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Suplementacdo de Magnésio na Menopausa: estratégias nutricionais para Saude e
Bem-Estar no contexto do ODS3 da Agenda 2030

RESUMO

Objetivo — Este estudo revisa sistematicamente a eficdcia da suplementacdo de magnésio como estratégia nutricional
para mitigar os efeitos adversos da menopausa, considerando sua relagdo com a promogdo da saude e bem-estar no
contexto do Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) 3 da Agenda 2030.

Metodologia — A pesquisa analisou 16 artigos publicados entre 2019 e 2024 nas bases de dados Scopus e Rasbran. O
foco recaiu sobre os beneficios do magnésio para a saude 6ssea, cardiovascular e psicoldgica, avaliando sua interagdo
com outros nutrientes e seu impacto na qualidade de vida das mulheres na menopausa.

Originalidade/relevancia — O estudo destaca o magnésio como um componente essencial em estratégias nutricionais
personalizadas para mulheres na menopausa. A pesquisa contribui para o debate sobre intervengdes nutricionais
sustentaveis e alinhadas aos ODS, enfatizando a importdncia da suplementagdo como uma abordagem acessivel e
eficaz para a melhoria da saude feminina.

Resultados — Os achados indicam que a suplementacdo adequada de magnésio pode melhorar a qualidade do sono,
reduzir a ansiedade e fortalecer a salde 6ssea, especialmente quando combinada com vitamina B6. Os beneficios
observados reforgam a importancia da nutrigdo na promogdo da satde integral da mulher e na prevengdo de doengas
cronicas associadas a menopausa.

Contribuigdes tedricas/metodolégicas — O estudo reforca a necessidade de pesquisas continuas sobre a relagio entre
suplementacdo de magnésio e salde na menopausa, bem como o desenvolvimento de diretrizes nutricionais
baseadas em evidéncias cientificas.

Contribuiges sociais e ambientais — A pesquisa destaca o potencial da suplementagdo de magnésio como uma
estratégia acessivel e sustentavel para promover a saude global. A abordagem nutricional alinhada ao ODS 3 contribui
para intervengdes de saude publica que visam melhorar a qualidade de vida das mulheres no envelhecimento.

PALAVRAS-CHAVE: Magnésio. Menopausa. Saude e Bem-estar. Suplementagdo. ODS3.

Magnesium Supplementation in Menopause: Nutritional Strategies for Health and
Well-being in the Context of SDG 3 of the 2030 Agenda

ABSTRACT

Objective — This study systematically reviews the effectiveness of magnesium supplementation as a nutritional
strategy to mitigate the adverse effects of menopause, considering its role in promoting health and well-being in the
context of Sustainable Development Goal (SDG) 3 of the 2030 Agenda.

Methodology — The research analyzed 16 articles published between 2019 and 2024 in the Scopus and Rasbran
databases. The focus was on the benefits of magnesium for bone, cardiovascular, and psychological health, evaluating
its interaction with other nutrients and its impact on the quality of life of menopausal women.
Originality/relevance — The study highlights magnesium as an essential component in personalized nutritional
strategies for menopausal women. The research contributes to the discussion on sustainable and SDG-aligned
nutritional interventions, emphasizing the importance of supplementation as an accessible and effective approach to
improving women's health.

Results — Findings indicate that adequate magnesium supplementation can improve sleep quality, reduce anxiety,
and strengthen bone health, especially when combined with vitamin B6. The observed benefits reinforce the
importance of nutrition in promoting women's overall health and preventing chronic diseases associated with
menopause.

Theoretical/methodological contributions — The study emphasizes the need for ongoing research on the relationship
between magnesium supplementation and health in menopause, as well as the development of evidence-based
nutritional guidelines.

Social and environmental contributions — The research highlights the potential of magnesium supplementation as an
accessible and sustainable strategy for promoting global health. The nutritional approach aligned with SDG 3
contributes to public health interventions aimed at improving the quality of life for aging women.
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Suplementacion de Magnesio en la Menopausia: Estrategias Nutricionales para la
Salud y el Bienestar en el Contexto del ODS 3 de la Agenda 2030

RESUMEN

Objetivo — Este estudio revisa sistematicamente la eficacia de la suplementaciéon de magnesio como estrategia
nutricional para mitigar los efectos adversos de la menopausia, considerando su papel en la promocién de la salud y
el bienestar en el contexto del Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) 3 de la Agenda 2030.

Metodologia — La investigacion analizd 16 articulos publicados entre 2019 y 2024 en las bases de datos Scopus y
Rasbran. El enfoque se centré en los beneficios del magnesio para la salud dsea, cardiovascular y psicoldgica,
evaluando su interaccidn con otros nutrientes y su impacto en la calidad de vida de las mujeres en la menopausia.
Originalidad/relevancia — El estudio destaca el magnesio como un componente esencial en estrategias nutricionales
personalizadas para mujeres en la menopausia. La investigacion contribuye al debate sobre intervenciones
nutricionales sostenibles y alineadas con los ODS, enfatizando la importancia de la suplementacion como un enfoque
accesible y eficaz para mejorar la salud femenina.

Resultados — Los hallazgos indican que la suplementaciéon adecuada de magnesio puede mejorar la calidad del suefio,
reducir la ansiedad y fortalecer la salud ésea, especialmente cuando se combina con vitamina B6. Los beneficios
observados refuerzan la importancia de la nutricion en la promocidn de la salud integral de la mujer y en la prevencién
de enfermedades crdnicas asociadas con la menopausia.

Contribuciones teéricas/metodolégicas — El estudio refuerza la necesidad de investigaciones continuas sobre la
relacion entre la suplementacién de magnesio y la salud en la menopausia, asi como el desarrollo de directrices
nutricionales basadas en evidencia cientifica.

Contribuciones sociales y ambientales — La investigacion destaca el potencial de la suplementaciéon de magnesio
como una estrategia accesible y sostenible para promover la salud global. El enfoque nutricional alineado con el ODS
3 contribuye a intervenciones de salud publica que buscan mejorar la calidad de vida de las mujeres en el
envejecimiento.

PALABRAS CLAVE: Magnesio. Menopausia. Salud y Bienestar. Suplementacion. ODS3.
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1 INTRODUGCAO

A menopausa representa um marco significativo na vida da mulher, caracterizado por
mudancgas hormonais que impactam sua saude fisica, emocional e social. Os sintomas
associados, como insonia, alteracdes de humor e fragilidade éssea, reforcam a necessidade de
intervengdes que promovam o bem-estar (Paternez & Braga, 2023). Neste contexto, o magnésio
se destaca como um nutriente essencial, desempenhando papeis fundamentais na regulagdo
metabdlica e na manutencdo da salide dssea e cardiovascular (Makatsaria et al., 2024).

O magnésio é um mineral essencial que desempenha varias func¢des vitais no corpo.
Ele é fundamental para a regulacdo da pressdo arterial, a produgdo de energia celular, o
funcionamento muscular e nervoso, e a saude éssea, entre outras funcbGes essenciais. A
deficiéncia de magnésio pode levar a uma série de problemas de saude, incluindo hipertensao,
fraqueza muscular e osteoporose. Portanto, garantir uma ingestdao adequada de magnésio é
crucial, especialmente durante a menopausa, quando as necessidades nutricionais podem
mudar, um consumo maior de sementes e raizes podem ndo ser o suficiente para garantir uma
boa absorcao deste nutriente, apesar de ser o quarto elemento mais abundante no organismo
sua suplementacdo se torna necessaria (PORRI et al., 2021).

O magnésio tem sido alvo de diversos estudos devido aos seus potenciais beneficios
na menopausa. Pesquisas indicam que a suplementacdo de magnésio pode ajudar a aliviar
sintomas como insbnia, ansiedade, e fadiga, além de promover a saude cardiovascular e a
manutencdo éssea. Por exemplo, um estudo publicado na revista Nutrients investigou a
resposta dos niveis de vitamina D apds a intervengdo com magnésio em mulheres pos-
menopausicas, mostrando resultados positivos na satde éssea (VAZQUEZ-LORENTE et al., 2020).

Diversos estudos tém explorado a relacdo entre a suplementacdao de magnésio e a
saude das mulheres na menopausa. Um estudo publicado no NFS Journal destacou os beneficios
do magnésio na saude cardiovascular, na redugdo de sintomas de ansiedade, e na melhora da
qualidade do sono em mulheres na menopausa (PORRI et al., 2021). Outro estudo na revista
Nutrients mostrou que a suplementacdo de magnésio pode influenciar positivamente os niveis
de osteocalcina, um marcador de saude déssea, em mulheres na menopausa (DESINTA et al.,
2021). Com base nesses estudos, nossa pergunta de pesquisa é: Como a suplementac¢do de
magnésio pode contribuir para a salde de mulheres durante a menopausa?

Alinhado ao Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) 3 da Agenda 2030, que
visa garantir saude e bem-estar, este estudo explora como a suplementa¢do de magnésio pode
contribuir para mitigar os impactos adversos da menopausa. Com base em uma revisao
sistematica, buscamos evidenciar como estratégias nutricionais focadas nesse mineral podem
ser integradas a abordagens personalizadas para melhorar a qualidade de vida das mulheres
nesse estagio da vida.
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1.1 Objetivo

Avaliar os efeitos da suplementacdo de magnésio em mulheres na menopausa, com
foco em identificar seus beneficios e implicacdes para a salde e bem estar.

2 METODOLOGIA

Este estudo baseia-se em uma revisdo sistematica da literatura com artigos cientificos
publicados sobre os beneficios da suplementacdo de magnésio na menopausa. As informacdes
foram coletadas na base de dados, “Scopus”, “Rasbran”. Foram utilizadas palavras-chave,
magnesium AND menopause, AND supplementation.

2.1. Critérios De Elegibilidade

Como critérios de inclusao foram selecionados artigos publicados nos ultimos cinco anos
(2019 a 2024) a fim de garantir a atualidade e relevancia dos dados. No total da pesquisa foram
encontrados 23 artigos. Desses foram excluidos 2 (dois) artigos por se tratar em estudos com
animais, 2 (dois) com énfase em cancer de mama e, 1 (um) artigo da fase reprodutiva da
mulher,1 (um) artigo por se tratar de pds-bariatrica e 1 (um) onde se tratava de um publico mais
de 60 anos.

Apds exclusdes por incompatibilidade com o tema, 16 artigos foram selecionados para
analise, conforme demonstra a Figura 1. Os dados foram organizados em planilhas que incluiram
objetivos, resultados e conclusdes de cada estudo. Durante esta segunda etapa os artigos foram
minuciosamente analisados e organizados em uma planilha de Excel. Foram levantados dados
sobre o objetivo de cada estudo, os principais resultados da suplementa¢do com magnésio, bem
como suas conclusdes. Posteriormente, essas informacdes foram utilizadas a fim de construir
um quadro detalhado.
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Fluxograma 1- Coleta e selegdo de artigos cientificos que participaram deste estudo (2019-2024).
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Fonte: Autores, 2024.

A metodologia priorizou a andlise dos impactos do magnésio em parametros como
saude dssea, cardiovascular, regulacdo hormonal e qualidade de vida. A pesquisa seguiu as
diretrizes PRISMA, com graficos e quadros sintetizando os principais achados, alinhando-os aos
objetivos propostos.

Para a construcdo das porcentagens utilizadas no grafico de barras, foi realizada uma
analise quantitativa dos 16 artigos selecionados, identificando os beneficios atribuidos a
suplementacdo de magnésio durante a menopausa. Cada artigo foi classificado de acordo com
os beneficios mencionados, como saude Ossea, saude cardiovascular, saltde mental, sistema
imunoldgico, prevencdo da osteoporose e outros beneficios gerais.

A categorizagdo seguiu critérios de recorréncia e relevancia, contabilizando quantas
vezes cada beneficio foi mencionado como resultado significativo nos estudos. Em seguida, os
dados foram transformados em porcentagens, considerando o nimero total de artigos incluidos
(n=16). Essa abordagem permitiu uma representacdo grafica das areas de maior impacto da
suplementac¢do de magnésio conforme a literatura revisada.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram utilizados 16 artigos para embasar as informacdes, considerando a saude e o
bem-estar como componentes centrais do ODS-3. Desses, 4 artigos analisaram a relagao entre
magnésio e menopausa, 3 discutiram sua importancia na saude feminina em geral e 4 enfocaram
especificamente os impactos do magnésio durante a menopausa. Adicionalmente, 5 artigos
complementares foram incorporados para ampliar a compreensdo do tema.

Foi utilizada como forma de apresentacdo de dados por porcentagem a figura 1, onde
evidencia que 40% dos autores apontam o beneficio de magnésio na salde dssea, 25% na saude
cardiovascular, 15% na saude mental, 5% na prevengdo da osteoporose e 5% dos autores citam
outros beneficios do mineral na saide da mulher.

Figura 1. Comparagdo dos beneficios com porcentagens baseadas nos artigos revisados.

Beneficios da Suplementagio de Magnésio na Menopausa

45% 40% W Saude 6ssea: 40%
40% Salde cardiovascular: 25%
" 35% H Saude mental: 15%
EJ’ 30% 2509, M Sistema imunolégico: 10%
g 25% Prevengdo da osteoporose: 5%
0,
g 20% 15% W Outros beneficios: 5%
[e]
o

0,
15% 10%
0,
10% . 5% 5%
5%
o ]

Fonte: Autores, 2024.

Pesquisadores como Vazquez-Lorente et al. (2020), Porri et al. (2021), Grili et al. (2023)
e DePree et al. (2023) destacam que a suplementacdo de magnésio durante a menopausa e pds-
menopausa promove melhorias significativas na saude das mulheres. Os beneficios incluem o
alivio de sintomas comuns, fortalecimento da saldde éssea, otimizagdo de niveis vitaminicos e
reducdo do risco de osteopenia, contribuindo para o bem-estar geral, como preconizado pelo
ODS-3.

No quadro 1, sdo demonstrados artigos que relacionam menopausa e magnésio. Este
tem diversos beneficios em muitas doencas e periodos que a mulher passa durante sua vida, de
acordo com pesquisas feitas por Vazquez-Lorente et al., 2020, Porri et al., 2021, Grili et al., 2023,
DePree et al., 2023, o papel do magnésio na saude da mulher ndo esta sujeito a debate, ele é
crucial para prevenir e melhorar doencas ginecoldgicas, SOP, SC, TPM, osteoporose, uso de AOCs
e MHT. Algumas mulheres estao mais preocupadas com o envelhecimento natural da vida, e
esquecem de ajustar minerais e vitaminas para sua saude.
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Quadro 1 - Artigos incluidos neste estudo em que se discute menopausa e beneficios do magnésio.

Idade Local do .
Autores, Ano N2 pessoas Conclusao
Estudada estudo
A suplementagdo de magnésio demonstrou um
impacto positivo significativo nos niveis de
[ 44 a76 . ) L.
Vazquez-Lorente et | 52 Granada- vitamina D em mulheres pds-menopausicas,
anos de . n .
al., 2020 mulheres idade Espanha destacando a importancia de estratégias
’ nutricionais focadas no magnésio para
melhorar a salde e a qualidade de vida.
A revisdo sugere que a suplementagdo de
magnésio pode ser benéfica para varias
40260 condi¢des de saude nas mulheres ao longo de
. Itdlia e suas vidas. Embora existam evidéncias
Porri et al., 2021 anos de - . L
idade Germania promissoras sobre seus beneficios, é
necessario realizar mais estudos clinicos para
padronizar as dosagens e entender melhor os
efeitos a longo prazo
0 estudo conclui que padrdes nutricionais ricos
em proteinas, calcio, magnésio, vitamina D e
outros nutrientes sao essenciais para a
manutengdo da densidade mineral dssea
Idade (DMO) e para a prevengdo da osteopenia.
. 124 . Brasil e Mulheres que consomem menos desses
Grili et al., 2023 média de .. . - R
mulheres 66.8 anos México nutrientes estdo em maior risco de perda
! ' Ossea. Intervencgdes nutricionais que
incentivem o aumento da ingestdo desses
nutrientes podem ser eficazes na prevengao de
osteopenia e osteoporose em mulheres pds-
menopausicas.
O estudo atual fornece fortes evidéncias sobre
o gerenciamento atual de VMS, a extensdo em
que a terapia ndo prescrita é documentada no
40 2 60 EHR e o HCRU associado a VMS nos Estados
1016 Estados Unidos. Esses dados podem ajudar os HCPs a
DePree et al., 2023 anos de . . .
mulheres idade Unidos melhorar o gerenciamento de VMS relacionado

a menopausa e ajudar a preencher as lacunas
de conhecimento para melhorar o
atendimento as mulheres na transi¢do da
menopausa.

Fonte: Autoras, 2024.

De acordo com Makatsaria et al. (2024) aponta que a deficiéncia de magnésio afeta até

73.8% das mulheres como no quadro 2, e sua suplementagao mostrou-se eficaz em diversas

condigBes de saude, melhorando seus sintomas. O autor ainda recomenda o uso de preparagdes

de magnésio como B6 para uma suplementacdo mais eficaz. Segundo Paternez et al. (2023), seu

estudo propde valores baseados no desvio padrao para a ingestdao de nutrientes, utilizando um

método de cdlculo de 70% a fim de aumentar a confiabilidade nos testes para identificar a

ingestdo adequada de micronutrientes e minerais incluindo o magnésio.
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Quadro 2- Artigos relacionados com magnésio.

Autores, Ano Ne Idade Local do Conclusao
! pessoas Estudada estudo
O estudo propde valores tedricos baseados nos desvios-
padrdo intrapessoal da ingestdo de nutrientes em
Paternez, 14270 amostras nacionais. Utilizando um método de calculo
A.CA.C; anos de Brasil com 70% de confiabilidade, os autores estabelecem
Braga, M.C.S., idade parametros para identificar a adequagdo da ingestdo de
2023. micronutrientes como vitamina E, B6, tiamina,

riboflavina, cdlcio, magnésio, ferro, zinco, folato e
niacina.

Makatsaria et
al.2024

A deficiéncia de magnésio afeta até 73,8% das mulheres
em idade fértil e estd associada a vérias condigbes de
salde. A suplementag¢do de magnésio mostrou-se eficaz
na reducgdo de sintomas de dismenorréia, sindrome pré-
menstrual, sindrome dos ovdrios policisticos e
osteoporose. Além disso, o uso de contraceptivos orais
combinados (COCs) foi associado a redugdo dos niveis
de magnésio no sangue, indicando a necessidade de
suplementag¢do. O artigo recomenda o uso de
preparagdes de magnésio, como "Magne B6", que
combina magnésio e vitamina B6, como uma
abordagem eficaz para o manejo da deficiéncia de
magnésio em mulheres com condigGes ginecoldgicas.

Fonte: Autoras, 2024.

A menopausa é uma fase muito temida por grande parte das mulheres, hoje em dia

temos diversos recursos para melhorias dessa etapa. Desfita et al. (2021) cita o quanto a

osteoporose é um fator de risco para as mulheres na menopausa, com a diminui¢cdo do

hormonio estrogénio e a reducao de massa éssea, aumenta o risco de morbidade e mortalidade.

Gromova e Yu (2023), destacam o quanto a queda do estrogénio pode ser prejudicial a saude

Ossea, pois causa um desequilibrio, podendo a vir desenvolver osteoporose. Lépez (2020)

associa as alteracoes fisiopatoldgicas ligadas ao hipoestrogenismo da menopausa, causando

dispareunia secunddria a secura vaginal. Ambos autores descritos no quadro 3.
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Quadro 3 - Artigos incluidos neste estudo em que se discute durante a menopausa a osteoporose e a secura vaginal.

Autores,
Ano

N2
pessoas

Idade
Estudada

Local do
estudo

Conclusao

Desinta et
al.,2021

54
mulheres

Indonésia
e Polbnia

O estudo revelou que o grupo que consumiu Lactobacillus
casei apresentou uma reducdo significativa nos niveis de
colesterol, apontando para possiveis beneficios metabdlicos
além da saude 6ssea, auxiliando na prevencdo da perda
6ssea em mulheres na pds-menopausa. O grupo que
consumiu Lactobacillus casei apresentou uma redugdo
significativa nos niveis de colesterol, apontando para
possiveis beneficios metabdlicos além da saude 6ssea

Gromova,
O.A,; L.Yu,
2023

Mulheres
entre63 e
69 anos de
idade

Russia

A redugdo dos niveis de estrogénio durante a perimenopausa
provoca desequilibrio na homeostase éssea, aumentando o
risco de osteoporose. A deficiéncia de célcio e outros
nutrientes, frequentemente negligenciada, é vital para a
salide dssea. Recomenda-se a suplementagdo com produtos
como Calcemin® Advance para melhorar a salide éssea. As
mulheres na perimenopausa muitas vezes ndo priorizam a
salide Ossea, focando mais no envelhecimento da pele e na
queda de cabelo. E crucial aumentar a conscientizagdo sobre
os riscos de osteoporose e a importancia da suplementagao
de nutrientes essenciais para a salde dssea

Lopez;
Rodriguez,
2020

2
mulheres

56 anos e
58 anos de
idade

Europa e
Estados
Unidos

Ambas as pacientes relataram melhoras significativas. A
primeira mulher apresentou redug¢do da dor em 3 meses e,
apds 1 ano, ndo precisava mais de lubrificantes. A segunda
mulher notou melhorias em 4 semanas e, apds 15 meses,
conseguiu ter relagdes sexuais sem dor. O tratamento foi
bem tolerado e levou a melhora da fungdo sexual e da

qualidade de vida.

Fonte: Autoras, 2024.

Outro sintoma segundo Mai et al. (2019), mulheres na pds-menopausa tém uma
secrecdo significativamente menor de magnésio na urina de 24 horas do que as ndo-
menopausicas. O que pode estar associado ao aumento do risco de formacdo de calculos
urindrios entre mulheres na pds-menopausa. Para Kern et al. (2024) a menopausa e as mudancas
sazonais alteram a composicao lipidica da camada mais externa da pele, o estrato cérneo,
resultando em pele seca e com coceira. Ambos descritos no quadro 4.

Quadro 4 - Artigos incluidos neste estudo em que se referem a menopausa, osteoporose e a alteragdo lipidica da pele
externa.

Autores, Ne Idade Local do .
Conclusdo
Ano pessoas Estudada estudo
Mulheres na pés-menopausa tém uma secre¢do
ignificativamente menor de magnésio na urin 24h
Mai et al., 537 514 anos . signi |cat~|va ente menor de magnésio na urina de do
. China que as ndo-menopausadas. Supomos que essa descoberta
2019 mulheres | deidade . . =
pode estar associada ao aumento do risco de formagdo de
calculos urindrios entre mulheres na pdés-menopausa.
O suplemento WPLC melhora a hidratagao, suavidade e
elasticidade da pele, enquanto reduz a TEWL, aspereza e
Kern et al., 72 . o . -
Franca profundidade das rugas ja apds 14 dias de uso. Os beneficios
2024 mulheres R .
foram observados em todos os parametros avaliados, e os
efeitos se mantiveram na subpopulagdo de mulheres na
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pds-menopausa, promovendo uma melhora significativa na
autopercepgdo da qualidade da pele.

Fonte: Autores, 2024.

Thornton et al. (2023), descrevem Sarcopenia como uma doenca do musculo
esquelético categorizada por baixa forca muscular, quantidade ou qualidade muscular e
desempenho fisico. A etiologia da sarcopenia é multifacetada e, embora o treinamento de
resisténcia seja amplamente aceito para prevencdo e tratamento, a progressdo da doenca
também estd altamente relacionada a dieta inadequada. A incidéncia de sarcopenia parece
especifica do sexo e pode ser aumentada em mulheres, o que é problematico porque a
qualidade da dieta é frequentemente alterada mais tarde na vida, particularmente apds a
menopausa. De acordo com o autor descrito no quadro 5.

Quadro 5- Artigo incluido neste estudo em que se refere a suplementagdo com proteinas durante a menopausa.

Autores, Ne Idade Local do

Conclusdo
Ano pessoas Estudada estudo

A suplementagdo com proteinas (incluindo leucina e
aminodcidos essenciais), vitamina D e acidos graxos poli-
insaturados 6mega-3 parece oferecer os maiores beneficios,
Thornton et Acima de Australia e | enquanto os derivados lacteos demonstram um efeito

al., 2023 40 anos EUA limitado. Embora as evidéncias sejam promissoras, é dificil
estabelecer recomendagdes dietéticas especificas a partir
desta revisdo, devido a alta heterogeneidade nos desenhos
dos estudos e nas populagGes analisadas.

Fonte: Autoras, 2024.

Identificar intervencdes eficazes de nutricdo ou suplementagdo pode ser uma estratégia
importante para retardar a sarcopenia e comorbidades relacionadas nessa populacdo
vulneravel. Esta revisdo sistematica examinou ensaios clinicos randomizados (RCTs) de
estratégias nutricionais em componentes relacionados aos musculos da sarcopenia em
mulheres de meia-idade e mais velha.

Os desenhos e intervengdes do estudo foram heterogéneos em tipo e quantidade de
suplementacdo, idade e duracgdo. Seis ensaios clinicos randomizados (ECRs) relataram efeitos
benéficos da combinacdo de proteinas, vitamina D, magnésio (Mg) e éleo de peixe na sintese de
proteina muscular, forca muscular e/ou fung¢do muscular. Esses estudos indicaram que a
suplementacdo combinada pode potencializar os beneficios, promovendo melhor desempenho
fisico e maior retencdo de massa muscular. Isso ocorre porque a vitamina D e o magnésio
desempenham papeis cruciais no metabolismo do calcio e na salde éssea, enquanto o 6leo de
peixe, rico em acidos graxos 6mega-3, tem efeitos anti-inflamatdrios que podem auxiliar na
recuperag¢ao muscular.

Por outro lado, oito estudos que examinaram varias intervengdes de proteina, vitamina
D isolada, magnésio isolado e derivados de laticinios ndo demonstraram nenhum efeito
significativo. Isso sugere que a suplementacao isolada pode nao ser suficiente para alcancar os
mesmos resultados, destacando a importancia de uma abordagem combinada. A eficdcia da

46



$ Periodico Técnico e Cientifico Cidades Verdes

ISSN 2317-8604 Suporte Online/ Online Support

Edicdo em portugués e inglés / Edition in Portuguese and English - Vol. 13, N. 42, 2025

suplementac¢do combinada pode estar relacionada a sinergia entre os nutrientes, que trabalham
juntos para otimizar a fungdo muscular e a sintese de proteinas.

As intervengdes nutricionais sozinhas provavelmente tém um efeito limitado, mas
positivo, nos componentes relacionados aos musculos da sarcopenia em mulheres. As
evidéncias atuais sugerem que uma combinacdo de intervencdo dietética e exercicio
provavelmente é fundamental para prevenir e tratar a sarcopenia em mulheres de meia-idade
e mais velhas e hd uma necessidade de estudos bem elaborados baseados em nutrigdo nessa
populacao.

A revisdo sistematica de Lei et al. (2024), revelou que a suplementag¢do com isoflavonas
de soja sozinha reduz efetivamente a pressao arterial, como demonstrado no quadro 6. Estudos
adicionais de alta qualidade sdo necessarios para investigar a eficdcia da reducdo da pressao
arterial por meio da suplementacdo com uma quantidade e propor¢ao ideais de isoflavona de
soja. A isoflavona de soja é um fitoestrédgeno origindrio da soja que inclui principalmente
genisteina, daidzeina e gliciteina. Ela tem inumeras fungoes fisiolégicas, como atividades anti-
inflamatdrias, antioxidantes e cardioprotetoras. Além disso, as isoflavonas de soja
demonstraram ser benéficas no tratamento de diversas doencas cronicas, incluindo sintomas da

menopausa, obesidade, diabetes e doengas cardiovasculares como hipertensao.

Quadro 6 - Artigo incluido neste estudo em que se refere a suplementagdo com isoflavonas de soja durante a
menopausa.

Idade Local do
Autores, Ano N@ pessoas Conclusao
P Estudada estudo
A meta-analise atual revelou que a
suplementagdo com isoflavonas de soja sozinha
reduz efetivamente a pressdo arterial. Estudos
Entre 43,6 L . = .
. 24 . adicionais de alta qualidade sdo necessarios para
Lei et al., 2024 e 73,7 anos | China . . . ~ ~
mulheres de idade investigar a eficacia da redugdo da pressdo
arterial por meio da suplementagdo com uma
quantidade e proporgao ideais de isoflavona de
soja.

Fonte: Autoras, 2024.

Segundo Manuelyan et al., (2020), no quadro 7, a prevaléncia de incontinéncia urindria
e outros sintomas do trato urindrio inferior aumentam com a idade avanc¢ada. Os sintomas
urindrios sdo mais perceptiveis em homens apds a sétima década de vida e em mulheres apéds a
menopausa. As alteragdes no trato urindrio inferior e no sistema nervoso que sustentam essa
observacgdo sdo multifatoriais e frequentemente categorizadas incorretamente como parte do
envelhecimento normal. Esses sintomas podem ter um impacto significativo na sadde de uma
pessoa, incluindo bem-estar fisico, psicoldgico e emocional ou social, além de problemas de
absorgao de alguns nutrientes.
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Quadro 7- Artigo incluido neste estudo em que se refere a incontinéncia urinaria na menopausa.

Idade Local do .
Autores, Ano N¢ pessoas Conclusdo
Estudada estudo

A incontinéncia urindria e os sintomas urinarios
inferiores sdo comuns e afetam
significativamente a salde fisica e mental dos
idosos. A incontinéncia fecal (FI) tem uma
prevaléncia que aumenta com a idade,
Entre30 e especialmente em lares de idosos, e é
Manuelyan et al., Estados A . "
90 anos de . frequentemente subdiagnosticada. Intervengdes
2020 . Unidos e ey o .
idade como modificagdo dietética, treinamento do
musculo do assoalho pélvico e biofeedback sao
efetivas no manejo da Fl. H4 uma necessidade
crescente de abordar essas questdes na pratica
clinica para melhorar a qualidade de vida dos

idosos.

Fonte: Autoras, 2024.

A partir do estudo de caso e as pesquisas feitas por Mokrysheva et al., 2019
demonstrado no quadro 8, pode ser concluido que o hiperparatireoidismo primario é mais
comum em mulheres e é tipicamente diagnosticado entre as idades de 50-79 anos.

O hiperparatireoidismo primario que se apresenta em uma idade jovem e durante a
gravidez é incomum. O hiperparatireoidismo primario durante a gravidez requer diagndstico e
tratamento precoces para reduzir potenciais complicacdes maternas e fetais. A triagem para
hiperparatireoidismo primario deve ser realizada em mulheres gravidas com quaisquer sintomas
associados a hipercalcemia. A abordagem do tratamento deve ser individualizada para garantir
o melhor resultado para cada paciente. A paratireoidectomia é o tratamento de escolha e parece
ser mais seguro além do segundo trimestre. Em alguns casos, como nesta paciente, a
paratireoidectomia pode ser realizada com sucesso no periodo pds-parto inicial.

Quadro 8- Artigo incluido neste estudo em que se refere a hiperparatireoidismo.

Idade Local do .
Autores, Ano N2 pessoas Conclusdo
Estudada estudo

O caso destacou complicagdes maternas e
neonatais significativas devido a falta de
diagnostico precoce, enfatizando a necessidade
Mokrysheva et 1 mulher 28 anos RUssia d.e triagem e.m gestan'.ces cNom sintomas de

al., 2019 hipercalcemia e a realizagdo de
paratireoidectomia quando necessario. O recém-
nascido apresentou hipocalcemia que exigiu
tratamento.

Fonte: Autores, 2024

De acordo com Cole et al., (2022) como demonstrado no quadro 9, a grande minoria
esta recebendo tratamento para VMS (sintomas vasomotores da menopausa), um tratamento
eficaz seria aquele que reduz os despertares noturnos e melhora o sono, porém 80% dos
pacientes ndo receberam nenhum tratamento formal ou recomendagdes de profissionais de
saude para auxiliar nisso.
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Quadro 9 - Artigo incluido neste estudo em que se refere a VMS na menopausa.

Idade Local do .
Autores, Ano N¢ pessoas Conclusdo
Estudada estudo

Os sintomas mais bothersome incluem
calor/suor (49%) e dificuldades para dormir
(27%). Apenas 18% dos pacientes tentaram
Cole et al., 2022 373. Entre 23 a Canadi intt?rv.engées sugeridas pela_\ equipfe de sal]dia. A
pacientes 83 anos maioria dos pacientes considerou intervengdes
farmacoldgicas e estratégias de relaxamento
mais eficazes, enquanto a melatonina e o black

cohosh foram menos eficazes.

Fonte: Autores, 2024.

Os dados revisados confirmam que a nutri¢do e suplementagao de magnésio oferecem
intervencgdes eficazes para diversas condi¢des de salde enfrentadas pelas mulheres ao longo
de suas vidas, alinhando-se aos objetivos do ODS-3 ao promover bem-estar em todas as etapas
da vida. Os estudos destacam a importancia do magnésio para manter a fungao muscular e do
sistema nervoso, propriedades elétricas cardiacas e para apoiar o sistema imunoldgico, bem
como regular o metabolismo da glicose e insulina (LIU; LIU, 2018).

Contudo, as necessidades individuais variam significativamente com base no estilo de
vida, estado de saude, fatores genéticos e ambientais (PORRI et al.,, 2021). Isso ressalta a
importancia de abordagens nutricionais personalizadas, alinhadas as recomendagdes do ODS-3,
para atender as especificidades de cada mulher, otimizando sua salde e qualidade de vida.

Embora os resultados sejam promissores, algumas limitacdes incluem o acesso restrito
a dados sobre medicamentos ndo prescritos e possiveis imprecisGes decorrentes de relatérios
subjetivos. Isso reforca a necessidade de estudos adicionais para solidificar as conclusdes e criar
diretrizes mais robustas, essenciais para avangar na promocao de saude sustentavel (DEPREE et
al., 2023), conforme preconizado pelo ODS-3.

Com base nas informacgbes apresentadas sobre a importancia do magnésio durante a
menopausa, é fundamental destacar as recomendac¢ées de ingestdo didria desse mineral para
diferentes faixas etdrias. Segundo Silvia (2021), no livro "Biodisponibilidade de Nutrientes", as
necessidades diarias de magnésio variam de acordo com a idade, garantindo que as mulheres
obtenham a quantidade adequada para manter a salde éssea e metabdlica. A tabela a seguir
apresenta as recomendacgdes de ingestdao de magnésio para mulheres em diferentes idades.

Tabela 1 - Ingestdo de Magnésio

EAR Al/RDA uL

Idades (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
31-50 anos 265 320 350
51-70 anos 265 320 350
> 70 anos 265 320 350

Fonte: COZZOLINO, 2021. Biodisponibilidade de nutrientes. Barueri, SP.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

A presente revisao sistematica reforca a importancia da suplementacao de magnésio
como uma estratégia nutricional relevante para mitigar os impactos adversos da menopausa,
contribuindo para a saude dssea, cardiovascular e mental das mulheres. Os estudos analisados
demonstram que a deficiéncia de magnésio é prevalente nesse periodo da vida e que sua
suplementacdo, especialmente quando combinada com outros nutrientes como vitamina B6,
pode promover melhorias significativas na qualidade de vida.

Os achados desta pesquisa estdo alinhados com o Objetivo de Desenvolvimento
Sustentdvel (ODS) 3 — Saude e Bem-Estar, uma vez que a suplementag¢do nutricional adequada
pode reduzir o risco de osteoporose, doencgas cardiovasculares e sintomas como insbnia e
ansiedade, favorecendo um envelhecimento mais saudavel e sustentavel. No entanto, ainda ha
uma lacuna na literatura sobre a implementacdo de diretrizes nutricionais voltadas
especificamente para a suplementacdao de magnésio na menopausa.

Dessa forma, futuros estudos devem explorar a criagdo de recomendacgdes
personalizadas baseadas em perfis metabdlicos e necessidades individuais, além de investigar a
relacdo entre o magnésio e outras estratégias terapéuticas. Além disso, politicas publicas e a¢cGes
educacionais voltadas para a conscientizacao da importancia do magnésio na saude da mulher
podem fortalecer a transformacao social e a promocao do bem-estar, em consonancia com a
Agenda 2030.
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