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RESUMO

A relacdao entre educacao nutricional e saude menstrual na
adolescéncia constitui um tema relevante para a promoc¢ao da
saude integral, especialmente no contexto escolar. Realizou-se uma
intervencao educativa com adolescentes do 8° e 9° anos de uma
escola particular do municipio de Ananindeua-PA, com o objetivo
de promover reflexao critica, autonomia no cuidado com o préprio
corpo e compreensao da influéncia da alimentacao no ciclo
menstrual. A atividade foi desenvolvida com adolescentes do sexo
feminino, utilizando metodologias participativas e dialdgicas,
incluindo exposicao dialogada com apoio de materiais educativos e
dinamicas interativas, possibilitando a discussao sobre alimentacao,
ciclo menstrual e autocuidado. Observou-se elevado interesse das
participantes e identificaram-se lacunas de conhecimento,
sobretudo relacionadas a saude menstrual. Foram relatados casos
de menarca precoce, irregularidade dos ciclos menstruais, colicas
intensas e sintomas frequentes de tensao pré-menstrual, além de
desconhecimento acerca da relagcao entre alimentagao e esses
aspectos. A experiéncia evidenciou a importancia de acodes
educativas no ambiente escolar que integrem nutricao e saude
menstrual, contribuindo para a reducao de tabus, o fortalecimento
do autocuidado e a promocao da saude reprodutiva e nutricional na
adolescéncia, bem como para o bem-estar fisico, emocional e social.
Palavras-chave: Educacao  nutricional. Saude  menstrual.

Adolescéncia. Promocao da saude. Ciclo menstrual.

ABSTRACT

The relationship between nutritional education and menstrual
health during adolescence is a relevant topic for the promotion of
comprehensive health, especially in the school context. Na

educational intervention was conducted with 8th and 9th grade



adolescents from a private school in the municipality of
Ananindeua-PA, aiming to promote critical reflection, autonomy in
self-care, and understanding of the influence of diet on the
menstrual cycle. The activity was carried out with female
adolescents using participatory and dialogical methodologies,
including dialogued exposition supported by educational materials
and interactive dynamics, enabling discussions about nutrition, the
menstrual cycle, and self-care. A high level of interest was observed
among participants, and knowledge gaps were identified,
particularly regarding menstrual health. Reports included cases of
early menarche, irregular menstrual cycles, severe cramps, and
frequent premenstrual symptoms, as well as a lack of knowledge
about the relationship between diet and these aspects. The
experience highlighted the importance of educational actions in the
school environment that integrate nutrition and menstrual health,
contributing to the reduction of taboos, strengthening of self-care,
and promotion of reproductive and nutritional health during
adolescence, as well as physical, emotional, and social well-being.

Keywords: Nutritional education. Menstrual health. Adolescence.

Health promotion. Menstrual cycle.
INTRODUCAO

A adolescéncia constitui uma fase do desenvolvimento humano
caracterizada por intensas transformacdes fisicas, hormonais,
emocionais e sociais, que influenciam diretamente a construcao da
identidade, a relacao com o corpo e a adocao de comportamentos
de saude. Para as adolescentes do sexo feminino, esse periodo é
marcado pela menarca e pela consolidacao do ciclo menstrual,

eventos que, embora fisiolégicos, sao frequentemente vivenciados



com inseguranca, duvidas e desinformacao, sobretudo em contextos

NOS quais o tema ainda é permeado por tabus socioculturais4.

A menstruacao deve ser compreendida como um importante
indicador da saude reprodutiva e geral da mulher, estando
diretamente relacionada ao funcionamento adequado do eixo
hipotalamo-hipofise-ovario. Alteracdes no padrao menstrual, como
ciclos irregulares, dismenorreia intensa e sintomas exacerbados de
Tensao Pré-Menstrual (TPM), sao frequentes na adolescéncia e
podem refletir tanto o processo natural de maturacao hormonal,
quanto fatores externos, como alimentacao inadequada, estresse,

excesso de peso ou restricao alimentar?.

A Tensao Pré-Menstrual (TPM) é caracterizada por um conjunto de
sintomas fisicos, emocionais e comportamentais que surgem no
periodo que antecede a menstruacao, decorrentes principalmente
das oscilagdes hormonais do ciclo menstrual, podendo incluir
irritabilidade, alteracdes de humor, cefaleia, fadiga, retencao hidrica,
sensibilidade mamaria e alteracdes do apetite, com intensidade
varidavel entre as mulheres e impacto significativo na qualidade de

vidals.

Estudos recentes apontam que a idade da menarca tem ocorrido de
formma cada vez mais precoce, muitas vezes antes dos 11 anos,
fendmeno que vem sendo associado a mudancas no padrao
alimentar, aumento do consumo de alimentos ultraprocessados e
mMaior prevaléncia de sobrepeso e obesidade na infancia. A menarca
precoce esta associada a maior risco de irregularidades menstruais,

disturbios metabdlicos e impacto negativo na saude fisica e

emocional das adolescentesd 11,



A alimentacao exerce papel central na regulacao do ciclo menstrual,
uma vez gue nutrientes especificos participam da sintese hormonal,
do metabolismo energético e do controle de processos
inflamatdrios. Dietas pobres em micronutrientes essenciais, como
ferro, calcio, magnésio e vitaminas do complexo B, bem como ricas
em acucares, gorduras saturadas e sodio, tém sido associadas a

intensificacao de sintomas menstruais e a piora da qualidade de

vidal?=2,

Apesar dessa relacao bem estabelecida na literatura, observa-se que
grande parte das adolescentes apresenta padrdes alimentares
inadequados, caracterizados pelo elevado consumo de alimentos
industrializados e pela baixa ingestao de alimentos in natura ou
minimamente processados. Esse cenario € agravado pela influéncia
da midia e das redes sociais, que frequentemente disseminam
informacdes distorcidas sobre alimentacao, corpo e saude,
impactando negativamente o comportamento alimentar das

jovenst.

Nesse contexto, os padrdes corporais idealizados e amplamente
difundidos por influenciadoras digitais exercem forte pressao sobre
adolescentes, estimulando a adocao de dietas restritivas e
modismos alimentares sem respaldo cientifico. Tais praticas podem
resultar em ingestao inadequada de nutrientes, aumento do
estresse fisioldgico e psicoldgico e desregulacao hormonal, afetando

diretamente o ciclo menstrual e aumentando o risco de transtornos

alimentares913,

Outro aspecto relevante refere-se a escassez de espacos de dialogo
sobre saude menstrual no ambiente familiar e escolar. A auséncia de

orientacao adequada contribui para a naturalizacao da dor



menstrual, da irregularidade do ciclo e do sofrimento emocional
associado a TPM, além de perpetuar mitos e crencas equivocadas

gue dificultam o autocuidado e a busca por apoio profissionals.

Diante dessa realidade, a educacao nutricional integrada a educacgao
em saude menstrual emerge como estratégia fundamental para a
promocao da saude na adolescéncia. Intervencdes educativas
baseadas em metodologias participativas favorecem a reflexao
critica, o empoderamento feminino e a construcao de
conhecimentos significativos, permitindo que as adolescentes
compreendam o funcionamento do proprio corpo e facam escolhas

alimentares mais conscientes?®.

Neste tocante, a escola configura-se como espaco privilegiado para
o desenvolvimento dessas acdes, por possibilitar o acesso equitativo
a informacao e o didlogo coletivo sobre temas sensiveis. Projetos
educativos no ambiente escolar contribuem para a reducao de
desigualdades, o enfrentamento da pobreza menstrual e a
promocao da saude integral das adolescentes, considerando suas

dimensodes fisica, emocional e social’.

Nesse sentido, o presente estudo tem como objetivo relatar a
experiéncia de uma intervencao educativa que integrou educacao
nutricional e saude menstrual com adolescentes do 8° e 9° ano de
uma escola particular do municipio de Ananindeua-PA, destacando
suas contribuicdes para a ampliacdo do conhecimento, o©
fortalecimento do autocuidado e a reflexao critica sobre

alimentacao, corpo e ciclo menstrual.

METODOLOGIA



Trata-se de um estudo do tipo relato de experiéncia, com
abordagem qualitativa e carater descritivo, desenvolvido a partir de
uma intervencao educativa realizada com adolescentes do sexo
feminino, matriculadas no 8° e 9° ano do ensino fundamental de
uma escola particular localizada no municipio de Ananindeua,

estado do Para, Brasil.

A amostra foi composta por aproximadamente 18 participantes,
selecionadas por conveniéncia, considerando a disponibilidade e o
interesse em participar da atividade proposta. O publico-alvo foi
definido com base na faixa etaria correspondente a adolescéncia e
na relevancia do tema saude menstrual nesse periodo do

desenvolvimento.

A intervencao ocorreu em ambiente escolar, no periodo letivo, sendo
estruturada com base em metodologias ativas, participativas e
dialégicas, com o objetivo de promover a construcao coletiva do

conhecimento e estimular o protagonismo das participantes.

As atividades foram organizadas em trés etapas:

a. Exposicao dialogada: abordagem dos conteudos relacionados
a fisiologia do ciclo menstrual, suas fases, alteracdes
hormonais e relagcao entre alimentacao e saude menstrual,

com utilizagao de recursos visuais e linguagem acessivel;

b. Dinamica interativa: aplicacao de atividade do tipo “mitos e
verdades”, com questdes objetivas, visando identificar
conhecimentos prévios, promover reflexao critica e

desconstruir concepgdes equivocadas;



c. Reforco educativo: distribuicao de materiais informativos
(folders) e orientacao quanto ao uso do calendario menstrual
como instrumento de acompanhamento do ciclo e estimulo

ao autocuidado.

Adicionalmente, foram entregues Kits educativos contendo itens de
higiene menstrual e materiais de apoio, com carater pedagogico e

de promocao da dignhidade menstrual.

Por se tratar de um relato de experiéncia com carater educativo e
sem identificacao individual das participantes, foram respeitados os
principios éticos previstos para pesquisas com seres humanos,
garantindo-se o anonimato, a confidencialidade das informacdes e o

carater voluntario da participacao.

DESCRICAO DA EXPERIENCIA

Trata-se de um relato de experiéncia referente a uma intervencao
educativa realizada em uma escola particular localizada no
municipio de Ananindeua, no estado do Para, envolvendo
aproximadamente 18 adolescentes do sexo feminino, regularmente
matriculadas no 8° e 9° ano do ensino fundamental. A acao foi
desenvolvida no ambito de atividades de promocao da saude
voltadas a adolescéncia, considerando as especificidades bioldgicas,

emocionais, sociais e culturais proprias dessa fase do ciclo vital.

A escolha do ambiente escolar como espaco de intervencao
justificou-se por seu papel estratégico na formacao integral dos
adolescentes, permitindo o acesso sistematico a informacdes em
saude e a construcao de praticas educativas continuas. A escola

mostrou-se um espaco favoravel ao didlogo, a troca de experiéncias



e a problematizacdao de temas sensiveis como a menstruagao,

frequentemente silenciada no contexto familiara4.

A intervencao foi planejada a partir de um delineamento
exploratdrio, descritivo e  educativo, fundamentado em
metodologias participativas, dialdégicas e problematizadoras. Essa
abordagem teve como propdsito estimular o protagonismo juvenil,
valorizar o saber prévio das adolescentes e favorecer a construcao
coletiva do conhecimento, em consonancia com as diretrizes da

educacdo alimentar e nutricional?®.

O planejamento das atividades considerou previamente a faixa
etaria das participantes, seu contexto sociocultural e as principais
demandas relacionadas a saude menstrual identificadas em estudos
prévios. Buscou-se estruturar uma proposta educativa acessivel,
acolhedora e fundamentada em evidéncias cientificas, capaz de
promover reflexao critica e autonomia no cuidado com o proprio

Corpo.

Inicialmente, realizou-se uma exposicao dialogada, mediada por
slides educativos elaborados especificamente para a intervencao. A
apresentacao utilizou linguagem clara, recursos visuais atrativos e
exemplos do cotidiano das adolescentes, com o objetivo de facilitar
a compreensao dos conteudos e estimular a participacao ativa

durante toda a atividade.

Os conteudos iniciais abordaram aspectos fundamentais da
anatomia e fisiologia do ciclo menstrual, incluindo a definicao do
ciclo, suas fases — menstrual, folicular, ovulatéria e lUtea — e as
principais alteracdes hormonais associadas a cada etapatl4. Foram

discutidas também as mudancas corporais € emocionais comuns ao



longo do ciclo, buscando normalizar essas vivéncias e reduzir
sentimentos de estranhamento ou culpa relacionados a

menstruagao.

Na sequéncia, foram exploradas as relacdes entre alimentacao,
estado nutricional e saude menstrual, destacando como escolhas
alimentares inadequadas podem influenciar a Iintensidade de

sintomas como cdlicas, inchaco, fadiga, alteracdées de humor e

compulsdao alimentar?9. Essa abordagem permitiu integrar
conhecimentos de nutricdo ao cotidiano das adolescentes,

aproximando teoria e pratica.

Como recurso complementar, utilizou-se um banner educativo
contendo informacdes visuais sobre o funcionamento do ciclo
menstrual, sintomas mais frequentes em cada fase e nutrientes
essenciais para a saude menstrual. O banner funcionou como
ferramenta de apoio pedagodgico, auxiliando na fixacao dos
conteudos e favorecendo a retomada dos temas ao longo da

atividade.

Durante a exposicao dialogada, foram discutidos de forma
aprofundada os principais nutrientes relacionados ao equilibrio
hormonal e a reducao dos sintomas menstruais, como ferro, calcio,
magneésio, vitaminas do complexo B, omega-3 e triptofano.
Destacaram-se suas funcdes fisioldgicas, a importancia da ingestao

adequada na adolescéncia e exemplos de alimentos fontes

acessiveis a realidade das participantes?=.

As adolescentes foram incentivadas, de maneira continua, a
compartilhar experiéncias pessoais, duvidas e percepcdes sobre a

menstruagao e a alimentagao. Esse momento revelou relatos



frequentes de menarca precoce, ocorrida em torno dos 10 anos de
idade, ciclos menstruais irregulares, cdlicas intensas e sintomas
recorrentes de TPM, além de sentimentos de inseguranca e

desconhecimento sobre o préprio corpo.

Esses relatos evidenciaram lacunas significativas de conhecimento e
a auséncia de dialogo estruturado sobre saude menstrual no
ambiente familiar e escolar, reforcando a importancia de acodes
educativas sistematicas voltadas para esse publicos. Na etapa
seguinte, foram distribuidos folders informativos elaborados a partir
dos conteudos trabalhados durante a exposicao. Os materiais
continham orientacdes praticas sobre alimentacao saudavel ao
longo do ciclo menstrual, consumo de alimentos fontes de
micronutrientes essenciais, importancia da hidratacao e cuidados

basicos de higiene intima.

Os folders tiveram como finalidade reforcar o aprendizado,
possibilitar a consulta posterior pelas adolescentes e favorecer a
disseminacao das informacdes no ambiente familiar, ampliando o
alcance da intervencao para além do espaco escolar. Como
estratégia de consolidacao do conhecimento e estimulo a
participacao ativa, foi aplicada uma dinamica interativa do tipo quiz,
intitulada “Mitos e Verdades”, composta por perguntas objetivas
relacionadas a menstruacao, alimentacao e autocuidado. A atividade
promoveu envolvimento, cooperacao entre as participantes e
reflexdo critica sobre concepcdes equivocadas amplamente

difundidas.

Apds cada questdao do quiz, realizou-se a correcao coletiva,
acompanhada de explicacdes fundamentadas em evidéncias

cientificas, permitindo o esclarecimento de duvidas e a



desconstrucao de mitos relacionados ao ciclo menstrual e a
alimentacao. Outro recurso educativo utilizado foi a apresentacao de
um calendario menstrual, acompanhada de orientacdes sobre sua
utilizacao para o registro do ciclo, sintomas fisicos e emocionais e
possiveis alteracdes corporais. Essa ferramenta foi apresentada como
estratégia para estimular o autoconhecimento e a autonomia das

adolescentes no acompanhamento da propria saude menstrual.

Discutiu-se ainda a importancia do reconhecimento de padrdes do
ciclo menstrual e da busca por acompanhamento profissional em
situacdes de irregularidades persistentes ou sintomas intensos,
reforcando o papel do cuidado preventivo em saude. Ao final da
intervencao, foram entregues kits menstruais educativos, contendo
absorventes higiénicos, sabonete intimo, um mix de sementes e um
cartdao explicativo sobre o uso do calendario menstrual. A entrega
dos kits teve carater educativo e simbolico, reforcando praticas de

autocuidado e a dighidade menstrual.

Essa acao também buscou contribuir para o enfrentamento da
pobreza menstrual, reconhecendo que o acesso a produtos de
higiene e informacao qualificada € um direito fundamental e um
determinante importante da salde e da permanéncia escolar das
adolescentes. Toda a intervencao ocorreu em ambiente acolhedor,
com escuta ativa, respeito as vivéncias individuais e valorizacao do
conhecimento prévio das participantes. A conducao da atividade
priorizou o dialogo horizontal e a criacdao de um espaco seguro para
a expressao de sentimentos, duvidas e experiéncias relacionadas ao

Corpo, a alimentacao e a menstruacao.

Ao término da atividade, observou-se que as adolescentes

demonstraram maior interesse pelo tema, maior abertura para o



didlogo e ampliagcdo da compreensao sobre a relagao entre
alimentacao e saude menstrual, evidenciando o potencial da

intervencao como estratégia educativa no contexto escolar.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A experiéncia evidenciou lacunas significativas no conhecimento
das adolescentes acerca da menstruacao, mesmo entre aquelas que
Ja haviam vivenciado a menarca ha varios anos. A dificuldade em
compreender o funcionamento do ciclo menstrual, suas fases e
variacoes fisioldgicas, reforca a constatacao de que a menstruacao
ainda é tratada como um tema silenciado, tanto no contexto familiar
qgquanto no escolar, o que compromete o desenvolvimento do

autocuidado e da autonomia feminina.

Os relatos de cdlicas intensas, ciclos irregulares e sintomas
exacerbados de TPM demonstraram que muitas adolescentes
naturalizam o sofrimento menstrual, encarando-o como parte
inevitavel da experiéncia feminina. Esse cenario esta alinhado a
literatura, que aponta que a auséncia de educacao em saude
menstrual contribui para a banalizacao da dor e para o atraso na
identificacao de alteracdes que poderiam ser acompanhadas

precocemente por profissionais de saudes.

Observou-se também desconhecimento expressivo sobre a relacao
entre alimentacao e saude menstrual. A maioria das participantes
Nao associava o consumo frequente de alimentos ultraprocessados,
ricos em acucar, sédio e gorduras saturadas, a intensificacao de
sintomas como inchaco, irritabilidade, fadiga e dor. Esse achado

reforca a importancia da educacao nutricional como ferramenta



para a compreensao dos impactos da alimentacao no equilibrio

hormonal e inflamatdrio do organismo?:3.

Outro aspecto relevante discutido durante a intervencao refere-se a
influéncia dos padrdes corporais difundidos pelas redes sociais. O
momento dedicado a reflexao sobre o “corpo ideal” evidenciou que
muitas adolescentes se sentem pressionadas a reproduzir corpos
irreais apresentados por influenciadoras digitais, o que estimula a
adocao de dietas restritivas e praticas alimentares inadequadas,

frequentemente sem acompanhamento profissional.

A adesdo a dietas da moda, motivada pela busca por aceitacao social
e estética, mostrou-se associada a baixa ingestao de nutrientes
essenciais e ao aumento do estresse fisico e emocional. Esse
contexto pode resultar em elevacao crénica do cortisol,
desregulacao do eixo hormonal €, consequentemente, alteracdes no

ciclo menstrual, além de aumentar o risco para o desenvolvimento

de transtornos alimentares na adolescéncia®13.

As metodologias ativas utilizadas na intervencao mostraram-se
eficazes para promover o engajamento, a escuta e a construcao
coletiva do conhecimento. A possibilidade de didlogo aberto, aliada
ao uso de recursos ludicos e visuais, favoreceu a desconstrucao de
mitos, o fortalecimento da autoestima e a percepcao da
mMenstruacao como um processo hatural que deve ser vivido com

cuidado, informacao e respeito.

CONCLUSAO

A experiéncia evidenciou que intervencdes educativas que integram

educacao nutricional e saude menstrual constituem estratégias



eficazes para a promoc¢ao da saude de adolescentes, ao favorecerem
a ampliacdao do conhecimento, o desenvolvimento do letramento

em saude e o fortalecimento de praticas de autocuidado.

Os achados reforcam que a auséncia de informacdes sistematizadas
sobre o ciclo menstrual e sua relacao com a alimentacao contribui
para a manutencao de tabus, desinformacao e naturalizacao de
sintomas que podem impactar negativamente a qualidade de vida
das adolescentes. Nesse sentido, acdes educativas no ambiente
escolar mostram-se fundamentais para a construcao de
conhecimentos significativos e para o incentivo a escolhas

alimentares mais adequadas.

Destaca-se, ainda, a relevancia da adocao de metodologias
participativas e dialdgicas, que promovem o protagonismo juvenil, a
troca de experiéncias e a reflexao critica, potencializando o processo
de aprendizagem e a internalizacao dos conteudos abordados. Por
fim, ressalta-se a necessidade de continuidade e ampliagcdao de
iniciativas interdisciplinares que articulem nutricao, saude
menstrual e educacao em saude, bem como o fortalecimento de
politicas publicas voltadas a dignidade menstrual e ao acesso a
informacao qualificada, contribuindo para a reducao de

desigualdades e para a promoc¢ao da saude integral na adolescéncia.
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