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Resumo

Introducdo: A dieta vegetariana, alimentacdo baseada em plantas, se mostra eficiente no ganho
de massa muscular, uma vez que contém alimentos de boa qualidade, resultando em beneficios
para os praticantes de exercicio fisico de forca. Objetivo: Realizar revisdo integrativa de
literatura sobre a influéncia da dieta vegetariana aplicada a praticantes de atividade fisica com
0 intuito de aumento de massa muscular. Metodologia: Para a analise do estudo, foram
realizadas coletas de artigos referentes a aplicacdo de dietas vegetarianas em praticantes de
atividade fisica intensa e/ou de forca com o intuito de ganho de massa muscular, para que se
tenha grande aporte de informacdes sobre o tema tratado. Resultados: A alimentacdo
vegetariana pode contribuir para hipertrofia muscular e ganho de massa magra tanto ou mais
que a dieta onivora desde que seja bem planejada e balanceada. O teor de massa magra e a forca
podem ser superiores no grupo de onivoros quando comparados aos individuos vegetarianos.
Conclusédo: A dieta vegetariana demonstra-se positiva para o ganho de massa muscular através
de exercicios de forca, desde que haja uma adequacdo de proteinas e aminoacidos na dieta.
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Abstract

Introduction: The vegetarian diet, a plant-based diet, is efficient in gaining muscle mass, as it
contains good quality foods, resulting in benefits for strength training practitioners. Objective:
Carry out an integrative literature review on the influence of the vegetarian diet applied to
physical activity practitioners in order to increase muscle mass gain. Methodology: For the
study analysis, articles referring to the application of vegetarian diets in practitioners of intense
physical activity and/or strength training in order to gain muscle mass were collected, so that
there is a large amount of information on the subject treated. Results: Vegetarian food can
contribute to muscle hypertrophy and lean mass gain as much or more than the omnivorous
diet, provided it is well-planned and balanced. Lean mass content and strength may be higher
in the omnivore group when compared to vegetarian individuals. Conclusion: The vegetarian
diet is positive for muscle mass gain through strength training exercises, as long as there is an
adequacy of proteins and amino acids in the diet.
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INTRODUCAO

O vegetarianismo, dieta que consiste na exclusdo de carnes ou produtos de origem
animal, vem crescendo ao longo dos anos, o que impacta tanto no meio ambiente como na saude
das pessoas. A dieta vegetariana é formada por diferentes tipos, como vegetariana estrita (exclui
todos os tipos de carne e derivados animais da alimentagéo), ovolactovegetariana (ndo consome
nenhum tipo de carne, mas leite, derivados e ovos fazem parte da dieta) e ovo-vegetariana
(nenhum tipo de carne faz parte da alimentacdo nem leite e derivados, mas come ovos), as quais
podem ser adotadas em qualquer ciclo da vida, incluindo gestantes, criangas e idosos 2.

Dietas a base de plantas diminuem a probabilidade de desenvolvimento de problemas
cardiovasculares quando comparadas as dietas onivoras >4 Com a exclusdo da carne, 0s
vegetarianos tendem a ter um baixo consumo de gordura saturada, o que acarreta em niveis
menores de colesterol e triglicerideos 3. Por consequéncia disso, € comum que vegetarianos
possuam IMC (indice de massa corporal) menor que onivoros, o que tende a diminuir a
probabilidade do desenvolvimento de algumas doencas e agravos crénicos, como cancer e
diabetes tipo 2 °. Além das dietas vegetarianas, o exercicio fisico também esta relacionado a
salde e a um estilo de vida mais saudavel. Portanto, € importante levar em consideracdo o
conjunto dessas duas condutas, vida fisicamente ativa e alimentacéo saudavel.

A discussdo sobre a eficiéncia de dietas vegetarianas relacionadas ao esporte e salde
existe ha algum tempo; no entanto, poucos estudos sdo publicados referentes ao assunto. As
dietas vegetarianas — acompanhadas por um profissional adequado — possuem caracteristicas
hipolipidicas, alto teor de fibras alimentares e proteinas de alto valor biolégico por meio da
combinagéo de alimentos vegetarianos ©. Além disso, a alimentagio vegetariana, por conter
baixo teor de gordura e maior teor de carboidratos e fibras, permite que melhore a eficiéncia
metabolica devido a concentracdo de micronutrientes-chave ao metabolismo que estéo
presentes em vegetais de forma variada e adequada na alimentagéo.

Atletas e/ou praticantes de treinamento fisico (especialmente atletas de forca e
poténcia), podem se beneficiar com a prescricdo dietética vegetariana, ja que dependem do bom
funcionamento celular e adaptagdes fisioldgicas — necessitam de muita energia que seria
proveniente de alimentos fonte em carboidratos - além de uma saude cardiovascular de

exceléncia ’.
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Os estudos demonstram que uma dieta prescrita por um profissional capacitado (fazendo
a inclusdo de todos os micros e macronutrientes essenciais) pode promover diversos beneficios
para o atleta. Dessa forma, a alimentagéo vegetariana pode favorecer o rendimento durante 0s
treinamentos e competicdes, além de evitar a producéo de radicais livres e endotoxinas 8.

Uma dieta & base de vegetais tende a ser rica em antioxidantes, uma vez que ao eliminar
0 consumo de alimentos de fonte animal, o individuo substitui estes alimentos por opcdes
alimentares fontes mais completas e ricas em nutrientes, vitaminas e minerais, como feijoes e
sementes %1%, Ademais, a alimentacdo vegetariana é limitada para o consumo de gordura
saturada (presente nos alimentos de origem animal), o que favorece o efeito cardioprotetor 11,12,

Atletas que seguem uma alimentacdo vegetariana possuem maior resisténcia em
exercicios fisicos, posto que a menor porcentagem de gordura corporal estd associada ao
aumento da capacidade de consumo maximo de oxigénio durante a atividade fisica (VO2max) 13.
Outro fator importante decorrente dessa dieta, € a facilidade do armazenamento de glicogénio
muscular e hepético devido ao maior consumo de carboidratos comparado a onivoros, o que
proporciona um melhor desempenho esportivo 4%,

A discussdo sobre os efeitos de dietas vegetarianas relacionados a hipertrofia muscular
é de extrema importancia, uma vez que ha crescente interesse pela populacdo mundial em aderir
a alimentacdo vegetariana. Adicionalmente, estudos ja demonstraram que é possivel
desenvolver o volume muscular sem a utilizagdo de nenhum alimento ou suplemento alimentar
de origem animal 116, Além disso, esse tipo de dieta pode auxiliar no desempenho durante o
exercicio fisico e, também, na qualidade de vida dos atletas. Por isso, o presente trabalho tem
por finalidade realizar revisdo integrativa de literatura do efeito da dieta vegetariana sobre a
hipertrofia muscular em praticantes de atividade fisica.

MATERIAIS E METODOS

Busca na literatura

Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura através de estudos referentes a
aplicacdo de dietas vegetarianas em praticantes de atividade fisica intensa e/ou de forga com o
intuito de ganho de massa muscular. Esse método de pesquisa foi definido para que haja um
grande aporte de informagdes sobre o tema e para um maior e melhor levantamento de artigos

que tratem do tema escolhido 7.
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Para busca dos artigos cientificos, foram utilizados os seguintes termos indexados para
busca em lingua inglesa (MeSH): "diet, vegetarian", "vegetarian”, "plant based-diet", "lean
body mass", "plant based-diet”, "hypertrophy"”, “exercise, anabolism” “Diets, Vegetarian”,
“Vegetarian Diets”, “Vegetarian Diet”, “Lacto-Vegetarian Diet”, “Diet, Lacto-Vegetarian”,
“Diets, Lacto-Vegetarian”, “Lacto Vegetarian Diet”, “Lacto-Vegetarian Diets”, “Plant-
Based Diet”, “Diets, Plant-Based”, “Plant Based Diet”, ‘Plant-Based Diets”, ““Diet, Plant-
Based”, “Plant-Based Nutrition”, “Nutrition, Plant-Based” “Plant Based Nutrition”, “Lacto-
Ovo Vegetarian Diet”, “Diet, Lacto-Ovo Vegetarian”, “Diets, Lacto-Ovo Vegetarian”, “Lacto
Ovo Vegetarian”, “Diet Lacto-Ovo Vegetarian”. “Diets Vegetarian”, “Diet, Lacto-Ov0
Vegetarian”, “Diets, Lacto-Ovo Vegetarianism” e lingua portuguesa (DeCS): "dieta

vegetariana™, "dieta lacto-ovo-vegetariana”, "dieta lacto-vegetariana”, "dieta lacto vegetariana”,
"dieta ovo lacto vegetariana”, "dieta ovo- lacto-vegetariana”, "dieta lacto-vegetariana”, "dieta
ovolactovegetariana”, "dieta a base de plantas”, "nutricdo a base de plantas", "vegetarianismo",
"hipertrofia” e "ganho de massa muscular. A partir dessa estratégia, as pesquisadoras

realizaram as buscas de forma independente.

Coleta de dados

Foram incluidos os estudos de ensaios clinicos randomizados e excluidos os estudos
com animais, caso-controle, bem como estudos transversais. De acordo com uma primeira
busca de rastreamento sobre o tema, observou-se baixo nimero de estudos publicados sobre o
assunto, por este motivo ndo havera restricdo temporal de publicacdo para elegibilidade dos
estudos. Essa busca foi realizada por dois pesquisadores nas bases de dados do PubMed e

SciElo, priorizando encontrar artigos nos idiomas portugués e inglés.

Andlise de estudos incluidos

Foram selecionados os estudos que avaliam como desfecho primario ou secundario
pardmetros de hipertrofia muscular, como &area de secgdo transversa, espessura muscular,
angulo de penacdo, massa muscular total, area muscular, entre outros. Sendo considerados
somente aqueles que testaram estratégias por meio da alimentacdo sem produtos de origem

animal.
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RESULTADOS

Selecao dos estudos

Conforme a Figura 1, a busca dos artigos foi realizada nas duas bases de dados definidas
e no final da procura, 164 artigos referentes ao tema foram encontrados. Da primeira busca, 154
artigos foram excluidos por serem estudos de revisdo, transversais ou com animais. No decorrer
da triagem, mais 7 artigos foram excluidos, uma vez que ndo se encaixavam nos parametros de

hipertrofia estabelecidos, resultando entdo, em 3 artigos para realizagédo da reviséo integrativa.

Figura 1: Fluxograma da estratégia de busca e selecdo de estudos incluidos para a revisao

integrativa.

(n = 164)

Artigos identificados pela busca Artigos
nos bancos de dados

identificados pela busca
em outras fontes
(n=0)

Artigos apos remocéo de duplicatas

(n=164)
Artigos triados Artigos excluidos
(n=10) (n =154)

Artigos completos avaliados
pela elegibilidade
(n=10)

Artigos completos
excluidos por motivos

(n=7)

[ Incluidos ] [Elegibilidade] [ Triagem ] [Identiﬁcagéo]

Artigos incluidos na reviséo
integrativa
(n=3)

+ (n=7) ndo possuiam
hipertrofia muscular como
desfecho avaliado

Fonte: Elaborado pelos autores.

Caracteristicas dos estudos

Uma revisdo geral dos artigos selecionados e suas principais caracteristicas podem ser

encontrados na tabela abaixo.
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Tabela 1: Caracteristicas dos estudos selecionados para a revisdo integrativa de literatura.

~ Duracgéo A
~ Intervenca Parametr
Amostr Intervenca da
Estudo . o do . ~ 0S Desfechos
a o alimentar - intervenca .
exercicio avaliados
Campbell  n=19, Comparador: TF 12 semanas Component 1 MM em
etal, 1999 homens, DietaOMN, (2x/semana) e muscular  onivoros
idade com <50% esquelético < MMem
entre 51-  do total de total e VEG
69anos  PTN dadieta bidpsia
sendo muscular
proveniente percutanea
de carnes. com succao
Intervencéo: manual
Dieta VEG
Bartholom n=37, Comparador:  Questionari 8 semanas Forca
x 1 da forga
ae et al, homens  suplementacd o de muscular e
2019 e o placebo avaliagdo de massa muscular
mulheres (biscoito atividade magra o MM
, contendo 4 fisica com Massa
idade g/dia de registro em magra da
entre 18- PTN). METs perna,
34anos  Intervencao: musculo
Suplementag inteiro

dode PTN
vegetariana
(18 g/dia de
feijdo mungo
sem adicdes
de
aminoacidos
ou proteinas

animais)
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Hevia - n=38, Comparador: TF 12 semanas  Massa
Larrainet  homens, ingestiode  (2x/semana) magra da T MM da
al, 2021 idade PTN ajustada perna, perna em
entre 18- paral,6 musculo ambos 0s
35an0s  g/kg/dia com inteiro e grUF,’OS,
proteina area porém sem
suplementar transversal diferencas
(proteina do da fibra entre 0s
soro do leite). muscular grupos

experimentai

Intervencéo:

ingestdo de >

PTN ajustada 1 AST reto
para 1,6 femoral e

g/kg/dia com

vasto lateral;

proteina

suplementar 1 area
(proteina transversal
isolada da de fibra
soja) muscular do

vasto lateral
tipo l e AST
tipo Il

Fonte: Elaborado pelos autores.
Legendas: 7: Aumento/melhora, «>: Sem modifica¢des, VEG: Vegetarianismo, OMN: Onivoros, n:
nimero de participantes, PTN: Proteina, TF: Treinamento de forca, MM: Massa Magra, AST: Area de

Seccéo Transversa, METs: Equivalente Metabolico de Tarefa, IMC: Indice de Massa Corporal.

Nos trés estudos selecionados havia 75 participantes no total, com uma média de idade
de 37 anos. Dos estudos, dois foram feitos com pessoas do sexo masculino e um com homens
e mulheres. Dois dos trabalhos incluiram participantes fisicamente ativos e um ndo especificou
se eram ativos ou sedentarios.

Em dois dos estudos selecionados, foi feita uma intervencgéo alimentar, a qual separou
0s participantes em dois grupos - onivoros e vegetarianos. E no terceiro, foi utilizado apenas
suplementacéo de feijdo mung para todos os participantes (vegetarianos). Em dois dos artigos,

foi utilizado treinamento de forca como intervencdo e no outro, usaram questionario de
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recordacdo de atividade fisica para identificar se os participantes eram fisicamente ativos, mas
ndo foi acrescentado nenhuma atividade a mais durante o estudo.

Os trabalhos tiveram em média 10 semanas de duragdo, onde intervengdes foram
realizadas para entender melhor a relacdo da dieta sem carne e a hipertrofia muscular. Todos 0s
estudos selecionados para analise tiveram como intencéo utilizar pardmetros que avaliassem o
ganho de massa muscular. No primeiro artigo da tabela, foram utilizados bidpsia muscular com
succdo manual e componente muscular esquelético total. Ja no segundo analisado, utilizou
como parametro a massa livre de gordura e a média do parametro de pressao palmar. Por fim,
0 Ultimo estudo avaliou-se a massa magra da perna, musculo inteiro e area transversal da fibra
muscular.

O primeiro estudo selecionado obteve como conclusdo que o consumo de uma dieta
baseada em proteina animal, especialmente a carne, contribuiu para maiores ganhos de massa
livre de gordura e massa muscular esquelética com Treino de forca (TF) em homens mais velhos
do que uma dieta vegetariana. Com o0s dados analisados do segundo estudo, foi possivel
observar que a proteina vegetal suplementar (representando aproximadamente 30% de proteina
adicional com base na recomendacdo atual de 0,8 g de proteina/kg/dia) aumentou a forca
muscular na auséncia de exercicio e independente de massa magra corporal. J& no terceiro artigo
analisado, tanto o grupo vegano quanto o grupo de jovens onivoros tiveram aumentos
significativos na massa magra da perna, reto femoral, vasto lateral, fibra do musculo vasto
lateral tipo I, ndo havendo diferenca entre os tipos de dietas para qualquer uma das variaveis.
Além disso, o estudo concluiu que uma dieta a base de plantas, com suplementacédo a base de
vegetais ndo € diferente de uma dieta mista de proteina combinada (contendo alimentos de

origem animal) em relagdo a for¢a muscular e aumento de massa magra em homens jovens.

DISCUSSAO

A dieta vegetariana € um assunto muito questionado e estudado atualmente. Mesmo
assim, existem poucas investigacbes que avaliam os efeitos da dieta vegetariana sobre o
processo de hipertrofia muscular. No entanto, nossa reviséo foi um dos poucos estudos que
analisou investigacGes que avaliassem o efeito do exercicio fisico combinado a dieta
vegetariana sobre o processo de hipertrofia muscular.

Os estudos se mostraram positivos quanto ao aumento de massa muscular nos
participantes vegetarianos (VEG) da mesma forma que nos onivoros (OMN), uma vez que a

sintese de proteina muscular ocorre da mesma forma durante o exercicio fisico
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independentemente do tipo de dieta. Os aminoécidos essenciais, mais especificamente os de
cadeia ramificada (leucina, valina e isoleucina) fazem parte das proteinas musculares e
participam ativamente na homeostase do turnover de proteinas 8. Durante o exercicio de forca,
sdo provocados uma série de efeitos especificos no metabolismo de proteinas e, para induzir o
processo de hipertrofia do musculo, é necessario a disponibilidade de aminoécidos
intramusculares °. O valor nutricional das proteinas se diferencia conforme a composicéo de
aminoéacidos e digestibilidade que elas possuem, e quanto maior a propor¢do de aminoacidos
essenciais, maior € o valor bioldgico do alimento isolado 2.

Contudo, vegetarianos necessitam de um aporte proteico maior que sujeitos fisicamente
inativos ou onivoros para ganho de massa muscular, em razdo, principalmente, da quantidade
inferior de leucina (LC) presente nas proteinas vegetais .. Esse aminoacido é tdo importante
porque atua de forma reguladora em processos anabdélicos agudos que envolvem tanto a sintese
quanto a degradacao de proteinas musculares 22, O estudo de Ciuris e colaboradores relacionou
a proteina disponivel em dietas habituais de atletas vegetarianos (VEG) e onivoros (OMN),
utilizando o score DIAAS - Digestible Indispensable Amino Acid Score. A massa corporal
magra e a forca foram relacionadas a ingestdo de proteina, e o grupo de OMN obteve maior
pontuacdo do DIAAS e aumento nos parametros avaliados, uma vez que consumiram mais
proteina que o grupo VEG. Neste caso, poderia ser resolvido com um aumento de 10,0 g desse
macronutriente na dieta para atingir a resposta anabolica minima 3.

Durante o exercicio fisico é possivel elencar alteracbes metabolicas, como a elevacédo
dos niveis plasmaticos de LC e BCAAs 4. Os efeitos da LC sdo ligados a isencdo da enzima
aminotransferase de cadeia ramificada (BCAT) no figado e, essa auséncia resulta no aumento
de trés BCAAs no musculo esquelético 2. Durante o exercicio fisico, acontece o processo de
liberacdo de LC nos tecidos viscerais — figado e intestino — e no masculo esquelético,
fornecendo assim, um aporte adequado e continuo da LC para o tecido muscular em atividade
26 A concentragéo de LC no musculo se déa pela presenca de BCAT e BCKDH (desidrogenase
dos a-cetoacidos de cadeia ramificada), que sdo enzimas responsaveis pela catalisacédo das fases
iniciais da degradacdo de BCAAs. No musculo esquelético, BCKDH corresponde a 20% da
ativacdo do aumento de fluxo de BCAA. Com isso, as concentragdes de LC na célula muscular
serdo menores devido ao tamponamento de BCKDH 27, Por isso, a suplementagéo de leucina
poderia contribuir no processo de ganho de massa muscular em individuos vegetarianos, ja que

esse amino&cido atenua o processo de oxidacdo proteica, além de auxiliar no efeito sobre o
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turnover proteico por diminuir o catabolismo, favorecendo o anabolismo muscular esquelético
28.

A proteina vegetal se mostra menos efetiva na dieta comparada a animal devido a
um menor numero de aminoacidos essenciais na sua composi¢do, quando comparada de forma
isoproteica. Han e colaboradores avaliaram, em ratos, a eficacia da proteina do farelo de arroz
relacionada a outras proteinas, como de soja, caseina e soro do leite durante 14 dias. Para isso
foi mensurado a razdo de eficiéncia de proteina, razéo de proteina liquida, utilizacao de proteina
liquida, valor bioldgico de proteinas. Embora a proteina do farelo de arroz tenha obtido maior
valor bioldgico e qualidade nutricional entre as proteinas vegetais, a proteina do soro do leite
demonstrou ser superior em todos os marcadores avaliados comparados as proteinas de arroz,
soja e caseina 2. Curiosamente, os estudos incluidos em nossa revisdo demonstraram além da
comparaGcdo ser isoproteica entre grupos experimentais, também demonstraram que 0S
participantes dos estudos estavam com consumo alimentar isocaldrico para dietas vegetarianas
ou onivoras. Reforcando que o efeito observado dos desfechos de interesse (hipertrofia
muscular) foi influenciado pelo fator de estudo (tipo de suplementacéo ou dieta).

O presente estudo apresenta como limitacdes o baixo numero encontrado de artigos que
pudessem fazer parte da revisdo. Adicionalmente, a heterogeneidade das intervencdes fisicas
afetou consideravelmente em fatores que poderiam entender o real efeito da dieta vegetariana
sobre parametros de massa muscular. A diferenca entre a forma de avaliar o efeito da dieta
vegetariana variou consideravelmente entre os estudos selecionados para esta revisao, o que
mostra a necessidade de mais estudos clinicos randomizados e com qualidade metodolégica

mais robusta sobre o tema.

CONCLUSAO

Conclui-se que o vegetarianismo pode influenciar de forma positiva no processo de
hipertrofia muscular desde que haja um balanceamento de proteinas e aminoacidos essenciais
na dieta. Tendo em vista que ha fatores que indicam melhora no rendimento do atleta com uma
dieta a base de vegetais, esse pode ser mais um aspecto favoravel para aderir a essa alimentacéo.
Entretanto, sdo necessarias mais pesquisas sobre o tema revisado neste trabalho para um melhor
entendimento do assunto, especialmente em relagcdo a resposta anabolica em populacGes

doentes e sem suplementacéo.
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