informacdes no meio social, algo que chegue até as casas, escolas,
locais de trabalhos.

Os habitos alimentares de substancias funcionais de origem natural sdo as bases
fundamentais para o equilibrio fisico e biolégico, sendo assim, ndo traz prejuizos se
consumidos em qualquer periodo da vida humana, no entanto, essa fase da vida da mulher
em que ocorrem grandes alteracdes a ideia do consumo de tais alimentos é uma boa
opgao.

As informacOes sobre como agir corretamente, o que ingerir, a visita a um

profissional de saide devem ser medidas tomadas com frequéncias pelas mulheres.
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GLOSSARIO

Um composto organico natural. Tem origem vegetal e esta presente

na familia Fabaceae, abundante na soja e em seus derivados.

Designacdo dada a um grande grupo de metabdlitos secundarios da
classe dos polifenois, componentes de baixo peso molecular

encontrados em diversas espécies vegetais.

Os taninos fazem parte do metabolismo secundério da planta. E um
subgrupo dos compostos fendlicos, o qual. Tem acdo antifiingica,
antitumoral, anticarcinogénica e antioxidante por inibir a agao de

radicais livres. Sdo polifendis de origem vegetal.

E uma substancia caratendide, natural, ajuda a impedir e reparar os

danos causados as células pelos radicais livres.

E um composto quimico que apresenta 4 grupos hidroxilas (OH)
ligados diretamente a um anel benzénico.Alguns de seus beneficios
constatados sdo: auxilio no sistema imunitario, reducao da
propagacado de células cancerigenas e protecdo das saudaveis, evita o

mau colesterol (o colesterol LDL).

um fitoesteroide que “imita” a agdao do estrogeno.



ANEXOS —

Questionario
Termo de Consentimento Informativo

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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