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DIETA ONiVORA VERSUS DIETA VEGANA NO GANHO DE MASSA MAGRA:
UMA REVISAO SISTEMATICA
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RESUMO

O artigo aborda a eficacia das proteinas de
origem animal e vegetal na construcdo de
massa muscular, em um contexto de crescente
adesdo ao vegetarianismo no Brasil e no
mundo. A revisdo sistemética incluiu 10
estudos, revelando que a maioria (80%) indica
que as proteinas animais sdo mais eficazes
devido a sua maior biodisponibilidade e perfil
completo de amino4cidos essenciais. As
proteinas vegetais, embora apresentem
beneficios como melhor digestibilidade e custo
acessivel, podem ser menos eficazes na
promogéao da sintese de proteinas musculares
(SPM). No entanto, algumas pesquisas
sugerem que combinagBes de proteinas
vegetais, como a soja, podem oferecer
vantagens nutricionais. Os principais achados
mostram que uma ingestdo adequada de
proteinas de alta qualidade €& crucial para
maximizar o ganho muscular, especialmente
em popula¢gBes como idosos, que podem se
beneficiar na prevencdo da sarcopenia. Em
conclusdo, enquanto as proteinas animais
favorecem o ganho de massa muscular, a
inclusdo de fontes vegetais pode ser Gtil em
dietas equilibradas. A pesquisa destaca a
necessidade de mais estudos sobre a eficacia
das proteinas vegetais para enriquecer a
compreensao do tema.
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ABSTRACT

Omnivore diet vs vegan diet for lean mass gain
a systematic review

The article addresses the effectiveness of
animal and plant-based proteins in building
muscle mass, in a context of increasing
adherence to vegetarianism in Brazil and
worldwide. The systematic review included 10
studies, revealing that the majority (80%)
indicate that animal proteins are more effective
due to their greater bioavailability and complete
profile of essential amino acids. Plant-based
proteins, although they have benefits such as
better digestibility and affordable cost, may be
less effective in promoting muscle protein
synthesis (MPS). However, some research
suggests that combinations of plant-based
proteins, such as soy, may offer nutritional
advantages. The main findings show that an
adequate intake of high-quality proteins is
crucial to maximize muscle gain, especially in
populations such as the elderly, who may
benefit from preventing sarcopenia. In
conclusion, while animal proteins favor muscle
mass gain, the inclusion of plant-based sources
may be useful in balanced diets. The research
highlights the need for more studies on the
effectiveness of plant-based proteinsto enrich
the understanding of the subject.

Key words: Vegetable protein. Dietary animal
proteins. Hypertrophy. Efficacy.
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INTRODUCAO

Ha um grande debate acerca de dietas
a base de proteina animal versus proteina
vegetal no auxilio ao ganho de massa
muscular. A quantidade de vegetarianos no
Brasil e no mundo esta crescendo.

De acordo com Pepe e colaboradores,
(2020) os resultados obtidos pelo Instituto
Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica
(IBOPE), realizado em abril de 2018, apontam
que 14% da populacédo brasileira se declara
vegetariana.

Existe um aumento da visibilidade
publica sobre o assunto com a grande
quantidade de novos praticantes do
vegetarianismo, que pode vir a ocorrer por
diversos motivos, como a religido, ética, saude,
ecologia e economia (Rezende e
colaboradores, 2015).

Ha varios indicios dessa crescente
tendéncia, como uma maior oferta de produtos
alimenticios de origem vegetal como carnes de
proteina vegetal, hamburgueres e proteinas de
origem vegetal em pé (Cavalcante e
colaboradores, 2020).

Segundo McKendry e colaboradores,
(2020) proteinas de origem animal, como
laticinios, ovos e carne, sdo fontes de proteina
de alta qualidade em comparacdoa maioria das
proteinas de origem vegetal, como por exemplo
a soja e o trigo.

Um dos principais beneficios de se
consumir uma proteina de origem onivora é o
alto valor biol6gico onde possui todos os
aminoacidos essenciais que o corpo humano
necessita para seu funcionamento correto e a
sua féacil acessibilidade, um maleficio atribuido
a esse tipo de dieta € o alto consumo de
gorduras e sédio (Festa, 2015).

Em contrapartida, os beneficios de se
consumir uma dieta vegetariana € a facil
digestibilidade dos alimentos e o custo da dieta
que se torna mais acessivel ao publico, uma
consequéncia advinda desse tipo de dieta é a
falta de vitaminas e minerais contidas nas
carnes, como por exemplo, a vitamina B12 que
€ um nutriente essencial que auxilia nas
funcdes cognitivas e fisicas, prevenindo
problemas como anemia, fadiga e danos
neurolégicos (Silva e colaboradores, 2021).

Considerando que as proteinas sdo um
dos principais nutrientes para a construcao da
massa muscular, € importante se atentar a
recomendacdo diaria de consumo que é de

cerca de 1,6g/Kg a 2g/Kg corporal (Oliveira e
colaboradores, 2019).

Desta forma, de acordo com o que foi
explicitado, o objetivo deste estudo é verificar a
eficacia da proteina vegetal em relacdo a
proteina animal na construgdo de massa
magra.

MATERIAIS E METODOS

Esse estudo trata-se de uma revisdo
sistematica, que € um método utilizado para a
busca de artigos cientificos de maneira
criteriosa que auxiliaram no processo de
selecdo, avaliacdo e comunicacdo dos
resultados de uma grande quantidade de
pesquisas (Universidade Federal Rural do Rio
de Janeiro, 2020).

Para a realizacdo da pesquisa foram
executados 0s seguintes passos:
primeiramente, foi elaborada a pergunta
cientifica: “Qual fonte de proteina, animal ou
vegetal, tem mais eficacia no ganho de massa
muscular?”.

O segundo passo executado foi a
busca de evidéncia, que ocorreu pela definicdo
das palavras-chave ("animal proteins" AND
"hypertrophy”) OR ("plant proteins" AND
"hypertrophy"), as quais foram fundamentais
para filtrar os possiveis artigos para a pesquisa,
fornecendo apenas pesquisas voltadas para a
resposta da pergunta cientifica.

As palavras-chave foram definidas
conforme os Descritores em Ciéncias de Saude
- DECS. Essas palavras foram testadas
individualmente e em conjuntos para
verificacdo dos melhores resultados na busca
de dados. Seguiu-se com a definicdo das
técnicas de busca e com a estipulacdo dos
critérios de incluséo e excluséo.

Os critérios de inclusdo foram artigos
disponiveis na integra, em lingua inglesa e
portuguesa. O recorte temporal que foi utilizado
na realizacdo das buscas, que foi de 2018 a
2024, objetivando encontrar artigos recentes
sobre o tema.

Os critérios de exclusédo foram estudos
realizados com animais, estudos pagos,
revisdo, meta-andlise, e artigos que nao
respondiam a pergunta da pesquisa.

A aplicacdo desses critérios foi
realizada durante a selecao dos artigos, com a
intencdo da realizacdo de uma pesquisa
objetiva e de qualidade, seguidada colocacgéo
da relevancia dos artigos selecionados, leitura
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e andlise dos resumos dos artigos por dois
examinadores independentes.

As bases de dados Medline, Web of
Science e Scorpus foram selecionadas de
acordo com a disponibilidade de artigos
relacionados a area de pesquisa e ovolume de
material disponivel.

Foi usada a equacdo Methodi Ordinatio
- MO, com o objetivo de analisar aqualidade dos
artigos. Método este que € uma técnica de
selecdo com o objetivo de ranquear estudos
cientificos levando em consideracdofatores de
avaliacdo, ordenando de forma precisa e
analisando numero de citacdes, fator de
impacto dos artigos e ano de publicacdo
(Pagani e colaboradores, 2015).

Artigos identificados a partir de:
Artigos removidos antes da triagem:
Scopus (n=10) — » | Arfigos fora do recorte temporal (n=31)
Medline (n=62) Artigos de revizdo (n=9)
Web Of Science (n=17) Artigos pagos (n=2)
Artigos zelecionados para leitura de > Artigos removidos a partir da leitura do
titulo e resumo (h=217) titulo e resumo (o= 17)
Artigos selecionados para leitura na Artigos removidos apds lettura na

integra (n= 10}

l

Total de artigos incluidos na revisdo
(n=10)

RESULTADOS

A metodologia empregada no estudo
incluiu um processo sistematico de selecdo e
filtragem dos artigos, visando garantir aincluséo
de estudos relevantes  que levantaram uma
busca de dados a respeito das diferentes fontes
de proteinae a sua relevancia na composi¢ao
de massa muscular.

A Figura 1 ilustra as etapas desse
processo, desde a busca inicial nas bases de
dados até a incluséo final dos artigos no corpus
de pesquisa. Este processo envolveu a
aplicacdo dos critérios de inclusédo e exclusdo
definidos, leitura e analise dos titulos, resumos
e, por fim, o artigo completo assegurando a
gualidade e a relevancia dos artigos
selecionados para a andlise.

integra (n=0)

Figura 1 - Processo de selecdo e filtragem dos artigos incluidos na pesquisa.
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O Quadro 1 apresenta uma sintese dos
artigos incluidos no corpus de pesquisa,
detalhando os objetivos dos estudos, a fim de

origem animal e vegetal. Os artigos estédo
organizados conforme a MO, que classifica os
estudos de acordo com seu nivel de relevancia.

verificar a principal qualidade das proteinas de

Quadro 1 - Sintese de artigos incluidos na revisdo sistematica, ranqueados por relevancia conforme

orientado pela MO.

Ranking/Titulo/Autores Objetivos Principais achados Inordinatio
1 Evenly DistributedProtein | Examinar  se uma | A ingestdoadequada de proteinas | 370,00
Intakeover MealsAugments | refeicdo enriquecida em | em todas as refeicoes,
Resistance Exercise— | proteinas no café da | especialmente no café da manha,
Induced Muscle | manha é mais eficaz | é crucial paramaximizar a sintese
Hypertrophy in Healthy | para o acUmulo de | de proteinas musculares e
Young Men (Yasuda e | massa muscular. promover a hipertrofia muscular em
colaboradores, 2020) jovens saudaveis durante um
programa de treinamento de
resisténcia. Oestudo demonstrou
gue um grupo gque consumiu uma
refeicdo enriquecida em proteinas
de alta qualidade no café da
manha teve um aumento
significativo namassa muscularem
comparagdo com um grupo que
teve uma ingestdode proteinas
inadequada,mesmo que ambos os
grupos tivessem uma ingestédo
totaldiaria de proteinas acima do
nivelrecomendado.
2 Nutritional Supplements to | Verificar a importancia | As melhores fontes de proteina para | 315,05
Support Resistance da nutricdo e do | a prevenc¢do da sarcopenia incluem
Exercise in Countering the | exercicio, especialmente | proteinas de alta qualidade, como
Sarcopenia of Aging | o treinamento de | as encontradas em produtos lacteos
(McKendry e | resisténcia, na prevencdo | (por exemplo, whey protein), carnes
colaboradores, 2020) e tratamento da | magras, peixes e ovos. Essas fontes
sarcopenia em idosos. séo ricas em  aminoacidos
essenciais, que sdo fundamentais
para a sintese de proteinas
musculares.
3 No Significant Differences | Investigar os efeitos de | Ndo h& diferencas significativas | 211,55
inMuscle Growth and | suplementos deproteina | entre os efeitos da proteina de
Strength Development | de soja e de whey | soja eda proteina dewhey protein
When ConsumingSoy and | protein em comparagdo, | em relacio ao  crescimento
Whey Protein Supplements | quando ambos sdo | muscular e ao desenvolvimento da
Matched for Leucine | ajustados para conter a | forca. Ambos os tipos de proteina,
Following a Week | mesma quantidade de | quando consumidos em
Resistance Training | leucina, sobre 0 | quantidades quefornecem a mesma
Program in Men and | crescimento muscular e | quantidade deleucina, resultarame
Women: A Randomized | o desenvolvimento da | aumentossignificativos na massa
Trial (Lynch e forca. corporal magra e na forga,sem
colaboradores, 2020) diferengcas entre 0s grupos ao
longo do tempo.
4 Animal, Plant, Collagen | Discutir a importancia | As proteinas de origem animalsédo | 147,55
and Blended Dietary | dasdiferentes fontes de | particularmente eficazes em
Proteins: Effects on | proteinas (animal, | aumentar a sintese de proteinas
Musculos keletal Outcomes | vegetal e colageno) em | musculares em adultos jovens e
(Deane e colaboradores, | relacao a saude | saudaveis devido ao alto
2020). musculo esquelética. conteudo de amino&cidos
essenciais os decadeia ramificada
como leucina séofrequentemente
consideradas  superiores em
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termos de eficaciapara hipertrofia
muscular, s8o eficazes em
estimular a hipertrofia.

5 Dietary Proteinand Muscle | Examinar e esclarecer | Tanto as proteinas de origem | 140,00
Mass: Translating Science arelacdo entre a | animalquanto as de origem
to Application and Health | ingestdo de proteinas e | vegetal podem ser benéficas, mas
Benefit (Carbone, Pasiakos, | asaude muscular. destaca que as proteina de origem
2019). animal, como carne, laticinios e
ovos, geralmente tém uma
digestibilidade e uma qualidade de
aminoéacidos superiores, 0 que
pode resultar em uma melhor
sintese de proteinas musculares.
6 The effects o resistance | Investigar os efeitos do | A suplementagédo com proteina de | 130,00
training  with or without | treinamento de | amendoim, emcombinagéo com o
peanut protein | resisténcia, com ousem | treinamento deresisténcia, teveum
supplementation on skeletal | suplementagéo de | efeito positivo em marcadores
muscle and strength | proteina deamendoim. selecionados de hipertrofia
adaptations in older muscular e forca em uma
individuals (Lamb e populacdode adultos mais velhos
colaboradores, 2020). nao
treinados.
7 The effect ofanimal versus | Investiga os efeitos das | As proteinas de origem animal, | 95,68
plant protein on muscle | proteinas de origem | como o whey protein, sédo
mass, muscle  strength, | animal em comparacdo | consideradas mais importantes
physical performance and | com as proteinas de | para 0 ganho de massa magra
sarcopenia inadults: protocol | origem vegetal nasalde | devido & sua maior qualidade,
fora systematic review | muscular em adultos. perfil de aminoacidos mais
(Reid-McCann e favoravel e melhor
colaboradores, 2022). biodisponibilidade em comparacao
com as proteinas vegetais. As
proteinas  animais geralmente
contém uma maior proporgdo de
aminoacidos essenciais, que sdo
cruciais para a sintese de
proteinas musculares e, portanto,
podem ser mais eficazes em
promover o aumento da massa
muscular e a forca.
8 Protein-Based Soy Flour | Investigar a eficacia dos | Asuplementagéo teve um impacto | 94,00
Supplementation to Support | suplementos proteicos | positivo nocrescimento muscular
the Effects of Weight emespecifico a | e ajudou a diminuir a massagorda.
Training on Muscle | farinhade soja para os
Hypertrophy (Welis e | efeitos do treinamento
colaboradores, 2024) de resisténcia para
hipertrofia muscular
9 High-protein foods in | Investigar o papel de | O consumo dealimentos ricos em | 60,68
weight training as an | alimentos ricos em | proteina no treinamento de com
alternative  for muscle | proteinas,como leite de | peso é muito eficaz como
hypertrophy: Soy milk, egg | soja, claras de ovos e | alternativa ou substituto de
whites, and tofu (Mario e | tofu, na promocdo da | suplementos ricos em proteinas
colaboradores, 2022). hipertrofia muscular em | para hipertrofia muscular.
individuos que praticam
treinamento de forca.
10 He effects of glucagon | Investigar arelacdo entre | Ndo  existe  nenhum  efeito | 52,70

and the target of rapamycin
(TOR) on skeletal muscle
protein synthesis and age-
dependent sarcopenia in
humans (Adeva-Andany e
colaboradores, 2021)

as diferentes fontes de
proteinas (animal e
vegetal, a sintese de
proteinas musculares e
a salde muscular
esquelética.

diferencial na proteina animal
versus vegetal nafor¢ga muscular,
jano ganho de massa magra a
proteina animal se mostrou mais
favoravel em individuos jovens
com menos de 50 anos.
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DISCUSSAO

A linguagem de publicacéo
predominante foi no idioma inglés 100% (n=10).
Dentre eles, 80% (n=8) verificaram que o
consumo de proteina animal tem mais
relevdncia no ganho de massa magra
(Carbone; Pasiakos, 2019; Reid-Mccann e
colaboradores, 2022; Yasuda e colaboradores,
2020; Lamb e colaboradores, 2020, Mckendry
e colaboradores, 2020; Deane e
colaboradores, 2020; Adeva-Andany e
colaboradores, 2021; Lynch e colaboradores,
2020), enquanto 20% (n=2 avaliaram que a
proteina vegetal pode vir a suprir as
necessidades de proteina para gerar a sintese
de proteinas musculares (SPM) (Mario e
colaboradores, 2022; Welis e colaboradores,
2024).

A proteina animal é considerada mais
importante para o0 ganho de massa magra
devido a sua maior qualidade, perfil de
aminoacidos mais favoravel e melhor
biodisponibilidade em comparagdo a proteina
de soja a qual traz uma grade menor de
aminoacidos, sendo menos efetiva no ganho de
massa muscular (Adeva-Andany e
colaboradores,  2021; Reid-Mccann e
colaboradores, 2022).

A sintese de proteinas musculares é
medida pelo contetido da proteina dietética, ou
seja, pela qualidade da proteina (digestibilidade
e cinética de absorcdo de uma proteina
individual e abundancia de aminoéacidos
indispensaveis), o tipo de proteina também

0,9
0,8
0,7
0,6
0.5
0,4
0,3
0,2
0,1

influencia na resposta anabdlica liquida, sendo
as proteinas de alta qualidade contribuintes
criticos para preservacdo de massa muscular e
forca (Carbone, Pasiakos, 2019).

As proteinas de origem vegetal e
animal diferem inerentemente em sua
qualidade, ou seja, no perfil de aminoéacidos
combinado com sua biodisponibilidade (Reid-
Mccann e colaboradores, 2022; Yasuda e
colaboradores, 2020; Lamb e colaboradores,
2020).

Proteinas de origem animal séo
chamadas de proteinas de alta qualidade
devido a presenca de todos os aminodacidos
essenciais (EAA) em suacomposi¢éo. Por sua
vez as proteinas de origem vegetal possuem
uma quantidade menor de EAA e, por conterem
maior quantidade de fibras alimentares, podem
reduzir a digestibilidade das proteinas (Reid-
Mccann e colaboradores, 2022; Yasuda e
colaboradores, 2020; Lamb e colaboradores,
2020).

Segundo McKendry e colaboradores,
(2020), o treinamento resistido com peso de
acordo com uma ingestdo adequada de
proteinas resulta numa melhor SPM, uma vez
gue as proteinas provenientes de origem
animal tém um potencial anabdlico maior
devido a quantidades superiores de leucina e
tendo melhores coeficientes de digestibilidade
do que as proteinas de origem animal para a
mesma finalidade. Embora proteinas de origem
animal e de origem vegetal contenham valores
de indice de Aminoécidos

‘b
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Figura 2 - Visdo geral do PDCAAS (Reid-Mccann e colaboradores, 2022.
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Corrigido pela Digestibilidade da
Proteina (PDCAAS) semelhantes 92 e 91
respectivamente a ingestdo de 113g de
proteina animal estimula resultados de SPM
maiores do que a ingestédo de 113g de proteina
vegetal (Deane e colaboradores, 2020).

Na Figura 2 é possivel verificar as taxas
do PDCAAS para diferentes fontes de
proteinas, dentre elas: Leite, Whey Protein
isolado, carne vermelha, proteina isolada da
soja, farinha de soja, proteina da ervilha, gréo
de bico, arroz cozido, ervilha cozida,
amendoim,  trigo e graos integrais
respectivamente.

Analisando o grafico acima consegue-
se observar os resultados de PDCAAS em
alimentos de origem animal e vegetal. Em 30g
de Whey Protein isolado, por exemplo, é
observado 26g de proteina e em 30g de
proteina isolada de soja tem-se 22g de
proteina.

Ambas apresentam uma semelhanca
em quantidades de proteina por porc¢ao, porém
a proteina isolada de soja € a Unica fonte de
proteina vegetal apontada por Reid-Mccann e
colaboradores, (2022) que possui uma boa
quantidade de PDCAAS em comparacdo as
diversas proteinas de origem animal.

Em adultos saudaveis as fontes de
proteina de origem animal aumentam
fortemente a SPM aguda o que é atribuivel ao
conteddo de aminoacidos essenciais, em
particular a leucina a qual fornece uma
estimulacdo anabdlica potente (Deane e
colaboradores, 2020).

Dos aminoacidos essenciais foi
demonstrado que a leucina estimula
independentemente a SPM, e fontes com maior
teor de leucina normalmente provocam uma
maior estimulacdo da SPM (Mckendry e
colaboradores, 2020).

O efeito estimulador na sintese de
proteinas musculares é em grandeparte devido
ao amino&cido de cadeia ramificada L-leucina a
gual acontece tanto no repouso quanto apds o
exercicio (Adeva-Andany e colaboradores,
2021; Lynch e colaboradores, 2020).

Segundo Mario e colaboradores,
(2022), comparado a proteina animal, a
proteina da soja pode oferecer uma variedade
de beneficios, como a diminuicdo dos niveis de
colesterol no sangue, assim como o aumento
da massa e forca muscular.

Welis e colaboradores, (2024)
ressaltam que a proteina de soja pode trazer
beneficios em relacdo a proteina animal na

qguestao da reducdo do colesterol nosangue
assim como o0 aumento da massa muscular e o
aumento da forga muscular.

As combinages de proteinas oferecem
uma opgdo viavel e sustentavel para
compensar as deficiéncias de EAA em algumas
fontes de proteina, superando assim os perfis
anabdlicos inferiores de proteinasde origem
vegetal e de colageno, quando comparados as
proteinas de origem animais (Deane e
colaboradores, 2020).

CONCLUSAO

O estudo foi realizado com base em 10
artigos os quais foram escolhidos para trazer
uma discussdo sobre qual dieta onivora ou
vegana apresentou melhor desempenho na
construcdo de massa magra.

Desta forma, conclui-se entédo, que as
proteinas de origem animal apresentam uma
maior biodisponibilidade assim como um perfil
completo de aminoacidos e apresentou uma
maior ativagdo da SPM o que favorece o ganho
de massa muscular em comparacdo com a
proteina de origem vegetal.

Porém, ainclusdode proteinas vegetais
como a soja na alimentagdo diaria em certas
propor¢des ou em conjunto com outras
proteinas pode vir a suprir suas deficiéncias em
aminoéacidos.

Esses achados séo relevantes ndo s6
para a nutricdo esportiva, mas também para
tratamentos como a sarcopenia em idosos,
considerando aspectos da saude e
sustentabilidade.

A dificuldade no acesso de artigos
relacionados a temética se mostrou um
limitador no desenvolvimento da pesquisa. Em
futuros estudos seria interessante abranger
estudos especificos sobre fontes de origem
vegetal para complemento de estudos e
pesquisas.
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