/ Segredos para Atravessar a
Menopausa com Saude e
Autoestima

Um guia rapido para mulheres que querem viver essa fase com equilibrio,
bem-estar e beleza.

Por Nutri Mi Rabelo.




Bem-vinda ao Seu Recomeco

Transforme sua jornada na menopausa

Descubra como viver essa fase Unica da vida feminina com confianca, saude e vitalidade.

Pensando nisso, criamos este guia pratico com dicas de nutricao para atravessar a menopausa. Tudo pra te ajudar de forma leve,
acessivel e consistente.



"Menopausa nao € um fim, € um recomeco. O corpo passa por
transformacgdes hormonais que podem gerar sintomas como ondas de
calor, insénia, alteracdes de humor e mudancgas no peso. Mas com 0s
cuidados certos, essa fase pode ser vivida com saude, autoestima e leveza."

Neste guia, reunimos 7 segredos simples para atravessar a menopausa com
mais equilibrio e bem-estar. Cada segredo foi cuidadosamente selecionado
com base em evidéncias cientificas e na experiéncia pratica de profissionais
especializados.

Saude Integral

Cuidados que abrangem corpo, mente e espirito para uma
transformagao completa.

D Base Cientifica

Todas as recomendacdes sao fundamentadas em pesquisas e estudos
reconhecidos.

Jornada Personalizada

Estratégias adaptaveis ao seu ritmo e necessidades individuais.



Segredo #l: Aposte na Proteina em Todas as Refeicoes

A proteina € sua maior aliada durante a menopausa. Ela desempenha um papel
fundamental na preservacao da massa muscular e na saude 6ssea, aspectos cruciais
nesta fase da vida.

Preserva Massa Magra Fortalece os Ossos
Mantém musculos fortes e funcionais, Contribui para a densidade 6ssea,
combatendo a sarcopenia natural do prevenindo fraturas e osteoporose.

envelhecimento.

Previne Quedas Acelera o metabolismo
Musculos fortes melhoram equilibrio Digerir proteinas ao longo do dia,
e coordenacao, reduzindo riscos de exige mais trabalho do nosso
acidentes. metabolismo. Isso aumenta a
capacidade dele, em quaimar mais
calorias. ) .
@ o Dado Cientifico
Fontes Praticas de Proteina: Mulheres na pés-menopausa se
beneficiam de 1,5-1,8 g de
e Ovos - versateis e ricos em aminoacidos essenciais proteina/kg/dia para manter
e Peixes - dmega-3 e proteina de alta qualidade ;T_)?;?a muscular (Bauer et al,

e Frango - opg¢ao magra e acessivel
e |ogurte - probidticos e calcio adicional
e |Leguminosas - fibras e proteina vegetal

e whey protein- versatil e pratico



Segredo #2: Inclua Fitoestrogenos na Dieta

Os fitoestrogenos sao compostos naturais encontrados em plantas que podem imitar parcialmente a acao do estrogénio no organismo.
Durante a menopausa, quando os niveis hormonais diminuem, esses aliados naturais podem oferecer alivio significativo.

Soja e Derivados Linhaca Dourada

Tofu, tempeh, edamame e leite de soja sao ricos em Rica em lignanas, pode ser adicionada a vitaminas, iogurtes
isoflavonas, os fitoestrogenos mais estudados. ou saladas diariamente.

Grao-de-Bico Sementes Variadas

Versatil e nutritivo, pode ser consumido em saladas, sopas ou Gergelim, girassol e abdbora oferecem fitoestrogenos e
como homus. nutrientes essenciais.

Beneficios Comprovados:
© o Estudo Cientifico

e Reducao das ondas de calor
e Melhora dos sintomas vasomotores Meta-analises sugerem que o consumo de soja pode
reduzir sintomas vasomotores em mulheres na

e Alivio de desconfortos gerais da menopausa rErERELER (Ta AU & A, femessuEs, 2612

e Protecao cardiovascular adicional



Segredo #3: Cuide do Seu Sono

A queda de estrogénio durante a menopausa pode causar insénia e disturbios do sono. Um descanso reparador é fundamental para o
equilibrio hormonal, humor e energia diaria.
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Rotina Noturna Tranquila Evite Cafeina Tarde

Estabeleca um ritual relaxante 1-2 horas antes de dormir. Desligue Pare o consumo de café, cha preto e refrigerantes apos 14h para
dispositivos eletrénicos e crie um ambiente sereno. nao interferir no sono noturno.
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Chas Calmantes Técnicas de Relaxamento

Camomila, melissa, valeriana e passiflora podem ajudar a induzir Massagem, aromaterapia e meditacao no SPA ajudam a restaurar
relaxamento natural. energia e qualidade do sono.

Beneficios do Sono Reparador:

* Regulagao hormonal natural

e Melhora do humor e disposicao

e Fortalecimento do sistema imunoldgico
e Recuperagao muscular adequada

e Melhora da concentracao e memoria

@ o Referéncia Cientifica

WHO, 2023 — Good sleep is essential for healthy ageing.




Segredo #4: Mexa-se com Prazer

O movimento é medicina natural para o corpo e mente durante a menopausa. Nao se trata de exercicios extenuantes, mas de encontrar
atividades prazerosas que fortalecam musculos, ossos e autoestima.

Caminhada

Exercicios de Forca Q Atividade cardiovascular suave que

melhora humor e fortalece o coragao.
Preservam musculos e densidade 6ssea,

combatendo a perda natural desta fase. il

Pilates
Q Fortalece o core, melhora postura e
flexibilidade com movimentos
controlados.
Hidroginastica ==
Exercicio de baixo impacto que protege Yoga
articulacées e melhora resisténcia. GIJ

Combina movimento, respiracao e
mindfulness para equilibrio integral.

Por que o Movimento é Vital:

e Previne osteoporose e fraturas

e Melhora equilibrio e coordenacao
e Reduzrisco de quedas

e Libera endorfinas naturais

e Mantém peso saudavel

e Fortalece sistema cardiovascular



Segredo #5: Priorize a Saude dos Ossos

Durante a menopausa, a diminuicao do estrogénio acelera a perda de densidade dssea. Investir na saude dos 0ssos € investir na sua
independéncia e qualidade de vida futura.

Estratégias Praticas para Ossos Saudaveis:
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Calcio Vitamina D

Mineral essencial para ossos fortes. Facilita absorcao do calcio. Obtida

Encontrado em laticinios, vegetais através da exposicao solar e alimentos

verde-escuros e peixes com espinha. especificos.

e Meta: 1200mg/dia apds 50 anos e Exposicdo solar:15-20 min/dia

e Fontes: queijo, iogurte, brocolis, e Fontes: peixes gordos, gema de ovo
sardinha

Exposicao solar matinal: 15-20 minutos diarios antes das 10h
Alimentacao rica em calcio: 3-4 porcdes de laticinios ou equivalentes
Exercicios com peso: caminhada, danca, musculacao leve

Reduzir fatores de risco: evitar tabaco e excesso de alcool

Suplementacao orientada: quando necessario, com acompanhamento

W

Magnésio

Cofator importante para metabolismo
osseo e funcao muscular adequada.

e Fontes: castanhas, sementes, folhas
verdes

e Trabalha em sinergia com calcio




Segredo #6: Invista em Autocuidado

O autocuidado durante a menopausa vai muito além da vaidade - € uma necessidade fundamental para saude fisica e emocional.
Praticas regulares de relaxamento e cuidados pessoais reduzem estresse e fortalecem a autoestima.

Massagens Terapéuticas Terapias Faciais Tratamentos Corporais

Reduzem tensao muscular, melhoram Cuidam da pele que passa por mudancas Esfoliagao, hidratagcao e modelagem

circulacao e promovem relaxamento hormonais, mantendo hidratacao e corporal ajudam a manter a pele saudavel e

profundo. Ideais para alivio de dores e elasticidade natural. a autoestima elevada.

estresse.

Beneficios do Autocuidado Regu]ar: "Autocuidado ndo é vaidade, é saude. E o investimento mais
importante que vocé pode fazer em si mesma durante esta

e Reducso significativa do estresse fase de transformacao.”

e Melhora da qualidade do sono

e Aumento da autoestima e confianca

e Alivio de tensdes fisicas e emocionais
e Momento de conexao consigo mesma

* Prevencao de sintomas depressivos



Segredo #7: Busque Acompanhamento Especializado

A menopausa € uma jornada Unica para cada mulher. Ter uma equipe de profissionais especializados ao seu lado faz toda a diferenca
para navegar esta fase com seguranca e confianca.

Nutricionista Especializada

() Ajusta sua dieta as necessidades especificas da menopausa, orienta suplementacao adequada e cria planos alimentares
personalizados para seus sintomas e objetivos.

Ginecologista Experiente

D Realiza avaliacao hormonal completa, monitora mudancgas corporais e oferece opcdes de tratamento quando necessario,
sempre respeitando suas preferéncias.

SPA como Espaco de Cuidado

@ Oferece ambiente acolhedor para autocuidado continuo, com profissionais especializados em bem-estar feminino e
tratamentos especificos para esta fase.

Por que o Acompanhamento € Essencial:

e Cada mulher vive a menopausa de forma uUnica

e Sintomas podem variar em intensidade e duragao
e Tratamentos personalizados sdo mais eficazes

e Prevencao de complicacdes futuras

e Suporte emocional durante a transicao

e Ajustes conforme evolugao dos sintomas



Checklist Rapido para o Seu Dia

Transforme os 7 segredos em habitos diarios com este checklist pratico. Pequenas a¢cdes consistentes geram grandes transformacdes ao
longo do tempo.

— @

Proteina Completa Movimento Prazeroso Tempo para Mim

0 Comi proteina em todas as refei¢cdes 0 Fiz 30 minutos de movimento 0 Reservei um tempo para

hoje prazeroso relaxar/cuidar de mim

Cafe da manha, almogo e jantar com Caminhada, yoga, pilates, danc¢a ou Banho relaxante, meditacao, leitura ou

fontes de proteina de qualidade qualquer atividade que me trouxe qualquer atividade de autocuidado
alegria

Sono Reparador Vitamina D Natural

O Dormi 7-8 horas de qualidade O Tomei sol de forma segura

Rotina noturna tranquila e ambiente propicio ao descanso 15-20 minutos de exposicao solar matinal para fortalecer os

0SS0s

(J . Dica Especial

Use este checklist como um diario de bem-estar. Ao final da semana, observe quantos itens vocé conseguiu completar e
celebre cada pequena vitdria. O progresso € mais importante que a perfei¢cao!



"Menopausa é transformacao, e cada mulher merece vivé-la com saude, vitalidade e confianca. No nosso SPA, unimos ciéncia, bem-
estar e autocuidado para te ajudar a se sentir bem de dentro para fora."

Sua Jornada de Transformacdao Comeca Agora

Vocé ndo precisa enfrentar a menopausa sozinha e como cliente do Sommos Spa, vocé ganhou uma avaliagao nutricional gratuita
com a nutri Mi Rabelo. Aproveite essa oportunidade para comecar o seu autocuidado agora mesmo.

Me chame no WhatsApp:

¢~ Seu recomec¢o comeca aqui. Ndo espere mais para se cuidar como vocé merece.

Somos Spa - Instragram
Nutricionista Michaeli Rabelo - Instagram


https://api.whatsapp.com/send?phone=5511971584032
https://www.instagram.com/sommos.spa/
https://www.instagram.com/nutri.mirabelo

