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1chau IMENOPAUSE

Vocé tem ce cuvidado de verdade?

&) AURIGA
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Curso de Menopausa -, A\ 0

Nao é o fim da sua vida,
apenas o recomeco de uma nova
fase!
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O que é menopausa? &y AURIGH

Na temida menopausa,
ocorre um d_eclmlo natural
nos hormonios reprodutivos. ~

Ela acontece proximo da
guinta decada de vida,
podendo Iniciar ainda
aos 40 anos.
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Sintomas & AR

Alteragoes na textura da pele e na
composigcao corporal.

Diminuicao da massa muscular e aumento . 7
da concentracao de gordura corporal. f '3%

Prejuizo na absorcao e captacao do calcio ﬁ
- trazendo a osteoporose. & R MENOPAUSE

Reducgao da produgao de colageno, , | Q&
aumentando linhas de expressao e rugas. . T

Depressao, calor intenso, suores noturnos, \ S /O
diminuigéo da lubrificagéo vaginal, \ y
irritabilidade, insoOnia e ansiedade. ~
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REPRODUGAO HUMANA

Alteracoes na composicao corporal

Perimenopausa ‘inicial’

Hormonios*

> (2

T FSH

Fatores de risco CV

C-IMT e
T remodelagao
cardiovascular

l Fung@o endotelial
(F™mD)

NOTA: Alguns estudos em mulheres na
perimenopousa inicial forom conduzidos devido &
dificuldade inerente em categorizar as mulheres
nesta fase iniciol. Como resultado, as alteragdes
cardiometabodlicas que ocorrem durante o
perimenopausa precoce ainda ndo foram
totaimente elucidodas

Perimenopausa tardia®

Hormonios*

- é 162‘ e AMH
=

Composigao corporal

TGorduro (abdominal)

Massa livre de gordura
(Massa magra)

Ingest@o energética e Gasto
Gasto energético de 24h, Sono e na
Atividade Fisica
Gasto energético de repouso (?)
Oxidagao de gordura
IngestGo energética

Fatores de risco cardiovascular

T Dislipidemia (principalmente dentro de |
ano de FMP)
C-IMT, velocidade da onda de pulso da

Aorta e remodelagdo vascular.
lFunqco endotelial (FMD) e sadde cardiacd

T Resisténcia & insulina

T DistGrbios do sono

Horménios*

£2 (por 2 anos depois da FMP, depois

lestobmzo) .

1‘FSH (por 2 anos depois da FMP, depois
estabiliza)*

Composigao corporal

Gordura (abdominal) (por 2 anos
depois da FMP, depois estabiliza)

Massa livre de gordura(Massa magra)
(por 2 anos depois da FMP, depois

estabiliza)
Ingestdo energética e Gasto

Gasto energético de 24h, Sono

Gasto energético Atividade Fisica
Gasto energético de repouso (?)
Oxidagdao de gordura

(permonecem baixos nos anos pos-
menopausa)

Fatores de risco cardiovascular

T Dislipidemia (principalmente dentro
de 1 ano de FMP)

TResisténcio a insulina (associado ao
acumulo de gordura abdominal)

T Distarbios do sono

Legenda: C-IMT, espessura médio-intimal da cardtida; E2, estradiol; FSH, hormdnio foliculo-estimulante; FMP, tltimo

periodo menstrual; AMH, hormdnio anti-Miilleriano.




: AN RO
Alimentos Importantes A 0

Agua

Fitoestrogenos

Fontes de Potassio, Calcio, Vitamina D
e Vitamina K

Alimentos com funcao de reconstrucao
Antioxidantes

Omega 3

Fibras alimentares
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Sono &y AURIGH

Jantar leve e com qualidade
Higiene do Sono
Ceia com fitomelatonina

Chas que auxiliam no
relaxamento




Mudanca no Estilo de Vida
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REPRODUGAO HUMANA
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MENTORIA
i%@ *
Magra

20 Eu + Magra. Tchau Menopausa!

Vocé é linda,

Vocé pode...

..........

Acompanhament
o diario dos
profissionais
pelo WhatsApp;

EUS
Magra
Tehau MENOPAUSA
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& AURGH
REPRODUGCAO HUMANA

Planner de acompanhamento
durante os 90 dias da mentoria
com 3 desafios semanais que
Irao ajudar no controle dos
sintomas e auxiliar no
emagrecimento;

3 exemplos de
cardapio com lista
de substituicoes e
receitas para base
de variacao;
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REPRODUGAO HUMANA

Magm

ual para pac

MENOPAUSA

Tehau | Acesso ao curso

de Menopausa;

Acesso a aplicativo com
prescricao de cardapio,
receitas e aplicativo de
atividade fisica para
acelerar o
emagrecimento;

Avaliacao fisica para
acompanhamento

da evolucao da
composicao corporal,
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TIchau MBIlﬂﬂﬂlISﬂ

Oficina de culinaria com
preparagoes que ajudam
no controle dos sintomas
da menopausa

4 encontros com a
psicologa Alissa

~ Cunha trabalhando
~ técnica de

| Mindfulness

Ultimo encontro para trocas
de experiéncias em grupo e
realizacao da ultima
avaliacao da composicao
corporal.
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B
Magra Quanto tudo isso vai
custar?
Tchau MBIlﬂﬂalISﬂ
4 parcelas

R$ 325,00



