AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR EM MULHERES NO
CLIMATERIO
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RESUMO

O envelhecimento é um processo natural da vida dos seres vivos que se caracteriza pelo
aparecimento de mudancas progressivas. Na mulher o envelhecimento é associado ao periodo
do climatério e a alimentacdo adotada possui impacto importante sobre sua salde. Nesse
sentido, o objetivo do presente trabalho foi avaliar o consumo alimentar de mulheres no
climatério. O estudo é de natureza transversal, com abordagem quantitativa, teve como critério
de inclusdo: mulheres com idade de 40 a 65 anos, no periodo do climatério, participantes do
Projeto de Extensdo “Florescer: praticas corporais para mulheres no climatério”. Foi aplicado
um guestionario de frequéncia alimentar e entrevistou-se 47 mulheres. Através do questionario
foi verificado a frequéncia semanal do consumo de alimentos como frutas, verduras, legumes,
laticinios, carnes, ovos, biscoitos e bolachas e ingestao hidrica. Diante dos resultados obtidos,
pOde-se observar que as mulheres apresentaram consumo regular de frutas (85,11%), legumes
e verduras (65,95%), leite e derivados (46,80%), biscoitos e bolachas (65,21%). Ademais, cerca
de 39,13% das mulheres apresentaram ingestdo hidrica satisfatria. Diante disso, percebeu-se
um consumo regular de frutas, legumes e verduras, no entanto, ainda é necessario que ocorra
uma melhora no consumo de ingestéo de agua e laticinios e que haja uma reducdo no consumo
de biscoitos e bolachas, visto que se trata de alimentos ultraprocessados. Por fim, torna-se
necessario programas de educagdo nutricional, para, deste modo, promover mais saude e
qualidade de vida a mulheres climatéricas, bem como prevenir os agravos crénicos, mais
facilmente desencadeados nesta fase.

INTRODUCAO

O periodo do climatério é uma fase biologica da vida das mulheres que pode se iniciar
a partir dos 35 anos de idade e prolongar-se até os 65 anos, quando a mulher é considerada
idosa (GALLON & WENDER, 2012). O climatério é influenciado tanto por fatores biol6gicos,
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como por fatores psicossociais e culturais, cujo conhecimento é fundamental para uma
assisténcia mais qualificada e humanizada voltadas a um envelhecimento feminino mais sadio
(DE LORENZI et al, 2009).

Nesse viés, estudos sobre o padrdo alimentar de mulheres no climatério vém assumindo
expressiva importancia, uma vez que esta fase compreende um periodo relativamente longo da
vida da mulher e a alimentacéo adotada possui impacto sobre sua saude. Além disso, a literatura
cientifica tem demonstrado a relacdo de determinados padrdes alimentares com a saide do
individuo, tanto como fator de protecdo quanto de risco para comorbidades (HOFFMANN. M.
et al, 2015).

Dentre os agravos a salde mais prevalentes no climatério, grande parte relaciona-se
direta ou indiretamente a ingestao inadequada de alimentos, quer seja em excesso ou deficiéncia
por longos periodos (DE LORENZI et al, 2005). Mulheres a partir do inicio do climatério
apresentam progressivo aumento de peso, 0 que aumenta o risco de morbidades, principalmente
cardiovasculares. Ademais, estudos evidenciam a prevaléncia de sindrome metabolica (SM) no
climatério (FIGUEIREDO et al., 2010). As frutas, verduras e legumes enquadram-se em uma
categoria de alimentos considerados ‘“protetores”, ou mesmo funcionais, pois auxiliam no

tratamento e prevencao destas doengas (CONTE & FRANZ, 2017).

Dessa forma, as mudancas de comportamento alimentar sdo cada vez mais frequentes e
inimeros sdo os fatores que influenciam a escolha qualitativa e quantitativa dos alimentos a
serem ingeridos. Isto significa que os habitos alimentares constituem o resultado das

experiéncias apreendidas ao longo da vida (MONTEIRO et al., 2004).

Diante disso, o presente estudo objetivou avaliar o consumo de frutas, carnes, ovos,
laticinios, legumes e verduras por mulheres no climatério, residentes na cidade de Santa

Cruz/RN e cidades vizinhas.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo € de natureza transversal, com abordagem quantitativa, realizado na
Faculdade de Ciéncias da Saude do Trairi-UFRN, vinculado ao projeto de pesquisa e extensao
“Florescer: Praticas Corporais para Mulheres no Climatério”. Foi recrutada uma amostra da
populacdo de mulheres climatéricas residentes na cidade de Santa Cruz/RN e cidades vizinhas,

por meio de divulgacdo do projeto na propria universidade, nas Unidades Basicas de Saude,



nos hospitais da cidade e através das redes sociais. O critério para participacéo do estudo foram
mulheres com idade de 40 a 65 anos (faixa etaria que engloba o periodo do climatério) e que

estavam regularmente inscritas como participantes no projeto.

Foram entrevistadas 47 mulheres, todas as voluntérias que aceitaram participar da
pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa (CEP), de acordo com a Resolugdo CNS n° 466/2012. A coleta de
dados ocorreu durante 0 més de junho de 2021, e foi constituida de duas partes. Sendo a primeira
representada por dados sociodemograficos (idade, renda, escolaridade e situacdo conjugal). A
segunda parte se deu a partir da aplicacdo de um Questionario de Frequéncia Alimentar
qualitativo, por meio do qual foi verificado a frequéncia semanal do consumo de alimentos
como frutas, verduras, legumes, laticinios, carnes e ovos. Apos a coleta, a frequéncia de
consumo foi categorizada em regular (em cinco ou mais dias da semana) ou irregular, conforme
VIGITEL 2019 (BRASIL, 2020).

Para andlise dos dados da amostra foi utilizado o Microsoft Excel® versdo 2016. Os
dados foram apresentados de forma descritiva por medidas de tendéncia central e disperséo para
caracterizacdo da populacéo e frequéncia simples para os dados do consumo alimentar.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram da pesquisa 47 mulheres, com idade de 40 a 65 anos de idade, média de
50,77 + 5,74 anos, residentes do municipio de Santa Cruz/RN e cidades vizinhas. Em relacédo
a renda, a maioria recebia até 2 salarios minimos (49%) e 19% recebiam <1 salario minimo.
Referente a escolaridade, a maioria (64%) cursou ensino médio completo e 23% ensino superior

completo. Quanto a situacdo conjugal, as mulheres eram em sua maioria casadas (64%).

Quanto ao consumo alimentar, foi observado que mais da metade (85,11%) das
mulheres apresentaram consumo regular de frutas e 14,9% consumo irregular. E recomendado
um consumo diario de pelo menos trés porg¢des de frutas ao dia (BRASIL, 2008). A presenca
de frutas na alimentacdo trazem diversos beneficios & saude, pois sdo fonte de vitaminas,
minerais, fibras e outros componentes funcionais que irdo auxiliar no funcionamento intestinal,
sensacdo de saciedade, auxiliando na prevencdo de doencas carenciais (LEENDERS et al.,
2013).

Com relagdo ao consumo de verduras e legumes, 65,95% das mulheres apresentaram

consumo regular e 34,04% consumo irregular. Verduras e legumes sdo excelentes fontes de



vitaminas e minerais e, portanto, muito importantes para a prevencdo de deficiéncias de
micronutrientes. Além de serem fontes de fibras, fornecem, de modo geral, muitos nutrientes
em uma quantidade relativamente pequena de calorias, caracteristicas que o tornam essenciais
para prevencdo de diabetes, doencas do coragdo, cancer (BRASIL, 2014), doencas estas que
acometem frequentemente mulheres em fase climatérica. Segundo, Jorge, Martins e Aradjo
(2008) a chance de baixo consumo de legumes estd fortemente associada & menor idade das

mulheres e ao baixo nivel socioecondmico.

Quanto ao consumo de leites e derivados, 46,80% das mulheres apresentaram consumo
regular e 53,19% consumo irregular, o que se considera um valor preocupante, tendo em vista
que esses alimentos sdo fonte de proteinas e micronutrientes como o célcio, e o baixo consumo
deste pode contribuir para o desenvolvimento da osteoporose que é uma doenca caracterizada
pela perda Gssea, e acomete principalmente pessoas idosas (BORELLI, 2004). Borges (2005),
relatou em sua pesquisa que mulheres de 50 a 70 anos apresentaram 95% abaixo do valor da
ingestdo adequada (Al) de calcio. Ainda, com relacdo ao grupo de leite, notou-se que 68,09%
das mulheres tém um consumo irregular de leite ou iogurte desnatado. O leite desnatado
contribui para a reducdo da ingestdo de gordura e colesterol, sem interferir no aporte de calcio
que é necessario como fator protetor contra a osteoporose, para mulheres no climatério
(MONTEIRO et al., 2004).

Quanto as fontes proteicas, chama atencdo que 100% das mulheres consumiam ovos,
82,97% carne vermelha. Diante disso, percebe-se uma frequéncia grande destes alimentos na
dieta das mulheres. Os ovos e as carnes vermelhas sdo excelentes fontes de minerais e
vitaminas, especialmente as do complexo B. No entanto, deve-se atentar a quantidade de carnes
vermelhas que é ingerida, pois elas tendem a serem ricas em gorduras em geral, especialmente
gorduras saturadas, que, quando consumidas em excesso, aumentam o risco de doencas do
coragdo e de varias outras doengas crénicas (BRASIL, 2014). Com relagdo aos pescados, foi
observado que 65,95% das mulheres tinham o habito de consumir semanalmente. Pelo menor
conteddo de gorduras e, em particular, pela alta propor¢do de gorduras saudaveis (gorduras
insaturadas), o0s peixes sao excelentes substitutos para as carnes vermelhas (BRASIL, 2014).

Com relacéo as fontes de carboidratos, o consumo de biscoitos e bolachas foram os mais
relatados pelas mulheres, com 65,21% de consumo regular. Estes alimentos séo
ultraprocessados, que além de conter calorias em excesso, dificultando o controle do peso
corporal, possuem quantidades elevadas de sodio, provocando retengdo de liquidos, agravando
0s sintomas durante a menopausa ou pés-menopausa (SOLEYMANI et al., 2019).



Ao investigar a quantidade de copos de &gua ingeridos por dia pelas mulheres, 39,13%
relataram ingerir de 6 a 8 copos de agua diariamente. O processo de envelhecimento diminui o
reflexo da sede, além de provocar mudancas fisiologicas que podem afetar o equilibrio hidrico,
podendo levar ao risco de desidratacdo (ARAUJO, 2013).

Os padrdes alimentares analisados neste estudo foram em parte semelhantes as
recomendacdes do guia alimentar da populacdo brasileira. Destaca-se, 0 consumo regular de
frutas, legumes e verduras. No entanto, atencdo deve ser dada ao aumento da ingestdo desses
alimentos para atender a frequéncia diaria de ingestdo. Também é necessério que ocorra uma
melhora na ingestdo de laticinios, tendo em vista que sdo boas fontes de proteinas e calcio.
Além de uma maior ingestdo hidrica e reducdo no consumo de carnes vermelhas, pois elas
tendem a ser ricas em gorduras e, também, uma diminui¢do no consumo de biscoitos e bolachas,

visto que se trata de alimentos ultraprocessados.

CONSIDERACOES FINAIS

Por fim, foi possivel conhecer o consumo alimentar de mulheres em climatério e
verificou-se algumas inadequacBes em sua frequéncia alimentar, como nos laticinios, agua,
biscoitos e bolachas. Portanto, vé-se a necessidade de algumas mudangas alimentares da
populacdo estudada, tornando-se importante o desenvolvimento de programas de educacao
nutricional para promover mais salde e conhecimento para mulheres em fase climatérica, bem

como prevenir os agravos crénicos desencadeados nesta fase.
Palavras-chave: Saude da Mulher, Climatério, Envelhecimento, Consumo Alimentar.
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