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RESUMO

OsJeTIvo. Analisar a influéncia da ingestdo alimentar de proteina da soja e dos exercicios com pesos
sobre o gasto energético de repouso (GER) de mulheres na pés-menopausa.

METopos. Ensaio clinico, 16 semanas, envolvendo 60 mulheres, 59 (7) anos, distribuidas em quatro
grupos: G1 (protefna da soja e exercicio), G2 (placebo e exercicio), G3 (proteina da soja e sem exercicio)
e G4 (placebo e sem exercicio). A proteina da soja e o placebo (maltodextrina) foram distribuidos,
aleatoriamente, sob a forma de pd, na porgdo de 25 gramas/dia. Foram 10 exercicios com pesos,
realizados em trés sessdes semanais, com 3 séries de 8-12 repetices cada, carga de 60%-80% de
uma repeticdo maxima (RM). O GER foi calculado a partir do O, e CO,, obtidos por calorimetria indireta
(Quinton-QMC®), durante 30 minutos, sob temperatura e umidade controladas. Na analise estatistica
foi utilizada ANOVA, teste T de Student e regressdo multipla, por meio do software Stata 9.2, « <0,05.
ResuLtapos. As mulheres apresentaram homogeneidade em todas as varidveis do estudo. Houve
aumento, significante, do GER (p<0,05) no G1 (158 kcal/dia) e G2 (110 kcal/dia), correspondente
a 17% e 9%, respectivamente, enquanto, o G4, diminuicao em 4% (p<0,05).

Concrusho. Exercicios com pesos sdo determinantes para o aumento do gasto energético de repouso,
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INTRODUCAO

A expectativa de vida tem aumentado, particularmente,
na populacdo feminina, de forma que a mulher brasileira ja
ultrapassa os 76 anos'. Esse fato indica que, cada vez mais,
maior nimero de mulheres estara vivendo no periodo pés-meno-
pausico, que corresponde a 1/3 de suas vidas na atualidade?
e representa marco cronolégico importante, no ciclo da vidas.

A concentracdo de estrégeno decresce lenta e progressiva-
mente, a partir da quarta década, resultando em alteracoes da
composicao corporal, diminuicao da massa e forca musculares®,
mesmo quando a massa corporal se mantém constante®. Rela-
cionado ao decréscimo de massa muscular, ocorrem mudangas
no metabolismo energético, com redugédo do gasto energético no
repouso (GER), que, associada ao baixo nivel de atividade fisica’

de mulheres na pés-menopausa, podendo ser potencializado pela ingestao de proteina da soja.

UniTermos: Proteinas de soja. Exercicio. Metabolismo energético. Pds-menopausa.

sem controle na ingestao alimentar, resulta em maior quantidade
de gordura corporal, proporcionalmente?.

O musculo esquelético é tecido adaptavel, que pode ser
atrofiado, quando o individuo estd acamado ou apresenta doenca
consuntiva, e hipertrofia, quando estimulado pelo exercicio com
pesos®10,

Os exercicios com pesos induzem respostas fisioldgicas
agudas e cronicas, como as alteragdes hormonais, importantes
para o anabolismo muscular!!, elevando, também, o gasto
energético de repouso’®.

Além dos exercicios, varios autores!'®!* atribuem beneficios
as mulheres que ingerem soja e/ou seus componentes, entre
eles as proteinas e os fitoestrégenos (isoflavonas). Quanto as
proteinas, tém propriedade de aumentar a termogénese, e,
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consequentemente, o gasto energético de repouso!®. As isofla-
vonas, que sdo compostos fendlicos, estrutural e funcionalmente
semelhantes ao estrégeno produzido pelos mamiferos, séo
alternativas para reposigcao hormonal'®, mas o efeito biologico
varia, de acordo com a fase climatérica. Na pds-menopausa,
quando a concentragdo do estrégeno corporal diminui em média
60%, os receptores ficam mais disponiveis, favorecendo a agao
das isoflavonas, que acabam compensando a deficiéncia do
horménio humano?’.

O objetivo deste estudo foi analisar a influéncia da ingestao
alimentar de proteina da soja, enriquecida com isoflavonas, e
dos exercicios com pesos sobre o gasto energético de repouso
(GER) de mulheres na p6és-menopausa.

METtopos

Foi realizado ensaio clinico, prospectivo, longitudinal, contro-
lado, casualizado e duplo-cego, desenvolvido em trés etapas:
antes, durante e apés a intervencdo com proteina da soja e
exercicio com pesos.

Foram recrutadas 120 mulheres, voluntarias, que procu-
raram o ambulatério de Ginecologia da Faculdade de Medicina
da Universidade Estadual Paulista (FM-UNESP), de Botucatu,
ou pelo projeto Mexa-se Pro-Salde, desenvolvido pelo CeME-
Nutri (Centro de Metabolismo em Exercicio e Nutrigdo), também
da FM-UNESP. Os critérios de inclusdo foram: estar na pos-
menopausa (= um ano de interrupcdo do ciclo menstrual e
concentragdo sanguinea de hormonio foliculo estimulante - FSH
> 40 mUI/mL)*® confirmada por ginecologista, auséncia de
exercicios fisicos nos trés Ultimos meses, de terapia de reposigdo
hormonal e de doenga osteomuscular (sé para 0s grupos com
exercicios). Os critérios de exclusao foram: participagéo inferior
a 48 sessdes no treinamento (exercicio com pesos) durante as
16 semanas do estudo (grupos 1 e 2); auséncia de dados, por
nao ter realizado bioimpedancia, calorimetria indireta, coleta de
sangue ou o registro alimentar, antes ou apds a intervencao e
interrupgéo da ingestéo de proteina da soja (grupos 1 e 3). Apds
a selecao, as mulheres foram distribuidas em quatro grupos; G1:
exercicio + proteina da soja; G2: exercicio + placebo; G3: sem
exercicio + proteina da soja; G4: sem exercicio + placebo. A
participagdo das mulheres, nos grupos com exercicio, foi espon-
tanea, enquanto a distribuicéo da proteina da soja ou placebo
foi aleatéria. Das mulheres selecionadas, 60 concluiram todas
as etapas da pesquisa, de acordo com a amostra estimada em
64 mulheres, a partir de célculos estatisticos'®, permanecendo
15 em cada grupo. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) da FM-UNESP de Botucatu em 04 de junho
de 2007 - OF. 183/2007-CEP.

As variaveis de estudo foram: gasto energético de repouso,
protefina da soja, exercicio com pesos e variaveis de controle
(idade, hormdnio foliculo estimulante - FSH, proteina alimentar,
valor calérico total da alimentacdo - VCT, indice de Massa
Corporal - IMC e massa muscular - MM).

A distribuicdo da proteina da soja e do placebo (maltodex-
trina), adquiridas de empresa sob a forma de pd nos sabores
chocolate ou baunilha, ocorreu de acordo com 0s quatro grupos
(G1, G2, G3 e G4). A aleatorizacao foi realizada por biomédica
utilizando dois codigos numéricos impressos em adesivos colados
em sacos plasticos opacos, contendo 25 gramas, medidos pela
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equipe de nutricao do CeMENutri. Cada porcao (25g) estava
enriguecida com 50 mg de isoflavona (32 mg de genisteina, 15
mg de daidzeina e 3 mg de gliciteina). As mulheres receberam da
pesquisadora, semanalmente, um pacote com as porgoes diarias
a serem utilizadas durante a semana, e, nesse momento, eram
orientadas a ingerir o produto, ao longo do dia, adicionado ao
leite, vitaminas ou mingaus, e esclarecidas eventuais dividas.

A realizagéo dos exercicios com pesos consistiu na determi-
nacao prévia da carga maxima para trés grandes grupos muscu-
lares (peito, costas e coxa). Estipulou-se carga subjetiva para o
aquecimento, cerca de 40% a 60% de uma repeticdo maxima
(RM) e, a partir desta, foram realizadas cinco a 10 repeticoes;
apés um minuto de descanso, nova carga era adicionada, em
torno de 60% a 80% de 1RM, para a realizacao de 3 a 5 repe-
ticdes, sempre evitando a apneia respiratéria. Em nova adigéo
de carga (suposta carga méxima), as mulheres realizavam 1RM,
em, no maximo cinco tentativas com trés a cinco minutos de
recuperacao entre elas, para evitar qualquer tipo de lesao?. A
partir dos valores de 1RM, foi estabelecida a carga individual
para os exercicios com pesos, prescritos e supervisionados por
profissionais de Educacgéo Fisica, com duracdo de 16 semanas,
de forma que as quatro primeiras semanas destinaram-se a
equiparacao dos niveis de condicionamento fisico das mulheres.
O treinamento foi de trés sessoes semanais, em dias alternados,
de segunda a sexta, e em dois periodos (manha e tarde), visando
contemplar horéario para todas as mulheres. Cada sessédo teve
duragédo de 1h e 30 minutos, com aquecimento antes de qual-
quer exercicio, 10 repeticdes de cada, sem a adigdo da carga,
e, ao final, alongamento de cada musculo exercitado por até 15
segundos. Foram selecionados, para o programa, 10 exercicios:
sete para os grandes grupos musculares, sendo trés (coxa), dois
(peito) e duas (costas); trés para os demais, sendo um (biceps),
um (triceps) e um (abddémen). A execucdo dos exercicios, nos
respectivos aparelhos, ocorreu na seguinte ordem: coxa (leg
press), coxa (cadeira extensora), coxa (cadeira flexora), peito
(supino), peito (peck deck), costas (remada sentado), costas
(puxada alta), triceps (pulley), biceps (rosca direta) e abdominal
(diferiu-se dos demais, pois foram realizadas trés séries com
30 repetigdes cada). A progresséo do treinamento foi gradativa,
até atingir as trés séries de 8-12 repeticdes maximas com 60%
a 80% de 1RM, com ajustes periddicos, visando gerar sobre-
carga progressiva e quebra da homeostase. As mulheres foram
orientadas, quanto aos intervalos, deveriam respeitar uma dois
minutos entre as séries e o0s exercicios e uma a dois segundos
para cada repeticao.

Para célculo do gasto energético de repouso, foram utilizados
os valores de oxigénio (O,) e gas carbonico (CO,), mensuradas
pela calorimetria indireta de circuito aberto, sistema mixing-
chamber, no equipamento da Quinton (QMC®), antes e apés a
intervencdo. As mulheres permaneceram em decubito dorsal,
na maca, em ambiente com temperatura (23°C a 24 °C) e
umidade relativa do ar (40% a 60%) controladas com o auxilio
de mascaras de silicone, envolvendo o nariz e a boca, continu-
amente, por 30 minutos. Para o calculo do Gasto Energético de
repouso (GER), equacao proposta por Weir?!, foram utilizados
apenas os Ultimos 20 minutos, e os resultados expressos em
quilocalorias (kcal). A calorimetria indireta foi realizada no Labo-
ratorio de Avaliacdo da Aptidéo Fisica (LADAF) por profissionais

573



TreviSAN MC ET AL.

capacitados, responséaveis pelo laboratério, e pela pesquisadora.
Previamente as medidas, as mulheres foram orientadas a: jejuar
por 12 horas, ndo praticar exercicios fisicos, ndo ingerir bebidas
alcodlicas ou cafeinadas (cha mate ou preto, café, refrigerantes
tipo cola ou energéticos) 24 horas antes do exame. Além disso,
deverao ficar sem falar, movimentar-se ou dormir durante o
exame.

Para a mensuragao das concentragdes do FSH foram colhidos
12 ml de sangue, utilizando seringas e luvas descartaveis, apos
12 horas de jejum, em sistema fechado a vacuo (Vacutainer™,
Inglaterra), diretamente em tubos secos com gel separador de
soro. Ao final da coleta, as amostras foram centrifugadas por 10
minutos (3.000 rpm) e o soro estocado a -80°C até a leitura das
concentragbes de FSH, realizadas de uma vez sé. A dosagem
do FSH foi realizada pelo analisador automatico Elecsys?
1010/2010 (Roche Diagnostics), que utiliza imunoensaio por
eletroquimioluminescéncia, em fase sélida. Tanto a coleta de
sangue, quanto a verificagao das concentracoes de FSH, foram
realizadas no CeMENutri, antes da intervencao, pela equipe de
técnicos de laboratorio e biomédicos.

Para obtencdo dos dados referentes a ingestdo alimentar
de proteinas e o VCT, foi utilizado o registro alimentar de trés
dias, incluindo dois dias alternados, entre segunda e sexta, € o
domingo??; antes e apds a intervencao, e o software NutWin?
para os calculos das proteinas e do VCT, por alunas do curso de
nutricao integrantes do grupo de iniciagdo cientifica do CeME-
Nutri, treinadas para a tarefa e sob a supervisao da pesquisadora.
Os valores das proteinas foram expressos em gramas (g), gramas
por kg de massa corporal (g/kg) e percentual (%), em relacao
ao VCT. O VCT foi expresso em valores absolutos, quilocalorias
(kcal), e relativos (kcal/ kg de massa corporal). A ingestado média
de proteinas foi calculada pela média aritmética entre a proteina
ingerida antes e apos a intervencao. O mesmo foi realizado para
o calculo da média do VCT. Para os grupos 1 e 3, foram adicio-
nados 25 gramas ao valor médio de proteina e 100 kcal para a
média do VCT, correspondentes a proteina da soja. As mulheres
foram orientadas a manterem o habito alimentar e excluir soja
e derivados da alimentacao habitual.

Para calculo do IMC, foi mensurada a massa corporal (kg),
utilizando balanga tipo plataforma, digital (Filizola®, Brasil), com
capacidade para 150 kg e precisao de 100 gramas, e a estatura
(m) com estadidmetro portéatil (SECA®), com precisdo de 0,1 cm.
As mulheres foram medidas trajando biquini, sem sapatos e em
posicdo ortostatica. A partir dos valores de massa corporal e
estatura, calculou-se o indice de Massa Corporal - IMC (kg/m>).
A quantidade de massa muscular (MM) foi estimada pela bioim-
pedancia elétrica (BIA), utilizando aparelho Maltron®, modelo
BF-900, obtendo-se o valor de resisténcia - R (W) a passagem
da corrente elétrica de 0,7 mA e frequéncia de 50 kHz, por meio
de quatro eletrodos, dois afixados no pé e dois na méo do lado
direito. Para a BIA, as mulheres foram orientadas a cumprir os
mesmos requisitos para calorimetria indireta, e ainda, retirar
todos os acessorios de metal do corpo e estar com a bexiga vazia.
As medicdes foram realizadas por alunas do curso de Nutrigéo.
A partir do valor de resisténcia (R), da estatura e da idade,
calculou-se massa muscular absoluta - MM (kg), utilizando a
equagado proposta por Janssen?, e, também, relativa (%), em
relagdo a massa corporal.
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Para verificar a normalidade dos dados utilizou-se histo-
grama. A caracterizacdo das mulheres estudadas foi realizada
por estatistica descritiva. Para verificar as diferengas intragrupos,
antes e apos a intervencéao, o teste T de Student e para compa-
racao entre os grupos, verificagao da homogeneidade (antes da
intervencado), assim como a influéncia da intervencdo sobre o
GER (expresso pela variagao percentual), foi utilizada a analise de
variancia (ANOVA), seguida do teste de Bonferroni. A associagdo
das variaveis de controle com a variagao percentual do GER foi
realizada por regressao linear multipla. Utilizou-se o programa
estatistico Stata, versdo 9.22% para os calculos, considerando o
nivel de significancia « <0,05.

REsuLTADOS

Participaram do estudo 60 mulheres, idades entre 36 e 71
anos, distribuidas em quatro grupos de intervengao, cuja caracte-
rizagao esta apresentada na Tabela 1. Analise comparativa entre
os grupos, de todas as variaveis do momento inicial do estudo,
evidenciou homogeneidade entre eles. Entretanto, as mulheres
caracterizaram-se por excesso de massa corporal, (IMC=25 kg/
m?), quantidade limitrofe de massa muscular (<28% de MM),
sub-relato do VCT e tendéncia de ingestdo protéica em excesso.

Quanto a intervencao, na comparagao da variagao percentual
do GER entre os grupos (Figura 1), observou-se diferenca esta-
tisticamente significante (p<0,05) entre G1 (aumento de 17%)
e G4 (reducédo de 4%). O G2, apesar de nao ter se diferenciado
dos outros grupos, teve aumento de 9%.

Informacdo complementar a Figura 1 sobre a alteragéo nos
valores do GER, antes e apos a intervencao, em cada grupo,
indica mudanca estatisticamente significante (p<0,05) apenas
no G1 (de 1.212 para 1.370 kcal), aumento de 158 kcal, e no
G2 (de 1.302 para 1.412 kcal), aumento de 110 kcal.

Durante o periodo de intervengédo, néo foi observado asso-
ciacdo entre as variaveis de controle e a variacdo percentual do
gasto energético de repouso - GER (Tabela 2).

Eimportante ressaltarque, comaintervengao, houve aumento
significativo (p<0,05) do percentual de massa muscular no G1
(7%), G2 (10%) e G3 (2%), mas apenas G1 e G2 diferiram,
estatisticamente, do G4, que nao apresentou alteragao.

Discussio

Com a intervengao, houve elevacao significante do GER dos
grupos 1 e 2, que realizaram exercicios com pesos, sendo que
ambos também tiveram o percentual de massa muscular estatis-
ticamente aumentado. Campbell et al.?® verificaram aumento de
6,8% no GER de 12 individuos (56 a 80 anos), oito homens e
quatro mulheres, apés 12 semanas de treinamento com pesos.
Apesar de terem observado aumento de 1,4 kg na massa livre
de gordura, analisada por absortometria radiolégica de dupla
energia (DEXA), este foi explicado pela retengdo de dgua corporal
e ndo teve relacdo com a elevagdo do GER. De forma semelhante,
Treuth et al.?” verificaram aumento de 9% no GER de 13 mulheres
(média de 67 anos), apés 16 semanas de treinamento com
pesos, mas sem alteragcdo da massa magra. Embora a casuistica
tenha sido semelhante ao presente estudo, ndo houve mensu-
ragao da massa muscular, e sim massa magra e massa livre de
gordura, que incluem outros componentes como o tecido 6sseo
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Tabela 1 - Valores médios (desvios-padrao) das variareis do estudo, de mulheres na pés-menopausa, no momento inicial
(antes da intervencao)

Variaveis Gl G2 G3 G4 P
Idade (anos) 58 (7) 57 (9) 60 (5) 60 (7) 0,7
Massa corporal (kg) 68 (12) 69 (13) 72 (17) 66 (10) 0,6
Estatura (cm) 156 (7) 158 (4) 157 (5) 155 (6) 0,7
IMC (kg/m?) 28 (4) 28 (5) 29 (6) 27 (4) 0,7
FSH (mUl/mL) 82 (43) 80 (32) 105 (36) 104 (44) 01
MM (%) 28 (3) 28 (4) 27 (4) 27 (3) 0,9
VCT (kcal) 1.302 1.308 1.518 1.554 0,4
(499) (278) (672) (602)
VCT (kcal/kgMC) 20 (8) 19 (4) 23 (14) 24 (10) 0,4
Proteina (g) 60 (21) 59 (39) 73 (31) 66 (26) 0,5
Proteina (g/kgMC) 09(0,3) 0,9(0,5 1,1(0,6) 1,4(0,5) 0,5
Proteina (%) 19 (5) 17.(7) 19 (6) 17 (5) 0,5
GER (kcal) 1.212 1.302 1.432 1.435 0,05
(322) (153) (290) (212)

IMC: indice de massa corporal; FSH: horménio foliculo estimulante; MM: massa mucular; VCT: valor calérico total da alimentacdo; MC: Massa Corporal; GER: gasto energético

de repouso.

Figura 1 - Influéncia da ingestao de proteina da soja ou placebo
e dos exercicios com pesos, sobre a variagao percentual do gasto
energético de repouso (GER), de mulheres na pds-menopausa,
segundo grupos
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e agua corporal, além do periodo de intervencao de um deles
ter sido de apenas 12 semanas. No estudo de Silva et al.?8, ao
analisarem o efeito de 12 semanas de treinamento com pesos
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sobre a forca muscular e composicao corporal de 30 mulheres
(61,1 = 7,3 anos), nao observaram alteragdes quanto a massa
corporal magra estimada por bioimpedancia.

Estudo recente?® e semelhante aos anteriores quanto aos
aspectos metodolégicos, mas com adultos jovens (21 = 0,5
anos), homens e mulheres, sedentarios, apds seis meses de
exercicios com pesos, também verificou aumento do GER em
7%. Lemmer et al.3° evidenciaram que, apés 24 semanas
de treinamento com pesos, independentemente do género
ou da idade, o GER aumenta em 7%. Varios estudos3!:3212,
ao analisarem a influéncia do treinamento com pesos sobre
o GER, evidenciaram o aumento desse, como também da
massa corporal magra, massa livre de gordura ou mesmo
massa muscular. No entanto, mudancgas no gasto energético de
repouso podem acontecer por fatores independentes das altera-
¢oes da massa magra, em que o principal é a massa muscular,
aumentando as investigacdes sobre outros componentes do
gasto energético, como 0s genéticos33, e componentes da
alimentagao, como as protefnas!s34,

Neste estudo, a massa muscular aumentou nos grupos que
fizerem exercicios com pesos, entretanto, o G1, que recebeu
proteina da soja, apesar do menor aumento de massa muscular,
foi 0 que apresentou maior elevagdo do GER com diferenca de
8% em relacdo ao G2. A proteina eleva a termogénese induzida
pela dieta (TID), aumentando consequentemente o gasto ener-
gético'®. O efeito, correspondente a 20% a 30% da TID, se deve
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Tabela 2 - Associacdo entre as variaveis de controle e a variagao percentual do gasto energético de repouso (GER), com a ingestao de
proteina da soja ou placebo e a pratica dos exercicios com pesos, pelas mulheres estudadas

Variacao % do GER

Variaveis Coeficiente p Intervalo de confianca (95%)
Gl 23,4 <0,05 8,0 38,8

G2 15,6 <0,05 0,1 31,2

G3 1,7 0,8 -13,4 16,7

|dade - anos -0,3 0,5 -1,3 0,7
FSH - mUI/mL 0,02 0,8 0,1 0,2
VCT - keal/kg MC 0,5 0,5 -0,8 1,7
Proteina-g/kg MC -6,1 0,6 -27,8 15,6
IMC - kg/m? -0,1 0,9 2,1 19
MM - % MC -14 0,3 4.1 1,3

GER: gasto energético de repouso; G1-3: grupos; FSH: hormdnio foliculo estimulante; VCT: valor calérico total da alimentacdo; MC: massa corporal; IMC: indice de massa corporal;

MM: massa muscular. (p<0,05) associagao significativa.

pela sintese protéica, consumo de adenosina trifosfato (ATP) para
a sintese das ligagbes peptidicas, bem como outros aspectos do
aumento do turnover protéico associado a maior ingestao de
proteina3®. Tem sido divulgado que dietas hipocaléricas, porém
hiperprotéicas, possibilitam a preservacdo da massa magra e
favorecem a perda de gordura, aumentando a sensibilidade
insulinica, principalmente em obesos e/ou diabéticos®.

Segundo Mikkelsen et al.%’, a substituicdo de 17% a 18%
de carboidrato da alimentagéo por proteina de carne de porco ou
de soja resultou no aumento de 3% no gasto energético de 24
horas, em individuos saudaveis, com excesso de peso corporal.
Além das proteinas, a soja também se destaca entre as legu-
minosas devido a alta concentragao de fitoestrégenos, como as
isoflavonas'®, que tém sido estudadas, entre outros motivos, por
estimularem a produgéo de tiroxina, potente mediador do meta-
bolismo energético®. As isoflavonas também parecem auxiliar na
reducdo da adiposidade pela reducgéo da lipogénese e aumento
da lipélise®, o que contribui para o aumento proporcional de
massa muscular.

Apesar de a literatura cientifica apontar as varidveis estu-
dadas (idade e menopausa®, diminuicdo da massa muscular!?
e ingestao de proteinas!®) como fatores de risco para o GER,
neste estudo n&o foi observada associagdo entre elas (no
momento inicial do estudo) e o aumento do GER, decorrente
da intervencdo. Ou seja, ndo necessariamente as mulheres
com idade mais avangada, com maior tempo de menopausa,
menor massa muscular, maior ingestao proteica possuem maior
resposta em relacao ao GER. E importante salientar que alguns
fatores precisam ser levados em consideracao neste estudo. Nao
houve prescrigdo alimentar e as mulheres seguiram dieta habitual
devido ao periodo de intervencao assim como nimero de parti-
cipantes. Além disso, as mulheres que participaram dos grupos
incluindo exercicios com pesos, o fizeram espontaneamente. 1sso
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porque, para a adesdo e manutencao do treinamento, é preciso
motivagdo. No estudo de Prado*®, das 30 mulheres estudadas,
com idade entre 36 anos e 69 anos, 100% consideraram a
pratica de exercicios como boa para salde, contudo o indicador
de barreira mais apontado foi falta de forca de vontade (96,7 %).
Sendo assim, tanto o exercicio com pesos como a proteina
da soja podem auxiliar na manutencao do GER com o avango da
idade e a menopausa, além de serem uma opcao para a reposicao
hormonal de muitas mulheres. Estudo realizado por Valadares et
al* mostrou que das 378 mulheres com idade entre 40 anos a
65 anos entrevistadas, 16% relataram medos e sentimentos da
falta de convicgéo por parte dos médicos em prescrever a terapia
de reposicao hormonal. Por outro lado, a atitude da populagéo,
homens e mulheres, entre 18 anos e 40 anos, € positiva com
relacdo a soja e seus subprodutos*? assim como em relagé@o aos
beneficios dos exercicios com pesos**#4, mas, segundo Behrens
et al.#?, ainda ha pouca ingestao da soja e seus componentes.

CoNcLUSAO

Exercicios com pesos sdo determinantes para o aumento do
gasto energético de repouso, de mulheres na pds-menopausa,
mas pode ser potencializado pela ingestdo de proteina da soja
enriquecida com isoflavona.
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INFLUENCIA DA PROTEINA DE SOJA E DOS EXERCICIOS COM PESOS SOBRE O GASTO ENERGETICO DE REPOUSO DE MULHERES NA POS-MENOPAUSA

SUMMARY

INFLUENCE OF SOY PROTEIN AND EXERCISES WITH WEIGHTS ON THE
RESTING ENERGY EXPENDITURE OF WOMEN IN POST-MENOPAUSE

Objective. The main objective of this study was to analyze the
influence of soy protein ingestion and exercises with weights, on
resting energy expenditure (REE) of women in post-menopause.

Methods. Clinical trial, 16 weeks, involving 60 women, 59
(7) years, distributed in 4 groups: G 1 (soy protein and exercise),
G2 (placebo and exercise), 3 (soy protein and without exercise)
and 4 (placebo and without exercise). Randomly, soy protein
and placebo (maltodextrin) were distributed in powder form, in
portions of 25 grams/ day. There were 10 exercises with weights,
performed in 3 sessions a week with 3 sets of 8-12 repetitions
each, load of 60-80% of 1 maximum repetition (RM). The REE
was calculated from the O, and CO, obtained through indirect
calorimetry (Quinton QUIC®) for 30 minutes under controlled
temperature and humidity. For statistical analysis, ANOVA,
Student’s t test and multiple regression were used with the
software Stata 9.2, o <0.05.

Results. Women presented homogeneity in all variables of
the study. Significantly, there was an increase of the REE (p
<0.05) in G1 (158 kcall day) and G2 (110 kcal/ day), corre-
sponding to 17% and 9%, respectively, while G4 decreased by
4% (p<0.05).

Conclusion. Exercises with weights are determinants for
increase in resting energy expenditure of women in post-meno-
pause, and can be potentiaized by ingestion of soy protein.[Rev
Assoc Med Bras 2010; 56(5): 572-8]

Key worps: Soybean Proteins. Exercise. Energy Metabolism.
post-menopause.
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