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Resumo

A perimenopausa e a menopausa sdo fases marcadas por altera¢cdes hormonais significativas que
impactam diretamente a composi¢do corporal, favorecendo a perda de massa magra, 0 aumento da
gordura visceral e o risco de sarcopenia. Nesse periodo, a nutricdo desempenha papel central na
manutencdo da saude muscular e na promocao da hipertrofia, especialmente em mulheres que
enfrentam maior resisténcia anabdlica devido a queda de estrogénio. Este estudo teve como objetivo
mapear as evidéncias cientificas sobre a influéncia da alimentacdo na hipertrofia muscular em
mulheres na perimenopausa e menopausa. Trata-se de uma revisdo da literatura realizada nas bases
PubMed, SciELO e LILACS, com descritores relacionados a alimentacdo, menopausa, hipertrofia
muscular e suplementacdo. Foram incluidos artigos publicados entre 2015 e 2025, disponiveis na
integra e que abordassem estratégias nutricionais relacionadas ao ganho de massa muscular nesse
publico. Os resultados demonstram que ingestdes proteicas entre 1,2 e 2,0 g/kg/dia, distribuidas ao
longo do dia, favorecem a sintese proteica muscular e potencializam o efeito do treinamento de forca.
A suplementagcdo com whey protein e creatina apresenta evidéncias consistentes para aumento de
massa magra e forca, enquanto vitamina D, dmega-3 e magnésio contribuem para um ambiente
metabdlico mais favordvel. Padrfes alimentares como a dieta Mediterranea, DASH e plant-based
também se associam a melhora da composicao corporal e reducdo de inflamagdo. Conclui-se que
estratégias nutricionais individualizadas sao essenciais para favorecer a hipertrofia muscular e a
funcionalidade em mulheres no climatério, promovendo autonomia, saude e melhor qualidade de vida.
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Abstract

Perimenopause and menopause are phases marked by significant hormonal changes that directly
affect body composition, promoting loss of lean mass, increased visceral fat, and a greater risk of
sarcopenia. During this period, nutrition plays a central role in maintaining muscle health and
supporting hypertrophy, especially in women who experience increased anabolic resistance due to
declining estrogen lewels. This study aimed to map the scientific evidence on the influence of nutrition
on muscle hypertrophy in women during perimenopause and menopause. A literature review was
conducted using the PubMed, SciELO and LILACS databases, employing descriptors related to
nutrition, menopause, muscle hypertrophy and supplementation. Articles published between 2015 and
2025 that were available in full and addressed nutritional strategies related to muscle mass gain in this
population were included. The findings indicate that protein intake ranging from 1.2 to 2.0 g/kg/day,
distributed throughout the day, enhances muscle protein synthesis and potentiates the effects of
resistance training. Supplementation with whey protein and creatine shows consistent evidence for
increasing lean mass and strength, while vitamin D, omega-3 and magnesium contribute to a more
favorable metabolic and inflammatory environment. Dietary patterns such as the Mediterranean,
DASH and plant-based diets are also associated with improvements in body composition and
reductions in inflammation. It is concluded that individualized nutritional strategies are essential to
support muscle hypertrophy and functionality in women during the climacteric period, promoting
autonomy, health and owerall quality of life.

Keywords: menopause; muscle hypertrophy; nutrition; supplementation; women'’s health.

Resumen

La perimenopausia y la menopausia representan etapas de transicion caracterizadas por una
marcada disminucién del estrégeno, lo que prowoca alteraciones metabdlicas, cambios en la
composicion corporal y una mayor resistencia anabdlica. Estos factores contribuyen a la pérdida de
masa magra, aumento de la grasa corporal y mayor riesgo de sarcopenia, afectando la funcionalidad
y la calidad de vida de las mujeres. En este contexto, la nutricién adquiere un papel fundamental como
intervencion no farmacoloégica para la preservaciéon y el desarrollo de la masa muscular.

El objetivo de esta revision fue mapear y analizar las evidencias cientificas disponibles sobre la
influencia de la alimentacion y las estrategias nutricionales en la hipertrofia muscular de mujeres en
la perimenopausia y menopausia. Se llevd a cabo una revision narrativa de la literatura en bases de
datos reconocidas, incluyendo estudios publicados entre 2015 y 2025. Los hallazgos indican que la
ingesta proteica adecuada, entre 1,2 y 1,6 g/kg/dia —y hasta 2,0 g/kg/dia en mujeres fisicamente
activas— es esencial para estimular la sintesis proteica muscular y minimizar la pérdida de masa
magra. Ademas, la distribuciéon uniforme de proteinas a lo largo del dia favorece una mayor activacion
de la via mTOR.

La suplementacién con whey protein y creatina mostré resultados consistentes en la mejora de la
fuerza, la composicién corporal y la respuesta hipertréfica. Otros suplementos, como \vitamina D,
omega-3 y magnesio, demostraron beneficios indirectos al optimizar pardmetros metabdlicos y
neuromusculares. Asimismo, patrones dietéticos como la dieta Mediterranea, la dieta DASH y
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modelos plant-based se asociaron con reduccion de la inflamacién, mejor control glucémico y mayor
preservacion de la masa magra.

Se concluye que la combinacion de una alimentacion adecuada, suplementacién especifica y
entrenamiento de fuerza constituye una estrategia eficaz para promowver hipertrofia muscular y mejorar

la salud global de mujeres en el climaterio.
Palabras clave: menopausia; hipertrofia muscular; nutricion; masa magra; sarcopenia.

1. Introducéo

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define o climatério como a fase da
vida da mulher caracterizada pela progressiva reducéo da producdo de horménios
ovarianos, especialmente estrogénio e progesterona, acarretando modificacoes
substanciais que podem resultar em alteracdes fisicas e psiquicas, com impacto
direto na qualidade de vida.

A menopausa € um processo fisioldgico no qual a mulher enfrenta um periodo
de transicdo composto por trés fases: perimenopausa, menopausa e poés-
menopausa. A perimenopausa € o primeiro estagio desse processo e pode durar
de oito a dez anos antes da menopausa, sendo possivel perceber sintomas como
irregularidade menstrual, ondas de calor e alteracées de humor. A menopausa em
si € caracterizada pela auséncia de menstruacdo por, no minimo, 12 meses
consecutivos. A pos-menopausa corresponde ao periodo posterior a menopausa,
em que as alteragbes hormonais se estabilizam, mas permanecem os efeitos
metabdlicos e funcionais desse processo (VERDONK et al., 2022).

Durante a menopausa, o0 risco e a ocorréncia de diversas doencas crénicas
aumentam em funcdo da diminuicdo dos niveis de estrogénio. Nesse contexto, a
terapia dietética deve ser entendida como parte integrante do cuidado, e a
intervencdo nutricional torna-se elemento essencial na prevencdo de doencas
cronicas e na promocao de saude.

Os sintomas da perimenopausa e da menopausa podem ser
significativamente reduzidos e mais toleraveis por meio da obtencdo e manutencao
de um estado nutricional saudavel. Ndo existe uma Unica forma ideal de atingir
esse estado; é necessario adotar estratégias que favorecam mudancas

sustentaveis do estilo de vida e a formacéo de novos habitos. Intervencdes de estilo
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de vida complexas e personalizadas, que combinem alimentacdo, exercicio fisico
e apoio comportamental, ttm se mostrado mais eficazes do que abordagens
isoladas (NAMS, 2021).

O aumento da expectativa de vida e 0 consequente crescimento da
populacdo feminina na faixa etaria da perimenopausa e menopausa tornam
necessario compreender as mudancas fisioldgicas e nutricionais que ocorrem
nesse periodo. A reducao dos niveis de estrogénio provoca alteracdes metabdlicas
significativas, como diminuicdo da sintese proteica, maior risco de sarcopenia,
perda de massa magra e declinio funcional, comprometendo a qualidade de vida e
a autonomia da mulher (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Diante desse cenario, a nutricdo surge como uma intervencdo nao
medicamentosa fundamental para a manutencdo e o ganho de massa muscular,
atuando na prevencao de doencas e na promocao da saude. Estratégias
alimentares adequadas, especialmente relacionadas a ingestdo proteica, ao
fracionamento das refeicbes e a suplementacédo especifica, podem favorecer a
hipertrofia muscular e auxiliar na adaptacdo metabdlica durante essa (PHILLIPS;
CHEVALIER; LEIDY, 2016).

Considerando a relevancia clinica e social do tema, torna-se imprescindivel
reunir e analisar as evidéncias cientificas sobre as necessidades nutricionais e as
melhores estratégias para favorecer a hipertrofia muscular em mulheres na
perimenopausa e menopausa. Assim, este estudo busca contribuir para o avanco
do conhecimento e para a préatica profissional em nutricdo, promovendo saude,

funcionalidade e envelhecimento ativo.

1.1 Objetivos Gerais

Mapear e analisar as evidéncias cientificas disponiveis sobre a influéncia da
alimentacdo e das estratégias nutricionais na hipertrofia muscular de mulheres na

perimenopausa e menopausa.

2. Revisao da Literatura
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2.1 Aspectos fisiolégicos da perimenopausa e menopausa

O estagio perimenopausal é caracterizado pelo inicio de irregularidades do
ciclo menstrual ou outros sintomas relacionados a menopausa e se estende por 12
meses apl0s a cessacdo da menstruacdo. Esse estagio abrange os anos mais
sintométicos, e os sintomas frequentemente se desenvolvem antes de mudancas
significativas nos ciclos menstruais ou nos niveis hormonais (MADSEN et al., 2023).

Durante o periodo da perimenopausa e menopausa, a reducdo dos esteroides
sexuais promove uma diminuicdo significativa do metabolismo basal, podendo
reduzir a taxa metabdlica basal (TMB) em aproximadamente 250 a 300 kcal por dia.
Quando o estilo de vida permanece inalterado, essa reducdo energética pode
resultar em ganho de peso médio anual de cerca de 2 kg. Paralelamente, a
composicao corporal também se altera: tornam-se mais frequentes o sobrepeso e a
obesidade, especialmente devido ao aumento da gordura abdominal visceral. Além
disso, a queda hormonal contribui para a diminuicdo da massa livre de gordura (MLG)
e da massa muscular esquelética (MME), favorecendo o desenvolvimento de
sarcopenia e, em casos mais avancados, de obesidade sarcopenia, caracterizada
pela coexisténcia de excesso de massa gorda e reducdo de funcdo e massa
muscular (SZELES etal., 2021).

2.2 Hipertrofia muscular: conceitos e mecanismos

A hipertrofia muscular pode ser definida como o aumento da seccéo
transversa do musculo, diretamente relacionada a pratica de atividade fisica e a
alimentacdo adequada. O aporte adequado de nutrientes favorece o bom
desempenho durante o exercicio, fornece reservas energéticas, contribui para a
sintese de proteinas e peptideos e influencia a concentracao plasmatica de insulina.
Dessa forma, a nutricdo aliada ao treinamento de forca € fundamental para o
fortalecimento e o ganho de massa magra (GUEDES JR. et al., 2018).

Uma das principais vias de sinalizacdo envolvidas na hipertrofia muscular é a
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via mTOR (alvo da rapamicina em mamiferos), cuja ativacdo aumenta a sintese de
proteinas e promove o0 crescimento muscular. Horménios anabdlicos, como
testosterona, hormoénio do crescimento e insulina, também sdo fundamentais para
esse processo, uma vez que aumentam a sintese e reduzem a degradacao proteica,
criando um ambiente favoravel ao ganho de massa muscular (KADI, 2008).

A nutricdo desempenha papel crucial ao fornecer os substratos necessarios
para sintese proteica e recuperacdo muscular. Estudos indicam que uma ingestédo
adequada de proteinas, em torno de 1,6 a 2,2 g/kg de peso corporal por dia, é
essencial para otimizar o ganho de massa muscular (MORTON et al., 2018). Além
disso, um leve superavit caldrico pode ser necessario para fornecer energia adicional
ao crescimento muscular (PHILLIPS, 2019). A genética também influencia a
hipertrofia muscular, afetando a composicao de fibras musculares, a producao
hormonal e a resposta individual ao treinamento.

Na perimenopausa e na menopausa, quando ndo ha glicemia de jejum
alterada, intolerancia a glicose ou diabetes mellitus tipo 2 (DM2), é fundamental
atingir e manter um estado nutricional e uma composi¢cao corporal adequados,
contemplando as necessidades energéticas, nutricionais e hidricas de acordo com a
idade, o estado nutricional, a pratica de atividade fisica e a presenca de
comorbidades (SILVA et al., 2021).

Em mulheres, diferengas fisiologicas no tecido muscular, como maior
proporcao de fibras do tipo |, podem influenciar a resposta metabdlica e a utilizacédo
de substratos energéticos, impactando diretamente o desempenho e a recuperacao
(SMITH-RYAN et al, 2022). Dessa forma, compreender as particularidades
hormonais e metabdlicas femininas é essencial para ajustar estratégias nutricionais
gue promovam a manutengdo da massa magra e o envelhecimento saudéavel.

Os alimentos indicados para amenizar sintomas da menopausa também
podem representar estratégia de prevencdo para mulheres que ndo podem ou ndo
desejam realizar terapia de reposicao hormonal. Micronutrientes como a vitamina D
possuem papel fundamental na homeostase do organismo. A insuficiéncia de
vitamina D é frequentemente associada ao envelhecimento e, segundo Agostini et

al. (2023), pode acarretar alteracbes na expressdo de enzimas metabdlicas
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envolvidas na ativacao desse micronutriente e reducdo da expressao de receptores
de vitamina D no musculo esquelético e nos ossos, favorecendo a diminuicdo da

funcdo muscular e o aumento do risco de sarcopenia.

2.4 Suplementacdao nutricional

Os estudos sobre suplementacdo destacaram principalmente o uso de whey
protein, creatina, vitamina D e, em menor escala, dmega-3 e colageno.

A suplementacdo com whey protein mostrou-se eficaz para facilitar o alcance
das metas proteicas diarias, sobretudo em mulheres com menor apetite ou com
dificuldade de consumir proteinas sélidas em quantidades adequadas. Quando
associada ao treinamento de forca, a suplementacéo proteica esteve relacionada ao
aumento de massa magra e a melhora de forca em diferentes protocolos de
intervencdo (PHILLIPS, 2016; MORTON et al., 2018).

A creatina monohidratada foi um dos suplementos com maior consisténcia de
evidéncias, demonstrando beneficios na forca, na massa magra e, em alguns
estudos, na funcdo cognitiva em mulheres na pds-menopausa (CANDOW et al.,
2019). A associacédo entre creatina e treinamento de forca indicou potencial sinérgico
na atenuacdo da sarcopenia e na otimizacdo da resposta hipertréfica.

A utilizacéo isolada de BCAAs ndo se mostrou superior ao consumo adequado
de proteina total, como apontado por Wolfe (2017), sugerindo que, para esse publico,
a prioridade deve ser a adequacao proteica global e ndo a suplementacéo isolada
de aminoé&cidos de cadeia ramificada.

No que se refere ao colageno, os estudos indicaram beneficios mais
relacionados a saude articular e a integridade de tecidos conjuntivos, com impacto
indireto sobre a capacidade de manter a pratica regular de exercicios, do que
propriamente na hipertrofia muscular (SHAW et al., 2017).

Suplementos como vitamina D, dmega-3 e magnésio foram associados a
melhora de parametros inflamatérios, metabdlicos e de fungdo neuromuscular,
contribuindo para um ambiente fisioldgico mais favoravel ao ganho de massa
muscular, ainda que ndo atuem diretamente na SSM (DEROSA et al., 2016; HOLICK,
2020; RONDANELLI et al., 2020).
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4.3. Padrdes alimentares e composic¢ao corporal

Os estudos que avaliaram padrdes alimentares, como a dieta Mediterranea, a
dieta DASH e dietas plant-based, demonstraram que tais modelos alimentares
contribuem ndo so6 para a saude cardiovascular e metabdlica, mas também para a
preservacao da massa muscular e a melhora da composi¢éo corporal em mulheres
na pos-menopausa.

A adesdo a dieta Mediterranea foi associada a menores niveis de inflamacéo
sistémica, melhor sensibilidade a insulina e reducdo da gordura abdominal, fatores
gue favorecem um contexto metabdlico mais propicio a manutengcdo da massa
magra (ROMAGNOLO; SELMIN, 2017).

A dieta DASH mostrou impacto positivo no controle da presséo arterial e no
peso corporal, com potencial beneficio na reducdo de fatores de risco que
frequentemente coexistem com sarcopenia, como hipertensdo e resisténcia
insulinica (SIERRA-PARRA et al., 2020).

Ja os padrbes plant-based, quando bem planejados e com adequado
consumo proteico, apresentaram associa¢cdo com menor peso corporal, melhor perfil
lipidico e menor intensidade de sintomas vasomotores, contribuindo para melhor
gualidade de vida e composicao corporal (TURNER-MCGRIEVY etal., 2022).

A maioria dos estudos analisados refor¢a a importancia da adequada ingestéo
de proteinas para a manutencdo e o ganho de massa muscular em mulheres na
perimenopausa e menopausa. De forma consistente com a literatura geral sobre
envelhecimento, os artigos apontam que ingestdes proteicas superiores ao minimo
recomendado para adultos — em torno de 1,2 a 1,6 g/kg/dia — estédo associadas a
preservacao da massa magra, melhora da forca e melhor resposta ao treinamento
de forca em mulheres nessa faixa etaria (BAUER et al., 2013; PHILLIPS; PADDON-
JONES, 2020).

Além do total diario, os estudos destacam a relevancia da distribuicao proteica
ao longo do dia, com énfase em refeicbes que alcancem o Ilimiar de

aproximadamente 25-30 g de proteina de alto valor biolégico por refeicdo, o que
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favorece a ativacdo da via mTOR e a sintese proteica muscular (MORTON et al.,
2018). Intervencdes que combinaram maior ingestdo proteica com treinamento de
forca demonstraram resultados mais expressivos em termos de ganho de massa
magra e melhora de forca, quando comparadas a dietas com menor teor de proteina.

De forma geral, os resultados sugerem que, para além de nutrientes isolados,
a adocdo de padrbes alimentares anti-inflamatérios e metabolicamente favoraveis é
uma estratégia relevante para apoiar a hipertrofia muscular e a manutencdo da

funcionalidade em mulheres na perimenopausa e menopausa.

2.5 Envelhecimento, sarcopenia e prevencao

A perda de massa muscular fisiolégica faz parte do processo natural de
envelhecimento. Estudos apontam que, a partir dos 30 anos, ocorre uma reducao
gradual da massa muscular, que se intensifica apds os 50 anos devido a alteragfes
hormonais, reducdo da atividade fisica e menor eficiéncia metabdlica (CRUZ-
JENTOFT et al., 2019). Esse declinio, quando leve, nem sempre compromete de
forma significativa a funcionalidade.

Por outro lado, a sarcopenia é reconhecida como uma condi¢cdo clinica
caracterizada por reducdo acentuada da massa muscular, diminuicdo da forca e
gueda da performance fisica, associando-se a maior risco de incapacidades, quedas,
hospitalizacbes e mortalidade. Cruz-Jentoft et al. (2019), por meio do European
Working Group on Sarcopenia in Older People, ressaltam que a sarcopenia resulta
ndo apenas de mudancas fisiologicas, mas também de fatores modificaveis como
sedentarismo, baixa ingestao proteica, deficiéncias nutricionais e inflamacao crbnica.
O declinio da massa muscular e da forca em mulheres no climatério esta intimamente
relacionado ao aumento do risco de sarcopenia e de condicbes como obesidade
sarcopénica, nas quais coexistem excesso de gordura e reducdo da massa magra
(SZELES et al., 2021; CRUZ-JENTOFT etal., 2019).

Assim, enquanto o envelhecimento fisiolégico envolve uma perda esperada,
porém moderada, a sarcopenia representa um agravamento patolégico que reduz a

autonomia e afeta diretamente a saude global da mulher.
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A manutencdo da massa muscular durante o envelhecimento feminino esta
diretamente relacionada a autonomia, a capacidade funcional e a qualidade de vida.
Mulheres com melhor forca e massa muscular apresentam menor risco de quedas,
maior independéncia nas atividades de vida diaria e melhor bem-estar emocional
(BEAUDART et al., 2017).

A sarcopenia, além de reduzir a forca e a mobilidade, esta fortemente
associada ao desenvolvimento de doengas cronicas, como diabetes mellitus tipo 2,
sindrome metabdlica, osteoporose e doencas cardiovasculares. Segundo Beaudart
et al. (2017), a reducdo da massa muscular esquelética altera o0 metabolismo da
glicose, prejudica a utilizagdo dos lipidios e contribui para inflamacdo sistémica,
aumentando a wulnerabilidade a condi¢des clinicas graves.

Dessa forma, estratégias que incluem alimentagdo adequada, exercicio fisico
regular principalmente o treinamento de forca, suplementacdo quando necesséria e
monitoramento das mudancas corporais sdo determinantes para garantir saude,
longevidade e qualidade de vida a mulher em processo de envelhecimento.

Os estudos apontam que intervencdes que combinam dieta adequada, com
enfoque em proteina e micronutrientes-chave, e treinamento de forca regular sédo
capazes de atenuar a perda muscular, melhorar a funcionalidade e reduzir o risco de
guedas e de doencas crbnicas associadas, como diabetes tipo 2, doencas
cardiovasculares e osteoporose (BEAUDART et al., 2017).

Assim, a hipertrofia muscular nesse contexto ndo deve ser compreendida
apenas como aumento de volume muscular, mas como estratégia central para
manutencdo da autonomia, da capacidade funcional e da qualidade de vida no

envelhecimento feminino.

3. Consideragdes Finais

A elaboragao de condutas nutricionais individualizadas, que considerem fase
do climatério, nivel de atividade fisica, comorbidades e preferéncias alimentares, é
fundamental para favorecer a hipertrofia muscular e a qualidade de vida de

mulheres na perimenopausa e menopausa.
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Recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem a investigagdo em
mulheres na perimenopausa, ampliem o tempo de seguimento das intervencdes e
incluam desfechos que integrem composicao corporal, funcionalidade e qualidade
de vida, contribuindo para o aprimoramento das praticas clinicas em nutricdo

voltadas a salude da mulher.
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