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Resumo: Objetivou-se avaliar o consumo alimentar, estado nutricional e nível de atividade física de mulheres idosas
praticantes de exercício físico. O estudo é parte de um projeto de extensão voltado para atividade física para pessoas
idosas. Foram analisados, além do consumo alimentar, o nível de atividade física, estado nutricional e adiposidade corporal
de 45 mulheres.  A média de idade das participantes foi de 67,8 anos (DP=6,04). Um elevado percentual (57,8%) estava
com excesso de peso e 87,8% apresentaram elevada adiposidade, indicando risco de doenças associadas à obesidade.
Observou-se consumo inadequado de gorduras monoinsaturadas, cálcio e vitamina B6. As elevadas frequências de excesso
de peso, adiposidade elevada e inadequações do consumo alimentar observadas, evidenciam a importância de intervenções
nutricionais associadas à prática de atividade física, na direção de um cuidado integral à saúde das pessoas idosas para
melhor qualidade de vida dessa população.

Palavras-chave: Alimentos, dieta e nutrição; assistência integral à saúde; pessoa idosa; exercício físico; adiposidade.

Área Temática: Saúde.

Food consumption, nutritional status and level of physical activity of older women
practitioners of physical exercise
Abstract: The objective was to evaluate the food consumption of older women who practice physical exercise. The study is
part of an extension project focused on physical activity for the older. In addition to the food consumption, were evaluated
the level of physical activity, nutritional status and body adiposity of 45 women were assessed. The mean age of participants
was 67.8 years (SD=6.04). A high percentage (57.8%) was overweight and 87.8% had high adiposity, indicating a risk of
diseases associated with obesity. Inadequate consumption of monounsaturated fats, calcium and vitamin B6 was observed.
The high frequencies of overweight, high adiposity and inadequacies in food consumption observed highlight the importance
of nutritional interventions associated with the practice of physical activity, towards comprehensive care for the health
ageing, for a better quality of life for this population.
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Consumo de alimentos y estado nutricional de las personas mayores que
practican ejercicio físico
Resumen: El objetivo fue evaluar el consumo de alimentos de ancianas que practican ejercicio físico. El estudio es parte de
un proyecto de extensión centrado en la actividad física para las personas mayores. Además del consumo de alimentos, se
analizó el nivel de actividad física, estado nutricional y adiposidad corporal de 45 mujeres. La edad media de los participantes
fue de 67,8 años (DE=6,04). Un alto porcentaje (57,8%) presentaba sobrepeso y 87,8% alta adiposidad, indicando riesgo
de enfermedades asociadas a la obesidad. Se observó un consumo inadecuado de grasas monoinsaturadas, calcio y vitamina
B6. Las altas frecuencias de sobrepeso, alta adiposidad e insuficiencias en el consumo de alimentos observadas resaltan la
importancia de las intervenciones nutricionales asociadas a la práctica de actividad física, hacia el cuidado integral de la
salud de los ancianos para una mejor calidad de vida de esta población.

Palabras clave: Nutrición, alimentación y dieta; atención integral de salud; anciano; ejercicio físico; estado nutricional;
adiposidad.

INTRODUÇÃO

Mundialmente, o envelhecimento populacional é um fenômeno consolidado. O aumento da proporção

de pessoas idosas e da expectativa de vida da população são consequência, principalmente, de avanços na

ciência e de melhorias nas políticas públicas de saúde. Essa situação impõe aos governos e à sociedade a

necessidade de um novo olhar sobre o envelhecimento, de forma a adicionar cada vez mais qualidade aos anos

de vida ganhos (WHO, 2022).

Diante desse contexto, a Organização Mundial da Saúde (OMS), a partir da década de 2000, lançou

a proposta do envelhecimento ativo, marco político que tem como objetivo aumentar a expectativa de vida

saudável e a qualidade de vida das pessoas em processo de envelhecimento, inclusive daquelas que já se

encontram em estado de comprometimento funcional ou que apresentam algum tipo de enfermidade instalada

(WHO, 2005).

De acordo com a OMS (WHO, 2005), há um conjunto de determinantes que podem tanto oferecer

riscos, quanto favorecer o envelhecimento ativo. Nesse conjunto, encontram-se os determinantes comportamentais,

aqui incluídos alimentação e atividade física (ILC BRASIL, 2017). A alimentação adequada e a prática regular

de atividade física são capazes de prevenir doenças e o declínio funcional e de aumentar a longevidade e a

qualidade de vida (WHO, 2005; WHO 2022).

Ser fisicamente ativo apresenta inúmeras vantagens frente ao processo de envelhecimento, como redução

de risco cardiovascular, de depressão, quedas e declínio cognitivo, além da preservação de mobilidade, força

muscular, resistência, força óssea, equilíbrio e coordenação, o que promove condições para que o indivíduo seja

socialmente participativo e tenha autonomia (ILC BRASIL, 2017; BRASIL, 2021). Ademais, a atividade física

é capaz de retardar a perda mineral óssea (CARRASCO; CARÚS, 2020) e a sarcopenia (CORONA, 2020),

propiciando maior qualidade de vida.

Para que os benefícios da atividade física sejam atingidos, é necessário possuir uma alimentação adequada

(BRASIL, 2021). É reconhecida a perda de massa magra no envelhecimento, sendo a atividade física regular e
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a alimentação adequada primordiais para a redução dessa perda (PETERMAN et al., 2022; PAPADOPOULOU

et al., 2021). No entanto, observa-se que, em geral, esse grupo etário apresenta consumo energético, proteico

e de vitaminas e minerais inadequado, abaixo das necessidades recomendadas (FRANÇA; PIVI, 2016). Como

são escassas recomendações específicas para pessoas idosas praticantes de exercício físico, são adotadas as de

adultos saudáveis ou de pessoas idosas de modo geral, independentemente do nível de atividade física. Além

disso, não há diretrizes que recomendem a conduta nutricional mais indicada nos momentos pré e pós exercício

e ao longo do dia para esse grupo etário. Portanto, nesses casos, e especialmente no que tange a hidratação e o

consumo de macronutrientes, são seguidas as recomendações estabelecidas pela Dietary reference intakes

(IOM, 2002; IOM, 2004).

Nesse sentido, o conhecimento do consumo alimentar de pessoas idosas praticantes de exercício físico é

importante para subsidiar a discussão acerca dessa carência de diretrizes nutricionais para esse subgrupo específico,

além de contribuir para o estabelecimento de ações de educação alimentar e nutricional, no contexto do cuidado

integral à saúde da pessoa idosa.

OBJETIVOS

Avaliar o consumo alimentar, estado nutricional e nível de atividade física de mulheres idosas praticantes

de exercício físico.

METODOLOGIA

O presente estudo faz parte do projeto de pesquisa de intervenção, denominado “Prática de exercícios

físicos sistematizados para indivíduos de meia e terceira idade”. Esse projeto foi aprovado pelo Comitê de

Ética em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Viçosa (parecer nº 1.821.139). Por

sua vez, o projeto de pesquisa está integrado ao projeto de extensão Saúde & Vida, da Universidade

Federal de Viçosa.

População do estudo e critérios de elegibilidade

Um total de 63 mulheres participavam do projeto de extensão Saúde & Vida. A partir de então, a

população do estudo constituiu-se de todas as mulheres participantes desse projeto e que atendessem aos

critérios de inclusão: ter idade e” 60 anos; estar liberada para realizar exercícios físicos de acordo com atestado

médico; alcançar uma frequência e” 70% na intervenção do projeto de pesquisa (3 sessões semanais de treinamento

durante 12 semanas) e ser classificada como indivíduo fisicamente ativo de acordo com o International Physical

Activity Questionnaire (IPAQ) (BENEDETTI et al., 2004). A amostra final foi composta por 45 mulheres

idosas, representando 71,43% do total de mulheres do projeto de extensão.
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Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada em junho de 2017, três meses após o início de um programa de exercícios

físicos multifuncional, em que cada sessão consistiu em um aquecimento [5 min.], seguido de exercícios em

estações (E1 - Aeróbico, E2 - Força, E3 - Equilíbrio e E4 - Flexibilidade) [40min, 10min/estação] e relaxamento

[5 min.], por três vezes semanais. A aplicação dos instrumentos de coleta de dados foi realizada em sistema de

rodízio, por aplicadores previamente treinados, utilizando-se instrumentos previamente testados e validados.

Variáveis do estudo

As variáveis de interesse do presente estudo foram idade, estado nutricional, nível de atividade física e

consumo alimentar. A classificação do estado nutricional foi realizada pelo Índice de Massa Corporal (IMC), a

partir da mensuração da estatura em estadiômetro vertical e da massa corporal em balança digital. Foram adotados

os pontos de corte de Lipschitz (1994), recomendados pelo Ministério da Saúde para essa faixa etária: baixo

peso <22 Kg/m2; eutrofia 22 a 27 Kg/m2; excesso de peso >27 kg/m2.

A adiposidade corporal foi avaliada através de bioimpedância e classificada, conforme o percentual de

gordura corporal e riscos: Risco de doenças e desordens associadas à desnutrição d” 8 %; Adequado 9 a 31 %;

Risco de doenças associadas à obesidade e” 32 % (LOHMAN, 1992), correspondendo à baixa, adequada e

elevada adiposidade, respectivamente.

Avaliação da atividade física

A avaliação do nível da atividade física (NAF) se deu por meio da aplicação do questionário IPAQ

Versão 8 (forma longa, semana usual) validado para uso com mulheres idosas por Benedetti et al. (2004) para

estimar o tempo gasto em semanas em atividade física, de intensidade variada, em contextos distintos, como nas

tarefas domésticas, trabalho, lazer, entre outras. No estudo de Benedetti et al. (2004), o IPAQ apresentou bom

nível de reprodutibilidade (coeficiente de correlação intraclasse variando de 0,76 a 0,97 entre as repetições) e

nível moderado de validade concorrente (índice kappa entre 0,27 e 0,37) quando comparado ao pedômetro e

ao Diário de Atividade Física, respectivamente.

A classificação do NAF através do IPAQ foi feita em três categorias, adotando-se os critérios sugeridos

pelas Guidelines for data processing and analysis of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ,

2007). As categorias adotadas foram:

Baixo: prática de atividade física que não se enquadram nas categorias de níveis de atividade física “moderado”

e “alto”.

Moderado: prática de atividade física vigorosa por três ou mais dias por semana por pelo menos 20 minutos ao

dia; indivíduos que praticam atividade física moderada e/ou caminhada por cinco ou mais dias por pelo menos 30
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minutos ao dia; indivíduos que praticam qualquer combinação de caminhada, atividade de moderada a alta

intensidade por cinco ou mais dias totalizando pelo menos 600 MET /minuto/semana (MET, sigla em inglês, de

abreviação de Metabolic Equivalent Task).

Alto: prática de atividade de alta intensidade por pelo menos três dias totalizando, no mínimo, 1.500

MET/minuto/semana; indivíduos que realizam qualquer combinação de caminhada, atividade física

moderada ou de alta intensidade por sete ou mais dias totalizando pelo menos 3.000 MET/minutos/

semana.

Estimativa do gasto energético

A estimativa do requerimento energético diário foi realizada por meio de Equivalentes Metabólicos (MET),

que são uma medida que define o cálculo calórico de todas as atividades diárias. Quando o MET assume o valor

“um” representa o gasto energético de uma pessoa em repouso absoluto, muitas vezes definido em termos de

consumo de oxigênio como 3.5ml.kg-1.min-1 (ACSM, 2009; PATE et al., 2008). A classificação de intensidade

das atividades físicas refere-se à quantidade equivalente em METs para cada tipo de atividade, sendo leve: 1,6 a

2,9 METs; moderada: 3 a 5,9 METs; ou vigorosa: 6 METs ou mais (PATE et al., 2008; AINSWORTH et al.,

2011). Os METs foram obtidos por meio do IPAQ.

Avaliação do consumo alimentar

Os dados sobre consumo alimentar foram obtidos por meio da aplicação de um recordatório de

ingestão alimentar habitual pelo método de passagens múltiplas (JOHNSON; SOULTANAKIS; MATTHEWS,

1998). Foi utilizado álbum fotográfico de porções de alimentos (ZABOTTO; VIANNA; GIL, 1996) para

auxiliar a coleta e todas as informações obtidas de recordatório foram descritas em medida caseira, conferidas

e convertidas em gramas ou mililitros. (FERNANDES et al., 2018; NASCIMENTO-SOUZA et al., 2021).

O cálculo da estimativa do consumo alimentar e dos valores de macronutrientes e micronutrientes dos alimentos

consumidos foram feitos no software DietPro versão i5, utilizando as tabelas Tabela de Composição Química

dos Alimentos (TACO) 4º edição e quando não tinha o alimento nessa, utilizou-se a Tabela IBGE. Para a

avaliação da ingestão energética, foi calculado o Requerimento Energético Estimado (EER, sigla em inglês)

individual e uma variação de até dois desvios padrão para mais ou menos foi considerada aceitável (IOM,

2002). O consumo de macro e micronutrientes foi avaliado considerando as recomendações da IOM (2002),

apresentadas no Quadro 1. O público tinha boa habilidade para responder às perguntas feitas pelo aplicador

do recordatório, a maior dúvida era sempre em relação a qual alimento definir como habitual em determinada

refeição e a orientação dada era aquele consumido mais vezes numa semana padrão, sem alterações de rotina

por eventos não rotineiros.
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Análise dos dados

A normalidade das variáveis quantitativas foi avaliada por meio do teste de Kolmogorov Smirnov.

Distribuições de frequências das variáveis qualitativas de interesse foram obtidas, e calculadas as estimativas de

tendência central e dispersão para as variáveis quantitativas de interesse.

Comparações de interesse entre as variáveis de consumo alimentar, nível de atividade física e estado

nutricional foram realizadas através do teste qui-quadrado de Pearson ou teste exato de Fisher. Nos casos em

que uma das variáveis tinha mais de 2 categorias, foi feita a partição do teste do qui-quadrado, aplicando-se

correção de Bonferroni, para identificar os pares estatisticamente diferentes.

Para todos os testes de hipóteses realizados considerou-se nível de significância de 5%. O software

estatístico utilizado foi o SPSS versão 23.0.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

As mulheres tinham idade entre 60 e 85 anos, com média de 67,8 anos (desvio padrão = 6,04 anos),

sendo que 64 % delas apresentavam idade inferior a 70 anos.

Quadro 1. Recomendações nutricionais para mulheres idosas (acima de 60 anos).

Nutriente Recomendação diária Instituição

Energia (kcal) EER ± 320 IOM

Carboidratos (g) 100 IOM (EAR)

Carboidratos (%) 45 a 65 IOM (AMDR)

Proteínas (g) 38 IOM (AI)

Proteínas (g/kg) 0,66 IOM (EAR)

Proteínas (%) 10 a 35 IOM (AMDR)

Gorduras totais (%) 20 a 35 IOM (AMDR)

Fibra (g) 12 IOM (AI)

Ferro (mg) 5 IOM (EAR)

Cálcio (mg) 1200 IOM (AI)

Vitamina B6 (mg) 1,33 IOM (EAR)

Gorduras saturadas (%) < 10 IOM

Gorduras monoinsaturadas (%) > 10 IOM

Gorduras poli-insaturadas (%) d” 10 IOM

Fonte: IOM, 2002.
Legenda: EER = Estimated Energy Requirement; IOM = Institute Of Medicine; EAR = Estimated Average Requirement;
AMDR = Acceptable Macronutrient Distribution Range; AI = Adequate Intake.
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A avaliação do estado nutricional mostrou que 8,9% das pessoas idosas apresentavam baixo peso e

57,8% estavam com excesso de peso. Nenhuma das pessoas idosas apresentou baixa adiposidade, nem mesmo

as que foram classificadas como baixo peso segundo o IMC. Ainda, 87,8% das pessoas idosas apresentaram

adiposidade elevada, indicando risco de doenças associadas à obesidade.

Em relação ao nível de atividade física, 42,2 % eram moderadamente ativas e 57,8 % foram

classificadas como intensamente ativas. Não houve diferença significante na proporção de mulheres com adiposidade

elevada entre as categorias de nível de atividade física (p= 0,943) (Tabela 1).

Observa-se diferença significante na proporção de mulheres com percentual de gordura excessivo conforme

o estado nutricional (p = 0,026). Ao se particionar o teste do qui-quadrado, observa-se que não houve diferença

significante na proporção de elevada adiposidade entre as eutróficas e com baixo peso (p = 0,70). Por outro

lado, todas as pessoas idosas com excesso de peso apresentaram adiposidade elevada, sendo essa diferença

significativa em comparação às pessoas idosas com baixo peso (p = 0,015) e em comparação às pessoas idosas

eutróficas (p = 0,007). Três das quatro mulheres classificadas como baixo peso apresentam percentual de gordura

elevado.

A ausência de significância estatística para algumas comparações pode ser decorrente da falta de poder

do estudo em função do tamanho amostral, uma vez que o estudo não foi delineado para testar essas diferenças.

Além disso, trata-se de uma amostra de conveniência.

A necessidade energética diária média estimada por meio do EER de acordo com o NAF foi de 1842,43

kcal (DP =160,92 kcal) e o consumo médio diário de energia foi 1545,39 kcal, (DP = 664,77 kcal). Observa-

se que para todos os macronutrientes, mais de 60% das pessoas idosas apresentaram consumo adequado, com

Percentual de gordura*

Adequado Excessivo Total Valor p**

N % N % N %

Nível de atividade física 0,943
Moderado 2 11,8 15 88,2 17 100,0
Intenso 3 12,5 21 87,5 24 100,0
Estado nutricional
Baixo peso 1 25,0 3 75,0 4 100,0 0,026
Eutrofia 4 28,6 10 71,4 14 100,0
Excesso de peso 0 0,0 23 100,0 23 100,0

Total 5 12,2 36 87,8 41 100,0

Tabela 1. Percentual de gordura corporal das pessoas idosas, de acordo com nível de atividade física e estado
nutricional. Viçosa (MG), 2017.

Fonte: Autoria própria, 2017.
*para 4 mulheres não foram obtidos os resultados da bioimpedância; **valor p: teste qui-quadrado de Pearson.
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destaque para a proteína. Chama a atenção o consumo de lipídio, que se mostrou insuficiente em 22,2% das

pessoas idosas (Tabela 2).

Ao se avaliar o consumo de proteínas a partir de outros parâmetros, observou-se que a classificação a

partir do valor de EER (36 g/dia) mostrou que o consumo insuficiente de proteínas atingiu 6,7% das pessoas

idosas e, ao se relacionar com a massa corporal (EER = 0,66 g/kg/dia) o percentual do consumo insuficiente

sobe para 13,3% entre as pessoas idosas.

Observa-se que mais de 60% das mulheres apresentaram consumo adequado de fibras. Para os

micronutrientes, todas as mulheres apresentaram consumo adequado de ferro. Por outro lado, percentual elevado

delas apresentou consumo inadequado de cálcio (93,3%) e vitamina B6 (86,7%). Quanto às gorduras, para

saturadas e poli-insaturadas o percentual de adequação foi alto (84,4% e 97,8%, respectivamente) e para as

monoinsaturadas, houve maior frequência de inadequação do consumo (84,4%) (Tabela 2).

Consumo do nutriente

Nutriente Insuficiente Adequado Excessivo

N % N % N %

Carboidrato 4 8,8 34 75,6 7 15,6
Proteína 0 0,0 44 97,8 1 2,2
Lipídio 10 22,2 29 64,5 6 13,3

Inadequado Adequado

N % n % - -

Fibra 16 35,6 29 64,4 - -
Ferro 0 0,0 45 100,0 - -
Cálcio 42 93,3 3 6,7 - -
Vitamina B6 39 86,7 6 13,3 - -
Gorduras saturadas 7 15,6 38 84,4 - -
Gorduras mono(1) 38 84,4 7 15,6 - -
Gorduras poli (2) 1 2,2 44 97,8

Tabela 2. Adequação do consumo de nutrientes. Viçosa (MG), 2017.

Fonte: Autoria própria, 2017.
(1) Gorduras mono = monoinsaturadas; (2) Gorduras poli = poliinsaturadas.

Na Tabela 3 estão dispostas as relações entre a adequação do consumo de energia e de cada

macronutriente. Para todos os macronutrientes observou-se maior percentual de adequação independente do

consumo de energia. Ao se relacionar com o consumo de energia, observa-se que entre aquelas com consumo

de energia insuficiente o macronutriente com maior percentual de consumo insuficiente foi o lipídio (22%), o que

pode ser explicado pelo seu teor energético.
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Não foram observadas diferenças significantes na adequação do consumo energético e de macronutrientes,

de acordo com o nível de atividade física das mulheres idosas (p > 0,05) (Tabela 4). Considerando a faixa de

mulheres com consumo energético adequado, observamos, majoritariamente, adequação na distribuição dessa

energia em relação aos macronutrientes. E o mesmo padrão da inadequação por insuficiência pode ser observado

em relação ao consumo excessivo: o macronutriente com maior percentual de consumo excessivo foi o lipídio.

O presente estudo é um exemplo de interface entre extensão e pesquisa. Os resultados obtidos evidenciam

inadequações importantes no consumo alimentar, como consumo energético e de lipídios insuficientes, além do

consumo insuficiente de cálcio, vitamina B6 e gorduras monoinsaturadas apontando para necessidade de

reorientações nas ações extensionistas, com vistas a um cuidado integral à saúde das pessoas idosas.

As mulheres idosas avaliadas consomem menos energia que a necessidade, o que corrobora com

outros estudos realizados com faixa etária semelhante (SILVA et al., 2020; FRANCO; CRISPIM;

SCHIEFERDECKER, 2021). Essa redução pode acontecer durante o envelhecimento pela redução na

sensibilidade do paladar, alterações gastrointestinais, perda parcial ou total da dentição e diminuição do

metabolismo que impactam no estado nutricional. Além disso, diversos fármacos podem acarretar vários

sintomas como náuseas e xerostomia, que podem contribuir para a redução do consumo energético (PICCA

et al., 2022). Ademais, outros fatores podem estar relacionados, como o fato de que mulheres são mais

preocupadas com saúde e estética, sendo mais propensas a realizarem dietas restritivas (FRANCO; CRISPIM;

SCHIEFERDECKER, 2021).

Tabela 3. Adequação do consumo dos macronutrientes em valores relativos segundo a adequação do consumo
de energia. Viçosa (MG), 2017.

Fonte: Autoria própria, 2017.

Consumo de energia
Macronutrientes Insuficiente Adequado Excessivo Total

N % N % N % N %

Carboidratos
Insuficiente 1 3,7 3 25,0 0 0,0 4 8,9
Adequado 21 77,8 8 66,7 5 83,3 34 75,5
Excessivo 5 18,5 1 8,3 1 16,7 7 15,6

Proteínas
Insuficiente 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Adequado 27 100,0 11 91,7 6 100,0 44 97,8
Excessivo 0 0,0 1 8,3 0 0,0 1 2,2

Lipídios
Insuficiente 6 22,2 3 25,0 1 16,7 10 22,2
Adequado 18 66,7 8 66,7 3 50,0 29 64,4
Excessivo 3 11,1 1 8,3 2 33,3 6 13,4

Total 27 100,0 12 100,0 6 100,0 45 100,0
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Neste estudo, observou-se que o consumo de lipídio foi insuficiente em 22,2% das pessoas idosas e

excessivo em apenas 13,3% delas. O consumo proteico apresentou resultados adequados para EER, porém,

são valores baixos e que requerem atenção especial, pois estudos têm sugerido aumentos nas recomendações,

chegando até a 1,2 g/kg/dia para pessoas idosas saudáveis (DEUTZ et al., 2014; KIM; PARK, 2020; OUYANG

et al., 2022). Considerando-se tais classificações para adequação do consumo, em geral, a ingestão proteica

costuma comportar-se de forma parecida, apresentando-se adequado conforme a literatura (PREVIDELLI;

GOULART; AQUINO, 2017; SPAGNOL; SILVIERO; BERNARDI, 2021).

É preocupante o elevado percentual de inadequação do consumo de cálcio em virtude de seu

importante papel na preservação da densidade mineral óssea (PIRES et al., 2022). Essa inadequação se

repete mesmo no cenário internacional (MOTADI et al., 2022). Porém ressalta-se que a alta porcentagem

de inadequação do consumo de cálcio ocorre pelo fato de o consumo avaliado ter sido apenas de origem

Nível de Atividade Física

Nutriente Moderado Intenso Total Valor p*

N % N % N %

Energia 0,413
Insuficiente 10 52,6 17 65,4 27 60,0
Adequado 7 36,9 5 19,2 12 26,7
Excessiva 2 10,5 4 15,4 6 13,3

CHO (%) 0,168
Insuficiente 1 5,3 3 11,5 4 8,9
Adequado 17 89,4 17 65,4 34 75,6
Excessivo 1 5,3 6 23,1 7 15,6

Proteína (%) 0,387
Insuficiente 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Adequado 19 100,0 25 96,2 44 97,8
Excessivo 0 0,0 1 3,8 1 2,2

Proteína (g/kg) 0,636
Insuficiente 2 10,5 4 15,4 6 13,3
Adequado 17 89,5 22 84,6 39 86,7

Lipídios (%)
Insuficiente 5 26,3 5 19,2 10 22,2
Adequado 13 68,4 16 61,6 29 64,5
Excessivo 1 5,3 5 19,2 6 13,3
Total 19 100,0 26 100,0 45 100,0

Tabela 4. Adequação do consumo energético e de macronutrientes segundo o nível de atividade física. Viçosa
(MG), 2017.

Fonte: Autoria própria, 2017.
CHO: carboidrato; * valor p: teste exato de Fisher
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alimentar, desconsiderando-se a suplementação através de multivitamínicos e suplementos minerais isolados,

pela inexistência desses dados no projeto maior. Ademais, quase 90% das pessoas idosas apresentaram

inadequação no consumo de vitamina B6 revelando a necessidade de se orientar, não apenas sobre o

consumo energético e dos macronutrientes, mas também sobre o consumo de vitaminas e minerais (MOTADI

et al., 2022).

Ainda em relação ao consumo alimentar, observa-se a adequação do consumo de gordura saturada e de

poliinsaturada em comum acordo com a literatura (PREVIDELLI; GOULART; AQUINO, 2017; MOTADI et

al., 2022). Tal fato deve-se, provavelmente, à natureza das recomendações de ingestão desses nutrientes, que

são valores máximos a serem ingeridos no dia, logo, se a ingestão de lipídios de uma maneira geral foi inadequada

para menos (abaixo dos valores máximos recomendados), esses resultados eram esperados. Isso se aplica

também à inadequação no consumo de gorduras monoinsaturadas pois a recomendação se trata de um valor

mínimo a ser alcançado e, como o consumo de lipídio foi abaixo do recomendado, esperava-se que o mínimo

necessário para atender à recomendação de monoinsaturadas não fosse atingido.

Observou-se uma tendência de que quanto maior o nível de atividade física, maior a dificuldade de se

atingir as recomendações de energia, pois entre as pessoas idosas moderadamente ativas o consumo energético

foi insuficiente em mais de 50% delas e mais de 60% das intensamente ativas. A mesma tendência se segue para

carboidratos e para proteínas. A prática de exercício físico contribui para o aumento da massa corporal e isso

leva a um aumento do dispêndio energético, pois a massa magra é metabolicamente ativa (MASCARENHAS et

al., 2005). Diante desse contexto, ações de orientação e educação alimentar e nutricional direcionadas a esse

público são relevantes no intuito de conscientizar e sensibilizar sobre o aumento das demandas fisiológicas por

nutrientes e a importância de atendê-las por meio da alimentação.

A alta prevalência de excesso de peso observada (57,8%) era esperada, pois apesar da prática de

exercício físico, o processo de envelhecimento é acompanhado de alterações na composição corporal, com um

aumento da gordura e da sua redistribuição, com maior acúmulo na região abdominal (PIMENTEL; SILVA;

ARAUJO, 2019). Em mulheres, especificamente, ocorre um aumento da adiposidade total e central pós

menopausa, devido à depleção de estrogênio pelo declínio da função ovariana (SILVA et al., 2020). O fato de

não se ter encontrado nenhuma pessoa idosa pouco ativa na amostra era esperado, pois a participação no

programa de exercícios já é suficiente para que elas atinjam 600 METs, valor este equivalente ao ponto de corte

de classificação em pessoas moderadamente ativas (BENEDETTI et al., 2004).

No presente estudo, não foi observado associação significante entre maior intensidade do nível de atividade

física e menor adiposidade, ainda que ambos os grupos estejam com adiposidade elevada. Ressalta-se que o

tempo de intervenção foi de apenas 3 meses, podendo não ter sido suficiente para mudanças mais expressivas e

diferenças significativas. Além disso, o fato do estudo não ter sido delineado especificamente para fins dessas

comparações, o tamanho amostral pode ter sido insuficiente para detectar diferenças significativas. O treinamento

físico é uma excelente estratégia para redução da adiposidade corporal e do IMC (BORBA-PINHEIRO et al.,
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2020), o que, em geral, acontece conjuntamente pois há uma associação entre o IMC e a adiposidade corporal,

principalmente a adiposidade central (SOUZA et al., 2016).

Apesar de 8,9% das pessoas idosas da amostra apresentarem baixo peso segundo a classificação

pelo IMC, essas mesmas pessoas idosas apresentam, em sua maioria, adiposidade elevada. Tal fato pode

ser devido à falta de pontos de corte para percentual de gordura corporal específicos para a população

idosa e à fragilidade do IMC em não avaliar a composição corporal, sendo uma medida pouco precisa para

avaliação do estado nutricional isoladamente (NEVILL et al., 2006; KOK, SEIDELL, MEINDERS, 2004).

Ainda assim, há margem para o questionamento a respeito da proteção que o IMC mais elevado garante as

pessoas idosas. Apesar de o declínio do estado nutricional ter impacto significativo em pessoas idosas com

idades mais avançadas (FURTADO et al., 2016), aqueles com elevada adiposidade corporal apresentam

mais limitações relacionadas à capacidade funcional (SILVA et al., 1992; GONÇALVES et al., 2015;

PEREIRA et al., 2015).

Pessoas idosas mais jovens participam com maior frequência de programas de exercício físico em

comparação às mais velhas (SOUSA et al., 2018) porque, em geral, apresentam melhor desempenho físico e

menos comorbidades (GUIMARÃES et al., 2021). Além disso, têm maior capacidade de reverter a atividade

física em benefícios para a saúde no curto e longo prazo (MOURA et al., 2020). Dentre os motivos para a

procura por programas de exercício físico por mulheres idosas, tem-se que o principal deles é a maior preocupação

com a saúde, seguido de outros como socialização, lazer, bem-estar e ordem médica (DIAS; HUA; SAFONS,

2021).

Nosso estudo apresenta algumas limitações como o tamanho reduzido da amostra, que não garante

poder para as comparações realizadas e extrapolação dos resultados para outros grupos. Ademais, a falta de

informação sobre utilização de suplementos alimentares pode ter contribuído para uma superestimação da

inadequação do consumo de alguns nutrientes. Deve-se ressaltar, ainda, que a ingestão energética e dos demais

nutrientes pode apresentar sub ou superestimação em relação às calorias consumidas, em função de informações

obtidas por um recordatório de ingestão alimentar habitual, principalmente em se tratando de respondentes com

pessoas idosas.

Contudo, uma ressalva deve ser feita quanto a utilização desse instrumento, pois apesar de não ser

validado, observa-se que pessoas idosas relatam com maior facilidade o seu consumo habitual do que o consumo

nas últimas 24 horas. Isso ocorre provavelmente a menor capacidade de concentração, a lapsos de memória

(SCAGLIUSI; LANCHA JÚNIOR, 2003) e também devido a monotonia alimentar, seja por hábitos ou

dificuldades em preparar e ingerir alimentos (VENTURINI et al., 2015), ou mesmo por renda, minimizando

vieses nesse caso.

Por outro lado, constitui ponto forte a interface entre extensão e pesquisa, o que contribuiu para um

melhor direcionamento das ações de educação alimentar e nutricional, salientando a necessidade de diretrizes

nutricionais para este grupo de mulheres participantes do projeto.
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CONCLUSÕES

Os resultados mostram que, embora a maioria das pessoas idosas apresentou consumo adequado de

macronutrientes, há necessidade de melhora da alimentação para que seja nutricionalmente adequada. Isso ocorre

em virtude do consumo inadequado de alguns micronutrientes – tais como consumo energético e de lipídios

insuficientes, além do consumo insuficiente de cálcio, vitamina B6 e gorduras monoinsaturadas - e do aumento da

demanda energética, que dificultam o alcance das recomendações nutricionais.

A elevada adiposidade e o excesso de peso presente na maioria das pessoas idosas neste estudo apontam

a suscetibilidade dessa população. Diante disso, as informações aqui apresentadas, constituem ferramenta importante

para as ações de extensão do projeto Saúde & Vida. Adicionalmente, podem ajudar a subsidiar a discussão de

diretrizes nutricionais específicas para pessoas idosas praticantes de exercícios físicos, planejamentos e intervenções

voltadas à nutrição e saúde para uma melhor qualidade de vida dessa população.
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