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Introdução 

A menopausa é uma fase natural da vida da mulher, mas pode trazer sintomas como ondas de calor, cansaço, alterações 
de humor e dificuldades para dormir. A alimentação desempenha um papel fundamental para aliviar esses sintomas e 
aumentar a energia. Este guia traz orientações práticas e um cardápio semanal para você viver essa fase com saúde e 
disposição. 

Alimentos aliados na menopausa 

 Fitoestrógenos: soja, linhaça, tofu 
 Cálcio e Vitamina D: leite, queijos, vegetais verdes escuros 
 Ômega-3 e anti-inflamatórios: salmão, sardinha, chia 
 Magnésio: amêndoas, abacate, espinafre 
 Antioxidantes: berries, chá verde, azeite de oliva 
 Fibra: aveia, frutas, legumes 

Dica: Evite alimentos processados, ultraprocessados, fast food e açúcares refinados. 
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Cardápio Semanal para Menopausa 

Refeição Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sábado Domingo 

Café da 
manhã 

Smoothie de soja 
com linhaça e frutas 

vermelhas 

Iogurte natural + 
chia + morango 

Aveia com 
banana e 

amêndoas 

Panqueca de 
aveia + mel 

Vitamina de 
abacate + leite de 

soja 

Omelete de 
espinafre + 

tomate 

Smoothie de 
frutas + tofu 

Lanche da 
manhã 

Maçã + castanhas Pera + nozes 
Banana + 

amêndoas 
Maçã + pasta 
de amendoim 

Frutas vermelhas 
+ iogurte 

Mamão + 
granola 

Mix de frutas + 
sementes 

Almoço 
Salada de folhas + 

tofu grelhado + 
quinoa 

Salmão assado + 
brócolis + arroz 

integral 

Frango grelhado 
+ abóbora + 

salada 

Sardinha + 
batata doce + 

salada 

Tofu grelhado + 
vegetais + arroz 

integral 

Salada de grão 
de bico + 
legumes 

Peixe assado + 
legumes + arroz 

integral 

Lanche da 
tarde 

Chá verde + 
castanhas 

Smoothie de 
frutas 

Iogurte natural + 
linhaça 

Fruta + 
sementes 

Mix de frutas + 
chia 

Chá de hibisco + 
amêndoas 

Iogurte + frutas 
vermelhas 

Jantar 
Sopa de legumes + 

salada 

Omelete de 
espinafre + 

salada 

Salada completa 
+ grão de bico 

Peixe grelhado 
+ legumes 

Sopa de legumes 
+ salada 

Frango 
grelhado + 

salada 

Omelete + 
vegetais 

Ceia Leite de soja + cacau Chá de camomila Iogurte natural 
Leite de soja + 

linhaça 
Fruta + castanhas 

Chá verde + 
frutas 

Iogurte + 
sementes 
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Dicas Extras 

1. Inclua uma porção de frutas em todas as refeições principais. 
2. Prefira alimentos frescos e naturais aos processados. 
3. Hidrate-se: beba pelo menos 2 litros de água por dia. 
4. Experimente temperos naturais como cúrcuma, alho e gengibre para reduzir inflamações. 
5. Faça pequenas refeições a cada 3 horas para manter os níveis de energia estáveis. 

 

Conclusão 

A alimentação na menopausa é uma poderosa aliada para reduzir sintomas, aumentar a energia e melhorar a qualidade de 
vida. Com escolhas alimentares conscientes e um cardápio balanceado, você pode viver esta fase de maneira saudável e 
plena. 

 

 


