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A menopausa é uma fase da vida da mulher que se caracteriza pela
diminuicdo e extingdo das hormonas sexuais femininas (estrogénios
e progesterona), levando a um risco aumentado de sofrer certas
doengas e/ou disturbios como osteoporose, dislipidemia (alteracdo
dos lipidos no sangue niveis), hipertensdo, obesidade, inflamacéo,
disturbios do sono, perda de massa muscular, problemas
dermatolégicos (secura, comichdo, aceleragao do envelhecimento
da pele), disturbios urogenitais (incontinéncia urinaria, cistite),
agravamento de doengas metabdlicas prévias como diabetes, entre
outros .

Uma mudanca nos habitos alimentares aliada a uma vida ativa pode
ter um impacto positivo na sua abordagem. Neste guia encontrara
uma lista de alimentos aliados e outros que devemos evitar nesta
fase da vida.
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Estes alimentos ndo devem faltar no carrinho de compras, pois séo
ricos em todos 0s nutrientes que vao ajudar o corpo nesta fase da
vida. Na lista encontrara alimentos que reduzem o risco de sofrer de
certas doencas ou disturbios associados a menopausa como
osteoporose, hipertensdo ou obesidade, entre outros.

Acelgas

Chicéria vermelha
Beringela

Brocolos Abdbora
Cogumelos
Espinafres Grelos

Couve Lombarda

Pepino
Pimentos vermelhos e amarelos
Rabanetes
Tomate
i N Laranja
Al 'Cerejas Ih - Nectarjina
meixa v.erme a Tangerina .
Frutos Silvestres M Abacaxi
- anga _
(mirtilos, Mach Papaia
framboesas = Toranja
: Péssego
amoras, groselhas) Melso vermelha
Morangos Melancia
Kiwi Uvas vermelhas



FRUTA
DESIDRATADA

SECOS/SEMENTES

TUBERCULOS

CEREAIS INTEGRAIS

PROTEINA

VEGETAL

(legumes e
pseudo cereais)

CARNES




PEIXE AZUL

PEIXE BRANCO

OVOS E DERIVADOS

LEITE E DERIVADOS

ESPECIARIAS/
ERVAS AROMATICAS

OUTROS




Nesta fase da vida evite ou consuma o menos possivel as opcdes
que aparecem na lista, pois contém calorias, acucar, gorduras
saturadas e, no caso do alcool, sdo tdxicas. Consumir esses
produtos € ingerir nutrientes de baixa qualidade e prejudiciais a
saude para ter uma boa qualidade de vida.

Ultraprocessados

Alimentos pré-cozinhados

Fast Food

Conservas em molho

Conservas com alto teor de sal

Carnes vermelhas

Salsichas

Pipocas de microondas

Snacks: batatas fritas, etc.

Pastelaria e pastelaria industrial

Acucar de mesa, xaropes, mel, compotas
Chocolate branco, com leite e com menos 80% de cacau
Molhos tipo ketchup, barbecue, etc
Panados

Alcool

Além disso, evite terminar as refeicdes com café ou cha, pois isso
reduzira a absorgcao de minerais como calcio ou ferro.
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Marmelada de
mirtilos desidratados



15 min (+10 min em imersao) 1 pote
100g de mirtilos Deixe os mirtilos de molho durante
vermelhos 10 minutos e reserve-os fora de
desidratados agua.

Numa panela, adicione os mirtilos,
a pimenta e o suco de limao.
Cozinhe em lume médio por 10
minutos, mexendo de vez em

50 ml agua

1 colher de cha de
pimenta preta moida

quando.
1 colher de cha de Adicione a agua e a gelatina.
sumo de limao Mexa lentamente e cozinhe por
3 minutos.

1 colher de cha de
gelatina neutra em pé Coloqgue a mistura no liquidificador

€ bata por alguns minutos até obter
uma pasta tipo marmelada.

Conserve num pote de vidro
esterilizado com tampa.

Ideal para torradas, smoothies,
mingaus, vinagretas e molhos.

Pode substituir a gelatina por um quarto de maca ralada.

Se preferir ndo cozinhar, s6 precisara de mirtilos e agua. Para fazer
marmelada fria, deixe os mirtilos de molho por uma hora; coe e triture
durante 15 minutos até obter uma pasta. Adicione um pouco de agua e
bata novamente até obter a textura de marmelada.




Smoothie de
papaia e manga
com bagas goji



5 min 1 copo
30g de bagas goji Pedagos de nozes
100g de papaia Pedacgos pequenos de papaia € manga
100g de manga Folha de menta
1 iogurte natural
1 colher de
Manteiga de nozes Corte em pedagos pequenos a fruta e

lave as bagas.
2 colheres de cha

de sumo de liméo M|sture. todos os ingredientes numa

batedeira, reservando um pouco de
eleellies ek i fruta para a decoragafn e bata até obter
acafrao em po. uma textura homogénea.

Decore com nozes, pedacos de fruta
e com a folha de menta.

Pode fazer a receita sem laticinios substituindo o iogurte por agua ou
iogurte de soja.

Se nao tiver ou nao gostar de manteiga de nozes, pode adicionar 15g de
nozes ou substituir por manteiga de amendoim.

Escolha diferentes frutas da estacao.
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Manteiga
de nozes



10 min (+15min forno) 1 jarro

200g de nozes

2-4 colheres de cha
de azeite de nozes

1 pitada de sal

Deixe as nozes de molho cerca de
8 horas; Retire-as da agua e seque-
as no forno a 150°C durante 15
minutos, tomando cuidado para
nao queimarem.

Adicione as nozes frias a um
liquidificador potente junto com
o sal.

Triture tudo parando
ocasionalmente para soltar as
nozes das laterais. Depois de obter
0 po, acrescente o azeite e
continue triturando até obter um
puré homogéneo € sem grumos.
Se necessario, adicione um pouco
mais de 6leo até atingir a textura
desejada.

Conserve num jarro esterilizado
com tampa.

Para uma textura mais crocante, adicione, depois de feito, pedacos de

nozes cruas ou torradas.

Pode torna-lo mais nutritivo e/ou variar o sabor com uma mistura de nozes (nozes e
améndoas), sementes de girassol e especiarias como canela.

Economize tempo tendo as nozes ja torradas previamente.

Atreva-se a incorpora-lo em seus vinagretes, molhos, iogurtes, mingaus ou smoothies.




Quinoa inflada
com bebida
vegetal
aromatizada e
marmelada de
amoras vermelhas
desidratadas



5 min (+40min bebida aromatizada)

25g de quinoa inflada

250ml (um copo) de
bebida de soja
aromatizada

80g de papaia
1 Kiwi

1 colher de cha de
manteiga de nozes

1 colher de cha de
marmelada de amoras
vermelhas desidratadas

1 colher de cha de chia
em poé

1 colher de cha de linho

1/2 colher de cha nde
cacau em po

1 litro de bebida de soja

1 pau de canela
2 estrela de anis

2 cravos

2 cardamomo

1 pitada de noz-moscada

Numa tigela, despeje a bebida
aromatizada de soja e a manteiga
de nozes. Mexa suavemente.

Adicione a quinoa, a fruta cortada
em pedacgos pequenos, a chia e o
linho.

Polvilhe com cacau e cubra com
geleia.

Numa panela aquega a bebida vegetal sem ferver com todos os temperos

durante 20 minutos.

Retire do fogao, tape e deixe em infusio até esfriar.

Coe e conserve no frio.

Pode usar leite de vaca ou de cabra, esta ou outras bebidas
vegetais com 0% de agucar, aromatizadas ou nao, e laticinios

fermentados como iogurte ou kefir.

Escolha a fruta fresca da época que mais gosta.

Pode usar 15g de nozes, pistachio, avelas sem agucar ou sal em vez

de manteiga de nozes.

Pode substituir a marmelada por 15g de fruta desidratada (amoras,
passas, tamaras, figos...)

1 tigela



Pudim de chia
com acafrao



5 min (+8h de repouso) 1 jarro pequeno
15g de chia No jarro em que vai consumir,
coloque a chia, os temperos, o leite
100ml de leite e a 4gua.
100ml de &gua Mexa certificando-se de que as
sementes estdo bem misturadas
1/2 colher de café de com o leite e a agua.

fr5 )
acatrao em po Cubra e guarde no frio por 10

minutos; Apds esse tempo, mexa
bem novamente e deixe tapado no
frio durante a noite ou pelo menos

1/2 colher de cha de 8 horas.
baunilha em pé

1/2 colher de café
gengibre em poé

Retire do frio, acrescente a
marmelada e mexa tudo
novamente para tirar os grumos
que possam ter-se formado e

2 colheres de cha de misture bem.
marmelada de amoras
desidratadas.

1 pitada de pimenta negra
recém moida

Use qualquer bebida vegetal com 0% de agucar ou leite.

A bebida de coco dara uma textura mais cremosa, mas lembre-se que
€ rica em gorduras saturadas.

Se quiser que figue mais doce, acrescente mais baunilha ou uma pitada de canela.

A ingestao diaria de sementes de chia ndo deve ultrapassar 15g em todas
as suas formas, sejam elas inteiras, trituradas ou moidas.






http://www.intimina.ptt/

