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RESUMO

O vegetarianismo estrito consiste em um padrdo alimentar na qual ocorre a exclusio
total de produtos de origem animal, e que vem tendo um crescente aumento de adeptos
em todo mundo, inclusive no Brasil. Contudo, a literatura ainda carece de estudos sobre
os 1impactos dessa alimentagdo na composicdo corporal e nos parametros
neuromusculares. Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar e comparar a composi¢ao
corporal, parAmetros neuromusculares e ingestdo alimentar de vegetarianas estritas e
ndo vegetarianas, utilizando uma amostra de mulheres adultas sedentérias. Trata-se de
um estudo transversal, onde a composi¢ao corporal foi avaliada por absorciometria de
raios-x de dupla energia (DEXA), os parametros neuromusculares de forca e poténcia
foram avaliados pelo teste de uma repetigdo maxima (1RM) e salto com
contramovimento, respectivamente, ¢ a ingestdo alimentar de macronutrientes foi
avaliada pelo preenchimento do registro alimentar de 3 dias. O estudo envolveu 66
participantes, divididos igualmente entre vegetarianas (33) e ndo vegetarianas (33), com
idade média de 29 anos + 5 anos. Nao houve diferencas significativas na composi¢ao
corporal (p<0,05), incluindo massa magra, massa gorda, massa ossea ¢ IMC, assim
como nos testes de forca e poténcia entre os grupos (p<0,05). Em relacdo a ingestdo de
macronutrientes, o grupo VEG apresentou maior consumo de carboidratos (p<0,01) e
menor de lipidios (p<0,003) de proteinas em gramas por kg/peso em comparagdo ao
grupo NVEG. A ingestao total de calorias ndo variou Mesmo havendo diferencas na
ingestdo de macronutrientes, os valores encontrados em ambos os grupos estdo em
concordancia com as recomendagdes atuais da National Academics of Science para
individuos adultos saudaveis. Conclui-se que, na amostra avaliada, as mulheres adeptas
ao vegetarianismo estrito ndo apresentam diferencas na composicdo corporal e
parametros neuromusculares quando comparadas a ndo vegetarianas, mesmo
apresentando diferencas na ingestdo de macronutrientes. Mesmo sendo identificadas
diferencas na ingestdo de macronutrientes, os valores encontrados em ambos os grupos
estdo em concordancia com as recomendagoes atuais para individuos adultos saudaveis,

0 que parece importante para os desfechos corporais e neuromusculares avaliados.

Palavras-chaves: vegetarianismo; consumo alimentar; composi¢do corporal; forga

muscular; poténcia muscular



ABSTRACT

Strict vegetarianism consists of a dietary pattern in which all animal products are
completely excluded, and it has been steadily gaining more followers worldwide,
including in Brazil. However, literature still lacks studies on the impacts of this diet on
body composition and neuromuscular parameters. Therefore, the aim of this study was
to evaluate and compare the body composition, neuromuscular parameters, and dietary
intake of strict vegetarians and non-vegetarians, using a sample of sedentary adult
women. This cross-sectional study assessed body composition through dual-energy
X-ray absorptiometry (DEXA), neuromuscular strength and power parameters through
one-repetition maximum (1RM) and countermovement jump tests, respectively, and
macronutrient intake through a 3-day food record. The study included 66 participants,
evenly split between vegetarians (33) and non-vegetarians (33), with a mean age of 29
years £ 5 years. There were no significant differences in body composition (p<0,05),
including lean mass, fat mass, bone mass, and BMI, as well as in strength and power
tests between the groups (p<0.05). Regarding macronutrient intake, the VEG group
showed higher carbohydrate consumption (p<0.01) and lower intake of lipids (p<<0.003)
and proteins in grams per kg/body weight compared to the NVEG group. Total calorie
intake did not vary. Despite differences in macronutrient intake, the values in both
groups align with current National Academics of Science recommendations for healthy
adults. In conclusion, in the evaluated sample, women adhering to strict vegetarianism
did not show differences in body composition and neuromuscular parameters compared
to non-vegetarians, even with variations in macronutrient intake. Despite identifying
differences in macronutrient intake, the values in both groups align with current
recommendations for healthy adults, which appears important for the assessed body and

neuromuscular outcomes.

Keywords: vegetarianism; dietary intake; body composition; muscle strength; muscle

power



LISTA DE ILUSTRACOES
Quadro 1 — Principais classificagcdes de vegetarianismo 21

Quadro 2 — Principais alimentos fontes de proteina animal e vegetal na alimentagdo 24



IRM

DCNT

DEXA

IMC

SBV

DMO

LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS
Teste de 1 repetigdo maxima
Doengas cronicas nao transmissiveis
Absortometria de raio-x de dupla energia
indice de massa corporal
Sociedade Brasileira de Vegetarianismo

Densidade mineral 6ssea



SUMARIO

1 INTRODUCAO

1.1 JUSTIFICATIVA

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo geral

1.2.2 Objetivos especificos

2 METODOS

2.1 Delineamento e amostra

2.2 Coleta de Dados

2.3 Analise estatistica

3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 Vegetarianismo

3.2 Caracteristicas da alimentacdo vegetariana e seus beneficios

3.3 Limitagdes da alimenta¢do vegetariana

3.4 Composicdo corporal e vegetarianismo

3.4 Parametros neuromusculares e vegetarianismo

REFERENCIAS

APENDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(TCLE)

12
14
15
15
15
16
16
17
19
21
21
22
23
25
26
29

37



12

1 INTRODUCAO

O vegetarianismo representa um padrao alimentar que envolve a exclusao total
de carnes e/ou parcial de produtos de origem animal (Dinu et al., 2017; Hargreaves et
al., 2021; Parker; Vadideloo, 2019). Em 2016, a Sociedade Brasileira de Vegetarianismo
(SBV) passou a categorizar os tipos de vegetarianismo como: ovolactovegetariano que
inclui ovos, leite e seus derivados; lactovegetariano, que inclui leite e seus derivados,
mas nao ovos; ovovegetariano que inclui ovos, mas nao leite e seus derivados; e
vegetariano estrito que nao faz a inclusdo de nenhum produto de origem animal.
Estimativas globais indicam que cerca de 1,5 bilhdes de pessoas seguem o
vegetarianismo, com um aumento notavel no Brasil (Nezlek; Forestell, 2020; SBYV,
2020), impulsionado por diversas motivagdes, como preocupagdes ambientais,
compaixdo pelos animais, razdes religiosas e beneficios percebidos para a satde

(Hargreaves et al., 2021).

O interesse crescente na saude relacionada ao vegetarianismo esta associado ao
seu impacto positivo no meio ambiente, bem como no manejo e prevencao de doengas
cronicas ndo transmissiveis (Dybvik; Svendsen; Aune, 2023; Melina; Craig; Levin,
2016; Oussalah et al., 2020; Wang et al., 2023). Tal beneficio esta associado as
caracteristicas da alimentacdo vegetariana, que tem em sua base a ingestdo de frutas,
vegetais, cereais integrais, legumes, leguminosas e sementes (Bakaloudi et al., 2021;
Hargreaves et al., 2021; Oussalah et al., 2020). Além disso, observa-se que os adeptos
apresentam maior preocupag¢do com a alimentagcdo e a pratica de atividade fisica,

resultando em um estilo de vida mais saudavel (Alles et al., 2017; Pimentel et al., 2019).

Contudo, a falta de planejamento adequado da alimentagdo vegetariana, em
especial no vegetarianismo estrito, pode favorecer a deficiéncia de diversos nutrientes
(Rizzo et al., 2013). Dentre eles, destacam-se vitamina B12, vitamina D, calcio, ferro,
selénio e zinco (Appleby; Key, 2016; Kim; Fenech; Kim, 2018; Melina; Craig; Levin,
2016; Rizzo et al., 2013). Além disso, devido a menor inclusdo de produtos de origem
animal, o consumo de proteinas por vegetarianos estritos tende a ser menor que as
recomendacdes para populacdes saudaveis, quando comparado aos demais tipos de
vegetarianismo (Bakaloudi et al., 2021; Mariotti; Gardner, 2019) podendo comprometer

a massa e a for¢ca muscular nestes individuos.
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Devido as diferencas na ingestdo de nutrientes entre a alimentagdo vegetariana
estrita € a ndo vegetariana, especialmente da proteina, € possivel que haja impactos na
composi¢ao corporal e em parametros neuromusculares, como for¢a e poténcia
muscular, em individuos vegetarianos estritos. Embora existam na literatura alguns
estudos que abordem parcialmente essa tematica, ainda se observa escassez de dados
relacionados ao vegetarianismo estrito € em populacdes sedentarias, bem como
divergéncia entre os resultados encontrados. Devido as lacunas ainda presentes nessa
tematica, mais investigacdes se fazem necessarias para que se possa ter conclusdes mais
robustas quanto aos impactos desse tipo de padrio alimentar, tanto na composi¢cdo
corporal quanto em parametros neuromusculares, estando estes associados com a

funcionalidade e qualidade de vida (Suchomel; Nimphius; Stone, 2016).
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1.1 JUSTIFICATIVA

Considerando o crescente aumento de pessoas adeptas ao vegetarianismo, ¢é
necessario aprofundar e ampliar o conhecimento cientifico nesta area. Neste sentido,
ainda existem lacunas na literatura cientifica a respeito de como este padrao alimentar,
especialmente o vegetarianismo estrito, afeta composi¢do corporal e pardmetros
neuromusculares, como forca e poténcia. Dessa forma, este estudo buscou explorar essa

tematica para ampliar o conhecimento e o olhar dos profissionais, a fim de atender este

grupo de forma adequada.
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo geral

Avaliar e comparar a ingestdo alimentar, composi¢do corporal € os parametros

neuromusculares de mulheres vegetarianas estritas € ndo vegetarianas.

1.2.2 Objetivos especificos

e Verificar e comparar a composi¢do corporal com relacdo a massa magra, massa

gorda e densidade mineral O6ssea entre vegetarianas estritas € ndo vegetarianas;
e Avaliar e comparar forca maxima e poténcia muscular entre os grupos.

e Analisar e comparar a ingestdo energética de macronutrientes entre os grupos.
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2 METODOS

2.1 Delineamento e amostra

Estudo observacional transversal desenvolvido com mulheres vegetarianas
estritas e ndo vegetarianas, destreinadas, provenientes da comunidade. O recrutamento
foi feito por meio de divulgagdo em midias e a selegdo foi feita por entrevista via
WhatsApp com aquelas que se enquadrar nos critérios de inclusdo. A amostra englobou
mulheres com idade > 18 a <50, com indice de massa corporal (IMC) menor que 30
kg/m?, que fossem vegetarianas estritas ou ndo por seis meses ¢ ndo realizassem
exercicios fisicos regulares pelo mesmo periodo. Foram excluidas do estudo aquelas
que tivessem historico médico de doencas cronicas (incluindo condi¢des
cardiovasculares, endocrinas, metabolicas, renais, hepaticas e desordens
musculoesqueléticas), bem como limitacdes fisicas que comprometesse a participagao
nos testes executados, e que fizessem o uso de suplementos alimentares (proteicos, de

aminoacidos, cafeina ou demais substancias termogénicas).

O calculo do tamanho amostral foi realizado conforme sugerido por Brysbaert
(2019) em que considera que para encontrar um tamanho de efeito significativo e util (d
de Cohen = 0,5) se faz necessdria a participacao de 64 sujeitos por grupo, a fim de

encontrar uma significancia de 0,05 e um poder de 80%.

O presente estudo estd atrelado a um ensaio clinico randomizado intitulado
“Comparagao das caracteristicas neuromusculares de vegetarianos estritos € nao
vegetarianos e suas adaptagdes apds 12 semanas de treinamento de for¢a, com ou sem
ajuste da ingestdo proteica”, o qual foi projetado de acordo com as Diretrizes e Normas
Regulamentadoras de Pesquisas Envolvendo Seres Humanos (Resolugdo CNS/MS
466/12) e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul, sob o 41393, CAAE 52472821.6.0000.5347. A inclusao dos
participantes no estudo somente ocorreu apos assinatura do Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido, que foi enviado via e-mail.
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2.2 Coleta de Dados

Os dados foram coletados presencialmente, no Laboratério de Pesquisa do
Exercicio (LAPEX) da Escola de Educagdo Fisica, Fisioterapia e Danca (ESEFID) da
UFRGS. Apds admissdao no estudo e assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE)(Apéndice 1), as participantes ja eram orientadas a preencherem o
registro alimentar, que continuava sendo feito ao longo da semana que ocorriam as
coletas de dados. Os testes fisicos foram realizados em dois dias, sendo um primeiro
para familiarizacdo e um segundo dia para realizagdo efetiva dos testes. De maneira

geral, a coleta de dados foi composta pela avaliagdo de:

Dados clinicos: foi obtida informagdes prévias como idade, sexo, padrao alimentar e

tempo de adesdo ao padrdo alimentar.

Ingestiio alimentar: a coleta dos dados foi obtida por meio de registro alimentar em
tr€s dias ndo consecutivos, englobando dois dias da semana ¢ um do final de semana
(por exemplo: segunda, quarta e sabado). No registro, as participantes anotavam o
horério, locais, quantidades em medidas caseiras ou gramas de cada refeicao, além de
incluir fotografias das embalagens, alimentos e preparagdes. O envio desses dados
ocorreu por meio do aplicativo WhatsApp, aos pesquisadores responsaveis.
Posteriormente, foram armazenados em conta do Google Drive, em pastas organizadas
por numeros de identificagdo. Os dados coletados foram analisados pelo software
Webdiet, versao 1.0, sendo utilizado bases de dados referentes a composi¢ao dos
alimentos, incluindo a Tabela de Composi¢ao de Alimentos (TACO), Tabela Brasileira
de Composi¢ao de Alimentos (TBCA), rétulos dos alimentos e receitas das preparagoes,
quando necessario padronizacdes de medidas e alimentos proprias. A média dos trés
dias de recordatdrio foi utilizada para analisar a ingestdo, sendo obtido pelo mesmo
software estimativas de energia e macronutrientes (carboidratos, lipidios e proteinas) em

percentuais e quantidade total em gramas e por quilogramas de proteina.

Composicao corporal: foi avaliada por meio da Absorciometria de Raios-X de Dupla
Emissdao (DEXA), em equipamento da marca HOLOGIC®.As avaliagdes foram
conduzidas por avaliador previamente capacitado e antes de cada andlise, o
equipamento era calibrado conforme as especificagdes fornecidas pelos fabricantes. No

dia da avaliagdo, as participantes foram instruidas a estarem com roupas leves e
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retirarem quaisquer objetos metdlicos. No equipamento, as participantes eram
posicionadas em decubito dorsal, alinhadas e centralizadas na mesa com os quadris e
ombros estendidos. Apds a confirmagdo da posig¢do correta, o teste era iniciado pelo
avaliador. As imagens obtidas foram posteriormente analisadas pelo software Encore,
versdo 41.1, Lunar Prodgy Madson, EUA. Foram avaliadas massa corporal total, massa

magra e massa gorda em kg, além da densidade mineral Ossea.

Forca muscular: foi avaliada pelo teste de 1 repetigdo maxima (1RM) para os
membros inferiores, nos movimentos de extensao e flexao dos joelhos. Os protocolos de
ambos os testes foram baseados em estudos semelhantes (Américo et al., 2011; Pinto et
al., 2014; Tiggemann et al., 2011). A realizagdo do teste de extensdo de joelhos
compreendia a realizagdo da fase concéntrica, partindo da posicao inicial de 90° de
flexdo de joelhos até a fase final (com maxima extensdo de joelhos), seguida pelo
retorno a posicao inicial, na fase excéntrica. Os testes foram executados na cadeira
extensora da marca Konnen Gym® e supervisionados por avaliadores previamente
capacitados. Em cada avaliagdo foram realizados ajustes no equipamento conforme
estatura da participante, ¢ a posi¢do do braco da alavanca do aparelho, que era
posicionada a 2 centimetros acima do maléolo medial. O teste iniciava com o
aquecimento no aparelho, e a partir do uso de uma carga submaxima era feita em torno
de quinze repeticdes. Em seguida do aquecimento, era feita a determinacdo da carga
maxima, empregando o método de tentativa e erro. A fim de evitar a influéncia da
fadiga nos resultados, foram feitos intervalos de trés minutos, tanto no aquecimento,
quanto durante a progressdo de carga. Com base na carga utilizada no aquecimento
eram conduzidas 10 a 15 repeti¢des, e ajustes eram feitos de acordo com os coeficientes
de corre¢do propostos por Lombardi (1989). Apos as correcdes efetuadas, se determinou
a carga de 1RM, a qual correspondia ao peso maximo em que a participante conseguisse
levantar em uma Unica repeticdo, mantendo a cadéncia de 2s para cada fase (concéntrica
e excéntrica) e amplitude adequadas. Com relagcdo ao teste de flexdo de joelhos foi
utilizado a mesa flexora, da mesma marca. O teste iniciava com o participante em
posicdo de decubito ventral e em cada avaliagdo eram realizados ajustes no
equipamento, conforme estatura da participante, € posicionado o braco da alavanca do
aparelho a 2 centimetros acima dos maléolos mediais. A execugdo do teste foi a mesma
descrita para o teste de extensdo de joelhos, com a diferenga somente na amplitude do

movimento, o qual deve-se partir da posicdo maxima de extensdo (fase concéntrica) até
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90° flexdo. Assim como no outro teste, a carga de I1RM foi considerada aquela que o
participante conseguiu realizar com cadéncia e amplitudes de movimento desejadas. Os
dados obtidos do maior resultado encontrado nos testes foram armazenados em uma

planilha do Excel.

Poténcia muscular: foi aferida por meio do teste de salto bilateral com contra
movimento, visto que tem sido mais explorado para testes em ndo atletas (Baptista;
Abrantes; Atalaia, 2019). O protocolo escolhido para a execu¢do do teste foi baseado
em estudos disponiveis na literatura (Anicic et al., 2023; Asadi et al., 2018; Jlid et al.,
2019), sendo realizado por avaliador previamente capacitado. Antes do teste de saltos,
as participantes realizaram durante 5 minutos, aquecimento de intensidade leve e auto
selecionada, em cicloergdémetro da marca Movement Technology, modelo BM 2700 (Sao
Paulo, Brasil). Em seguida, eram conduzidos de 3 a 5 saltos submaximos com o
objetivo de ajustar a técnica da execugdo dos movimentos das participantes. Apos isso,
foi feito intervalo de 5 minutos, para entdo realizar o teste de salto maximo. O protocolo
para os testes iniciava com a orientagdo de manter o posicionamento das maos ao lado
do quadril ao longo de toda a execucdo do movimento no tapete de contato da marca
CEFISE, modelo Jump System Pro, software versao 1.0 (Brasil). As participantes
partiam do movimento de agachamento auto selecionado, sendo tanto na subida do
salto, quanto na planagem, necessario que as pontas dos pés, respectivamente, tocassem
por ultimo e primeiro no equipamento. Além disso, cada participante realizou trés saltos
maximos com intervalos de 30 segundos entre cada, na maior poténcia e velocidade
possivel, achando-se o desempenho pela média obtida dos resultados. A analise dos
saltos foi realizada pela altura alcangada (em centimetros), os dados gerados foram

posteriormente, analisados e armazenados no software Matlab®.

2.3 Analise estatistica

Os dados foram analisados com auxilio do software Statistical Package for
Social Sciences (SPSS), versao 25.0 para Windows, sendo os resultados apresentados
como média e desvio padrdo ou mediana (minimo e maximo). Foi avaliada a
normalidade pelo teste de Kolmogorov-Smirnov, nos dados paramétricos foi aplicado o
teste T de Student para as amostras independentes, enquanto para os dados nao
paramétricos foram aplicados o teste T de Mann-Whitney. Além disso, para a

verificacdo de correlagdes foram utilizados os testes de correlacdo de Pearson ¢
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Spearman, de acordo com a distribuicdo das variaveis. Foi considerado significante as

diferencas quando encontrado valor p <0,05.
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3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 Vegetarianismo

Os padrdes alimentares podem ser caracterizados como o conjunto de alimentos
ou grupos alimentares consumidos por uma dada populacdo, conforme descrito
originalmente por Garcia (1999). A escolha dos alimentos que integram tais padrdes sao
influenciados por fatores bioldgicos, psicologicos, socioculturais e econdmicos (Chen;
Antonelli, 2020; Leng et al., 2017; Sobal; Bisogni; Jastran, 2014). Recentemente, vem
crescendo a busca por padrdes alimentares que considerem os impactos da produgdo
desses alimentos no planeta e na saide humana (Bellamy et al., 2023; Green et al.,
2022; Springmann et al., 2018), como por exemplo as dietas vegetarianas, que vém
sendo cada vez mais exploradas na literatura (Aleksandrowicz et al., 2016; Chai et al.,

2019; Fresan; Sabat¢, 2019).

O vegetarianismo ¢ uma denomina¢do amplamente utilizada para denominar um
padrao alimentar que implica na exclusdo total de carnes e/ou parcial de produtos de
origem animal (Dinu et al., 2017; Hargreaves et al., 2023; Parker; Vadiveloo, 2019).
Para além desse termo, o vegetarianismo pode ser subdividido de acordo com o
consumo ou nao de alimentos de origem animal. Em 2016, a Sociedade Brasileira de
Vegetarianismo (SBV) apresentou defini¢cdes, na qual ndo se baseia na perspectiva de
exclusdo, mas sim em quais os alimentos de origem animal sdo incluidos ou ndo,

conforme o quadro adaptado a seguir:

Quadro 1. Principais classificacoes de vegetarianismo

Tipos Alimentos incluidos

Ovolactovegetariano | Inclui na sua alimentagdo o consumo de ovos, leite e seus
derivados

Lactovegetariano | Inclui na sua alimentacdo leite e seus derivados, mas ndo faz o
consumo de ovos

Ovovegetariano | Inclui na sua alimentagdo o consumo de ovos, mas ndo de leite e
seus derivados

Vegetariano estrito | Nao inclui nenhum produto de origem animal na alimentag&o

Fonte: SBV (2016)
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3.2 Caracteristicas da alimentac¢io vegetariana e seus beneficios

No cenario mundial atual, estima-se que cerca de 1,5 bilhdes de pessoas sejam
adeptas ao vegetarianismo (Nezlek; Forestell, 2020), principalmente, nos paises
orientais como a India, os quais destacam-se devido ao estabelecimento por séculos
dessa alimentacdo por motivagdes religiosas (Ruby, 2012). Ao mesmo tempo,
observa-se no Brasil o aumento de adeptos nos ultimos anos, em pesquisa conduzida
pelo Instituto Brasileiro de Opinides Publicas e Estatistica (IBOPE), que revelou que a
autodeclaragdo de vegetarianos aumentou de 8% para 14% entre os anos de 2012 a 2018

(SBV, 2018).

Na literatura sdo descritas que as motivagdes que podem influenciar a escolha
desse padrao alimentar nao sdo apenas religiosas, mas também questdes econOmicas,
morais/éticas, ambientais e relacionadas a saude (Hargreaves et al., 2021). Em estudo
recente conduzido por Lee e colaboradores (2023) com uma amostra de individuos da
cidade de Sao Paulo, identificou-se que as trés principais razdes para adesdo ao
vegetarianismo eram: compaixao com 0s animais, preocupagdes ambientais € a busca
por melhor qualidade de vida e saude. Em especial, o aspecto da saude tem sido cada
vez mais abordado nos estudos, principalmente no que diz respeito ao seu impacto nas
doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNTSs), incluindo o diabetes mellitus do tipo 2,
doencas cardiovasculares e obesidade, as quais ha anos vém sendo reportadas como
problemas de satde publica (Dybvik; Svendsen; Aune, 2023; Melina; Craig; Levin,
2016; Oussalah et al., 2020; Wang et al., 2023). A alimentacdo vegetariana tem como
principal caracteristica o maior consumo de frutas, vegetais, cereais integrais, legumes,
leguminosas e sementes (Bakaloudi et al., 2021; Hargreaves et al., 2020; Oussalah et al.,
2020). Consequentemente, tem sido associada a um estilo de vida mais saudavel, além
de os adeptos apresentarem maior preocupacdo com a alimentacdo e a pratica de
atividade fisica (Allés et al., 2017; Pimentel et al., 2019). Em recente revisdo
sistematica com meta-andlise, conduzida por Selinger e colaboradores (2023), os
autores verificaram que a alimentacdo vegetariana estrita promoveu melhorias em
marcadores cardiometabdlicos (hemoglobina glicada e glicose em jejum) em individuos
com diabetes. Outros estudos também, observaram reducio de peso em individuos com
obesidade e sobrepeso que seguiram esta alimentacdo (Huang et al., 2016; Termannsen

et al., 2022; Tran et al., 2020), da mesma forma que alguns apresentam menor risco para
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o desenvolvimento de DCNTs em vegetarianos, estritos ou nao, quando comparado a

nao vegetarianos (Appleby; Key, 2016; Kim; Fenech; Kim, 2018).

A adocdo da alimentacdo vegetariana, incluindo a estrita, pode ser seguida em
todas as fases da vida, incluindo o periodo gestacional e durante a infancia (Agnoli et
al., 2017; Dinu et al., 2017; Sebastiani et al., 2019), bem como, pode ser também
adequada para populacdes especificas, como atletas (Rogerson, 2017; Shaw et al.,
2022). No entanto, a mesma so se mostra benéfica quando cuidadosamente planejada e
monitorada por profissionais capacitados, para garantir que seja nutricionalmente

adequada (Melina; Craig; Levin, 2016).

Também ¢ importante ressaltar que, para além dos beneficios para a saude
humana, tém sido comprovado um impacto positivo da alimentacdo vegetariana na
promog¢do da saude planetaria, a qual pode ser definida como a interdependéncia da
saude humana e dos recursos naturais, para a preservacao de ambos (Horton; Lo, 2015).
Em estudo realizado por Scarborough e colaboradores (2023), foi avaliado o impacto
ambiental dos diferentes tipos de vegetarianismo no Reino Unido, a partir da analise de
um banco de dados. Os parametros ambientais analisados, incluiram a emissdo de gases
do efeito estufa, uso de recursos de solo e agua, risco de eutrofizagdo e risco de ameaca
a biodiversidade. Os resultados revelaram que a alimentacdo vegetariana e vegana reduz
o impacto em pelo menos 30% nestes indicadores, quando comparadas a dietas ricas em
produtos de origem animal. Tais descobertas corroboram com outros achados,
destacando que a adogdo da alimentagdo vegetariana desempenha um papel para o
combate aos desafios globais emergentes que por sua vez impactam na nossa satude da

mesma forma (Chai et al., 2019; Gibbs; Cappuccio, 2022).

3.3 Limitacoes da alimentacio vegetariana

Assim como os beneficios de uma alimentacdo vegetariana, também sao
amplamente documentados que estas, quando ndo sdo devidamente planejadas, podem
favorecer a deficiéncia de diversos nutrientes essenciais, cujos alimentos fontes sao
predominantemente de origem animal (Appleby; Key, 2016; Kim; Fenech; Kim, 2018).
De acordo com Bakaloudi e colaboradores (2021), especialmente os vegetarianos

estritos, podem apresentar um risco de deficiéncias de vitamina B12 e D, bem como de
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calcio, selénio e zinco. Outros autores também destacam que pode haver a deficiéncia
de ferro e acidos graxos Omega-3 neste tipo de alimentacdo (Melina; Craig; Levin,

2016; Rizzo et al., 2013; Sakkas et al., 2020).

Além disso, também ¢ observado que o consumo de proteinas no vegetarianismo
estrito tende a serem inadequado comparado aos valores de referéncia para populagdes
saudaveis, enquanto os niveis de outros macronutrientes, como carboidratos e gorduras,
sdo encontrados valores semelhantes aos de referéncia (Bakaloudi et al., 2021; Mariotti;
Gardner, 2019). No estudo de Alles e colaboradores (2017) foi observado que o aporte
proteico foi inferior quando comparado a outros tipos de vegetarianismo, no entanto, os
valores encontrados estavam dentro das recomendagdes estabelecidas para esse
macronutriente. A aten¢do dada as proteinas nos estudos se justifica pelas diversas
fungdes, as quais exercem em nosso organismo, desde a producdo de hormonios até a
composi¢ao e manutengdo de diversos tecidos, especialmente o muscular esquelético,
além da sua importancia como precursores no sistema imunologico (Chen et al., 2021;

Tomé; Benoit; Azzout-Marniche, 2021; Watford; Wu, 2018).

A proteina ¢ considerada um nutriente essencial, podendo ser obtida por meio
da dieta, a partir de duas fontes: animal e vegetal (Mariotti; Gardner, 2019). Os

principais alimentos fonte representantes desses grupos, podem ser vistos no quadro 2:

Quadro 2. Principais alimentos fontes de proteina animal e vegetal na alimentacio

Fontes de proteina animal Fontes de proteina vegetal

Carne de animais = gado, galinha e peixes | Leguminosas = soja, feijdo, ervilha, grdo de

bico e soja

Ovos . . . . .
Cereais = trigo, arroz, amido de milho, aveia,
milho

Leite e derivados = queijos e iogurtes Pseudocereais = quinoa e amaranto

Oleaginosas= nozes, castanhas, aveldas e
sementes como chia, semente de abobora e de
girassol

Fonte: Langyan et al. (2022); Hoftman; Falvo (2019)
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As recomendagdes atuais para proteina, de acordo com as diretrizes da
National Academics of Science (2005), indicam a ingestdao de 0,8 g de proteina/kg de
peso, para homens e mulheres adultos sauddveis. No entanto, ¢ importante ser levado
em consideragdo outros fatores individuais como o nivel de atividade fisica e estadgio da
vida (por exemplo, gravidez e 3" idade), onde estas recomendag¢des sdo maiores (Lonnie

et al., 2018).

Além da importancia do consumo adequado de proteinas em termos de
quantidade, também se destaca questdes qualitativas das proteinas de origem vegetal.
Isso se deve ao fato de as fontes de proteina vegetal ndo conterem em sua composi¢ao
todos os aminoacidos essenciais ou apresenta-los em menores quantidades quando
comparadas as de origem animal (Dimina et al., 2022; Mariotti; Gardner, 2019),
especialmente dos aminodcidos lisina e metionina (Dimina et al., 2022). Contudo, na
revisdo de Mariotti e Gardner (2019), os autores apontam que apesar da limitagdo no
perfil de aminoacidos, as dietas vegetarianas sdo caracterizadas pela combinacdo de
diferentes fontes vegetais, tornando possivel dessa forma, obter todos os aminoacidos
essenciais pela combinagdo de, por exemplo, cereais com leguminosas (Berrazaga et al.,
2019; Herreman et al., 2020). Assim, mesmo diante do potencial limitagcdo das proteinas
de origem vegetal, ¢ vidvel contorna-la por meio de um planejamento alimentar variado,
que promova combinagdes estratégicas. Logo, as dietas vegetarianas, incluindo as
estritas, podem ser capazes de fornecer tanto em quantidade quanto em qualidade um

aporte proteico adequado.

3.4 Composicao corporal e vegetarianismo

A composic¢ao corporal pode ser suscetivel a diversos fatores que variam desde
aspectos genéticos, escolhas alimentares, atividade fisica, estado de saude e o processo
de envelhecimento (Toomey et al., 2015). Dessa forma, as disparidades na ingestao
alimentar entre vegetarianos e ndo vegetarianos pode possivelmente impactar na
composi¢ao corporal dos mesmos (Rizzo et al., 2013). Dentre os parametros utilizados
para avaliar a composi¢ao corporal, podemos destacar elementos como massa magra,

massa gorda e densidade mineral 6ssea (Holmes; Racette,2021; Shepherd et al.,2017)
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No que diz respeito ao impacto das dietas vegetarianas nestes parametros
quando comparadas as ndo vegetarianas, as atuais evidéncias ainda sdo inconclusivas,
principalmente, devido a divergéncia entre os achados nessa populagdo. No estudo
conduzido por Boutros e colaboradores (2020), que avaliou mulheres veganas
fisicamente ativas com ndo veganas, ndo foram encontradas diferencgas significantes
com relacdo ao peso, IMC, percentual de gordura corporal e massa magra em
quilogramas. Comitantemente a isso, em outro estudo mais recente de Martini e
colaboradores (2023) também nao foram observadas diferencas significativas entre os
grupos em relagdo a massa corporal total, massa magra, massa gorda e densidade
mineral o6ssea. Em contrapartida, no estudo de Rizzo e colaboradores (2013), os
vegetarianos estritos avaliados apresentaram IMC menor, quando comparado a outros
tipos de vegetarianos e ndo vegetarianos. Complementando, no estudo de Ferreira Pégo
e colaboradores (2021) os autores encontraram menores valores de massa corporal total,
massa magra e massa gorda em mulheres ativas vegetarianas e veganas, quando

comparado a mulheres ndo vegetarianas.

Acrescido a variagdo nos resultados entre os estudos, ¢ importante destacar que
ainda muitos estudos avaliam o IMC, que diz respeito a um pardmetro com baixa
acuracia a respeito de composicao corporal (Buss, 2014; Merchant et al., 2021; Muller,
2013). Dessa forma, hd uma escassez de estudos que investiguem parametros
relacionados a composi¢ao corporal em vegetarianismo estrito, em especial na

populagdo brasileira.

3.4 Parametros neuromusculares e vegetarianismo

O tecido muscular esquelético exerce fungdes em diversos processos corporais,
desempenhando um papel fundamental na conversdao de energia quimica em mecanica,
viabilizando a produgdo de movimento, bem como a for¢a e a poténcia do mesmo
(Frontera; Ochala, 2015). A forca muscular ¢ caracterizada como a capacidade de
movimentar um grupamento muscular ou musculo, por meio da geragdo de forga em
uma determinada velocidade (Harman; Everett, 1993). Por outro lado, a poténcia
refere-se a capacidade de gerar for¢a em um curto intervalo de tempo (Harman; Everett,

1993). Ambas sdo fundamentais para que sejamos capazes de realizar atividades fisicas

diarias e termos autonomia funcional (Deer; Volpi, 2015; Frontera; Ochala, 2015).
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Devido a relevancia desses parametros fisicos, essas tém sido alvo de extensas
investigacoes, especialmente em estudos voltados para as avaliagdes esportivas em
atletas (Mcguigan; Cormack; Gill,2013; Suchomel; Nimphius; Stone, 2016) e, nos
ultimos anos, em idosos (Lichtenstein et al., 2023; Muller, 2013; Orssatto et al., 2020).
Contudo, observa-se o aumento do interesse em explorar tais testes como indicativos de
funcionalidade e qualidade de vida, principalmente, em populagdes ndo atléticas (Grgic

et al., 2020; Petrigna et al., 2019).

Dentre os fatores que podem influenciar a forga e a poténcia muscular, esta o
nivel de atividade fisica e a alimentacao (Asgari; Djafarian; Shab-Bidar, 2022; Tieland;
Trouwborst; Clark, 2018). E conhecido que a alimentagdo desempenha o papel de
favorecer ndo apenas o fornecimento de energia, mas também nutrientes fundamentais
para o funcionamento do nosso organismo, incluindo para os musculos (Asgari;
Djafarian; Shab-Bidar, 2022). Com relagdo a alimentagdo vegetariana sabe-se que pode
apresentar limitacdes quando nao sdo devidamente planejadas, principalmente, no
aporte adequado de proteinas (Bakaloudi et al., 2021; Mariotti; Gardner, 2019). O
aporte inadequado, por consequente, resulta no desfavorecimento do processo de sintese
proteica e no fornecimento de aminodcidos essenciais para a manutencdo da massa
muscular e da for¢a (Carbone; Pasiakos, 2019; Pohl et al., 2021; Vliet; Burd; Loon,
2015). Apesar disso, observa-se que esse padrdo alimentar apresenta maior inclusdo de
carboidratos, o que pode favorecer mecanismos energéticos e auxiliar na producao de

forca e poténcia (Hargreaves et al., 2020; Ribeiro et al., 2023; Rogerson, 2017)

Neste sentido, investigagdes recentes foram conduzidas, a fim de avaliar o
impacto da alimentagdo vegetariana sob esses parametros. No estudo conduzido por
Nebl e colaboradores (2021) com corredores recreativos veganos, ovolactovegetarianos
e ndo vegetarianos, os autores nao encontraram diferencas entre os grupos quanto a
parametros de capacidade aerobica. Por outro lado, em uma pesquisa mais recente de
De Souza e colaboradores (2022) foi avaliado diferentes parametros de performance de
capacidade fisica, dentre eles forca e poténcia. Os resultados indicaram que
vegetarianos ativos apresentaram melhor desempenho em termos de forga e poténcia em
comparagdo com os ndo vegetarianos, sem diferencas significativas em outros
parametros. Dessa forma, ainda existem divergéncias na literatura em relagdo aos

impactos da alimentagdo vegetariana sobre os parametros neuromusculares.
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Especificamente, ainda ha uma caréncia de investigacdes que se dediquem

exclusivamente a vegetarianos estritos que levam um estilo de vida sedentario.
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APENDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TCLE)

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido Comparacao das caracteristicas
neuromusculares de vegetarianos estritos e nio vegetarianos e suas adaptacoes

apos 16 semanas de treinamento de forga.

Estudos tém demonstrado que a pratica de musculagdo promove adaptacdes
como aumento da forca, da quantidade e da qualidade do musculo,gerando diversos
beneficios a satde. Junto ao treino, o consumo adequado de proteinas pode melhorar
ainda mais os resultados obtidos. Assim, queremos testar os resultados da musculacao
com ou sem orientagdo sobre o consumo de proteinas e avaliar se existem diferencas
nesses parametros entre pessoas que ndo consomem alimentos de origem animal e

aquelas que consomem carnes, ovos € laticinios, antes e/ou depois do periodo de treino.

Por isso, vocé esta sendo convidado a participar como voluntario nesta pesquisa,
que possui 2 objetivos principais: (Fase 1) comparar a quantidade e qualidade muscular,
além da forca e poténcia muscular entre vegetarianos estritos (que ndo consomem
nenhum alimento de origem animal) e ndo vegetarianos, que estao destreinados (Fase 2)
avaliar esses mesmos aspectos apds 16 semanas de musculagdo em vegetarianos estritos

e ndo vegetarianos que mantiveram seu padrao alimentar nesse periodo.

Se vocé aceitar participar da pesquisa, vocé deve informar a equipe de pesquisa
por video, texto ou foto que concorda com o presente. Em seguida te explicaremos
sobre o registro alimentar de 3 dias, periodo no qual vocé deve registrar tudo o que
consumiu (alimento, quantidade...). Em seguida, um membro da equipe de pesquisa
entrard em contato com vocé para agendar os dois dias de avaliagdes iniciais. Cada dia
de avaliacoes tera até 3h de duracdo e serdo realizadas na Escola de Educagao Fisica,
Fisioterapia e Danca da UFRGS, dentro do Laboratério de Pesquisa do Exercicio, no

setor Neuromuscular. Os procedimentos sao:

1) Serd feito um questionario inicial para confirmarmos algumas informacdes sobre
vocé e, em seguida, avaliaremos seu peso e usa estatura para calcularmos seu indice de
massa corporal (IMC). Essa etapa ¢ uma ultima confirmacdo de que vocé pode

participar da Fase 1 do estudo.
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2) Vocé recebera um questionario com perguntas para avaliar o seu nivel de atividade

fisica, chamado Questionario Internacional de Atividade Fisica

3) Depois disso, vocé realizard um exame chamado Absorciometria de Raios-X de
Dupla Emissao, que ¢ como um exame de raio X, que registrara uma imagem do seu
corpo inteiro enquanto vocé fica deitado em uma mesa de avaliagdo. Esse exame serve
para avaliar a composicdo corporal (massa magra e massa gorda) e a técnica emite

radiagdo minima e segura para o ser humano;

4) Ainda neste mesmo dia vocé realizard mais 4 testes para avaliacdo da massa muscular
e poténcia e forca muscular. Seré feito um exame de ultrassom (ecografia), que registra
uma imagem de como ¢ a sua musculatura da coxa, para avaliar sua massa muscular.
Para avaliacdo da poténcia muscular, vocé realizard saltos verticais (para cima) sobre
um tapete. Ja para os testes de avaliacdo da forga muscular, vocé realizara um exercicio
extensao de joelhos, com o maximo de forca, o mais rapido possivel, sustentando sua
forga maxima por 5 segundos. No outro teste vocé terd que fazer o mesmo exercicio de
extensdo de joelhos com, no maximo 10 repeticdes, em um aparelho especifico com

utilizacdo de carga.

6) Em seguida, serdo agendadas aulas de musculagdo, que vocé devera realizar duas
vezes por semana, durante 16 semanas (4 meses). Essas aulas serdo realizadas na
academia da ESEFID, localizada na rua Felizardo, n® 750, Jardim Botanico — Porto

Alegre RS, de forma gratuita e supervisionadas por um profissional educador fisico.

Os procedimentos listados nos itens 2,3,4 ¢ 5 serdo realizados em 2 momentos:
no comeco (Semana 0) e ao final (Semana 17) do estudo. Nas semanas 4, 8 ¢ 12 a
nutricionista solicitard que vocé, novamente, realize o registro alimentar de 7 3 dias e a
avaliacdo do nivel de atividade fisica. Ao longo da participacdo no estudo, vocé serd
contatado para verificarmos se tem havido alguma dificuldade. Tanto as avaliagdes
fisicas quanto as aulas de musculagdo poderdo causar a vocé algum desconforto, tais
como: cansago, dor na musculatura das pernas ou suor, mas que passara em poucos
minutos, sendo que vocé€ estard sendo assistido o tempo todo por um profissional
educador fisico. Nao sdo conhecidos outros riscos pela participacdo nesta pesquisa,
porém o participante poderd ter que manter seus héabitos alimentares a fim de suprir a
ingestao proteica recomendada. Como beneficio da participagdo em quaisquer fases

dessa pesquisa, vocé€ tera, gratuitamente, uma avaliacdo completa da sua composi¢ao
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corporal, ingestdo alimentar e for¢ca muscular, sabendo como estd em relacdo aos
parametros considerados saudaveis. Aqueles que atenderem aos critérios de
elegibilidade e puderem participar da fase 2, fardo sessdes de musculacao gratuitas e
supervisionadas por um profissional habilitado na academia da ESEFID. Porém, a
participagdo neste estudo ¢ totalmente voluntdria, sendo que o seu consentimento do
estudo pode ser retirado a qualquer momento e a ndo participacdo ou desisténcia nao
causara nenhum tipo de prejuizo ou constrangimento a voc€, da mesma forma que vocé
ndo terd nenhum custo, nem receberd nenhum pagamento referente aos procedimentos
envolvidos. Entretanto, quando necessario, os pesquisadores poderdo custear as
passagens de Onibus para deslocamento do participante at¢é a ESEFID nos dias de

avaliacOes e/ou treinamento.

Os pesquisadores se comprometem em manter a confidencialidade dos dados de
identificacdo pessoal dos participantes e os resultados serdo divulgados de maneira
agrupada, sem a identificagdo dos individuos que participaram do estudo. Todas suas
duvidas poderdo ser esclarecidas antes e durante o curso da pesquisa, através do contato
com o pesquisador responsavel Prof Dr Ronei Silveira Pinto, da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul através do fone (51) 3308-5894 ou com o Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Universidade Federal do Rio Grande do Sul, que ¢ avaliador deste

trabalho, via e-mail etica@propesq.ufrgs.br.

Eu, ,

aceito participar voluntariamente do projeto “Comparacdo das caracteristicas
neuromusculares de vegetarianos estritos € ndo vegetarianos e suas adaptagdes apos 16
semanas de treinamento de forga”, apos ter sido devidamente esclarecido e informado
sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e
beneficios. Este documento tera duas vias, sendo uma delas entregue a vocé e outra

mantida pelo nosso grupo de pesquisa.

Nome (participante) Assinatura

Nome (pesquisador) Assinatura

Local e data:

Rubrica participante Rubrica Pesquisador



