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RESUMO

A maioria das mulheres sofre com os sintomas relacionados ao ciclo menstrual.
Esses sintomas podem estar relacionados com a oscilagao hormonal e influenciam
na satide feminina, fisica e mental. Acredita-se que possa haver alguma relagio
entre a auséncia ou diminuicdo de alguns micronutrientes, como cobre, zinco e
magnésio e a intensidade dos sintomas na fase pré-menstrual. A pesquisa procu-
rou identificar a ingestdo alimentar durante o ciclo menstrual, a fim de compreen-
der o perfil de consumo de alimentos, bem como os comportamentos alimentares
realizados durante esse periodo. O trabalho foi submetido e aprovado pelo Co-
mité de Etica da Universidade Federal de Lavras. Realizou-se um estudo do tipo
transversal, com 224 participantes entre 18 e 47 anos, em territdrio nacional. A co-
leta dos dados foi realizada através de um questiondrio online contendo questdes
sobre comportamento e frequéncia alimentar, somados a dados antropométricos.
Os principais resultados encontrados foram que nio houve diferenca relevante no
comportamento alimentar entre as fases, que houve aumento do consumo de acu-
cares na fase folicular. Também foi encontrado o aumento de consumo de zinco e
diminui¢do no consumo de cobre na fase ovulatéria. Foi avaliado que ndo houve
influéncia do Indice de Massa Corporal no comportamento alimentar. Além disso,
foi discutida a influéncia do cobre e zinco na fase ovulatdria, além do efeito da
concentragdo sanguinea de magnésio na Sindrome Pré-Menstrual. Conclui-se que
existe a influéncia dos micronutrientes nos sintomas do ciclo menstrual e, conse-
quentemente, no comportamento alimentar. Também € reforcada a importancia da
realizag@o de mais estudos abordando micronutrientes durante o ciclo menstrual.

Palavras-chave: Habitos alimentares. Menstruacdo. Micronutrientes. Sindrome
pré-menstrual. Comportamento Alimentar



ABSTRACT

Most women experience symptoms related to the menstrual cycle. These symp-
toms could be connected to hormonal fluctuations and can impact women’s phy-
sical and mental health. It is considered that there may be a connection between
the absence or reduction of certain micronutrients, such as copper, zinc, and mag-
nesium, and the intensity of symptoms in the premenstrual phase. The research
aimed to identify dietary intake during the menstrual cycle to understand the food
consumption profile and eating behaviors during this period. The study was sub-
mitted to and approved by the Ethics Committee of the Federal University of La-
vras. A cross-sectional study was conducted with 224 participants aged between
18 and 47 years, nationwide. Data collection was performed through an online
questionnaire containing questions about behavior and food frequency, along with
anthropometric data. The main findings indicated that there was no significant dif-
ference in eating behavior between phases and an increase in sugar consumption
during the follicular phase. Additionally, an increase in zinc consumption and a
decrease in copper consumption were found during the ovulatory phase. It was
observed that body mass index had no influence on eating behavior. Furthermore,
the influence of copper and zinc during the ovulatory phase and the effect of blood
magnesium concentration on Premenstrual Syndrome were discussed. In conclu-
sion, micronutrients play a role in menstrual cycle symptoms and, consequently,
eating behavior. The study also emphasizes the importance of further research
addressing micronutrients during the menstrual cycle.

Keywords: Eating Habits. Menstruation. Micronutrients. Premenstrual Syndrome.
Eating Behavior
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1 INTRODUCAO

A mulher, em média, passa por 13 ciclos menstruais por ano, correspon-
dendo a cerca de 451 ciclos ao longo de sua vida e quase 35 anos menstruando. As
alteragdes induzidas por hormdnios afetam todas as mulheres, independentemente
da etnia ou nivel socioecondmico, e sobrecarregam as relacdes interpessoais, a
saide mental e a produtividade no trabalho. Até 90% das mulheres sentirdo algum
sintoma durante o periodo menstrual, vivenciardo manifestacdes leves, sendo elas
fisicas e/ou mentais ao final da fase ldtea, que antecede a fase folicular e algumas
terdo sintomas mais graves (RETALLICK-BROWN; RUCKLIDGE; BLAMPIED,
2016).

O hipotdlamo € a estrutura cerebral responsavel pela manutengdo da ho-
meostase do corpo, além disso, produz e secreta hormonios. H4 um hormodnio
chamado: hormoénio liberador de gonadotropina (GnRH), ele regula a liberacdo de
hormdnios em cada fase do ciclo. O GnRH age na hipéfise estimulando a produ-
cdo e secre¢dao dos hormodnios foliculo estimulante (FSH) e luteinizante (LH). O
FHS em particular tem a funcdo de estimular o crescimento e evolugdo dos folicu-
los, que sdo de 6 a 12 foliculos, s6 que apenas 1 desses ird para fase de ovulacdo
(QUEIROZ et al., 2020).

A fase ovulatéria € caracterizada pela oclusio e liberacdo do foliculo que
ja estd maduro, dentro da tuba uterina. Essa fase geralmente estd entre 12 a 16
dias apds a fase litea (menstruagdo). O pico de LH nessa fase faz com que o
foliculo fique mais estavel, ap6s isso, ha uma dilatacio folicular, proporcionando
sua ruptura e assim liberando o 6vulo (QUEIROZ et al., 2020).

A fase ldtea acontece apds a liberag@o do dvulo pelo foliculo, fase no qual
€ formado o corpo ltiteo, estrutura celular que mantém a integridade do endométrio
para uma possivel fecundacio. Essa fase do ciclo € fixa, ou seja, contém de 12 a

14 dias em todas as mulheres (QUEIROZ et al., 2020).
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Acredita-se que possa haver alguma relacéo entre a auséncia ou diminui-
cdo de alguns nutrientes e a intensidade dos sintomas na fase pré-menstrual. Bus-
sell (1998) afirma que a falta de vitaminas e minerais especificos seja um fator
causal na Tensao Pré-Menstrual (TPM) e, portanto, o estudo da ingestdo dos mes-
mos se faz de extrema importancia.

Além disso, é de senso comum que os sintomas do ciclo menstrual alterem
as preferéncias alimentares de mulheres, tendendo ao consumo de alimentos hiper
palatdveis, com alto valor energético e baixa densidade nutricional. Alterando,
com relevancia, o consumo de nutrientes, uma vez que ciclo dura em média 28
dias por més (GIL et al., 2009).

Para haver um bom funcionamento do corpo humano e uma saidde de qua-
lidade, se faz essencial o consumo de micronutrientes, como por exemplo o cobre,
que tem um papel fundamental para o funcionamento do sistema imunolégico, pro-
duc@o de coldgeno e auxilia no desenvolvimento de glébulos vermelhos; o zinco,
que assim como o cobre tem um papel importante no funcionamento do sistema
imunoldgico, favorece a cicatrizagdo de feridas e auxilia na saide reprodutiva; e
0 magnésio, que ¢ importante para a formacao déssea, ajuda no funcionamento do
sistema nervoso e muscular e contribui para a regulacdo da frequéncia cardiaca
(ETXEBESTE, 2023).

Durante o ciclo menstrual, € observado que as alteragées hormonais pro-
vocam um estado de estresse oxidativo, principalmente na fase ovulatéria. As
concentragdes plasmaticas de Cobre (Cu) e Zinco (Zn) podem auxiliar no desen-
volvimento do equilibrio pré-antioxidante (SAMPAIO, 2002). Por isso, é impor-
tante analisar algumas fontes de zinco e cobre na alimentag¢do de mulheres durante
o ciclo menstrual.

Com relacdo aos sintomas vivenciados no ciclo menstrual, em especial
durante a Sindrome Pré-Menstrual (SPM), ha um mecanismo regulado pelos ni-

veis plasmdticos de Magnésio (Mg), que controla oscilagdes de humor, estresse
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e alimentacdo emocional. Baixos niveis de magnésio acentuam esses sintomas,
enquanto niveis normais ajudam a aliviar esse estado, diminuindo o tempo de du-
racdo da SPM (PEREIRA; BOTELHO; ELIAS, 2022).

Também ocorre, durante o ciclo menstrual, a oscilagao de hormo6nios como
estrogénio e progesterona. Essa oscilacdo se d4 mais presente durante o final da
fase litea e o inicio da fase folicular e pode causar grande impacto no compor-
tamento alimentar, ativando vias de recompensa, principalmente ao se ingerir ali-
mentos ricos em agucares e gordura (FREITAS, 2021).

Diante o que foi exposto, torna-se de grande importancia analisar o con-
sumo alimentar desses nutrientes, visando analisar sua relagdo com o comporta-
mento alimentar nas fases do ciclo menstrual de mulheres adultas, a fim de melho-
rar a abordagem clinica nutricional, aumentando a qualidade de vida das mulheres

que menstruam.
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2 METODOLOGIA

Ao todo foram 229 mulheres respondentes ao questiondrio. Destas, 224
mulheres atenderam aos critérios estabelecidos. A figura 2.1 mostra o total de

mulheres respondentes, excluidas e analisadas.

Figura 2.1 — Fluxograma da amostra de mulheres que responderam ao questiondrio.

Total de respon-
dentes do ques-
tiondrio n=229

EMulheres excluidas por ter iniciado menopausa nzl]

A,

[Mulheres excluidas por serem gestantes n=2}

[Mulheres excluidas por estar amamentando n=1j

Mulheres excluidas por ndo informar o peso n=1}

Total de res-

pondendes
avaliadas n=224

Trata-se de um estudo transversal, realizado em territorio nacional, apro-
vado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Lavras (UFLA),
CAAE: 71094223.3.0000.5148. A coleta de dados ocorreu na segunda quinzena
de outubro de 2023 e se encerrou ao final do mesmo més, no dia 28.

Foram incluidas mulheres adultas com o ciclo menstrual ativo, de 18 a
47 anos. Os critérios de exclusdo para a realizagdo da pesquisa consistiram no

inicio do processo de menopausa, mulheres gestantes, lactantes e questionarios
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incompletos. Todas as participagdes foram de forma voluntaria e todas estavam de
acordo com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (ANEXO A)
. A divulgacdo da pesquisa ocorreu através de redes sociais, e-mails institucionais
e do Portal da Ciéncia da UFLA.

O estudo foi conduzido de forma presencial e on-line. Na aplicagdo pre-
sencial, as participantes obtiveram acesso ao formuldrio impresso, podendo este
ser preenchido no papel ou de forma online, recebendo uma cépia de suas respos-
tas em seus e-mails, caso necessario. Na aplicacdo on-line o formulério foi dispo-
nibilizado via Google Forms ® com TCLE exposto na primeira pagina (ANEXO
B).

A pesquisa se deu através de um questiondrio que continha:
* variaveis demogréaficas como idade e estado civil;
 dados antropométricos como peso (kg);

 perguntas que procuravam identificar a fase do ciclo em que a mulher estava
no momento, como "vocé sabe quantos dias duram seu ciclo menstrual?"

e "em qual fase do ciclo voce estd?";
* questdes para avaliar o comportamento alimentar;
* questdes para analisar a frequéncia de consumo de alimentos fonte de mi-

cronutrientes como cobre, zinco € magnésio.

2.1 Avaliacdo do comportamento alimentar

O comportamento alimentar foi avaliado por meio do Tree Factor Eating
Questionnaire - R21 (TFEQ-R21). Trata-se de um instrumento de autorrelato,
validado, composto por 21 itens que avaliam trés diferentes dominios do compor-

tamento alimentar:
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* Restricdo Cognitiva (RC), caracterizado pela restricdo intencional do con-

sumo alimentar para regulacdo do peso ou da forma corporal;

* Descontrole Alimentar (DA), o qual verifica a tendéncia a perder o controle

alimentar na presenca da fome ou estimulos externos;

* Alimentacdo Emocional (AE), que representa a propensdo para comer exa-

geradamente em resposta a estados emocionais negativos (NATACCI, 2009).

Para andlise do comportamento alimentar foi realizado o cédlculo da pon-

tuacao de cada um dos trés dominios do questionario TFEQ-R21:

e RC -itens 1, 5, 11, 17, 18 e 21 (com pontuacdo minima de 6 pontos e

mdaxima de 24 pontos);

* DA -itens 3,6, 8,9, 12, 13, 15, 19, 20 (com pontuagdo minima de 9 pontos

e méaxima de 36 pontos);

* AE -itens 2, 4,7, 10,14, 16 (com pontua¢do minima de 9 pontos e maxima

de 24 pontos).

Vale ressaltar que, os itens 1 a 16, cujas op¢des de resposta sdo apresentadas em
uma escala Likert de quatro pontos: “totalmente verdade”, “verdade, na maioria
das vezes”, “falso, na maioria das vezes” e "totalmente falso”, precisam ser reco-
dificados antes de computar os scores dos dominios, pois a pontuacio € reversa. A
questdo 21 é uma escala de classificacdo de 8 pontos e serd pontuada da seguinte
maneira: 1 —2=1;3—-4=2;5—-6=3; 7—8 =4. Nenhuma recodificagdo ¢é
necessdria para os itens 17 a 20 (NATACCI, 2009).

Também vale ressaltar que todas as respostas foram codificadas para rea-

lizar a aplicacdo no programa estatistico.
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2.2 Avaliacao da ingestao alimentar

Foi utilizado o Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA), desenvol-
vido pelas autoras, a fim de analisar a frequéncia de consumo de alimentos fonte
de micronutrientes como cobre, zinco e magnésio e correlacionar com as escalas
de comportamento alimentar do TFEQ-R21.

Os alimentos escolhidos para a andlise do cobre foram: cereais integrais
e ovos, para zinco foram selecionados cereais integrais, carne e frutos do mar. E
para o magnésio os alimentos foram: chocolate, cereais integrais, banana e frutos
do mar. Porém, a categoria frutos do mar nao obteve respostas substanciais para
a andlise, observando-se um consumo relativamente baixo, o que impediu uma
melhor avaliagcdo desse alimento para o estudo.

O grupo de frutos do mar teve um menor relato de respostas e isso pode
ser justificado pelo baixo consumo desse tipo de alimento no Brasil. Apesar de ser
um pais com diversos rios e um vasto litoral, em muitos estados ndo hd o costume
de consumi-los, devido ao alto custo e a baixa disponibilidade (ROCHA, 2014).

A ingestdo de micronutrientes foi estimada a partir de duas questdes por
alimento incluso. A primeira questdo tinha como objetivo mensurar a frequéncia
de consumo, podendo ser representada pelas op¢des “uma vez por dia” , “duas
vezes por dia”, “trés vezes por dia”, “uma vez em trés dias” e “nenhum”, além de
um campo para escrita caso nenhuma das opgdes fossem adequadas. A segunda
questdo tinha como finalidade verificar se o consumo estava alterado nesse pe-
riodo, considerando uma autopercep¢io da alteracdo ou nio alteracdo do consumo
daquele alimento questionado, tendo como alternativas o consumo “maior que o

normal”, “normal” e “ menor que o normal”.
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2.3 Analise estatistica

As respostas foram registradas e tabeladas em planilhas do Excel ®. Pos-
teriormente, os dados foram analisados no programa Statistical Package for Social
Sciences (SPSS) versdo 22.0 para Windows. Para verificar se os dados apresen-
tavam distribuicdo normal, o teste de normalidade de Kolmogorov Smirnov foi
realizado. Varidveis categdricas foram mostradas como porcentagem e valores ab-
solutos. As varidveis continuas foram descritas como média e desvio padrdo ou
mediana e intervalos interquartis, segundo a distribui¢do de normalidade. Qui-
quadrado foi realizado entre varidveis categéricas. O valor de p < 0,05 foi ado-
tado.

Para o Indice de Massa Corporal (IMC) e para os dominios do comporta-
mento alimentar em cada fase do ciclo menstrual, foi utilizado o teste de Kruskal-
Wallis de Amostras Independentes considerando p > 0,05.

Para as analises, as mulheres foram divididas de acordo com as fases do

ciclo menstrual, sendo elas folicular e ovulatéria e litea.
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3 RESULTADOS

A anélise foi realizada com 224 mulheres. Elas foram divididas em trés
grupos de acordo com a fase do ciclo em que estava no momento. Formaram
o grupo da fase folicular 66 mulheres, no grupo da fase ovulatéria estavam 83
mulheres e no grupo da fase litea estavam 75 mulheres.

Na tabela 3.1 mostramos a mediana e minimo-mdximo, de idade, peso,

altura e IMC das mulheres que foram consideradas nas andlises de dados.

Tabela 3.1 — Mediana, minimo e mdximo da idade, peso, altura e IMC das participantes.

Idade (anos) 23 (18 - 47)
Peso (kg) 62 (40 - 122)
Altura (m) 1,63 (1,50 - 1,83)

IMC (kg/m?*) 23,7 (16,8 - 47,6)

Fonte: Autoras (2023)

A tabela 3.2 mostra os escores de do TFEQ-R21 em seus trés dominios,
representados em mediana, e entre parénteses, minimo e miximo, separado por

fases do ciclo.

Tabela 3.2 — Associagdo das dimensdes do comportamento alimentar com as fases do ciclo

menstrual
Fase folicular ~ Fase ovulatdria Fase lutea
RC 38,9 (5,6-83,3) 444(0-88,9) 33,3(0-83,3)
DA 35,2(3,7-96,3) 37,0(0-88,9) 37,0(0-92,6)
AE 50 (0 - 100) 44,4 (0-100) 44,4 (0-100)

RC - Restricao Cognitiva
DA - Descontrole Alimentar
AE - Alimentag¢ao Emocional

Fonte: Autoras (2023)

Na figura 3.1 mostra a andlise estatistica entre o IMC das mulheres e as

fases do ciclo menstrual.
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Figura 3.1 — Teste de relacdo entre IMC e fases do ciclo.

Teste de Kruskal-Wallis de Amostras Independentes

50,00

[+]

40,00

g
= 30,00

20 00

10,00 T T T
FOLICULAR OVULATORIA LUTEA

FASECICLO

Fonte: Autoras (2023)

A figura abaixo representa a andlise estatistica entre a relacdo de RC e as
fases do ciclo.

Figura 3.2 — Teste de relagdo entre RC e fases do ciclo.

Teste de Kruskal-Wallis de Amostras Independentes

100,00
80,00 T
§0,00
g
40,00
20,00
0,00 T . -
FOLICULAR OVULATORIA LOTEA
FASECICLO

Fonte: Autoras (2023)

A figura 3.3 representa a andlise estatistica entre a relacdo de DA e as fases

do ciclo.
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Figura 3.3 — Teste de relacdo entre DA e fases do ciclo.

Teste de Kruskal-Wallis de Amostras Independentes

100,00
80,00

o 50,00
=

40,00

20,00

0,00

| . .
FOLICULAR OWVULATORIA LUTEA
FASECICLO

Fonte: Autoras (2023)

A figura 3.4 representa a andlise estatistica entre a relacdo de AE e as fases

do ciclo.
Figura 3.4 — Teste de relacdo entre AE e fases do ciclo.
Teste de Kruskal-Wallis de Amostras Independentes
100,00 o
B0 00
w 60,00
=L
40,00
20,00
0,00 - -
FOLICULAR OVLLATORIA LUTEA
FASECICLO

Fonte: Autoras (2023)

As tabelas 3.3, 3.4 e 3.5 expdem a frequéncia relatada no consumo dos

alimentos escolhidos, fontes de cobre, zinco e magnésio, para a pesquisa, sendo
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classificadas em normal, maior que o normal e menor que o normal, dividido por

fases do ciclo.

Tabela 3.3 — Frequéncia do consumo dos alimentos analisados na fase folicular

Fase Folicular

Grupos alimentares

Normal (%) Maior (%) Menor (%)
Acucar 48,5 45,4 6,1
Chocolate 47,0 37,8 15,2
Cereais Int. 66,7 4,5 28,8
Carne Vermelha 78,8 9,1 12,1
Ovo 71,2 1,5 27,3
Banana 72,7 4,5 22,8

Fonte: Autoras (2023)

Tabela 3.4 — Frequéncia do consumo dos alimentos analisados na fase ovulatéria

Grupos alimentares

Fase Ovulatoria

Normal (%) Maior (%) Menor (%)
Actcar 61,4 32,5 6,1
Chocolate 60,2 22,9 16,9
Cereais Int. 60,2 3,6 36,2
Carne Vermelha 75,9 14,5 9,6
Ovo 62,7 8,4 28,9
Banana 65,1 6,0 28,9

Fonte: Autoras (2023)



Tabela 3.5 — Frequéncia do consumo dos alimentos analisados na fase litea

Fase Liutea

Normal (%) Maior (%) Menor (%)

Grupos alimentares

Acucar 57,3 30,7 12,0
Chocolate 58,7 22,6 18,7
Cereais Int. 54,7 2,7 42.6
Carne Vermelha 73,3 13,4 13,3
Ovo 66,7 6,7 26,6
Banana 58,7 4.0 37,3

Fonte: Autoras (2023)
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4 DISCUSSAO

O presente estudo apresenta uma tentativa de comparar o consumo de mi-
cronutrientes em todo o ciclo menstrual com énfase nos microminerais como cobre
e zinco ¢ macromineral como o magnésio. Além disso, ele se propds a avaliar a
influéncia percebida pelas escalas de comportamento alimentar. Essa pesquisa se
faz de extrema importincia no suporte nutricional e acompanhamento comporta-
mental na saide da mulher.

A variacgdo do peso das participantes ndo influenciou no resultado da an4-
lise do comportamento alimentar. O estudo foi separado em 3 grupos de acordo
com as fases do ciclo menstrual em que cada participante se encontrava, sendo
assim, ndo hd como fazer o comparativo do IMC em cada fase, pois sdo indivi-
duos diferentes em cada grupo. A relagdo IMC e o ciclo menstrual poderia ser
melhor analisada se houvesse o acompanhamento a longo prazo das participantes,
podendo comparar o peso de uma mesma mulher durante todas as fases do ciclo.

De acordo com Oliveira et al. (2013), as alteracdes corporais que ocorrem
de forma interna durante o ciclo, podem néo induzir em modificagdes no peso cor-
poral, além disso, hd divergéncias na literatura sobre o assunto, impossibilitando
um consenso sobre 0 mesmo.

Apesar de que na literatura ha um consenso sobre a mudanga do compor-
tamento alimentar no ciclo menstrual, principalmente na fase litea (CANDIDO;
ESTEVES; REZENDE, 2022), o instrumento utilizado para rastrear os dominios
do comportamento ndo foi capaz de identificar essa oscilagdo. O questiondrio
TFEQ-R21, mesmo sendo uma das ferramentas mais utilizadas para esse fim, se
mostrou tendencioso, fato mostrado como exemplo na pergunta de nimero 12, que
faz mengdo a suculéncia da carne como fator de gatilho para desordens no com-
portamento. Essa mencao pode ndo atingir todos os publicos de forma adequada,
levando em considerag¢do os grupos que ndo consomem proteina animal, influen-

ciando na resposta, que pode se dar de forma errada. Isso também pode se dar
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por ser um instrumento traduzido, podendo ser uma limita¢do para a interpretacio
correta do sentido da pergunta.

O cobre é um micromineral que estd presente em ovos, frutos do mar e
em middos. O Cu tem como inibidor de absor¢ao o zinco, essa interacao auxilia
no equilibrio oxidativo. Uma de suas fungdes € ajudar na intermediacdo da trans-
feréncia de elétrons em enzimas e também possui fun¢do antioxidante no sistema
cardiovascular (GROPPER S.S.; SMITH, 2012).

O Zn é um micromineral que tem um papel fisiolégico oxidativo de im-
pedir a producdo de espécies reativas de oxigé€nio por metais de transicdo e um
deles € o cobre. Alguns dos alimentos fontes de Zn sdo mariscos, ostras e carne
vermelha (MAFRA; COZZOLINO, 2004).

O Mg € encontrado em cereais integrais, nozes e frutas. Esse macromine-
ral atua na regulagcdo hormonal e imunoldgica, além de auxiliar em diversos outros
metabolismos, como o da glicose (SEVERO et al., 2015). Além disso, ele é iden-
tificado como um dos tratamentos eficientes para enxaquecas relacionadas a SPM
(PEREIRA; BOTELHO; ELIAS, 2022).

A fase ovulatéria do ciclo menstrual sofre um estresse oxidativo impor-
tante. No estudo, como tentativa de estimar a ingestdo de alimentos fonte dos
micronutrientes, foi analisada a intensidade da frequéncia relatada de consumo
de alimentos que contém minerais antioxidantes, como o zinco e pré-oxidantes,
como o cobre. De acordo com Michos et al. (2010), quando h4 altas concentra-
coes plasmdticas de zinco, relacionadas com baixas concentracdes de cobre, hd
um equilibrio pré-antioxidante. Além disso, de acordo com Lima et al. (2021), a
suplementacdo de zinco mostrou melhora nos comportamentos de impulsividade
durante essa fase.

Na coleta dos dados de frequéncia alimentar, observou-se que nessa fase,

o consumo de carnes e chocolates se destacou como maior que o normal, sendo 0s
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dois alimentos escolhidos como fonte de zinco. Por outro lado, o consumo de ovo,
fonte de cobre, se destacou como menor que o normal.

Com relacdo ao comportamento alimentar, a mediana encontrada apre-
senta valores proximos entre os pardmetros analisados, o que pode demonstrar um
equilibrio nas escalas analisadas. Isso pode ocorrer devido ao equilibrio oxidativo
na ingestao de cobre e zinco relatado nos questiondrios de frequéncia alimentar.

Pode haver mudancas fisicas, emocionais € comportamentais na Sindrome
Pré-Menstrual, sindrome essa que afeta a maioria das mulheres (RETALLICK-
BROWN; RUCKLIDGE; BLAMPIED, 2016). Na SPM ¢ evidente a mudanga no
comportamento alimentar e h4 alguns micronutrientes que podem afetar positiva-
mente esse comportamento, em especial o magnésio, segundo Pereira, Botelho e
Elias (2022).

Na literatura, usualmente, o0 magnésio é abordado na fase litea e seus im-
pactos na sindrome-pré menstrual, como mostrado por Mazzini, Grossi e Malhei-
ros (2013), que observou que mulheres com SPM com os niveis plasmaticos de
magnésio baixo, pode estar diretamente interligado com os episédios de estresse
nessa fase; Pereira, Botelho e Elias (2022) menciona que o magnésio € um mineral
usado para o tratamento da SPM, pois diminui os sintomas dessa sindrome; Alves
(2018) relata que o Mg atua na melhora do temperamento emocional na SPM.

Estudos evidenciam que esse micronutriente tem atuacdo expressiva no
controle da SPM, diminuindo o tempo de duracdo dos sintomas, moderando des-
confortos e oscilacdo de humor. Também desempenha funcio essencial na pro-
ducdo de Adenosina Trifosfato (ATP) e em diversos sistemas enzimaticos (PE-
REIRA; BOTELHO; ELIAS, 2022).

Notou-se um menor consumo de alimentos fonte de magnésio na fase ld-
tea. Segundo Mazzini, Grossi e Malheiros (2013), mulheres com SPM que tem

os niveis plasmaticos de magnésio baixo, podem estar diretamente interligadas
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com os episodios de estresse nessa fase, corroborado pelo valor de maior mediana,
observada na fase lttea, que foi referente a alimentagdo emocional, tabela 3.5.

E citado que os alimentos com alto teor de aciicares sdo predominantes no
periodo pré-folicular, assim como o aumento da fome e o desejo maior por alimen-
tos em geral. Estudos comprovam também que o consumo elevado de carboidrato
nessa fase ameniza as oscilagdes de humor, correlacionando-se com aumento dos
niveis de serotonina (SANTOS et al., 2011),(GELESKI et al., 2018), (FARIA,
2016).

Embora o maior consumo de agticar seja predominantemente na fase lttea,
0 nosso estudo mostrou que houve um consumo maior que o normal de actcares
na fase folicular. Contudo, em decorréncia da fase folicular ser mais curta que as
demais fases, e a andlise do Questiondrio de Frequéncia Alimentar (QFA) compre-
ender os relatos referentes aos trés dias anteriores a entrevista, hd a possibilidade
de o consumo coletado ser referente a fase pré-menstrual, podendo corroborar com
as referéncias citadas.

Também, de acordo com Channon e Hayward (1990), mulheres que tém a
percepcao de ganho de peso dias antes da fase folicular, tem a tendéncia de reduzir
significamente o consumo de alimentos altamente caléricos (como o chocolate), na
tentativa de evitar o aumento ganho de peso que elas ja sabem que podem adquirir
nessa fase. Essas mulheres evitam esses alimentos mais caldricos antes dessa fase
para justamente deseja-los futuramente. Ou seja, os desejos alimentares durante
a menstruacio sdo resultantes de um esforgo frustrado para controlar as variagdes
de peso durante o ciclo, diminuindo de forma significativa a ingestio de alimentos
caléricos (HORMES; TIMKO, 2011).

A escala de alimentagdo emocional na fase folicular obteve a maior medi-
ana, mostrando que h4 a possibilidade de coleta de dados terem acontecido na fase
pré-menstrual, sendo uma possivel justificativa para o maior consumo de agicar

identificado nesta fase.
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Houve grande dificuldade em se encontrar artigos na literatura que se dis-
punham sobre todas as fases do ciclo menstrual. Durante a pesquisa de textos
académicos, estudos especificos sobre a fase pré-menstrual e suas consequéncias
eram encontrados em abundancia, ji para outras fases, houve grande dificuldade
em acesso. Nota-se, inclusive, em diversos textos, a presenca de discussdes sobre
essa dificuldade, uma vez que estudos sobre esse tema sdo de extrema importancia
para a saide da mulher.

Além disso, houve a necessidade da mudanca do trabalho, que inicial-
mente era identificado como um estudo longitudinal, com acompanhamento de 3
meses do consumo alimentar, aumentando a relevancia do estudos e dos resulta-
dos, porém, o processo de aprovagio do estudo no comité de Etica da UFLA se
fez de forma demorada e as trés alteracdes solicitadas em momentos diferentes
poderiam ser resolvidas em apenas uma carta-resposta. O processo de aprovacgio
se iniciou com a submissdo do projeto no inicio de junho de 2023 e finalizou no
final de setembro do mesmo ano, totalizando 4 meses de espera.

E evidente que o consumo de micronutrientes possuem o potencial de al-
terar significativamente os sintomas das fases do ciclo menstrual, e também as

dimensdes do comportamento alimentar.
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5 CONCLUSAO

Esse estudo mostra que pode existir a influéncia da concentra¢io sangui-
nea dos micronutrientes no comportamento alimentar. Com isso, é possivel que
haja a prevencdo de sintomas e o cuidado das mulheres durante o ciclo menstrual
através da ingestdo alimentar.

Existem diversos micronutrientes que impactam diretamente os sintomas
e sensagdes experimentadas durante o ciclo menstrual, que afetam direta ou indire-
tamente na realizacdo de tarefas basicas do dia a dia das mulheres inseridas nesse
ciclo. Ainda faltam estudos de mais micronutrientes, para avaliar seus verdadeiros
impactos nesse periodo.

E de extrema importncia que nutricionistas verifiquem com mais atengio
a alimentacdo da paciente ao realizar uma anamnese, pois assim podemos auxiliar
em uma melhor alimentagdo nesse periodo amenizando os sinais e/ou sintomas da
SPM.

Por fim, é importante destacar que é fundamental o aperfeicoamento do
acompanhamento nutricional para a melhora dos sinais e/ou sintomas do ciclo
menstrual em mulheres, possibilitando uma melhor qualidade de vida e maior au-
toconhecimento em relacio as mudancas de comportamento durante o ciclo mens-

trual.
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ANEXO A - Termo de Consentimento Livre Esclarecido

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Prezado(a) Senhor(a), vocé esta sendo convidado(a) a paricipar da pesquisa de
forma totalmente voluntaria da Universidade Federal de Lavras. Antes de concordar,
& importante que vocé compreenda as informacgdes e instrucdes contidas neste
documento. Sera garantida, durante todas as fases da pesquisa: sigilo; privacidade;
€ acesso aos resultados.

| - Titulo do trabalho experimental:

Analise de ingestdo de nutrientes e comportamento alimentar e sua relacdo com o
ciclo menstrual de mulheres adultas.

Pesquisador{es) responsavel(is):

Giovanna Manzonni Meira Ingaglia

Leticia Andrade dos Santos Sales

Marcella Lobato Dias Consali

Cargo/Funciao: Discentes da UFLA e Docente da UFLA
Instituicdo/Departamento: UFLA - Departamento de Nutricdo

Telefone para contato: (35) 99215-7680 / (35) 99926-5025 [ (35) 99271-9272

Local da coleta de dados: Universidade Federal de Lavras - UFLA - Departamento
de Nutricdo

Il - OBJETIVOS

Analisar a ingestio de nutrientes da alimentacdo das mulheres brasileiras durante o
ciclo menstrual e correlacionar a ingestdo alimentar durante as diferentes fases:
folicular, ovulatoria e litea e os comportamentos e praticas alimentares

- JUSTIFICATIVA
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E esperado que esta pesquisa identifique a ingestdo alimentar durante o ciclo
menstrual, a fim de compreender o perfil de consumo de alimentos, bem como os
comportamentos e praticas alimentares realizadas durante esse periodo.

IV - FROCEDIMENTOS DO EXFERIMENTO
AMOSTRA: 30 mulheres

EXAMES: Reqgistro Alimentar

V -RISCOS ESPERADOS

Esta pesquisa oferece riscos minimos aos participantes. O registro alimentar
apresentado ndo dispde de recursos gue possam trazer constrangimentio aos
voluntarios da pesquisa. Sendo assim, a integrante que se sentir desconfortavel ou
constrangida durante a coleta dos dados podera interromper a participacdao na
pesquisa a qualguer momento. Devido ao carater do estudo ndo estdo previstas
indenizacGes, bem como reparacdo de danos, porém, se necessario, a equipe
responsavel provera amparo de forma imediata.

VI - BENEFICIOS

Levando-se em consideracdo que é de fundamental importdncia compreender os
variados perfis de alimentacdo nas fases da menstruacdo, as mulheres
acompanhadas poderdo se beneficiar de serem orientadas sobre como entender as
varias nuances das praticas alimentares nesse periodo. Ademais, apds avaliacdo do
consumo de nutrientes elas receberdo devolutiva qualificada com o intuito de
prevenir possiveis ingestdes deficientes de vitaminas, minerais e macronutrientes,
além do consumo de agua.

Vil - CRITERIOS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA

O estudo pOdEI’é Ser suspenso se houver desisténcia de quinze ou mais mulheres.

VIl - CONSENTIMENTO POS-INFORMAGAO

ApoOs convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o que me foi

explicado, consinto em participar do presente Projeto de Pesquisa.

Lavras, de de20___.

Nome (legivel) / RG Assinatura
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ATENGAO! Por sua participacdo, vocé: ndo terd nenhum custo, nem recebera
gualguer vantagem financeira; sera ressarcido de despesas que eventualmente
ocorrerem; serd indenizado em caso de eventuais danos decorrentes da pesquisa; e
tera o direito de desistir a qualquer momento, retirando o consentimento sem
nenhuma penalidade & sem perder quaisquer beneficios. Em caso de ddvida quanto
aos seus direitos, escreva para o Comité de Etica em Pesquisa em seres humanos
da UFLA. Endereco — Campus Universitario da UFLA, Pré-reitoria de pesquisa,
COEFP, caixa postal 3037. Telefone: 3829-5182.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que
uma copia sera arquivada com o pesquisador responsavel e a outra sera
fornecida a vocé.

No caso de qualquer emergéncia enfrar em contafo com 0§ pesquisadores
responsaveis no Departamente de Nutricdo. Telefones de confafo. (35)992157680
{Giovanna) (35) 999265025 (L eticia).



ANEXO B - Formulario de coleta de dados

Analise de ingestao de nutrientes e
comportamento alimentar e sua relagcao
com o ciclo menstrual de mulheres
adultas.

Prezado(a) Senhor(a), vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa da
Universidade Federal de Lavras de forma totalmente voluntéria. Antes de concordar, é
importante que vocé compreenda as informagdes e instrugdes contidas neste documento.
Sera garantida, durante todas as fases da pesquisa: sigilo; privacidade; e acesso aos
resultados.

I - Titulo do trabalho experimental: Andlise de ingestdo de nutrientes e comportamento
alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

Pesquisador(es) responsavel(is): Giovanna Manzonni Meira Ingaglia (35)99215-7680,
discente da Universidade Federal de Lavras; Leticia Andrade dos Santos Sales (35) 99926-
5025, discente da Universidade Federal de Lavras e Marcella Lobato Dias Consoli (35)
9271-9272, docente da Universidade Federal de Lavras.

Instituigao/Departamento: UFLA - Departamento de Nutrigao

Il - OBJETIVOS: Analisar a ingestdo de nutrientes da alimentagé@o das mulheres brasileiras
durante o ciclo menstrual e correlacionar a ingestao alimentar durante as diferentes fases:
folicular, ovulatodria e litea e os comportamentos e praticas alimentares

1l - JUSTIFICATIVA: E esperado que esta pesquisa identifique a ingestéo alimentar
durante o ciclo menstrual, a fim de compreender o perfil de consumo de alimentos, bem
como os comportamentos e praticas alimentares realizadas durante esse periodo.

IV - RISCOS ESPERADOS: Esta pesquisa oferece riscos minimos aos participantes. 0
registro alimentar apresentado n&o dispde de recursos que possam trazer
constrangimento aos voluntarios da pesquisa. Sendo assim, a integrante que se sentir
desconfortavel ou constrangida durante a coleta dos dados podera interromper a
participagdo na pesquisa a qualquer momento. Devido ao caréter do estudo ndo estdo
previstas indenizagdes, bem como reparacéo de danos, porém, se necessario, a equipe
responsavel proverd amparo de forma imediata.

VI - BENEFICIOS: Levando-se em consideragdo que é de fundamental importancia
compreender os variados perfis de alimentagdo nas fases da menstruagao, as mulheres
acompanhadas poderdo se beneficiar de serem orientadas sobre como entender as varias
nuances das praticas alimentares nesse periodo. Ademais, apos avaliagdo do consumo de
nutrientes elas receberao devolutiva qualificada com o intuito de prevenir possiveis

ingestdes deficientes de vitaminas, minerais e macronutrientes, além do consumo de agua.

VIl - CRITERIOS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA: O estudo podera ser
suspenso se houver desisténcia de quinze ou mais mulheres.

* Indica uma pergunta obrigatéria

34
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Anélise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

E-mail *

Dados Clinicos:

Idade *
Marcar apenas uma oval.

() Menos de 18 anos
Pular para a segdo 7 (Muito obrigada por participar da pesquisa’)

(__)18a40anos

() Mais de 40 anos

Usa algum medicamento controlado? *
Marcar apenas uma oval.

() sim

() Nao

Esta amamentando? *

Marcar apenas uma oval.

() sim Pular para a segdo 7 (Muito obrigada por participar da pesquisal)

() Néo

Iniciou o processo de menopausa? *

Marcar apenas uma oval,

C )sim Pular para a segdo 7 (Muito obrigada por participar da pesquisa’)

() Nzo
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Analise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

E gestante? *

Marcar apenas uma oval.

’ ) Sim Pular para a segdo 7 (Muito obrigada por participar da pesquisal)

[ ) Nao

Possui alguma condigao crénica? (Diabetes, Hipertensao, Dislipdemia, x
Obesidade ou outros)

Marcar apenas uma oval.
() Sim

[ JNao

Faz uso de medicamento psiquiatrico? *
Marcar apenas uma oval.
) sim

() Nao

Faz uso de anticoncepcional hormonal? (DIU hormanal, pilula anticoncepcional, *
Implanon, Chip, Injecédo, Anel, Adesivo)

Marcar apenas uma oval.
() sim

) Ndo

Vocé sabe quantos dias dura seu ciclo menstrual? *

Marcar apenas uma oval.
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

Se sim, quantos dias? Ex: 25 dias, 28 dias, 30 dias...

Em qual fase do ciclo vocé esta? *

Menstruacao
Fase
folicular

Pegajoso,
seco

‘ Auséncia,

\ seco

Pegajoso, branco
cremoso

/
Aspecto clara
de ovo, elastico

Marcar apenas uma oval.

C) Fase Folicular

(_) Fase Ovulatéria
() Fase Litea

Dados pessoais:

Nome completo: *
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

Idade: *

Estado Civil: *
Marcar apenas uma oval.

) Solteira

) Casada
) Divorciada

™ - r
_ Vidva

Telefone (Whatsapp): *

Dados Antropométricos:

Peso atual (kg): *

Altura (cm); *

Comportamento alimentar- TFEQ-21

Essa secdo contém declaragdes e perguntas sobre habitos alimentares e sensacéo de
fome.

Leia cuidadosamente cada declaracdo e responda marcando a alternativa que melhor se
aplica a vocé.
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Anadlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

1- Eu deliberadamente consumo pequenas por¢gdes para controlar meu peso. *

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

2- Eu comego a comer quando me sinto ansioso. *

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade

() verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

3- As vezes, quando comeco a comer, parece-me que ndo conseguirei parar. *

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
\_\ Verdade, na maioria das vezes

() Falso, na maioria

() Totalmente falso

4- Quando me sinto triste, frequentemente como demais. *

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
f: Verdade, na maioria das vezes

() Falso, na maioria

() Totalmente falso
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

5- Eu ndo como alguns alimentos porque eles me engordam. *

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
‘-/:_‘J Verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

6- Estar com alguem que esta comendo, me da frequentemente vontade de %
comer.

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes

F P
[ ) Falso, na maioria

() Totalmente falso

7- Quando me sinto tenso ou estressado, frequentemente sinto que preciso i
comer.

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes

() Falso, na maioria

() Totalmente falso
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

8- Frequentemente sinto tanta fome que meu estdbmago parece um pogo sem  *

fundo.

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

9- Eu sempre estou com tanta fome, que me é dificil parar de comer antes de

terminar toda a comida que esta no prato.
Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade

() Verdade, na maioria das vezes

) Falso, na maioria

() Totalmente falso

10- Quando me sinto solitario (a), me consolo comendo. *
Marcar apenas uma oval.

__') Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes

() Falso, na maioria

() Totalmente falso

11- Eu conscientemente me controlo nas refeigées para evitar ganhar peso. *
Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade

. ¢ . -

() Verdade, na maioria das vezes
(__ ) Falso, na maioria

() Totalmente falso
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

12- Quando eu sinto o cheiro de um bife grelhado ou de um pedacgo suculento  *

de carne, acho muito dificil evitar de comer, mesmo que eu tenha terminado de
comer ha muito pouco tempo.

Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

13- Estou sempre com fome o bastante para comer a qualquer hora. *
Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
() Verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

14- Se eu me sinto nervoso (a), tento me acalmar comendo. *
Marcar apenas uma oval.

) Totalmente verdade
x ) Verdade, na maioria das vezes

() Falso, na maioria

() Totalmente falso
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

15- Quando vejo algo que me parece muito delicioso, eu frequentemente fico %

com tanta fome que eu tenho que comer imediatamente.
Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
:) Verdade, na maioria das vezes

(__ ) Falso, na maioria

() Totalmente falso

16- Quando eu me sinto depressivo (a), eu quero comer. *
Marcar apenas uma oval.

() Totalmente verdade
'1_',7'_\5 Verdade, na maioria das vezes
() Falso, na maioria

() Totalmente falso

17- O quanto vocé frequentemente evita "estocar" (ou se aprovisionar) de
comidas tentadoras?

Marcar apenas uma oval.

() Quase nunca
) Raramente
() Frequentemente

./7‘\.
() Quase sempre
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagéo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

18- O quanto vocé estaria disposto a fazer um esforgo para comer menos do x

que deseja?
Marcar apenas uma oval.

() N3o estou disposto

() Estou um pouco disposto

grer—— s .

() Estou relativamente bem disposto

() Estou muito disposto

19- Vocé comete excessos alimentares, mesmo quando nao esta com fome? *
Marcar apenas uma oval.

) Nunca

.

() Raramente

() Asvezes

() Pelo menos 1 vez por semana

20- Com qual frequéncia vocé fica com fome? *
Marcar apenas uma oval.

() Somente nos horérios da refeigges
() As vezes entre as refeicdes
\‘/__':i Frequentemente entre as refeicdes

() Quase sempre
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagio com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

21- Em uma escala de 1 a 8, onde 1 significa nenhuma restrigao alimentar,e 8 *
significa restricao total, qual nimero vocé se da para si mesmo?

Sendo numero 1, comer tudo que quiser na hora que quiser € numero 8, limitar
constantemente a ingestao alimentar, nunca cedendo.

Marcar apenas uma oval.

—

)1

(e
s
Alimentacéo

Essa se¢do contém questdes sobre sua frequéncia alimentar.

1. Nos Ultimos 3 dias, como foi seu consumo de agucares? (Balas, doces, bolos. *
N&o considere chocolate)

Marcar apenas uma oval.

() Uma vez por dia
() Duas vezes por dia
() Trés vezes por dia
() Uma vez em trés dias

(__) Outro:

\
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

Nos Ultimos 3 dias, o consumo de aclcares esta: *

Marcar apenas uma oval.

() Maior que o normal
() Normal

-

() Menor que o normal

2. Nos ultimos 3 dias, como foi seu consumo de chocolate? *

Marcar apenas uma oval.

/

() Uma vez por dia
() Duas vezes por dia
() Trés vezes por dia
() Uma vez em trés dias
() Nenhuma vez

() outro:

Nos Ultimos 3 dias, o consumo de chocolate esta: *

Marcar apenas uma oval.
() Maior que o normal

() Normal

" A 1
() Menor que o normal
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Anidlise de ingestao de nutrientes e compartamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

3. Nos ultimos 3 dias, como foi seu consumo de cereais integrais? (Sementes, *
aveia, arroz integral...)

Marcar apenas uma oval.

() Uma vez por dia
() Duas vezes por dia
() Trés vezes por dia
() Uma vez em trés dias
() Nenhuma vez

() Outro:

Nos ultimos 3 dias, o consumo de cereais integrais esta: *

Marcar apenas uma oval.

() Maior que o normal
() Normal

{

() Menor que o normal

4. Nos ultimos 3 dias, como foi seu consumo de carne vermelha? *

Marcar apenas uma oval.

P

\:\ Uma vez por dia
() Duas vezes por dia
(__) Trés vezes por dia
() Uma vez em trés dias
() Nenhuma vez

(__) Outro:
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagao com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

Nos Ultimos 3 dias, o consumo de carne vermelha esta: *
Marcar apenas uma oval.

() Maior que o normal
() Normal

(__) Menor que o normal

5. Nos ultimos 3 dias, como foi seu consumo de frutos do mar? (Peixes,
camarao...)

Marcar apenas uma oval.

() Uma vez por dia

/

(__) Duas vezes por dia
() Trés vezes por dia
Sl A %
() Uma vez em trés dias

() Nenhuma vez

() Outro:

\

Nos ultimos 3 dias, o consumo de frutos do mar esta: *

Marcar apenas uma oval.

() Maior que o normal

() Normal

() Menor que o normal
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

6. Nos ultimos 3 dias, como foi seu consumo de ovo? *
Marcar apenas uma oval.

() Uma vez por dia
() Duas vezes por dia
() Trés vezes por dia

F o = e
() Uma vez em trés dias
() Nenhuma vez

() outro:

Nos Ultimos 3 dias, o consumo de ovo esta: *
Marcar apenas uma oval.

() Maior que o normal
() Normal

(_ ) Menor que o normal

7. Nos ultimos 3 dias, como foi seu consumo de Banana? *
Marcar apenas uma oval.

() Uma vez por dia
() Duas vezes por dia
() Trés vezes por dia
() Uma vez em trés dias
i: Nenhuma vez

() outro:
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Andlise de ingestao de nutrientes e comportamento alimentar e sua relagdo com o ciclo menstrual de mulheres adultas.

Nos ultimos 3 dias, o consumo de banana esta: *

Marcar apenas uma oval.

() Maior que o normal

. S

() Normal

(_ ) Menor que o normal

Muito obrigada por participar da pesquisal

Em caso de duvidas vocé podera entrar em contato com esses nimeros:
Giovanna Ingaglia (35) 99215-7680 e Leticia Sales (35) 99926-5025 (Pesquisadoras)

Este conteudo nao foi criado nem aprovado pelo Google.

Google Formularios
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