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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno global, com aumento expressivo
da propor¢do de mulheres idosas, que ja representam a maioria da populagdo acima dos
60 anos (IBGE, 2023). Embora o avanco da idade ndo determine o declinio funcional, o
envelhecimento feminino associa-se a alteragdes hormonais, fisioldgicas e psicossociais
que comprometem a autonomia e a qualidade de vida (Valdés-Badilla et al., 2023). Isso
porque no periodo pés-menopausa, a queda do estrogénio favorece reducdo da massa e
da for¢a muscular, aumento da adiposidade central e perda dssea, elevando o risco de
doengas cronicas (Kim; Won, 2022). Aspectos psicossociais, como isolamento, baixa
autoeficadcia e sintomas depressivos, também influenciam negativamente habitos
saudaveis (Bevilacqua et al., 2024). Diante desse cenario, interven¢des multidisciplinares
que integrem exercicio fisico, educacdo alimentar e psicoeducagdo tém se mostrado
eficazes para promover o envelhecimento saudéavel (Labata-Lezaun et al., 2023). O
exercicio melhora a capacidade funcional e previne quedas (Izquierdo et al., 2021),
enquanto a educagdo alimentar contribui para escolhas nutricionais adequadas e
manuten¢ao da massa magra (Mazza et al., 2024). A psicoeducacao, por sua vez, fortalece
motivacao, autoconfianca e adesao a habitos saudaveis (Bevilacqua et al., 2024). Assim,
programas integrados podem gerar beneficios combinados na fun¢ao muscular, controle
metabolico e bem-estar emocional de mulheres idosas (Travieso et al., 2025). Contudo,
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ainda ¢ necessario compreender a sustentabilidade dos efeitos ao término das
intervengoes. Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos de
uma intervencdo multidisciplinar de 12 semanas combinando treinamento fisico,
educagao alimentar e psicoeducagdo sobre a composicdo corporal, perfil lipidico e
consumo nutricional de mulheres idosas, avaliando se tais resultados podem ser
sustentados apds quatro semanas de follow-up.

METODOLOGIA

Este ¢ um estudo longitudinal quase-experimental, com medidas pré- e pds-intervengao,
bem como 4 semanas pos-intervencao, realizado no Laboratoério Interdisciplinar de Intervengao
em Promocdo da Saude (LIIPS), UniCesumar, Maringa/PR. O estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Cesumar, conforme a Resolugio n® 466/2012. Participaram
41 mulheres (65,88 £+ 4,71 anos), com indice de massa corporal (IMC) variando entre
normalidade, sobrepeso ¢ obesidade (média = 27,78 + 4,45 kg/m?). Todas as participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A composi¢do corporal foi
avaliada por bioimpedancia multifrequencial tetrapolar (InBody 570®, BioSpace, Coreia do Sul),
considerando os seguintes componentes: IMC (kg/m?, massa muscular esquelética (kg), massa
de gordura (kg), percentual de gordura corporal (%) e nivel de gordura visceral. O consumo
alimentar foi avaliado por meio de um recordatdrio alimentar de 24 horas (RA24h), e seus dados
foram analisados utilizando o software Avanutri Online® (versdao 4.0, Brasil), com base nas
Dietary Reference Intakes (DRIs) e nas tabelas de composicdo de alimentos brasileiras. As coletas
sanguineas foram realizadas por equipe de biomédicos treinados. Foram coletados 10 mL, de
sangue venoso da veia cubital mediana apds jejum de aproximadamente 12 horas. As analises
bioquimicas incluiram os seguintes parametros metabolicos: triglicerideos, colesterol total, LDL-
c e HDL-c. Todas as avaliagdes foram realizadas em trés momentos distintos: antes da intervengao
(T0), apos 12 semanas de intervencdo (T1) e 4 semanas apds a intervengdo (T2).A intervengdo
incluiu: (1) treinamento resistido supervisionado (3x/semana, 60 minutos), (2) educagdo
nutricional (1x na semana, 30 minutos) baseada no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira
e (3) psicoeducacdo (1x na semana, 30 minutos). Os dados foram tabulados no Microsoft Excel®
(2013) (Microsoft Corp., EUA) e analisados por ANOVA para medidas repetidas, com pds-hoc
de Bonferroni quando aplicavel. Para dados ndo paramétricos, utilizaram-se os testes de Friedman
e Durbin-Conover. O nivel de significancia adotado foi p < 0,05.

RESULTADOS

A interveng¢do promoveu alteragdes significantes na composi¢do corporal ¢ no perfil
lipidico das participantes (Tabela 1). Observou-se redugdo do colesterol total (p=0,001) e essa
redugdo foi mantida no follow-up (T2: 174 mg/dl; P=0.003) porém nao foi observada diferenca
entre T1 e T2 (P=1.000). Os niveis de Triglicerideos e VLDL, apresentaram redugdo progressiva
e significativa. Os Triglicerideos cairam de 115 mg/dl (T0) para 95 mg/dl (T1: P=0.006), e para
89 mg/dl no follow-up (T2: P=0.001). Resultados semelhantes foram encontrados para o VLDL
(TO vs. T1: P=0.025; TO vs. T2: P=0.009) com manuten¢do do efeito. Nenhuma alteragdo foi
identificada no LDL (todas as comparagdes, p>0,05). Contudo, as analises post-hoc com corre¢ao
de Bonferroni ndo detectaram diferengas estatisticamente significativas nas comparacdes
pareadas (TO-T1: P=0.071; TO-T2: P=0.102). O HDL-Colesterol exibiu um padrdo de flutuagao:
houve uma queda significativa de TO (59.5 mg/dl) para T1 (53.5 mg/dl, P=0.001), seguida por um
aumento significativo de T1 para T2 (56.7 mg/dl, P=0.011), retornando a niveis estatisticamente
semelhantes ao inicial (TO vs. T2: P=0.225). O efeito final foi, portanto, neutro. Na composi¢ao
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corporal, houve redugdo significante da massa gorda (—1,4 kg; p=0,001) e do percentual de
gordura corporal (—1,9%; p=0,001) de TO para T1, acompanhada de aumento da massa muscular
esquelética (+1,3 kg; p=0,001). Essas variaveis ndo sofreram modificacdo de T1 para T2. A
gordura visceral apresentou redugdo média de 10% (p=0,001) de TO para T1, enquanto nenhuma
alteracdo foi observada no IMC ao longo do tempo (todas as comparagdes, p>0,05). Nenhuma
diferenga estatisticamente significante foi identificada para qualquer variavel associada ao
consumo alimentar ao longo do tempo (todas as comparagdes, p>0,05).

Tabela 1:Perfil lipidico, Composigao corporal ¢ do consumo lipidico e de colesterol em
mulheres idosas nos trés momentos de avaliagdo (linha de base, pos-intervencao e follow-up).

Variavel Tendéncia TO T1 T2 Teste Estatistico
Central (p-valor)
Colesterol M¢édia 191+£43.5 175+35.1 174 +£41.5 (TO-T1: p=10.001)
Total (mg/dl) (TO-T2: p=10.003)
LDL (mg/dl)  M¢dia 108 +£40.1 99.2+323 97.5+352 (TO-T1:p=0.071)

(TO-T2: p=0.102)
Triglicerideos Mediana 115+44.6 95+39.2 89+33.4 (TO-T1: p=10.006)
(mg/dl) (TO-T2: p=10.001)
VLDL (mg/dl) Mediana 22.8+9.03 19+7.89 17.8£7.01 (TO-T: p=0.025)

(TO-T2: p=10,009)
HDL (mg/dl)  Mediana 59.5+159 53.5+16.6 56.7+16.4 (TO-T1:p=0.001)

(TO-T2:p = 0.225)
Massa Gorda Mediana 282+£9.21 26.8+941 26.9+£9.23 (TO-T1:p=0.001)

(kg) (TO-T2: p=10.001)
Percentual de M¢dia 43 +5.66 41.1+£ 6.68 41+5.94 (TO-T1: p=10.001)
gordura (%) (TO-T2: p=10.001)
G. Visceral Mediana 16 £3.79 14+4.19 15+4.01 (TO-T1: p=10.001)
(Nivel) (TO-T2: p =0.003)

MME (kg) Mediana 20.1£3.07 21.1+2.96 21.4+£2.99 (TO-T1:p=0.001)
(TO-T2: p=10.001)
IMC (kg/m?)  Mediana 26.5+4.51 26.5+441 266 £6.14 p=>0.05

Colesterol Mediana 195.62+179 163.37+168 188.17£245 p=>0.05
(mg)

G. Saturada Mediana 1524 +10.2 15.24+10 13.74 £8.75 p=0.05
®

Lipidio Mediana 50.22£24.2 49.02+26.3 38424237 p=0.05
total(g)

G. Poli. (g) Mediana 579+£5.09 6.13+5.10 6.45+4.81 p=>0.05
G. Mono. (g) Mediana 12.5249.30 13.51+11.0 12.67+8.91 p=>0.05

Legenda: Dados expressos em média + desvio-padrdo ou mediana, conforme distribuicdo dos dados.
TO:linha de base; T1: ap6s 12 semanas de intervengao; T2: um més apds o término da intervencao (follow-
up). LDL: lipoproteina de baixa densidade; HDL: lipoproteina de alta densidade; VLDL: lipoproteina de
muito baixa densidade. MME: massa muscular esquelética; IMC: indice de massa corporal; G. Visceral:
gordura visceral. G. Saturada = gordura saturada; G. Poli. = gordura poli-insaturada; G. Mono. = gordura
monoinsaturada. Nivel de significancia considerado: p <0,05.
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FUNDAMENTACAO TEORICA

O estudo investigou os efeitos de uma intervencdo multidisciplinar de 12 semanas
combinando exercicio resistido, educa¢do nutricional e psicoeducacdo sobre a composi¢do
corporal, o perfil lipidico e o consumo alimentar de mulheres idosas, além da manutengdo dos
efeitos apods quatro semanas de follow-up. Partiu-se da hipotese de que a integracdo entre
componentes fisicos, nutricionais e psicologicos promoveria melhorias sinérgicas na saude
metabolica e na adesdo a habitos saudaveis. A intervengdo resultou em reducdes significativas da
massa gorda e do percentual de gordura corporal, com aumento da massa muscular esquelética,
indicando melhora qualitativa da composigdo corporal, independentemente do peso total. Esses
achados corroboram estudos prévios que evidenciam o papel do exercicio resistido aliado a
orientacdo nutricional na preservagdo da massa magra e reducao da gordura corporal em idosas
(Travieso et al., 2025). O aumento da massa muscular ¢ a manutencao parcial dos resultados no
follow-up sugerem que o ambiente educativo e motivacional favoreceu a internalizacdo de
comportamentos saudaveis em consonancia com Valdés-Badilla et al. (2022), que destacam o
papel da psicoeducagdo na motivagdo e no bem-estar. Quanto ao perfil lipidico, observou-se
tendéncia de melhora (redugdo de triglicerideos ¢ LDL-c ¢ leve aumento de HDL-c), ainda que
sem significancia estatistica, o que pode ser atribuido ao curto periodo de intervengdo e ao
tamanho amostral reduzido. Em relacdo ao consumo alimentar, apesar da auséncia de diferencas
estatisticamente significantes, os dados brutos indicaram discreta reducdo de colesterol, gordura
total e saturada, e aumento de gorduras insaturadas, tendéncias estas que refletem melhoras
qualitativas compativeis com intervencdes baseadas no Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira (Paavola et al., 2023). Apesar das limitagdes metodologicas como auséncia de grupo
controle e pequeno niimero de participantes, os resultados demonstram que intervengdes de curta
duracdo podem gerar efeitos fisiologicos e comportamentais relevantes. Dessa forma, refor¢a-se
a importancia de programas interdisciplinares que integrem os aspectos fisicos, nutricionais e
emocionais na promog¢ao do envelhecimento saudavel (Mazza et al., 2024; Izquierdo et al., 2021).

CONCLUSOES

Os resultados indicaram que a interven¢do multidisciplinar provocou melhoras
significantes da composi¢do corporal e do perfil lipidico, mas ndo do consumo alimentar, em
mulheres idosas. Tais achados reforcam a importancia de intervengOes multiprofissionais que
integrem aspectos nutricionais, psicologicos e comportamentais. Estudos futuros com maior
amostra ¢ acompanhamento prolongado sdo recomendados para confirmar esses efeitos e
compreender sua sustentabilidade a longo prazo. Além disso, estudos que avaliem marcadores
bioquimicos e inflamatorios poderdo contribuir para elucidar os mecanismos fisiologicos
subjacentes as modificagdes no perfil lipidico e na composi¢do corporal.
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