Alimentacdo vegana e treinamento de forca: possigetontribuicoes
para a composicao corporal e o perfil bioquimico

Vegan diet and strength training: possible conttibas to body composition and
biochemical profile

Dieta vegana y entrenamiento de fuerza: posiblesridmciones a la composicion
corporal y perfil bioquimico

Valeska Peruffo

Resumo: O objetivo deste estudo é verificar as possivergritmicées do treinamento de forca para a
composicao corporal e o perfil bioquimico de unetajadepto da dieta vegana. Trata-se de estudo de
caso, tendo como amostra um sujeito do sexo femidi@ 31 anos de idade, praticante de treinamento d
forga e adepto da dieta vegana. A participantsdbmetida a um periodo de 20 semanas de treinamento
de forcga, realizado quatro vezes por semana, ctoraalez exercicios para varios segmentos corporais
sendo trés séries de 12 repeticbes cada. A adfiisdados foi realizada através da avaliacdo damslo
cutaneas, circunferéncia da cintura e do quadril paobtencéo dos valores do indice de Relacaoi@int
Quadril, perimetros corporais, exames bioquimicdeste de 1 RM, todos esses pré e pés-periodo de
treinos. Os resultados obtidos constataram redogamiveis de todas as lipoproteinas plasmaticks e
valores das séries hematolégicas, com excecédo matberito, que apresentou pequena elevagdo. Em
relacdo aos perimetros, esses apresentaram redagsamedidas da cintura, do abdome e quadril e
aumento das circunferéncias do térax, dos bragsscdxas e panturrilhas. Houve alteragdo posiva n
composicdo corporal e melhora relativa no ganhofadea. Baseando-se nos resultados descritos,
concluiu-se que a dieta vegana pode atender asndesiautricionais quanto as necessidades para a
pratica de treinamento de forgca desde que sejagogitibrada.

Palavras-chave:Treinamento resistido. Dieta vegetariana. Perfildico. Parametros antropométricos.
Teste de 1 RM.

Abstract: The aim of this study was to investigate the pdsstbntributions of strength training for the
biochemical profile and body composition of an adajbject of the vegan diet. This is a case stumyaa
sample of one female subject, 31 years old, piagtistrength training and part of the vegan didte T
participant underwent a period of 20 weeks of gtiertraining, which is held four times a week, with

10 exercises for various body segments, and 3 afetk2 repetitions for each. Data analysis was
performed by evaluation of skinfolds, waist and hipcumferences to obtain the values of the index
Waist-Hip Ratio , body girth , biochemical testsldnRM Test , all these pre- and post- period ingin
The results found a reduction in the levels ofpddisma lipoproteins and the values of a hematodbgic
series, except hematocrit with mild elevation. Rde perimeters, these measures showed reduction i
waist, abdomen and hip, and chest circumferen@@eased, thighs, arms and calves. There were \aositi
changes in body composition and relative improverasrto gain strength. Based on the results destrib
it is concluded that a vegan diet can meet thetimrtal demands for needs to practice strengthitngi
since it is well balanced.

Keywords: Resistance training. Vegetarian diet. Lipid profdathropometric parameters. 1 MR Test.

Resumen: El objetivo de este estudio fue determinar las kjesicontribuciones de entrenamiento de
fuerza a la composicion corporal y el perfil biagido de un creyente en la dieta vegana. Se tratmde
caso de estudio, con una muestra de un compafarujéees de 31 afios de edad, la fuerza profesional
de formacion y fan de la dieta vegana. El participase sometid a un periodo de 20 semanas de
entrenamiento de la fuerza, que se llevé a cabtraccwaces por semana, con 8 a 10 ejercicios para
diferentes segmentos corporales, 3 series de Eficigmes para cada uno. El analisis de datoesé H
cabo mediante la evaluacion de los pliegues cugar@unferencia de la cintura y de la cadera para
obtenerlos valores de la relacién del indice cartadera, perimetros corporales, pruebas bioqudryica
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test de 1RM, todo esto antes y después de perinttenamiento. Los resultados encontrados en la
reduccién de los niveles de lipoproteinas y todws Valores de la serie hematologicos, excepto
hematocrito, que mostré un ligero aumento. En i@hacon el perimetro, que mostraron una reducamn e
las mediciones de cintura, el abdomen y la cagezhaumento de la circunferencia del pecho, loslosu
brazos y pantorrillas. Hubo un cambio positivo ancbmposicién corporal y la mejora relativa en el
aumento de la fuerza. Con base en los resultadeshg@mos descrito se concluyé que una dieta
vegetariana puede satisfacer las demandas nuadlemrcomo las necesidades para la practica de
entrenamiento de fuerza siempre y cuando se eehjigiibrado.

Palabras clave:Entrenamiento de Fuerza. Dieta vegana. LipidosarRetros antropométricos. Pprueba
de 1 RM.

Introducao

Segundo o Ministério da Sauder@iL, 2006), houve, nas ultimas décadas, um
aumento consideravel da concentracdo populacioasl grandes centros urbanos,
trazendo consigo mudancas drasticas no estilo dke da sociedade. Essas mudancas
vém acarretando um descuido com a saude nutricibidditos alimentares substituem
o consumo de alimentos naturais e saudaveis pethstrializados de rapido acesso,
ricos em agucares e gorduraso§CA; SLVA, 1998; PPKIN, 1994).

Desse modo, ha um concorrente aumento na procuralipeentos de origem
animal, o que, conforme Guia alimentar para a populacdo brasileir6GAPB)
(BRASIL, 2006), estd associado ao surgimento crescentdodecas cronicas nao
transmissiveis (DCNT) no Brasil, como: obesidadegbetes mellitus, doencas
cardiovasculares, hipertensao e cancerc@@ MeENEzES DAamIAO, 2009).

As dietas vegetarianas diferenciam-se pela claagéb conforme seu grau de
restricdo alimentar, utilizando (ou néo) ovos &iaios, bem como outros derivados de
origem animal, mas mantendo a exclusao de todapaxssde carne em qualquer um de
seus segmentos. (SVB, 2007). Ja o temmivoro é utilizado para classificar 0s
individuos que se alimentam tanto de produtos dgemr animal como vegetal.
(SLywiTcH, 2010).

Estudos apontam ABADC, 2003; APPLEBY et al., 1998; SBATE; WIEN, 2010)
que vegetarianos e veganos geralmente possuem rirefioe de Massa Corporal
(IMC), sobrepeso e obesidade, quando comparadosraesros, 0 que possivelmente
se deve ao maior consumo de alimentos vegetaio® &m fibras e o baixo consumo de
alimentos de origem animal, além de estar assm@adiversos beneficios a saude,
como baixos niveis de colesterol, menor risco demolver diabetes, alguns tipos de
cancer (prostata e colorretal) e reducdo da preasd@oial. (RDADC, 2003). Em
compensacao, Sabaté (2003) refere que uma dietataviema desbalanceada ou
restritiva pode causar deficiéncias nutricionaisiarglo utilizada justamente em
situacdes de altas demandas metabdlicas, comexpanplo, na préatica de exercicios
fisicos.

Segundo Vaisberg e Mello (2010), o treinamentostiek, ou treinamento de
forca, € fundamental para o desenvolvimento daaptnuscular, aumentando a forca e
a resisténcia, além do aumento da densidade miteseah, reducéo da pressao arterial e
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gordura corpdrea, oportunizando consideraveis gardm qualidade de vida, com
melhora da salude e da capacidade funcional.

Em um programa de exercicios que objetiva prinoipate o ganho de forca
muscular, é imprescindivel a utilizacdo de umaadieiequada, com o0s nutrientes
necessarios para que ocorra a resintese musclggmeKe Robinson (2009) afirmam
gue é completamente possivel que um individuo wegab praticante de treinamento
de forca tenha resultados positivos quanto ao galghanassa muscular, desde que
consiga combinar os alimentos de forma correta,tendo um equilibrio entre os
aminoacidos.

Atualmente, estudos sobre alimentacdo e atividagcaf tém crescido
substancialmente (WHO, s./d.), uma vez que exist&a dnterdependéncia entre tais
fatores quanto a otimizacdo dos resultados a satiegidos nos aspectos relacionados
ao controle de peso corporal e, principalmenteedaperagao, prevencéo e promogao
da saude.

Esta pesquisa tem como objetivo verificar as couigbes de um programa de
treinamento de forca nos pardmetros bioquimicos eamposicado corporal de um
sujeito adepto de dieta vegetariana, pretenderedsadorma, enriquecer as pesquisas ja
existentes nessa tematica.

Metodologia

Esta pesquisa caracteriza-se como estudo de casan®stra desse estudo foi
composta por um sujeito do sexo feminino, 31 amogldde, adepto da dieta vegana e
praticante de treinamento de forca.

A obtencdo dos valores relacionados as medidas olerasl cutaneas

(subescapular, tricipital, peitoral, axilar-médsyprailiaca, abdominal e coxa) foi
realizada conforme protocolo de Jackson et al. QL98endo utilizado o programa
PHYSICAL TEST 7.0 para determinacéo do Percentual de Gordurpo@ur(%G),
Percentual de Massa Muscular (%MM), Massa de Gar@dG), Massa Magra (MM)
e Massa Muscular (MMusc). Para a obtencdo dosesfts indice de Relag&o Cintura-
Quadril, foram medidas as circunferéncias em cegitom da cintura e do quadril, além
dos perimetros do térax, da cintura, do abdomeguaairil e dos antebracos e bracos,
das coxas e panturrilhas direitos(as) e esquers)o(s diametros 0sseos avaliados
foram o Biepicondilar do Fémur e Biestiloide do Rad\s medidas de dobras cutaneas,
bem como todos os perimetros e diametros foram a@dps nos periodos pré e pos-
treino.

Os instrumentos utilizados foram: uma balanca aigla marca Shoenle® com
precisao de 50g, para obtencédo da massa corpora@stadidmetro de parede da marca
SECA®, para a verificacdo da estatura; uma fitaric@tla marca Sanny®, para medir
0S perimetros corporais; um compasso de dobraseagédda marca Cescorf®, para
afericdo das dobras cutaneas e um paquimetro da i@ascorf®, para a obtencdo dos
didmetros 0sseos.
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Para avaliacdo dos parametros bioquimicos pré ggrsdo de treino, foram
realizados exames de hemograma completos utilizand@todo Sysmex XS 1000i/
Microscopia Optica para as séries vermelha (eiftvéchemoglobina, hematdcrito),
branca (leucécitos) e plaquetas. Para avaliacdipaleroteinas plasméaticas (colesterol
total e fracionado) e triglicerideos, empregou-seé&iodo Enzimatico Colorimétrico.
Para a verificacdo e o monitoramento do ganho deafmo periodo pré e poés-
treinamento, foi utilizado o Teste de 1 RM.EEK; KRAEMER, 2006; KRAEMER; FRY,
1995).

O programa de treinamento de forca foi elaborado ym profissional de
Educacdo Fisica, tendo a duracdo de 20 semanastreoms em quatro dias por
semana, sendo de 8 a 10 exercicios para cadaodiatré&s séries de 12 repeticdes para
cada exercicio, iniciando com intensidade de 60% 1deRM e aumentando,
gradativamente, até chegar a 75% de 1 RM ao térmo® treinamentos. Foram
trabalhados os grupos musculares do biceps, tripejisral, deltoides, trapézio, dorsal,
gluteos, quadriceps, isquiotibiais e gastrocnémios.

A andlise dos parametros antropomeétricos foi radéisatravés de comparacao dos
valores de referéncia preconizados por Pollock lendre (1993); para analise da RCQ
os resultados foram comparados segundo Heywardla&&tyk (1996). Os parametros
bioquimicos foram analisados de acordo com Justinja012).

Resultados

A partir dos resultados representados na Tabela ppssivel observar um
decréscimo de todos os parametros bioquimicossadals em relacdo aos exames
realizados pré-periodo de treino, quando comparad®s do pos-finalizacdo dos
mesmos. Foram observadas diminuigBes das concgedragn todas as lipoproteinas
plasmaticas analisadas.

Em relacdo aos valores da avaliacdo bioquimica tobbgéca (séries vermelha,
branca e plaquetas) pré e pdés-periodo de treirm,vdaaveis analisadas, apenas o
hematocrito apresentou elevacdo de sua concentiag@al, apdés 20 semanas de
treinamento fisico, passando de 41,6% para 42,8%;demais resultados, houve um
leve decréscimo, porém todos dentro da normalidesi€ritrocitos passaram de 4,74
para 4,68 (milhdes/mms3), a Hemoglobina, de 14,2 (46 (g/dL), os Leucdcitos, de
5.570 para 4.540 (/mm3) e as Plaquetas, de 2912parémil/mms3).
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Tabela 1- Avaliacdo dos parametros bioquimicos pré e pasere

Parametros Pré-Treino POs-Treino
Triglicerideos (mg/dl) 113 63
Colesterol Total (mg/dl) 113 80,8
HDL (mg/dl) 40,5 29,8
LDL (mg/dI) 50 30

Fonte: Elaborada pela pesquisadora.

Na Tabela 2 estdo expostos os perimetros corparafisados. Verificou-se
reducdo das medidas da cintura, do abdome e dailguithotando um efeito positivo
da aplicacdo do treinamento de for¢ca na reducdonddidas. Em compensacao,
observou-se aumento da circunferéncia do toraxbo®s, das coxas e panturrilhas.

Tabela 2 — Avaliacdo dos perimetros corporais

D/E D/E D/E
Torax Cintura  Abdome  Quadril Bracos Coxas Panturrihas
Pré-treino 84 69 69 97 24.,5; 24,5  50; 50 33; 33
Pds-treino 85 68 68 94 26,5; 26,5 54;54 34; 34

D — Direito(a); E —Esquerdo(a)
Fonte: Elaborada pela pesquisadora.

Na Tabela 3 estdo demonstrados os valores dasagiedi antropomeétricas.
Comparados os resultados obtidos no pré-periodireiigo em relacdo ao pos, é
possivel verificar uma queda no %G (de 19,88 p@ré5) e um aumento do %MM (de
42,56% para 44,79%). A MG diminuiu (de 10,94 par@lRg), observando-se o
aumento da MM (de 44,06 para 45,29kg) e da MMus@@j41 para 24,64kg). A RCQ
apresentou pequena elevacdo (de 0,71 para O,#&prmlo sua classificagdo de risco
baixo para moderado. A alteracdo dessa classificegdleve ao fato de que ambas as
medidas diminuiram seus valores. Ja os valoregsmondentes para massa corporal
(MC) permaneceram idénticos, mantendo seus resgltain 55kg, em ambas as
avaliacoes.

Tabela 3- Avaliagao dos pardmetros antropométricos

Protocolo de Pollock (7 dobras) Pré-treino Pos-trap
% Gordura 19,88 17,65
% Massa Muscular 42,56 44,79
Massa de Gordura (kg) 10,94 9,71
Massa Magra (kg) 44,06 45,29
Massa Muscular (kg) 23,41 24,64
indice de Relacdo Cintura-Quadril 0,71 0,72
Massa Corporal (kg) 55 55
Estatura (cm) 160 160

%Gordura — percentual de gordura; % Massa MuseuRarcentual de Massa Muscular
Fonte: Elaborada pela pesquisadora.
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Conforme os resultados obtidos na realizacdo dteTae 1RM pré e pos-periodo
de treino, constatou-se uma melhora relativa nb\@ae forca em todos os exercicios
avaliados (Leg Press de 144 para 200kg; Supino antdBReto de 25 para 41kg;
Puxada Frontal de 25 para 35kg e Rosca Direta canma BRReta de 24 para 29kg).

Discussao

O treinamento resistido, ou com cargas, conheeddém como treinamento de
forca, vem ganhando espaco entre pessoas de ted&sxas etarias, ja que seus
beneficios variam desde a melhora do ténus, dan@le da forca muscular quanto da
densidade mineral 0ssea, auxiliando na perda ddéugoe, inclusive, no controle do
peso corporal. (FEcK; FIGUEIRA, 2003;FLECK; KRAEMER, 1995).

Para Ancieto et al. (2013), o treinamento resisficgporciona uma consideravel
elevacdo do gasto energético, modificando sigtifiamente o metabolismo de seus
praticantes. O metabolismo esta relacionado a uérge sle reacdes quimicas,
totalizando uma soma de processos anabdlicos gsimte moléculas) e catabdlicos
(degradacao de moléculas), que, controlados pamesztém o objetivo de armazenar
ou utilizar energia para a manutencdo do organisf@8ANDLER; BROwWN, 2009;
HymAN, 2007;LONGO, 2008;POWERS HOWLEY, 2005).

Neste estudo, pode-se verificar que o treinamestdistido alterou positivamente
a composicao corporal (MM e %MM) do avaliado. Essude Ferreira, Burini e Maia
(2006) sugerem que ganhos significativos de forcanassa muscular sdo mais
observados em sujeitos que utilizam dietas conesepca de carnes, devido ao fato de
vegetarianos e veganos apresentarem menores rmgeisormonios anabdlicos e,
inclusive, niveis mais baixos de creatina intrarlas¢ podendo afetar o rendimento na
realizac@o de exercicios supramaximos.

Por possuirem aminoacidos limitantes, os alimet¢osrigem vegetal apresentam
frequentemente menor conteudo proteico e de meatmr \bioldgico, contudo, €&
possivel atingir a cota necessaria de ingesta@ipaptmesmo que essa seja de maior
necessidade, como no caso de atlet&aRRERA BURINI; MAIA, 2006). Além disso, as
proteinas devem ser consumidas antes e ap0s dogxdisico, com a finalidade de
recuperar as fibras musculares que sofrem micredes@rcomiais devido a intensidade
do treinamento resistido, proporcionando a reparagdo crescimento do tecido
muscular, tornando-o maior e mais forte para seegen contra danos futuros.RGPIN,
2008;0RsATI; MAESTRA; BURINI, 2008;KLEINER; ROBINSON, 2009).

Entretanto, mesmo sem a utilizacdo de proteinaanpode-se observar que o
avaliado obteve ganhos substanciais ap0s periodeeit®, sugerindo que uma dieta
vegetariana, bem equilibrada pode produzir bemefigemelhantes a dieta com proteina
animal, como ja sugerido por Nieman (1999).

Para que se obtenham proteinas completas ao fszelewuma dieta vegetariana,
€ imprescindivel combinar, ao longo do dia, umaedade de alimentos ou seja,
combinar os que séo pobres em algum tipo de amdmamom outros que 0 possuam
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em quantidades maiores, obtendo, desse modo, Hdadme a qualidade necesséria de
proteinas para um bom funcionamento do metaboligKIEINER; ROBINSON, 2009;
SCHWARZENEGGER 2001;SLYWITCH, 2013;SLYWITCH, 2010).

Em termos nutricionais, as leguminosas (grao-de;entilha, ervilha, soja, fava
e todos os tipos de feijdo) sdo as substitutasisiddas carnes, sendo todas mais
nutritivas que a proteina vegetal texturizada oarrie de soja”. (SrwitcH, 2013;
SLywiTcH, 2010). AAmerican Dietetic AssociatiofADA, 2001) também alerta para
algumas deficiéncias que podem ser desenvolvidastfeias vegetarianos devido a
baixa ingestdo de alguns nutrientes como: ribailavcalcio, ferro, zinco e vitaminas
B12 e D, sendo essas encontradas em boas fontesgeen animal. Desse modo,
Tirapegui (2005) alerta que, para que se obtenhac@e de energia com qualidade,
assim como para seu melhor aproveitamento, osentgs de um atleta devem ser
obtidos através da ingestdo de alimentos variagos guantidades adequadas.

No que concerne aos perimetros corporais, DaroBoasa e Daronco (2011)
constataram diferencgas positivas significativasneasuracdo dos perimetros corporais
de homens praticantes de treinamento resistidopamdas a resultados anteriores,
apos serem submetidos a uma sec¢ao de treinamentpesns. Ostrowski et al. (2009)
verificaram aumentos significativos, em especia perimetros dos bracos e das coxas
de jogadores de futebol (de 17 a 20 anos) subnsetidim periodo de 12 semanas de
treinamento de forca, resultando em hipertrofia culag, porém nao alterando
significativamente o percentual de gordura. RedaHapositivos também foram
encontrados por Dias et al. (2005), referentesumoeato da forca muscular tanto de
homens quanto de mulheres submetidos a oito sentEn&®inamentos com pesos,
tendo, no entanto, as mulheres, um relativo aecr&ssuperior em comparagcdo com o
grupo de homens.

Com relacdo ao percentual de gordura, GongalvedridqRes e Leite (2010)
verificaram significativa reducdo da massa de gerdéudo percentual de gordura em
um grupo de mulheres submetidas a 16 semanas decio® resistidos. Resultados
similares foram encontrados em um estudo de Marm.ef2001), sendo verificado,
também, o aumento do percentual de massa magraratsantes. Também foram
constatadas perdas no percentual de gordura cbreoma homens e mulheres
submetidos a 12 semanas de treinamento de forgdp te grupo dos homens
apresentado, inclusive, aumento da massa magra&iearealizada por Cuenta et al.
(2008).

Considerando a comparacao entre vegetarianos erogjyem estudo realizado
por Teixeira et al. (2006), que avaliou vegetarsaamnivoros com idade entre 35 e 64
anos, os resultados demonstraram que o0 grupo derosiapresentou maior IMC, RCQ
e maior prevaléncia de sobrepeso — incluindo m&oo para este ultimo — bem como
valores médios mais elevados de colesterol totBl,, Liriglicerideos, glicemia em
jejum e obesidade abdominal, atribuindo maior risanaliovascular.
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Quando confrontados os valores das variaveis hitigas analisadas neste estudo
com os resultados de estudos anteriores, verifica-s£onsonancia dos resultados.
Ciolac e Guimaraes (2004) indicam que, quando cecedpa a individuos sedentarios,
os fisicamente ativos apresentam baixos niveiobsterol LDL, triglicerideos e maior
controle glicémico. Navarro et al. (2010), em se&isdo, constataram menores
concentracbes de colesterol total e LDL, triglideds e glicemia de jejum em
vegetarianos quando comparados a onivoros. Em estunlo brasileiro (BBIAsI et
al., 2008), também foram associadas menores tagasobsterol total e LDL e
triglicerideos em individuos adeptos de dieta \afgia em comparacdo a dieta
onivora. Teixeira et al. (2006) relatam tambémrdifeas consideraveis em relacdo as
concentracdes de hemoglobina e hematocrito, cornames resultados para o grupo dos
onivoros, porém sem diferenca de prevaléncia dmianentre os dois grupos. Neste
estudo, pode-se observar aumento no hematécrite apperiodo de treinamento,
possivelmente refletindo um estado transitorio wigestdo inadequada de liquidos.
(AviLA, 2005).

Conforme a posicao damerican College of Sports Medicjriemerican Dietetic
Associationee daDietitians of Canadq2000), deve-se atentar para que se alcance uma
ingestdo energética adequada. No caso dos vegewria deficiéncia energética nao
corresponde a grandes preocupacoes, porém se pemasatentar uma ingestdo em
quantidade adequada.

Apesar das dietas vegetarianas restritivas ou déibegdas terem probabilidade
de apresentar deficiéncias nutricionais, princigaita em situacbes de demandas
metabolicas aumentadas, quando bem-equilibradasnmpqievenir possiveis doencas
cronicas e, inclusive, deficiéncias nutricionaistaado principalmente mais associadas
a saude que a doenga, em comparacao com a dietasgnica em produtos de origem
animal. (TEIXEIRA et al., 2006).

Meirelles et al. (2001) concluem que a dieta vageta esta associada a diversos
beneficios relacionados a saude de seus adeptosp: camenor prevaléncia de
obesidade, diabetes, osteoporose, doenca coramadarios tipos de cancer e maior
longevidade; contudo, pode também estar relacioaadaréncia de certos nutrientes
devido ao grau de restricdo de alimentos de orig@mal atribuida pela dieta.

Conclusodes

Os resultados deste estudo sugerem que, em sedtade pessoas fisicamente
ativas, em especial praticantes de treinamentoodm,fa dieta vegetariana, quando
bem-equilibrada, pode satisfazer as necessidadepiadias de proteinas sem o uso de
suplementacao, proporcionando o aumento da forganassa muscular magra e a
reducao do percentual de gordura corporal, desddagneca boas fontes energéticas e
proteicas.

A dieta vegetariana também apresenta controle desisnde colesterol e
triglicerideos, oferecendo uma série de vantagensia@eraveis, quando comparada a
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dieta onivora, devido ao maior consumo de fibraatbaidratos complexos e
antioxidantes. Aléem disso e, em virtude do reduzety de proteina animal, gorduras
saturadas e colesterol, uma dieta com habitos miares equilibrados pode
proporcionar varios beneficios, como a promoc¢aquddidade de vida e da saude. Sao
necessarios mais estudos com amostra represerdatigpapulacédo estudada, a fim de
elucidar maiores relagfes entre a alimentacao @eganpratica de exercicios de forca.
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