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INTRODUCAO

O climatério corresponde a transicao da mulher do ciclo reprodutivo para o nao reprodutivo,
ocorrendo habitualmente entre os 40 e 65 anos. E uma fase biolégica da vida da mulher é um
periodo de mudancas psicossociais, de ordem afetiva, sexual, familiar, ocupacional, que podem
afetar a forma como ela vive o climatério e responde a estas mudangas em sua vida. A menopausa,
0 marco de periodo climatérico, é a interrupcdo permanente da menstruacao. Pode ocorrer de
forma precoce, antes dos 40 anos, a chamada faléncia ovariana precoce (BRASIL, 2008).

Neste periodo ocorrem inlimeras mudancas bioldgicas, enddcrinas e clinicas devido as altera¢des
hormonais, as quais geram diversos sintomas que implicam na qualidade de vida, bem como
tornam as mulheres mais vulneraveis a certos agravos a salde. Dentre as principais disfuncdes
organicas que podem ocorrer durante o periodo de climatério estao as alteracdes do metabolismo
6sseo, facilitando a ocorréncia da osteoporose; no metabolismo lipidico, com o aumento da
lipoproteina de baixa densidade e diminuicdo da de alta densidade, tornando maior o risco de
doencas cardiovasculares; e a substituicao de musculatura por tecido adiposo, acarretando em
maior propensao ao ganho de peso (HOFFMANN, 2015).

Segundo Hoofmann (2015), um fator que apresenta uma ac¢ao decisiva no estabelecimento dessas
alteracdes é a alimentacdo, tornando-se de suma importancia sua avaliacdo. Esta pode ser
analisada por meio da identificacao de padrdes alimentares, que representam um retrato geral do
consumo de alimentos e de nutrientes, caracterizados com base no habito de ingestao usual.

Estudos sobre o padrao 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 alimentacao adotada possui impacto sobre sua salde. Além disso, a literatura cientifica
tem demonstrado a relacao de determinados padrdes alimentares com a saude do individuo, tanto
como fator de protecao quanto de risco para comorbidades (HOFFMANN. M. et al, 2015).

A alimentac¢do adequada combinada com exercicios fisicos, entre outros habitos saudaveis como
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evitar o tabagismo e/ou 0 excesso de bebidas alcodlicas, manter o peso e alimentagdo saudavel,
ajudam diminuir o risco de desenvolver diversas doencas.

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo identificar os padrdes alimentares de mulheres.
0 conhecimento dos habitos alimentares das mulheres nesta fase pode ter importantes implicacoes
para saude, tendo com isso proposto acdes de prevencao e tratamento de doencas, principalmente
na formulacao de orientacdes e intervencdes de educacao nutricional, visando contribuir para
proposicdao de medidas que amenizem os agravos deste periodo.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal vinculado ao projeto de pesquisa institucional Envelhecimento
Feminino - Female Aging Study - estudo de seguimento que se propde a acompanhar a satde de
mulheres no climatério por um periodo de cinco anos, a partir de 2014, e vinculado ao Grupo de
Pesquisa em Envelhecimento Humano (GERON), cadastrado no Conselho Nacional de
Desenvolvimento Cientifico e Tecnolgico (CNPq) e aprovado em Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul (UNIJUI), sob parecer
consubstanciado n® 864.988.

Estdo incluidas nesta pesquisa mulheres na faixa etaria de 35 a 65 anos de idade (contados na
data do cadastramento na pesquisa), residentes na area urbana e que possuam vinculo de
atendimento em uma Estratégia de Satude da Familia (ESF) do municipio de Ijui, Rio Grande do
Sul.

Os dados foram obtidos através de Questionario Geral de Saude, cujo protocolo utilizado foi
elaborado pelas pesquisadoras, na modalidade de auto relato. Os dados foram digitados no
software Statistical Program for Social Sciences (SPSS), versao 18.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliadas 358 mulheres, com uma média de idade de 51,64 anos + 7,55 anos, entre 36 e 65
anos. Sobre a avaliacdo dos hdbitos alimentares, pergunta-se qual em média, a quantidade de
frutas (unidade/fatia/pedacgo/copo de suco natural) que consome por dia, 49 (20,8%) nao consome,
ndo respondeu ou nao toma suco de frutas natural todos os dias, 87 (24,3%) consome 3 ou mais
unidades de frutas, 92 (25,7%) consomem 2 unidades e 130 (36,3%) consomem uma unidade. J&
quando perguntada a média de legumes e verduras consumidas por dia 39 (13,6%) ndo consome
ou ndo respondeu, 105 (29,3%) consomem 3 ou mais colheres de sopa, 135 (37,7%) consomem 4 a
5 colheres de sopa, 46 (12,8%) 6 a 7 colheres de sopa, 33 (9,2%) 8 ou mais colheres de sopa.

Ja quando questionadas qual em média a quantidade de feijdo de qualquer tipo ou cor, lentilha,
ervilha, grao de bico, soja, fava, sementes ou castanhas, 13 (10,8%) ndo consome ou nao
respondeu, 200 (55,9%) consome 2 ou mais colheres de sopa/dia, 111 (31%) consome menos de 5
vezes por semana, e 34 (9,5%) consome uma colher de sopa ou menos/dia. Deve-se, orientar sobre
a ingestdo de fibras vegetais, importantes no funcionamento do trato gastrointestinal, promovendo
regulacdo do tempo de transito, aumento de volume do bolo fecal, atuando também no
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metabolismo dos hidratos de carbono, controle da glicemia e, por mecanismos indiretos, levando a
diminuigao dos niveis de colesterol (BORTOLI, et. Al. 2011).

Quanto a quantidade, em média, que consome por dia em colheres de sopa de arroz, milho e outro
cereais (inclusive os matinais) 14 (3,9%) consomem uma colher, 77 (21,5%) 2 colheres, 103
(28,8%) 3 colheres, 75 (20,9%) 4 colheres, 30 (8,4%) 5 colheres, 25 (7%) 6 colheres, 3 (8%) 7
colheres, 6 (1,7%) 8 colheres, 3 (8%) 9 colheres, 5 (1,4%) 10 colheres, 1 (3%) 12 colheres, 1 (3%)
15 colheres e 15 (11,4%) ndao consome ou nao respondeu. Para o consumo de paes em
unidades/fatias 133 (44,3%) consome uma unidade/fatia, 120 (36,2%) consome 2 unidades/fatias,
27 (7,5%) 3 unidades/fatias, 34 (9,5%) 4 unidades/fatias, 3 (8%) 5 unidades/fatias, 4 mulheres
consomem 6,8, 9, 12 unidades/fatias e 37 (10,3%) nao consomem ou ndo responderam.

No consumo de bolos sem cobertura e/ou recheio em fatias 102 (28,5%) consomem uma fatia, 62
(17,3%) 2 fatias, 25 (7%) consomem 3 fatias, 8 (2,2%) 4 fatias, 1 (3,3%) 5 fatias, 2 (6%) 6 fatias e
158 (51,3%) nao consomem ou nao responderam. Quanto a quantidade de biscoito ou bolacha sem
recheio em unidades, 16 (4,5%) consome uma unidade, 42 (11,7%) 2 unidades, 33 (9,2%) 3
unidades, 40 (11,2%) 4 unidades, 36 (10,1%) 5 unidades, 16 (4,5%) 6 unidades, 1 (3%) 7 unidades,
5 (1,4%) 8 unidades, 11 (3,1%) 10 unidades. Dietas ricas em lipideos e carboidratos, especialmente
refinados, podem aumentar a incidéncia de sobrepeso e obesidade, favorecendo o agravamento da
dislipidemia aterogénica, caracterizada pela elevacao de triglicerideos, reducao dos niveis de
colesterol de alta densidade (HDL-c) e aumento das concentracdes de colesterol de baixa
densidade (LDL-c) (BORTOLI, et. Al. 2011).

Para a média de quantidade de carne (gado, porco, aves, peixe e outras) ou ovos que consome por
dia, 193 (53,9%) consome 1 pedacgo/fatia/colher de sopa ou 1 ovo, 126 (35,2%) 2 pedacos ou 2
ovos, 30 (8,4%) mais de 2 pedacos ou mais de 2 ovos. Quando perguntado se costumar tirar a
gordura aparente das carnes, a pele de frango ou outro tipo de ave, 263 (73,5%) confirma em tirar
as gorduras, 88 (24,6%) nao tira e 7 (19%) nao consome nenhum tipo de carne. No consumo de
peixe em frequéncia, 154 (43%) consome somente algumas vezes no ano, 46 (12,8%) consomem 2
ou mais vezes por semana, 134 (37,4%) consomem de 1 a 4 vezes ao meés.

Referente ao tipo de leite e derivados que consome habitualmente, 1 (3%) sem lactose, 232
(67,5%) integral, 59 (16,5%) com baixo teor de gorduras e 66 (26,6%) nao sabe ou nao consome. O
baixo consumo de cdlcio pode comprometer a salde éssea das mulheres, jd que a osteoporose é
uma doenca que pode acometer mulheres nesta faixa etéria.

Quanto ao tipo de gordura que é mais utilizado para cozinhar alimentos, 49 (13,7%) diz utilizar
banha animal ou manteiga, 270 (75,4%) 6leo vegetal como: soja, girassol, milho, algodao ou
canola, 1 (3%) margarina ou gordura vegetal, 34 (9,5%) banha e dleo e 4 (1,1%) nao sabe ou nao
utiliza.

Sobre a quantidade de copos de agua que bebe por dia, 96 (26,8%) consome menos de 4 copos, 81
(22,6%) 8 copos ou mais, 95 (26,5%) 4 a 5 copos, 82 (22,9%) 6 a 8 copos e 4 (1,1%) ndo consome
ou nao respondeu.
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Quanto a leitura da informacao nutricional que estd presente no rotulo dos alimentos
industrializados antes de compra-los, 178 (59,6%) nunca 1é, 27 (7,5%) quase nunca, 80 (22,3%)
algumas vezes 1é para alguns produtos, 73 (20,4%) sempre ou quase sempre 1& para todos os
produtos. A rotulagem nutricional é definida como toda a descricao destinada a informar o
consumidor sobre as propriedades nutricionais de um alimento, compreendendo a declaragao de
valor energético e os principais nutrientes. Os rétulos sdo elementos de comunicacdo entre o
produto e os consumidores, e devem auxilia-los na decisao de compra, aumentando a eficiéncia do
mercado e 0 bem-estar do consumidor. No entanto, o fato de a rotulagem ser obrigatéria nao
significa que os consumidores a estejam utilizando como uma ferramenta para a escolha dos
alimentos que devem compor sua dieta habitual e, assim, reduzir os excessos alimentares e,
consequentemente, os danos ocasionados a salde. Segundo dados do Ministério da Salude, metade
das pessoas que costumam ler os rétulos dos alimentos que consomem nao compreendem
adequadamente o significado destas informacdes (CAVADA, et al,2012).

0 estudo de Molz (2013) diz que as mulheres no climatério devem ser orientadas a seguir uma
alimentacdo com restricao de gordura para se adequar as mudancas decorrentes do
hipoestrogenismo e diminuir os fatores de risco para Doengas Cardiovasculares. Devem ser feitas
orientacdes de forma pratica e simples para que as mulheres climatéricas consigam adotd-las e
serem beneficiadas por tal conduta, como por exemplo, incluir na sua refeicdo diaria verduras
cruas, legumes cozidos e frutas frescas e tempere as saladas com azeite de oliva, comer peixe
(cozido, assado, grelhado, cru) pelo menos duas vezes por semana e reduza a quantidade de
carnes vermelhas, derivados e embutidos (linguica, salame, mortadela, etc.), preferir os leites e
derivados desnatados e evitar manteiga, margarina, banha vegetal e animal, maionese e
preparacdes que utilizem estes alimentos bem como aquelas gordurosas (feijoada, frituras).

CONCLUSAO

No presente trabalho encontramos altos indices de consumo de industrializados, gorduras,
carboidratos e pouca ingesta de frutas.

Com isso devemos orientar as mulheres climatéricas a fazer suas refeicdes variadas com uma
alimentacdo adequada e saudavel para diminuir os altos indices de consumo de industrializados,
como comidas mais rapidas, gorduras, carboidratos, preconizando o consumo de frutas distribuidas
durante o dia, e quando realizar as principais refeicdes como almoco e janta, que seja um prato
variado de verduras e legumes para assim diminuir os sintomas do climatério.

PALAVRAS--CHAVES
Ingestdo; nutrientes; salde
KEYWORDS

Ingestion; nutrients; health

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

(o

£z
‘ule
]
wad
y

m

[ 1 1



| I

= ’ . XXV Seminario de Iniciagio Cientifica
SALAO DO unwui ?m? Vgl o XXl Jornada de Pesquisa
CONHECIMENT el L] XVl Jornada de Extensao
VIl Mostra de Iniciacao Cientifica Junior

A MATEMATICA ESTA EM TUDO

VIl Seminério de Inovacgao e Tecnologia

Evento: XXV SEMINARIO DE INICIACAO CIENTIFICA

BRASIL. Ministério da Salde. Manual de atencdao a mulher no climatério/menopausa. Brasilia,

2008. Disponivel em:
<http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_atencao_mulher_climaterio.pdf>. Acesso em:
24 jun.2017

BORTOLI, Celiana; BONATTO, Simone; BRUSCATO, M. Neide; SIVIERO, Josiane. Ingestao Dietética de
Gordura Saturada e Carboidratos em Adultos e ldosos com Dislipidemias Oriundos do Projeto
Verandpolis. Revista Brasileira de Cardiologia, Caxias do Sul, v.24, n.1, p.33-41, fev. 2011.
Disponivel em: < http://www.rbconline.org.br/wp-content/uploads/revista-01-04-ao-celiana-2011.pdf
>. Acesso em: 25 jun. 2017.

CAVADA, S. Giovanna; PAIVA, F. Flavia; HELBIG, Elizabete; BORGES, R. Lucia. Rotulagem nutricional:
vocé sabe o que estd comendo? Brazilian Journal of Food Technology, Campinas, v. 15, p.
84-88, maio 2012. Disponivel em: <
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=5198167232012000500015&Ing=pt&ting=
pt >. Acesso em: 25 jun.2017.

HOFFMANN, Maichelei; MENDES, G. Karina; CANUTO, Raquel; GARCEZ, S. Anderson; THEODORO,
Heloisa; RODRIGUES, D. Alice; OLIONTO, A. T. Alice; Padrdes alimentares de mulheres no climatério
em atendimento ambulatorial no Sul do Brasil. Ciéncia e Saude Coletiva, Rio de Janeiro, v.20, n5,

p. 1565-1574, maio 2015. Disponivel em: <
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51413-81232015000501565>. Acesso em:
25jun. 2017.

MOLZ, P. A, POLL, A. Fabiana. Avaliacao nutricional, estilo de vida e consumo alimentar
relacionados com risco cardiovascular em mulheres na menopausa. Revista do Departamento
de Educacao Fisica e Saude e do Mestrado em Promocao da Satide da Universidade de
Santa Cruz do Sul / Unisc. Santa Cruz do Sul, v.14, n.4 p. 186-192, maio 2013. Disponivel em: <
https://online.unisc.br/seer/index.php/cinergis/article/view/4147/3511 >. Acesso em: 25 jun. 2017.

MONTILLA, G. N. Regina; MARUCCI, N. F. Maria; ALDRIGHI, M. José. Avaliacdo do estado nutricional
e do consumo alimentar de mulheres no climatério. Revista da Associacao Médica Brasileira,
Sdao Paulo, v.49, n.1, p. 91-95, Jan./Mar. 2013. Disponivel em: <
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50104-42302003000100040 >. Acesso em:
23jun. 2017.

(o

£z
‘ule
]
wad
y

m

[ 11


http://www.rbconline.org.br/wp-content/uploads/revista-01-04-ao-celiana-2011.pdf
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S198167232012000500015&lng=pt&tlng=pt
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S198167232012000500015&lng=pt&tlng=pt
https://online.unisc.br/seer/index.php/cinergis/article/view/4147/3511
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0104-42302003000100040

