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Resumo

O objetivo deste estudo foi identificar o ganho de massa muscular em praticantes de musculagao
adeptos a dieta vegetariana. Este € um artigo de revisao da literatura, que utilizou as bases de dados
eletronicas: Google Scholar, Scientific Electronic Library Online (Scielo) e National Library of
Medicine (MEDLINE/PubMed) com publica¢des dos Gltimos seis anos. Os resultados mostraram que
0 consumo adequado de proteinas e o estimulo mecéanico sobre o masculo esquelético, exercem efeito
positivo na hipertrofia muscular, inclusive para adeptos a dietas vegetarianas que consomem ou nao
ovos e lacteos. Estudos mostram reducdo no percentual de gordura (2,23%), observando aumento da
massa muscular (1,23kg), diminui¢do na massa de gordura (1,23kg) e melhora relativa no ganho de
forca em todos os exercicios avaliados. Baseando-se nos resultados descritos, s&o necessarias mais

evidéncias cientificas para fazer afirmativas concretas a respeito deste assunto.
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Abstract

The aim of this study was to identify the gain of muscle mass in bodybuilders adept at vegetarian
diet. This is a literature review article, which used electronic databases: Google Scholar, Scientific
Electronic Library Online (Scielo) and National Library of Medicine (MEDLINE/PubMed) with
publications from the last six years. The results showed that adequate protein intake and mechanical
stimulation on skeletal muscle exert a positive effect on muscle hypertrophy, even for vegetarians
who consume eggs and dairy products or not. Studies show a reduction in the percentage of fat
(2.23%), observing an increase in muscle mass (2.23%), a decrease in fat mass (1.23%), an increase

in muscle mass (1.23%) and improvement relative in strength gain in all exercises evaluated. Based



on the results described, more scientific evidence is needed to make concrete statements about this

issue.
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INTRODUCAO

Pensando em promover um estilo de vida sustentavel e diminuir os impactos no meio
ambiente, 0 nUmero de pessoas adeptas ao vegetarianismo vem crescendo constantemente no Brasil,
onde cerca de 14% da populacdo se declarou vegetariana no ano de 2018, um crescimento de 75%
em relacdo ao ano de 2012 (8%), isso significa que existem cerca de 30 milhdes de vegetarianos
espalhados pelo pais (INSTITUTO BRASILEIRO DE OPINIAO PUBLICA E ESTATISTICA -
IBOPE, 2018).

O vegetariano € o individuo que exclui de sua dieta todos os tipos de carne, podendo incluir
ou ndo o consumo de ovos e lacteos. Ja o vegetariano estrito, é aquele que ndo utiliza nenhum produto
de origem animal na sua alimentacdo. (ESTATUTO DA SOCIEDADE VEGETARIANA
BRASILEIRA, 2016).

No meio desportivo, atletas de sucesso de nivel mundial, tais como Novak Djokovic, Vénus
Williams (tenistas) e Lewis Hamilton (automobilista), escolheram o vegetarianismo como padréo
alimentar, fazendo com que aumente ainda mais a popularidade, fomentando o interesse de otimizar
a performance desportiva (GOIOS et al., 2020).

As dietas vegetarianas quando devidamente planejadas, sdo apropriadas para todos 0s estagios
do ciclo da vida, incluindo gravidez, lactacdo, pré-escolar, escolar, adolescéncia e também para atletas
(DAVIS, 2015).

A nutricdo voltada para o exercicio promove adaptacdes fisiologicas e melhora a performance
do atleta. Quando integrada com o treinamento e competicdo, a nutricdo contribui para que varios
nutrientes estimulem todas as etapas de sintese, recuperacdo e adaptagdes do treino. Nesse sentido,
as proteinas merecem uma atencdo especial, considerando que o balanco proteico é especialmente
importante para potencializar a adaptacdo ao treinamento na sintese proteica muscular (NAVES;
PASCHOAL, 2014).

O objetivo deste estudo ¢ avaliar o resultado da préatica de musculacéo em relacdo a hipertrofia

em adeptos de uma dieta vegetariana utilizando os dados disponiveis na literatura.



METODOLOGIA

Este estudo se classifica como uma pesquisa qualitativa. Trata-se de um estudo de reviséo da
literatura utilizando as bases de dados eletronicas: Google Scholar, Scientific Electronic Library
Online (Scielo) e National Library of Medicine (MEDLINE/PubMed). Os descritores utilizados para
busca foram: “Proteina vegetal/ Vegetable Protein”; “Sintese proteica/ Protein Synthesis”;
“Hipertrofia Muscular/ Muscle Hypertrophy”; “Musculacdo/ Bodybuilding”; “Vegetarianos/
Vegetarians”; “Vegetarianismo/ Vegetarianism”.

Foram incluidos estudos de individuos de ambos os géneros, sendo lacto-ovovegetarianos,
lactovegetarianos e vegetarianos estritos praticantes de musculagdo. Foram selecionados os artigos
com até seis anos de publicacéo e apenas um artigo de 2009 e dois de 2010, por serem relevantes para

a contextualizacdo do tema.

Também foram utilizados 5 livros que abordaram a temaética: nutricdo esportiva, nutricdo e

dietoterapia, fisiologia do exercicio, biodisponibilidade dos nutrientes e hipertrofia muscular.

RESULTADOS

No quadro 1 encontram-se sintetizados os estudos, com seus respectivos objetivos,

metodologias e resultados acerca da préatica da dieta vegetariana e seus efeitos na hipertrofia muscular

de individuos que praticam musculacéo.

Quadro 1 — Revisdo da literatura do efeito da dieta vegetariana na hipertrofia muscular.

Autoria (ano) Local

Obijetivo

Metodologia

Resultados

TREFFLICH, Iris et al.,

Identificar o impacto da

Estudo transversal com 36

A abundancia de bacteroides foi maior em onivoros (21,7%) do

(2019) Alemanha dieta vegana ou veganos e 36 onivoros (pares | que em veganos (17,4%); as abundancias de Prevotella (10,8%)
vegetariana na de sexo e idade), durante 3 e Faecalibacterium (4,5%) foram maiores em veganos do que
microbiota intestinal dias com protocolo de em onivoros (7,1%; 2,9%), os resultados ndo foram
comparando com a dieta medidas antropométricas significativos.
onivora. (peso, altura e cintura

circunferéncia), estilo de vida,
com respostas obtidas por
meio de questionarios por
meio digital e amostras fecais.
NASCIMENTO, Avaliar e comparar 0 Estudo observacional Eutroficos = 90% vegetarianos, 69,2% veganos, 59,5%

F.M.C; DIAS, N.K.F;
MENDES, G.F., (2018)
- Brasil

estado nutricional e
nivel de atividade fisica
e caracteristicas na
alimentagdo de
vegetarianos e onivoros
do Distrito Federal.

transversal com dois grupos
de individuos, com idade

entre 18 e 45 anos, mulheres
n=43 e homens n=40, 47

onivoros e 36 vegetarianos,
nivel de atividade (muito
ativo, ativo, pouco ativo,

sedentario) e IMC.

Formulario Google Forms

onivoros, sobrepeso = 0% vegetarianos, 11,5% veganos e
23,4% onivoros. O percentual de vegetarianos e veganos com
consumo adequado (de acordo com o guia alimentar): frutas
(50%), hortalicas (61,1%) e leguminosas (88,9%) é maior que
entre onivoros.




DAVIS, N.A., (2015) -
Brasil

Auvaliar o efeito da
transicdo da dieta
ovolactovegetariana
para a vegetariana
estrita na composicdo
corporal em um
individuo saudavel e
fisicamente ativo.

Estudo de caso: Homem, 27
anos, transicao da dieta ha 12
meses, pratica atividade fisica

(exercicios aeréhicos e
musculacdo). Foi feita
avaliacdo antropométrica
(peso, estatura, 7 dobras
cutaneas, perimetro da cintura
e quadril), IMC. Foi feita uma
avaliagdo no inicio da
transicao e outra apos 12
meses.

Reducéo no peso corporal, nas circunferéncias da cintura 2,3cm
e quadril 1,5cm, IMC de 23,19 para 22,92kg/m2, redugdo de
1,39% no percentual de gordura, aumento de 0,27% na massa
livre de gordura. Nivel de atividade fisica ndo teve diferenca
significativa. O percentual de vegetarianos e veganos com
consumo adequado (de acordo com o guia alimentar): frutas
(50%), hortaligas (61,1%) e leguminosas (88,9%) é maior que
entre onivoros.

PERUFFO, Valeska,
(2015) - Brasil

Verificar as
contribuicdes do
treinamento de forca
para vegetarianos.

Estudo de caso: Avaliacdo
durante 20 semanas de uma
mulher de 31 anos, vegana.
Antropometria (dobras
cutaneas e circunferéncias) de
acordo com o protocolo
Jackson et al. 1980, exames

Reducéo no percentual de gordura (2,23%), aumento da massa
muscular (2,23%), diminui¢do na massa de gordura (1,23Kg) e
melhora relativa no ganho de forca em todos os exercicios
avaliados - Aumento de peso: leg press (56kg), supino em
banco reto (16kg), puxada frontal (10kg) e rosca direta com
barra reta (5kg). e hematdcrito apresentou elevagdo de 0,7%, 0s
demais parametros do hemograma apresentaram reduc&o.

bioguimicos (hemograma e
colesterol completos), pratica
de exercicio de forga
(musculacéo).

Fonte: Elaborado pela autora (2021)

DISCUSSOES

Devido a crescente popularidade do vegetarianismo e o veganismo entre os individuos que
praticam esportes, Nebl et al., (2019) conduziu um estudo com o intuito de observar se uma dieta
vegetariana e especialmente vegana pode fornecer todos os nutrientes importantes para os atletas.
Curiosamente, 0 grupo vegano apresentou vantagens na ingestdo de nutrientes (por exemplo,
carboidratos, fibras e ferro) em comparagdo aos outros grupos. Sabendo que os carboidratos séo as
fontes mais importantes de energia e que muitos atletas de resisténcia se esforcam para consumir
carboidratos para se beneficiar dos estoques completos de glicogénio, foi observado que o grupo
vegano obteve a maior ingestdo de carboidratos em relacdo aos ndo veganos. Esse dado pode ser
explicado pelo alto consumo de frutas e batatas ja que o consumo de gréos inteiros e produtos a base
de cereais, pastéis e doces foram semelhantes para todos os grupos. Além disso, a avaliacdo da
digestdo proteica mostrou que 0s veganos consomem uma quantidade de aminoacidos e proteinas
adequada de acordo com as recomendac@es das instituicGes de satde. O que vai de encontro com 0s
dados da literatura, que apontam que 0s veganos ndo atletas parecem estar dentro da faixa de
recomendac0es para ingestdo de proteinas. (NEBL et al., 2019).

Em outra abordagem, Peruffo (2015) identificou que mesmo sem a utilizacdo de proteina
animal, os individuos vegetarianos obtiveram ganhos substanciais ap6s periodo de treino, sugerindo
que uma dieta vegetariana bem equilibrada pode produzir beneficios semelhantes a dieta com proteina
animal. No entanto, foi observado a necessidade de combinar os alimentos nas dietas vegetarianas,
aumentando a variedade da composi¢do de aminoacidos ao longo do dia para que se obtenha a

qualidade e a quantidade necessaria de proteinas para um bom funcionamento do metabolismo. Além




disso, as possiveis contribuicdes da dieta vegetariana e treinamento de forca para a composicao
corporal foram identificadas como: reducdo no percentual de gordura (2,23%), aumento da massa
muscular (1,23kg), diminui¢do na massa de gordura (1,23kg) e melhora relativa no ganho de forca
em todos os exercicios avaliados (aumento de peso na leg press (56kg), supino em banco reto (16kg),
puxada frontal (10kg) e rosca direta com barra reta (5kg) (PERUFFO, 2015). A suplementacao das
proteinas no treinamento de forga possui varios beneficios, dentre eles, o efeito anabolizante, forga,
crescimento e recuperagdo muscular. O atleta deve fazer uso de suplemento proteico caso néo consiga
atingir sua necessidade ao longo do dia. Neste contexto, um dos métodos propostos nos estudos foi
fazer a fortificacdo dos aminoacidos metionina, lisina e leucina, considerando que podem melhorar a
biodisponibilidade e a resposta da sintese proteica, que é ligeiramente inferior comparando com as
proteinas de origem animal (HUECKER et al., 2019).

Gorissen et al., (2018) analisou a composi¢éo de aminoacidos dos produtos proteicos baseados
em planta. De forma geral, foi encontrado uma baixa concentracdo de aminoacidos essenciais e uma
baixa concentracdo de leucina, lisina e metionina. Curiosamente, a leucina é um aminoacido que pode
ser reconhecido pela célula e tem a capacidade ativar a cascata de sinalizacdo de sintese proteica
muscular através da ativacdo da mTORC1. Portanto, o contetdo de leucina da fonte de proteina na
dieta € um fator chave na ativacdo da maquinaria de sintese de proteina muscular. Devido & larga
variabilidade de conteldo e composi¢cdo de aminoacido dos diferentes tipos de proteina a base de
plantas, foi observado que certas proteinas vegetais poderiam teoricamente fornecer aminoécidos
essenciais suficientes para permitir uma estimulacdo da sintese de proteinas musculares se forem
combinadas e personalizadas (GORISSEN et al., 2018).

Corroborando com a literatura, Davis (2015), observou que a dieta vegetariana auxilia tanto
na manutencdo de massa livre de gordura quanto na reducéo de percentual de gordura. Na transigéo
da dieta ovolactovegetariana para a vegetariana estrita, Davis (2015) observou uma reducao de peso
ao longo dos anos, assim como uma leve reducdo de IMC apds a transicao para alimentacdo que nao
utiliza nenhum produto de origem animal como alimento. No entanto, ainda ha controvérsias sobre a
relacdo da dieta vegana com a diminui¢do do IMC.

Alguns estudos apontam que a dieta pode influenciar a composi¢do da microbiota intestinal,
que por sua vez pode afetar o estado de salde humana. Apesar de ter sido encontrado uma maior
abundéancia de bacteroide e uma menor abundancia de Prevoella e Faecalibacterium em onivoros do
que em veganos, os resultados ndo apresentaram uma diferenca significativa como um todo na
microbiota entre esses diferentes grupos. (TREFFLICH et al., 2019). O alto nimero de estudos com
resultados contraditérios na literatura, pode ser devido a elevada individualidade microbiana e

diferencas nas abordagens aplicadas.



CONCLUSOES

Fica evidenciado que individuos vegetarianos sdo capazes de atingir as quantidades de
proteinas diariamente, no entanto, para praticantes de musculacdo, € necessario fazer ajustes na
quantidade e combinacGes para melhor resposta de sintese proteica e hipertrofia muscular. A pratica
da dieta vegetariana, assim como outros padrGes alimentares restritivos, pode ser efetiva, mas
demanda orientagdo profissional, sendo fundamental que estes individuos busquem o apoio de

nutricionistas, para o auxilio do alcance de suas necessidades nutricionais.
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