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Orientações Nutricionais: 
 
 Carboidratos complexos (integrais, 

frutas e verduras)  estimulam a 

produção de serotonina (hormônio 

do bem-estar) 

 Leites e derivados  cálcio diminui as 

oscilações de humor, cólicas e 

inchaço 

 Banana, abacate, linhaça, 

castanhas, espinafre e feijão (ricos 

em magnésio e vit. B6)  melhoram 

as dores, retenção hídrica, 

ansiedade e depressão 

 Alimentos à base de soja  contém 

fitoestrógenos que melhoram as 

oscilações hormonais; 

 Carnes vermelhas  reposição do 

ferro perdido pela menstruação 

 Evitar excesso de sódio e estimular o 

consumo de água  retenção 

hídrica causada pelos hormônios 

 Fibras e probióticos  obstipação 

 



Síndrome pré menstrual ou 

Tensão Pré Menstrual 

(TPM)  é um conjunto de 

sinais emocionais, físicos e 

comportamentais, que 

acontecem de forma 

periódica iniciando na 

semana anterior à 

menstruação. Em geral, os 

sintomas acabam com o 

início do fluxo menstrual. 
 

O que é? Causa: 

Ainda não é bem explicada 

Mas há várias teorias que 

falam sobre a 

desregulação hormonal 

nessa fase como 

causadora da TPM 

Estudo realizado em 

Pelotas (2003), verificou 

a prevalência de mais 

de 60% dos sintomas 

pré-menstruais em 

mulheres 

Existem mais de 200 sintomas 

comportamentais, somáticos e 

afetivos associados à TPM 

 

Sintomas mais comuns: 

 Ansiedade, depressão e 

alterações de humor 

 Dor de cabeça, nas 

costas e nas mamas 

 Inchaço, cólica e 

fadiga 

 Ganho de peso, 

constipação e aumento 

do apetite 

 Acnes 

 Insônia 


