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Objetivos

Uma das maiores questões em termos nutricionais quanto a adesão a uma dieta vegetariana em atletas e 

esportistas é a quantidade e a qualidade da ingestão proteica para o ganho e manutenção da massa 

muscular. Apesar de alguns aminoácidos essenciais, importantes para a promoção de síntese de proteína 

muscular, serem encontrados em maiores quantidades em proteínas de origem animal, é possível afirmar 

que uma dieta vegetariana que inclui uma variedade de fontes de proteínas vegetais tem se mostrado 

nutricionalmente adequada em termos de aminoácidos essenciais (MELINA et al., 2016; LYNCH et al., 

2018).

Visto que os dados apresentados pelos estudos analisados que destacam as diferenças 

quali/quantitativas das fontes proteicas entre dietas vegetarianas e não vegetarianas, pouco é abordado 

sobre as respostas físicas e morfológicas do  organismo frente às diferentes abordagens no treinamento de 

força. O que se sabe é  que a prática regular de exercício físico exige um aumento do aporte proteico diário 

e que, comumente, vegetarianos apresentam um consumo menor de proteínas de alto valor biológico, o que 

pode acabar limitando os incrementos de força e massa muscular nesses indivíduos (BARR e RIDEOUT, 

2004; THOMAS et al., 2016; MARTINI, 2019). Desta forma, a otimização do estímulo anabólico diário, 

fomentado pelo ajuste da ingestão proteica e o estímulo muscular a part do treinamento de força  pode ser 

uma importante estratégia para viabilizar o incremento de força e a mudança da composição corporal em 

mulheres submetidas ao treinamento de força independentemente do tipo de dieta adotado.

Introdução

Comparar ovolactovegetarianos e não vegetarianos antes e depois da intervenção nos seguintes

parâmetros:

- Composição corporal (massa livre de gordura e massa gorda);

- Aumento de carga nos testes de força;

- Ingestão proteica de cada grupo;

- Adesão ao ajuste de ingestão proteica.

Metodologia

O estudo é um ensaio clínico, com duração de 12 semanas composto por dois grupos amostrais:

ovolactovegetarianos (OLV) e não vegetarianos (NV). O estudo e todos os procedimentos aprovados pelo

Comitê de Ética local conforme a resolução 466/12 do Conselho Nacional de Saúde (número de registro:

61857522.8.0000.5591) (Apêndice 1). Os dois grupos foram submetidos aos mesmos protocolos de coleta de

dados e análise dos resultados, assim como submetidos à mesma padronização de ingestão proteica diária:

1,3g de proteína por quilo de peso por dia (1,3g/kg/dia).

As participantes receberam semanalmente, ao longo das 12 semanas de estudo, uma programação de treino

semanal de quatro treinos por semana, com padronizações e progressões voltadas para o incremento de força

e mudança da composição corporal baseado nos estudos de Fleck e Kraemer (2017). O estudo foi realizado

durante sete meses, de novembro de 2022 a junho de 2023, no Departamento de Educação Física do Centro

Universitário Cenecista de Osório.

Na semana 0, as participantes foram classificadas quanto ao nível de atividade física a partir das respostas

da versão reduzida do Questionário Internacional de Atividade Física (IPAQ) (Matsudo et al., 2001) (Anexo 1) e

responderam ao recordatório usual de consumo alimentar. Ainda no primeiro encontro, foram submetidas à

avaliação antropométrica, para análise da composição corporal e

ao teste de força, para análise e quantificação da força máxima, prévias às intervenções do estudo.

Para avaliação da ingestão alimentar das participantes foram realizados dois recordatórios alimentares

habituais (Fisberg, Marchioni e Colucci, 2009). O primeiro recordatório foi feito antes do início da intervenção e

o segundo ao final das 12 semanas do estudo, a fim de avaliar a ingestão energética total e o consumo total de

macronutrientes das participantes antes das recomendações de ingestão de proteínas e após a intervenção. A

ingestão energética total, bem como o consumo de macronutrientes foram calculados através do DietBox®,

software utilizado por nutricionistas para cálculo de planos alimentares.

A composição corporal das participantes antes e após a intervenção foram avaliadas através da avaliação

antropométrica seguindo o protocolo ISAK, perfil restrito de 17 medidas (Marfell-Jones e colaboradores, 2006).

e calculada a partir da equação de Petroski (1995).

Para testar a força máxima das participantes, foi realizado o teste de uma repetição máxima (1RM) utilizando

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

aparelho utilizado foi o Leg press 45º. Os exercícios foram selecionados devido à sua fácil execução e

administração, sendo exercícios comumente prescritos nos programas de musculação em geral (Chagas,

Barbosa e Lima, 2005).

Na analise foi utilizado o software SPSS versão 25.0 (IBM SPSS Inc., Chicago, IL, EUA) e apresentados

como média e desvio padrão (média ± DP). A normalidade dos dados foi testada através do

teste de Shapiro-Wilk. Foi utilizado o teste U de Mann-Whtiney para comparação entre os grupos e o teste dos

postos sinalizados de Wilcoxon de amostras relacionadas nas análises intragrupos. Foi considerada

significância estatística quando p<0,05.

Foi utilizado como critérios de exclusão mulheres praticantes de outros tipos de atividades físicas, que

adotaram padrões alimentares veganos, lacto ou ovovegetarianos; apresentaram qualquer doença crônica ou

qualquer limitação que pudesse impedir a realização de um TF e todas aquelas que não conseguissem aderir

as exigências propostas pelo estudo.

Conclusões

Durante o período de realização do estudo, um total de 43 mulheres mostraram interesse em participar. 

Dentre elas 33 preencheram os critérios de elegibilidade e foram recrutadas para participar do estudo, 

destas 22 iniciaram a participação, sendo15 NV e 7 OLV. No entanto, somente 14 participantes 

completaram as 12 semanas do estudo, 10 NV (27,5 ± 7,06 anos) e 4 OLV (24,75 ± 8,31 anos).

Após o período de intervenção do estudo, foi observado incremento de força para ambos os grupos

tanto em membros superiores quanto em membros inferiores.

Desta forma, supomos que não existem diferenças quanto a adoção de padrões alimentares

vegetarianos ou não vegetarianos nas adaptações ao TF e incremento de força.

As melhorias da composição corporal para o grupo NV pode ser resultante do protocolo de

treinamento proposto, uma vez que não ouveram mudanças do consumo alimentar inicial e

final, aumentando assim a MM corporal e força máxima nos exercícios propostos. Para o grupo

OLV as melhorias estão voltadas para a qualidade nutricional da composição do padrão

alimentar vegetariano, reduzindo o perfil lipídico, melhorando assim, a composição

corporal e, consequentemente a qualidade de vida das participantes.
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EFEITO DO PADRÃO ALIMENTAR OVOLACTOVEGETARIANO E 

NÃO VEGETARIANO NO INCREMENTO DE FORÇA E MUDANÇA DA 

COMPOSIÇÃO CORPORAL EM MULHERES APÓS 12 SEMANAS DE 

TREINAMENTO DE FORÇA


