
 

 

Anais Eletrônico XIV EPCC 

UNICESUMAR - Universidade Cesumar  

 

TREINAMENTO DE FORÇA ASSOCIADO À EDUCAÇÃO NUTRICIONAL 
PROMOVE ALTERAÇÕES NA COMPOSIÇÃO CORPORAL DE 

MULHERES NA MENOPAUSA 
 

Zeinab El Hajj Hussein1, Maria Luiza Amaro Camilo2, Marilene Ghiraldi de Souza 
Marques3 Fabiano Mendes de Oliveira4, Anderson Brandão dos Santos5, Braulio Henrique 

Magnani Branco6 
 

1Nutricionista, Mestre em Ciências de Alimentos, Doutoranda em Promoção da Saúde, Campus Maringá-PR, Universidade Cesumar - 
UNICESUMAR. Bolsista da Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível Superior (CAPES). zeinabnutri-20@outlook.com 

2Fisioterapeuta, Mestra em Promoção da Saúde, Universidade Cesumar – UNICESUMAR. Bolsista CAPES 
malucamilofisio@gmail.com 

3Doutoranda em Promoção da Saúde, Campus Maringá-PR, UNICESUMAR. marileneghiraldi@gmail.com 
4Doutorando em Promoção da Saúde, Campus Maringá-PR, UNICESUMAR. profabiano.edu@gmail.com. 

5Fisioterapeuta, Mestre, Doutorando em Promoção da Saúde, Universidade Cesumar – UNICESUMAR. Bolsista CAPES 
anderson.brandao.fisio@gmail.com 

6Orientador, Professor no Programa de Pós-Graduação em Promoção da Saúde, Campus Maringá-PR, Universidade Cesumar - 
UNICESUMAR. Braulio.branco@unicesumar.edu.br 

 
RESUMO 

 
A menopausa é caracterizada por alterações hormonais que impactam negativamente a composição corporal 
e a saúde metabólica da mulher. Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos de uma intervenção 
interdisciplinar, composta por treinamento de força e educação nutricional, sobre a composição corporal e o 
consumo alimentar de mulheres em idade climatérica. Participaram do estudo 23 mulheres (54,9 ± 5,4 anos 
e índice de massa corporal-IMC: 30,1 ± 5,0 kg/m²), que realizaram 16 semanas de treinamento de força 
supervisionado (2x/semana) e encontros semanais (1x/semana) de educação nutricional, todos em grupo. 
Foram avaliadas variáveis antropométricas (massa corporal, estatura e IMC), de composição corporal (via 
bioimpedância tetrapolar InBody 570®) e do consumo alimentar (registro alimentar de 3 dias, analisado pelo 
software Avanutri®). Após a intervenção, 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 metabólica basal (p = 0,005), além 
da redução da massa de gordura (p = 0,002) e do percentual de gordura corporal (p = 0,002). Não foram 
identificadas diferenças significativas para o consumo de macronutrientes e tampouco, calorias (p>0,05). Os 
resultados reforçam a importância de estratégias combinadas na promoção da saúde e qualidade de vida de 
mulheres climatéricas, sugerindo que abordagens integradas podem ser alternativas viáveis e seguras frente 
às mudanças fisiológicas dessa fase. 

  
PALAVRAS-CHAVE: Composição corporal; Educação nutricional; Menopausa; Treinamento de Força. 
 

1 INTRODUÇÃO 
 
A menopausa é uma fase complexa na vida da mulher, marcada pela cessação 

permanente da menstruação devido ao esgotamento da reserva folicular ovariana (Ahmadi 
et al., 2025). É acompanhada por alterações hormonais e fisiológicas que aumentam o risco 
de obesidade, diabetes mellitus tipo 2, doenças cardiovasculares, osteoporose e outros 
distúrbios musculoesqueléticos (Vallée, 2025). O declínio dos níveis de estrogênio exerce 
efeitos negativos sobre a composição corporal, como o aumento da gordura corporal, a 
redução da massa muscular, da força e da densidade mineral óssea (Juppi et al., 2025). 
Além dos danos físicos, sintomas como ondas de calor, suores e alterações de sono 
contribuem para uma maior vulnerabilidade psicológica 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 incidência de câncer de mama 
invasivo, dores de cabeça e alterações de humor têm direcionado o foco para terapias 
alternativas mais seguras (Busund et al., 2024). O exercício físico, principalmente o treino 
de força é uma dessas alternativas, pois preserva a massa muscular, melhora a força e a 
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qualidade do músculo esquelético, que tendem a diminuir naturalmente após os 40 anos, a 
fim de garantir um evelhecimento de qualidade (Hybholt, 2022).  

O treinamento de força tem se mostrado eficaz para neutralizar a perda de massa 
muscular relacionada à menopausa em mulheres de meia-idade, sem causar lesões 
durante as atividades (Isenmann et al., 2023). Já a educação nutricional pode melhorar o 
consumo alimentar e a qualidade de vida durante o climatério (Gaira et al., 2020). Embora 
estudos mostrem que a combinação de treinamento força com estratégias nutricionais, 
como suplementação proteica ou jejum intermitente, resulte em benefícios significativos na 
composição corporal de mulheres acima dos 40 anos, ainda são escassas as intervenções 
que integrem a educação nutricional estruturada ao treinamento em grupo (Sánchez-García 
et al., 2023; Jóźwiak et al., 2024). Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar os 
efeitos de uma intervenção interdisciplinar, composta por treinamento de força e ações de 
educação nutricional, sobre a composição corporal e o consumo alimentar de mulheres em 
idade climatérica. 

 
2 MATERIAIS E MÉTODOS 

 
Este é um estudo longitudinal (com medidas pré- e pós-intervenção), realizado no 

Laboratório Interdisciplinar de Intervenção em Promoção da Saúde (LIIPS) da UniCesumar, 
em Maringá/PR. Participaram 23 mulheres (54,9 ± 5,4 anos), com índice de massa corporal 
(IMC) dentro da normalidade, com sobrepeso ou obesidade, relatando sintomas de 
menopausa (30,1 ± 5,0 kg/m2). Não foram aceitas a participar do estudo mulheres com 
doenças neurodegenerativas, histórico recente de infarto agudo do miocárdio (IAM) ou com 
limitações motoras que impedissem a deambulação independente. O estudo foi aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade Cesumar (conforme Resolução nº 
466/2012). Após divulgação, as interessadas participaram de reunião explicativa e 
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Em seguida, 
preencheram os questionários de Questionário de Prontidão para Atividade Física (PAR-Q) 
e o Questionário Internacional de Atividade Física (IPAQ). Além disso, foram realizadas 
avaliações antropométricas: mensuração da massa corporal e estatura em uma balança 
mecânica com estadiômetro acoplado (Welmy®, Santa Bárbara do Oeste, São Paulo, 
Brasil), de composição corporal, via bioimpedância multifrequencial tetrapolar InBody 
(InBody 570®, BioSpace, Coréia do Sul), com a avaliação dos seguintes componentes: 
IMC, massa magra, massa livre de gordura, massa muscular, massa de gordura, percentual 
de gordura corporal e taxa metabólica basal. O consumo alimentar foi avaliado via 
preenchimento de um registro alimentar de três dias (2 dias não 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®, 
(versão 4.0, Brasil), desenvolvido para avaliação nutricional individual e coletiva. O 
programa permite o processamento e a análise de recordatórios alimentares, fornecendo 
dados detalhados sobre a ingestão calórica total, distribuição de macronutrientes e 
adequação de micronutrientes, com base na Ingestão Dietética de Referência (em inglês: 

DRIs: Dietary Reference Intakes) e nas tabelas de composição de alimentos brasileiras. 

Todas as avaliações foram realizadas antes e após as intervenções. A proposta incluiu 

sessões supervisionadas de treinamento de força, realizadas duas vezes por semana, 

com duração de 60 minutos. O treinamento de força foi baseado em princípios de 

progressão gradual de carga, volume e intensidade, respeitando a evolução das 

participantes. As sessões incluíram: aquecimento (6 minutos de caminhada leve), 
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treinamento de força com foco em grandes grupos musculares (40 minutos), exercícios 

que mimetizassem atividades da vida diária (coordenação, agilidade e dupla tarefa) e 

finalização com alongamentos (6 minutos). As intervenções de educação nutricional 

foram realizadas em grupo, uma vez por semana, com duração média de 30 minutos, 

baseadas no Guia Alimentar para a População Brasileira (Tramontt et al., 2021). Os 

encontros abordaram: (i) pirâmide alimentar; (ii) densidade nutricional dos alimentos; 

(iii) macro e micronutrientes; (iv) relação entre alimentação, saúde e qualidade de vida; 

(v) composição dos alimentos; (vi) alimentos diet e light; (vii) preparo saudável dos 

alimentos; (viii) alimentação e prevenção de doenças; (ix) tipos de processamento dos 

alimentos; e (x) alimentos e obesidade sarcopênica. Todos os dados foram tabulados 

no Microsoft Excel (Versão 2013, Microsoft, Estados Unidos da América). Calculou-se a 

média e desvio padrão de todas as variáveis do estudo. Os momentos pré e pós-

intervenção 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 classificação proposta por Cano-Corres, Sánchez-Álvarez 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 DISCUSSÕES 
 

Foram observadas melhorias significativas nos componentes da composição 
corporal avaliados após 16 semanas de intervenção, isto é, aumento da massa magra, 
massa livre de gordura, massa muscular e da taxa metabólica basal (p<0,05). Além disso, 
observou-se uma redução 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 variáveis de composição corporal na revisão sistemática com 
metanálise com mulheres de meia idade.  

 
Tabela 1. As variáveis da composição corporal antes e após 16 semanas de intervenção. 

Variável Pré-intervenção  Pós-intervenção  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/m²) 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 metabólica basal (kcal) 1325 ± 119,41 1348 ± 115,61 0,005 0,20 - pequeno 

Legenda: Dados são expressos pela média e (±) desvio padrão; * = p<0,05. 
 

Esses achados indicam que a combinação entre o treinamento de força e a educação 
nutricional foram eficazes na promoção de mudanças benéficas na composição corporal de 
mulheres na meia-idade com sintomas de menopausa, mesmo sem alterações 
estatisticamente significativas para massa corporal ou IMC. Paralelamente às melhorias na 
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composição corporal, não foram identificadas diferenças significativas para o consumo de 
macronutrientes e tampouco, calorias (p>0,05). Apesar disso, identificou-se um efeito 
pequeno para ingestão energética total e para o % de consumo de carboidratos, ambos 
com redução. Adiciona-se ainda, um efeito moderado para o consumo % de proteínas com 
valores superiores no momento pós-intervenção.    

 
Tabela 2. A ingestão alimentar antes e após 16 semanas de intervenção. 

Variável Pré-intervenção Pós-intervenção 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 

Proteínas (%) 18,07 ± 4,55 21,36 ± 6,98 0,1 0,55 - médio 
Lipídios (%) 35,21 ± 10,67 35,42 ± 10,54 0,8 0,01 – muito pequeno 

Legenda: Dados são expressos pela média e (±) desvio padrão; IET = ingestão energética total; * = p<0,05.   

 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

A intervenção com treinamento de força associado à educação nutricional promoveu 
melhorias significativas na composição corporal de mulheres na menopausa, com aumento 
da massa muscular e redução da gordura corporal, mesmo sem alterações no peso e IMC. 
Embora não tenham sido identificadas diferenças estatisticamente significativas no 
consumo de calorias e macronutrientes, observou-se uma melhora no padrão alimentar, 
com efeito positivo no período pós-intervenção para ingestão relativa de proteínas e um 
efeito pequeno para redução da ingestão calórica diária. Esses achados reforçam o papel 
de estratégias interdisciplinares no manejo das alterações fisiológicas e metabólicas da 
menopausa, contribuindo para o envelhecimento saudável. O modelo de intervenção 
utilizado mostrou-se viável e eficaz, e pode ser incorporado em ações de promoção da 
saúde voltadas a esse público. 
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