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Introducao Resultados
Uma das maiores questdes em termos nutricionais quanto a adesao a uma dieta vegetariana em atletas e Durante o periodo de realizacao do estudo, um total de 43 mulheres mostraram interesse em participar.
esportistas é a quantidade e a qualidade da ingestao proteica para o ganho e manutencao da massa Dentre elas 33 preencheram os criterios de elegibilidade e foram recrutadas para participar do estudo,
muscular. Apesar de alguns aminoacidos essenciais, importantes para a promocao de sintese de proteina destas 22 iniciaram a participacao, sendol5 NV e 7 OLV. No entanto, somente 14 participantes
muscular, serem encontrados em maiores gquantidades em proteinas de origem animal, € possivel afirmar completaram as 12 semanas do estudo, 10 NV (27,5 £ 7,06 anos) e 4 OLV (24,75 £ 8,31 anos).
gue uma dieta vegetariana gue inclui uma variedade de fontes de proteinas vegetais tem se mostrado
nutricionalmente adequada em termos de aminoacidos essenciais (MELINA et al., 2016; LYNCH et al., Tabela 1. Caracterizagdo da amostra (n=14) e comparacao entre os grupos NV e OLV
2018), NV (n=10) OLV (n=4) “p-valor
Peso Inicial (kg) 63,33+8,23 61,70+12,89 0,635
Visto que os dados apresentados pelos estudos analisados que destacam as diferencas Peso Final (kg) 64,52+9.49 60,57+13,05 0,635
guali/quantitativas das fontes proteicas entre dietas vegetarianas e ndo vegetarianas, pouco é abordado VET Inicial (kcal) 1875,50+421 .85 1426,75+300.33 0,076
sobre as respostas fisicas e morfologicas do organismo frente as diferentes abordagens no treinamento de VET Final (kcal) 1850,00+325,21 1588,00+£285,57 0,304
forca. O que se sabe € que a pratica regular de exercicio fisico exige um aumento do aporte proteico diario PTN Inicial (g/kg) 1,73+0,58 1,0940,44 0,054
e que, comumente, vegetarianos apresentam um consumo menor de proteinas de alto valor bioldgico, o que PTN Final (g/kg) 1,7620,27 1,39+0,29 0,076
pode acabar limitando os incrementos de forca e massa muscular nesses individuos (BARR e RIDEOUT, CHO Inicial (g/kg) 3,26%1,02 3,30%1,40 0,733
2004; THOMAS et al., 2016; MARTINI, 2019). Desta forma, a otimizacado do estimulo anabdlico diario, CHO Eiqal (9/kg) 3,1410,64 3,53%1,59 0,533
fomentado pelo ajuste da ingestéo proteica e o estimulo muscular a part do treinamento de forca pode ser lﬂﬁalg:g';' ((gg//:gg)) iéifgig g;;ig;g gg;g
uma importante e.strategla p_ara viabilizar o mcr.emento de forca e a mu_danga dg composicao corporal em Leg Press Inicial (kg) 186,00+44 58 147 50235 23 0,142
mulheres submetidas ao treinamento de forca independentemente do tipo de dieta adotado. Leg Press Final (kg) 200,00+43, 84 176,25+40,28 0,454
Supino Inicial (kg) 35,20+7,78 31,00%6,21 0,240
Objetivos Supino Final (kg) 39,40+8,89 36,50+5,00 0,539
BF Inicial (kg) 15,68+4,75 15,5246,15 0,945
Comparar ovolactovegetarianos e nao vegetarianos antes e depois da intervencao nos seguintes BF Final (kg) 15,85+5.03 14,43+6,32 0,733
parametros: MM Inicial (kg) 47,63+4,69 46,16+6,84 0,635
MM Final (kg) 48,66%5,27 46,12+46,92 0,539
- Composicéo corporal (massa livre de gordura e massa gorda); VET, valor energético total. PTN, proteinas. CHO, carboidratos. LIP, lipidios. BF, gordura
- Aumento de carga nos testes de forca: corporal. MM, massa magra. Dados expressos em media + desvio padrao.

- IngestAo proteica de cada grupo; Teste U de Mann-Whitney de amostras independentes

- Adesao ao ajuste de ingestao proteica.

Metodologia

, . .. N . . Tabela 2. Resultado das diferencas estatisticas intragrupos NV e OLV nos critérios avaliados
O estudo € um ensaio clinico, com duracao de 12 semanas composto por dois grupos amostrais:

ovolactovegetarianos (OLV) e nao vegetarianos (NV). O estudo e todos os procedimentos aprovados pelo NV (n=10) OLV (n=4)
Comité de Etica local conforme a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (nimero de registro: Inicial Final vgl.or Inicial Final vgor
61857522.8.0000.5591) (Apéndice 1). Os dois grupos foram submetidos aos mesmos protocolos de coleta de Peso 63,3348 23 64 5249 49 0.092 61 70+12 89 60,57+¢13.05 0,068
dados e analise dos resultados, assim como submetidos a mesma padronizacao de ingestao proteica diaria: VET 1875,50+421,85 1850,00#325,21 0,878 1426,75+300,33 1588,00+285,57 0,068
1,39 de proteina por quilo de peso por dia (1,3g/kg/dia). PTN 1,73+0,58 1,7640,27 0,646 1,09+0,44 1,39£0,29 0,109
CHO 3,26%£1,02 3,14+0,64 0,959 3,30£1,40 3,53+1.59 0,273
As participantes receberam semanalmente, ao longo das 12 semanas de estudo, uma programacao de treino LIP 1,1320,35 1,0320,17 0,139 0,71£0,12 0,8420,20 0,144
I d o trei droni - - itad . 0 de f LEG 186,00£44,58 200,00£43,84 0,026* 147,50435,23 176,25+40,28 0,068
semanal de quatro reln_o§ por semana, com padronizacfes e progressoes voltadas para o mcremen_o e_ orca SUP 35 20+7.78 39 4048 89 0.011° 31 0046,21 36504500 0.066
e mudanca da composicao corporal baseado nos estudos de Fleck e Kraemer (2017). O estudo foi realizado GC 15,68+4.75 15.85+5,03 0,878 15,5246,15 14 43+6.32 0,068
durante sete meses, de novembro de 2022 a junho de 2023, no Departamento de Educacéao Fisica do Centro MM 47,63+4,69 48 66+5,27 0,013* 46,16+6,84 46,12+6,92 0,465
Universitario Cenecista de Osorio. VET, valor energético total. PTN, proteinas. CHO, carboidratos. LIP, lipidios. LEG, leg press.

Na semana 0, as participantes foram classificadas quanto ao nivel de atividade fisica a partir das respostas SUP, supino. GC, gordura corporal. MM, massa magra.

Teste dos postos sinalizados de Wilcoxon de amostras relacionadas.

da versao reduzida do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) (Matsudo et al., 2001) (Anexo 1) e * Diferenca estatisticamente significativa entre os momentos inicial e final no grupo onivoro.

responderam ao recordatorio usual de consumo alimentar. Ainda no primeiro encontro, foram submetidas a
avaliacao antropometrica, para analise da composicao corporal e
ao teste de forca, para analise e quantificacao da forca maxima, prévias as intervencoes do estudo.

Para avaliacdo da ingestao alimentar das participantes foram realizados dois recordatorios alimentares Conclusoes
habituais (Fisberg, Marchioni e Colucci, 2009). O primeiro recordatorio foi feito antes do inicio da intervencao e
0 segundo ao final das 12 semanas do estudo, a fim de avaliar a ingestédo energética total € o consumo total de Apos o periodo de intervencao do estudo, fol observado incremento de forca para ambos os grupos
macronutrientes das participantes antes das recomendacodes de ingestdo de proteinas e apds a intervencéo. A tanto em membros superiores quanto em membros inferiores.
ingestdo energética total, bem como o consumo de macronutrientes foram calculados através do DietBox®, Desta forma, supomos que nao existem diferencas quanto a adogao de padroes alimentares
software utilizado por nutricionistas para calculo de planos alimentares. vegetarianos ou nao vegetarianos nas adaptacoes ao TF e incremento de forca.
As melhorias da composicao corporal para o grupo NV pode ser resultante do protocolo de
A composicdo corporal das participantes antes e apds a intervencéo foram avaliadas através da avaliacdo treinamento proposto, uma vez que nao ouveram mudancas do consumo alimentar inicial e
antropométrica seguindo o protocolo ISAK, perfil restrito de 17 medidas (Marfell-Jones e colaboradores, 2006). final, aumentando assim a MM corporal e forca maxima nos exercicios propostos. Para 0 grupo
e calculada a partir da equacéo de Petroski (1995). OLV as melhorias estao voltadas para a qualidade nutricional da composicao do padrao
alimentar vegetariano, reduzindo o perfil lipidico, melhorando assim, a composicao
Para testar a forca maxima das participantes, foi realizado o teste de uma repeticdo maxima (1RM) utilizando corporal e, consequentemente a qualidade de vida das participantes.

um protocolo adaptado baseado nos usados por Chagas (2006) e Simao (2006). Para membros inferiores o
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