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RESUMO

A menopausa é caracterizada por alteragdes hormonais que impactam negativamente a composi¢ao corporal
e a saude metabdlica da mulher. Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos de uma intervengao
interdisciplinar, composta por treinamento de for¢ga e educagao nutricional, sobre a composigéo corporal € 0
consumo alimentar de mulheres em idade climatérica. Participaram do estudo 23 mulheres (54,9 + 5,4 anos
e indice de massa corporal-IMC: 30,1 + 5,0 kg/m?), que realizaram 16 semanas de treinamento de forca
supervisionado (2x/semana) e encontros semanais (1x/semana) de educacgdo nutricional, todos em grupo.
Foram avaliadas variaveis antropométricas (massa corporal, estatura e IMC), de composigao corporal (via
bioimpedancia tetrapolar InBody 570®) e do consumo alimentar (registro alimentar de 3 dias, analisado pelo
software Avanutri®). Apos a intervengéo, observou-se aumento significativo da massa magra (p = 0,008),
massa livre de gordura (p = 0,009), massa muscular (p = 0,001) e da taxa metabdlica basal (p = 0,005), além
da redugédo da massa de gordura (p = 0,002) e do percentual de gordura corporal (p = 0,002). Nao foram
identificadas diferencgas significativas para o consumo de macronutrientes e tampouco, calorias (p>0,05). Os
resultados reforcam a importancia de estratégias combinadas na promoc¢ao da saude e qualidade de vida de
mulheres climatéricas, sugerindo que abordagens integradas podem ser alternativas viaveis e seguras frente
as mudancas fisiolégicas dessa fase.

PALAVRAS-CHAVE: Composigao corporal; Educagéo nutricional; Menopausa; Treinamento de Forga.
1 INTRODUCAO

A menopausa é uma fase complexa na vida da mulher, marcada pela cessacao
permanente da menstruagao devido ao esgotamento da reserva folicular ovariana (Ahmadi
etal., 2025). E acompanhada por alteragdes hormonais e fisiolégicas que aumentam o risco
de obesidade, diabetes mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares, osteoporose e outros
disturbios musculoesqueléticos (Vallée, 2025). O declinio dos niveis de estrogénio exerce
efeitos negativos sobre a composicéo corporal, como o aumento da gordura corporal, a
redugdo da massa muscular, da for¢ca e da densidade mineral éssea (Juppi et al., 2025).
Além dos danos fisicos, sintomas como ondas de calor, suores e alteragcbes de sono
contribuem para uma maior vulnerabilidade psicoldgica e social da mulher (Ahmadi et al.,
2025). Neste contexto, a terapia hormonal pode ser uma aliada no tratamento (Siitonen et
al., 2025). No entanto, seus riscos como o aumento da incidéncia de cancer de mama
invasivo, dores de cabeca e alteragcbes de humor tém direcionado o foco para terapias
alternativas mais seguras (Busund et al., 2024). O exercicio fisico, principalmente o treino
de forgca € uma dessas alternativas, pois preserva a massa muscular, melhora a forga e a
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qualidade do musculo esquelético, que tendem a diminuir naturalmente apdés os 40 anos, a
fim de garantir um evelhecimento de qualidade (Hybholt, 2022).

O treinamento de forca tem se mostrado eficaz para neutralizar a perda de massa
muscular relacionada a menopausa em mulheres de meia-idade, sem causar lesbes
durante as atividades (Isenmann et al., 2023). Ja a educagéo nutricional pode melhorar o
consumo alimentar e a qualidade de vida durante o climatério (Gaira et al., 2020). Embora
estudos mostrem que a combinagao de treinamento forca com estratégias nutricionais,
como suplementacgéao proteica ou jejum intermitente, resulte em beneficios significativos na
composic¢ao corporal de mulheres acima dos 40 anos, ainda s&o escassas as intervengdes
que integrem a educacao nutricional estruturada ao treinamento em grupo (Sanchez-Garcia
et al., 2023; Jozwiak et al., 2024). Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar os
efeitos de uma intervencao interdisciplinar, composta por treinamento de forga e agdes de
educacao nutricional, sobre a composi¢cao corporal e o consumo alimentar de mulheres em
idade climatérica.

2 MATERIAIS E METODOS

Este € um estudo longitudinal (com medidas pré- e pds-intervencgao), realizado no
Laboratério Interdisciplinar de Intervengdo em Promogéo da Saude (LIIPS) da UniCesumar,
em Maringa/PR. Participaram 23 mulheres (54,9 + 5,4 anos), com indice de massa corporal
(IMC) dentro da normalidade, com sobrepeso ou obesidade, relatando sintomas de
menopausa (30,1 + 5,0 kg/m?). N&o foram aceitas a participar do estudo mulheres com
doencgas neurodegenerativas, historico recente de infarto agudo do miocardio (IAM) ou com
limitagdes motoras que impedissem a deambulagao independente. O estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Cesumar (conforme Resolugdo n°
466/2012). Apos divulgacdo, as interessadas participaram de reunido explicativa e
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Em seguida,
preencheram os questionarios de Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q)
e o0 Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ). Além disso, foram realizadas
avaliagdes antropométricas: mensuracido da massa corporal e estatura em uma balanga
mecanica com estadidmetro acoplado (Welmy®, Santa Barbara do Oeste, Sdo Paulo,
Brasil), de composigdo corporal, via bioimpedancia multifrequencial tetrapolar InBody
(InBody 570®, BioSpace, Coréia do Sul), com a avaliacdo dos seguintes componentes:
IMC, massa magra, massa livre de gordura, massa muscular, massa de gordura, percentual
de gordura corporal e taxa metabdlica basal. O consumo alimentar foi avaliado via
preenchimento de um registro alimentar de trés dias (2 dias ndo consecutivos durante a
semana e 1 dia de final de semana), previamente orientado o preenchimento pelos
pesquisadores do estudo e, posteriormente, analisado com o software Avanutri Online®,
(versao 4.0, Brasil), desenvolvido para avaliagao nutricional individual e coletiva. O
programa permite o processamento e a analise de recordatérios alimentares, fornecendo
dados detalhados sobre a ingestdo calodrica total, distribuicdo de macronutrientes e
adequacao de micronutrientes, com base na Ingestédo Dietética de Referéncia (em inglés:

DRIs: Dietary Reference Intakes) e nas tabelas de composicédo de alimentos brasileiras.
Todas as avaliacdes foram realizadas antes e apds as intervencdes. A proposta incluiu
sessbes supervisionadas de treinamento de forca, realizadas duas vezes por semana,
com duracdo de 60 minutos. O treinamento de forca foi baseado em principios de
progressao gradual de carga, volume e intensidade, respeitando a evolucao das

participantes. As sessées incluiram: aquecimento (6 minutos de caminhada leve),
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treinamento de forga com foco em grandes grupos musculares (40 minutos), exercicios
que mimetizassem atividades da vida diaria (coordenacao, agilidade e dupla tarefa) e
finalizacdo com alongamentos (6 minutos). As intervencbes de educacgdo nutricional
foram realizadas em grupo, uma vez por semana, com duracdo media de 30 minutos,
baseadas no Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (Tramontt et al., 2021). Os
encontros abordaram: (i) piramide alimentar; (ii) densidade nutricional dos alimentos;
(iii) macro e micronutrientes; (iv) relacdo entre alimentacao, saude e qualidade de vida;
(v) composicdo dos alimentos; (vi) alimentos diet e light; (vii) preparo saudavel dos
alimentos; (viii) alimentacao e prevencgdo de doencas; (ix) tipos de processamento dos
alimentos; e (x) alimentos e obesidade sarcopénica. Todos os dados foram tabulados
no Microsoft Excel (Versdo 2013, Microsoft, Estados Unidos da América). Calculou-se a
média e desvio padrdo de todas as variaveis do estudo. Os momentos pré e pos-
intervencao foram comparados via teste T para amostras pareadas, com p<0,05.
Adicionalmente, foi calculado o tamanho de efeito segundo Cohen (1988) para amostras
pareadas, utilizando a classificacao proposta por Cano-Corres, Sanchez-Alvarez e
Fuentes-Arderiu (2012), sendo: d < 0,20 (efeito muito pequeno), d = 0,20-0,49 (efeito
pequeno), d = 0,5-0,79 (efeito médio) e d = 0,80 (efeito grande).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram observadas melhorias significativas nos componentes da composi¢cao
corporal avaliados apds 16 semanas de intervencgao, isto €, aumento da massa magra,
massa livre de gordura, massa muscular e da taxa metabdlica basal (p<0,05). Além disso,
observou-se uma redugao significativa da massa gorda e do percentual de gordura corporal
(p<0,05). Os resultados corroboram com os achados de Tan et al. (2023) que identificaram
melhorias significativas das variaveis de composig¢ao corporal na revisado sistematica com
metanalise com mulheres de meia idade.

Tabela 1. As variaveis da composicao corporal antes e apds 16 semanas de intervencao.

Variavel Pré-intervencdo  Pés-intervencdo Valor de p Tamanho de efeito
Massa corporal (kg) 77,63+ 14,72 77,28+ 15,00 0,437 0,02-muito pequeno
IMC (kg/m?) 30,13+ 5,01 30,22+ 5,28 0,670 0,01-muito pequeno
Massa magra (kg) 41,68 + 5,19 42,62 + 4,94 0,008 0,18 — muito pequeno
Massa livre de gordura (kg) 44 21 + 5,53 45,23 +5,26 0,009 0,19 - muito pequeno
Massa muscular (kg) 24,02 £ 3,23 24,71 £ 3,13 0,001 0,21 - pequeno
Massa de gordura (kg) 33,42 + 11,72 32,39 + 11,85 0,002 0,08 - muito pequeno
% Gordura corporal 42,15+ 6,28 40,67 £ 6,97 0,002 0,22 - pequeno
Taxa metabdlica basal (kcal) 1325 + 119,41 1348 + 115,61 0,005 0,20 - pequeno

Legenda: Dados sao expressos pela média e () desvio padrao; * = p<0,05.

Esses achados indicam que a combinacao entre o treinamento de forga e a educagao
nutricional foram eficazes na promoc¢ao de mudancas benéficas na composigao corporal de
mulheres na meia-idade com sintomas de menopausa, mesmo sem alteragoes
estatisticamente significativas para massa corporal ou IMC. Paralelamente as melhorias na
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composic¢ao corporal, ndo foram identificadas diferengas significativas para o consumo de
macronutrientes e tampouco, calorias (p>0,05). Apesar disso, identificou-se um efeito
pequeno para ingestdo energética total e para o % de consumo de carboidratos, ambos
com reducao. Adiciona-se ainda, um efeito moderado para o consumo % de proteinas com
valores superiores no momento pos-intervengao.
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Tabela 2. A ingest&o alimentar antes e apos 16 semanas de intervencgao.

Variavel Pré-intervencdo  Pds-intervengao Valor de p Tamanho de efeito
IET (kcal) 1666,2 £ 454,88 1567,5 £ 519,72 0,5 0,20 - pequeno
Carboidratos (%) 46,72 £ 11,56 43,22 £9,34 0,3 0,33 - pequeno
Proteinas (%) 18,07 £ 4,55 21,36 £ 6,98 0,1 0,55 - médio
Lipidios (%) 35,21 £ 10,67 35,42 + 10,54 0,8 0,01 — muito pequeno

Legenda: Dados sao expressos pela média e (x) desvio padrao; IET = ingestdo energética total; * = p<0,05.
4 CONSIDERAGOES FINAIS

A intervencao com treinamento de for¢ca associado a educagao nutricional promoveu
melhorias significativas na composicao corporal de mulheres na menopausa, com aumento
da massa muscular e redugéo da gordura corporal, mesmo sem alteragdes no peso e IMC.
Embora ndo tenham sido identificadas diferengcas estatisticamente significativas no
consumo de calorias e macronutrientes, observou-se uma melhora no padrao alimentar,
com efeito positivo no periodo pdés-intervencao para ingestao relativa de proteinas e um
efeito pequeno para reducéo da ingestéo caldrica diaria. Esses achados reforgam o papel
de estratégias interdisciplinares no manejo das alteracdes fisioldégicas e metabdlicas da
menopausa, contribuindo para o envelhecimento saudavel. O modelo de intervencao
utilizado mostrou-se viavel e eficaz, e pode ser incorporado em ag¢des de promogao da
saude voltadas a esse publico.
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