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RESUMO

Introdugao: O crescente aumento do numero de vegetarianos no Brasil podera impactar positivamente
e reduzir a proporcao de pessoas com sobrepeso e obesidade. Além do excesso de peso, fatores
relacionados a dieta também podem representar fatores de risco para doencgas crénicas nao
transmissiveis, importante problema de saude publica mundial. Objetivo: Assim, o objetivo deste
estudo foi avaliar a influéncia da dieta vegetariana sobre a composigao corporal, identificando possiveis
diferengcas com individuos nao vegetarianos. Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisao narrativa
cuja busca foi feita nas bases de dados SciELO, LILACS, Google Académico e PubMed, em inglés,
portugués e espanhol. Foram incluidos artigos de 2003 a 2022, comparando vegetarianos e nao
vegetarianos adultos. Resultados: Foram encontrados 21 estudos que relacionaram dieta vegetariana
a composicao corporal, 15 avaliaram os efeitos da dieta sobre o IMC, 12 forneceram dados acerca
da dieta e adiposidade corporal, 4 sobre adiposidade visceral e 6 sobre massa magra e/ou muscular.
Conclusao: De forma geral, a dieta vegetariana resulta em menor peso, IMC e adiposidade, mas
informacdes sobre massa magra e massa muscular ainda ndo sao claramente consistentes. Trés estudos
nao verificaram vantagens da dieta vegetariana sobre a massa magra e dois estudos observaram
menores valores de massa muscular nos vegetarianos em relacdo aos nao vegetarianos.
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ABSTRACT

Introduction: Despite the increasing number of vegetarians in Brazil, the proportion of
overweight and obesity also increases. In addition to overweight, diet-related factors may
also represent risk factors for chronic non-communicable diseases, an important public health
problem worldwide. Objective: Thus, the aim of this study was to evaluate the influence of
vegetarian diet on body composition, identifying possible differences with non-vegetarian
individuals. Material and Methods: This is a narrative review which search was conducted in
the databases SciELO, LILACS, Google Academic and PubMed, in English, Portuguese and
Spanish. Articles from 2003 to 2022 were included, comparing vegetarians and non-vegetarian
adults. Results: We found 21 studies that related vegetarian diet to body composition, 15
evaluated the effects of the diet on BMI, 12 provided data on diet and body adiposity, 4 on
visceral adiposity and 6 on lean mass and/or muscle mass. Conclusion: In general, the
vegetarian diet results in lower weight, BMI and body adiposity, but information on lean mass
and muscle mass is still not clearly consistent. Three studies did not verify advantages of the
vegetarian diet over lean mass, and two studies observed lower values of muscle mass in
vegetarians compared to non-vegetarians.

Keywords: Diet, Vegetarian; Obesity; Overweight; Adiposity.

INTRODUGAO

Dietas vegetarianas (VEG) podem prover adequada nutricdo e, quando bem planejadas, séo
apropriadas, satisfazem as necessidades dietéticas e promovem crescimento normal em todos
os estagios da vida, incluindo os periodos de gestagao, lactagao, infancia, adolescéncia, terceira
idade, bem como situagbes de maior demanda energética como é o caso dos atletas'. De fato, as
dietas vegetarianas bem planejadas sao efetivas para o desempenho atlético, fornecem adequadas
quantidades de nitrogénio e aminoacidos equivalentes a dieta ndo vegetariana (NVEG), e estédo
associadas a menores valores de peso corporal, embora existam indicagdes de que estejam associadas
ao menor contelido de creatina muscular e, entre as mulheres, ao maior risco de deficiéncia de ferro?.

Segundo a Academy of Nutrition and Dietetics', as dietas VEG incluem a vegana (que exclui mel,
ovos, leite e derivados, além de nao utilizar nenhum produto/insumo de origem animal e que nenhum
deles tenha sido testado em animais), a vegetariana estrita (ndo utiliza nenhum produto de origem
animal na sua alimentagao), a ovolactovegetariana (inclui ovos, leite e derivados), a lactovegetariana
(inclui leite e derivados), a pescovegetariana (que inclui peixes, podendo ou ndo incluir ovos, leite e
derivados) e a crudivora (baseada em vegetais, frutas, nozes, sementes, legumes e graos germinados,
variando entre 75% a 100% de alimentos crus). Para o propdsito da presente revisdo, nao serao feitas
distingdes entre os diferentes padroes de dietas VEG, sendo todas tratadas como dietas VEG.

A proporgao de vegetarianos no Brasil tem crescido®. Em 2012, 8% da populagéo se declarava
VEG e, em 2018, esse numero subiu para 14%, resultando em aumento de um ponto percentual ao
ano. Varias sao as razbes para esse crescimento, entre as quais se destacam a compaixao pelos
animais, protecdo do meio-ambiente, redugdo do risco de doengas crénicas nido transmissiveis' e
razdes filosoficas e religiosas®.

No ano de 2012, a Sociedade Brasileira Vegetariana elaborou um guia alimentar mostrando
varios beneficios da dieta para a saude. Os VEG exibem menor indice de massa corporal (IMC),
maior sensibilidade a insulina e menores taxas de glicemia*®. Eles também apresentam menor risco
de desenvolverem doengas do aparelho circulatério, acidente vascular encefélico e dislipidemias®.
Contudo, alguns estudos nao observaram diferengas entre VEG e NVEG e, em parte, justificam a
auséncia de diferengas pelo maior conteudo calérico da dieta VEG em carboidratos’, resultando em
maiores valores de peso corporal, ou mesmo em excesso de peso®.
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A excessiva adiposidade corporal esta associada a diversas comorbidades e doencgas. Por
exemplo, a obesidade é reconhecida como um problema mundial de saude, estando relacionada as
doengas denominadas cronicas nao transmissiveis (DCNT), notadamente as do aparelho circulatério,
como o infarto do miocardio, a hipertensao arterial e o acidente vascular encefalico; aos canceres, visto
existirem evidéncias de que entre 30% a 35% dos canceres estao relacionados a dieta e a obesidade®;
e as doencas nutricionais, metabdlicas e enddcrinas, tais como o diabetes mellitus, a dislipidemia e
a esteatose hepatica'. Nesse cenario, a dieta VEG se reveste de maior importancia ainda, pois além
de se relacionar a menor taxa de obesidade e a menores niveis de adiposidade corporal, a dieta VEG
tem outros beneficios menos conhecidos. Por exemplo, recentemente, Kim et al."" demonstraram que
as dietas VEG estavam associadas a redugéo de 59% a 73% nas chances de infecgéo por COVID-19
e desta ser de moderada a severa gravidade.

As taxas de sobrepeso e de obesidade tém evoluido desfavoravelmente no Brasil'2. A proporgéo
de adultos com sobrepeso passou de 30,8% em 2006 para 35,1% em 2019, e a de obesidade passou
de 11,8% para 21,5% no mesmo periodo'?. Esses dados indicam que, em 14 anos (de 2006 a 2019)
as prevaléncias de excesso de peso (sobrepeso mais obesidade) aumentaram, em média, 1,08 ponto
percentual por ano. Por outro lado, recente estudo™ verificou proporgdes de sobrepeso e obesidade
entre VEG brasileiros bem inferiores. Os autores™ avaliaram os dados de 3.319 VEG da amostra de
52.395 adultos do estudo Vigitel'? e notaram prevaléncias de 27,8% (sobrepeso) e 7,1% (obesidade),
21,7 pontos percentuais menor prevaléncia em relacédo a populagao.

Apesar dos beneficios bem documentados a respeito da dieta VEG existe preocupacao de que
essa dieta possa afetar negativamente o ganho de massa magra ou massa muscular. Chan et al.™
revisaram sistematicamente, até 2019, ainfluéncia da dieta VEG sobre a composi¢ao corporal, incluindo
estudos em lingua inglesa e com individuos a partir de 45 anos de idade. Os autores identificaram 17
estudos que preencheram os critérios de incluséo, entre os quais 13 tratavam da composi¢ao corporal.
Entre os 17 estudos, os autores' notaram que o percentual de gordura e a espessura da prega tricipital
foram significantemente menores entre os VEG em relacao a dieta padrao controle. Com relagao a
massa muscular e risco de sarcopenia, em cinco dos 17 estudos, os autores™ verificaram aumento da
massa magra ou muscular, ou reduzido risco de sarcopenia entre os VEG, mas em dois desses cinco
estudos as diferencas nao foram estatisticamente significantes. Oito estudos encontraram associagao
negativa entre dieta VEG e massa magra, sendo que em dois deles a dieta VEG resultou em menor
massa magra. Em um estudo a dieta VEG resultou em significante redu¢ao da creatina plasmatica e em
cinco estudos as associacdes nao foram estatisticamente significantes. Com relagao a forga muscular,
os autores™ encontraram seis estudos e, em quatro deles, houve positiva e significante associagao da
forca a dieta VEG, mas em dois estudos as associag¢des foram significantemente negativas.

A presente revisao se justifica pela necessidade de atualizagdo das informagdes desde
a publicacdo da revisdo de Chan et al.', que incluiu estudos publicados até 2019, especialmente
abordando o IMC, a adiposidade corporal, a massa magra e massa muscular de VEG em relag&o aos
NVEG. Além da atualizagao das informagdes, incluimos alguns estudos nao capturados pela revisao
de Chan et al.™ e que, aparentemente, ndo preencheram os critérios de exclusao.

OBJETIVO

Avaliar, por meio de uma revisdo narrativa, a influéncia da dieta VEG sobre a composicao
corporal, buscando identificar possiveis fatores determinantes. Especificamente, buscou-se avaliar
a influéncia da dieta sobre o IMC, a adiposidade corporal, a gordura abdominal, a gordura visceral, a
massa magra € a massa muscular.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi realizado como uma revisao bibliografica narrativa. O levantamento de
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estudos foi realizado nas bases de dados eletrdnicos SciELO (Scientic Eletronic Library Online),
LILACS (Literatura Latino-Americana em Ciéncias da Saude), Google Académico e PubMed,
utilizando-se as seguintes combina¢des de palavras-chave em inglés, portugués ou espanhol no titulo
e no resumo ([Title/Abstract]): dieta vegetariana, dieta vegana, dietas baseadas em plantas (plant-
based diet), indice de massa corporal, gordura corporal, adiposidade corporal, composigcao corporal,
antropometria, bioimpedancia, obesidade e sindrome metabdlica.

Foram adotados como critérios de inclusédo o periodo de publicagao (1° de janeiro de 2003 a 31
de maio de 2022), o idioma (portugués, espanhol e inglés) e somente estudos com pessoas de 18 anos
ou mais. Foram identificados 30 estudos dos quais foram excluidos os artigos que contavam somente
com resumos, que nao compararam VEG e NVEG, bem como estudos com criangas, adolescentes e
doencas especificas.

Os artigos selecionados foram lidos e analisados segundo as categorias: titulo, ano de publicagao,
tamanho da amostra, métodos e resultados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Visao geral dos estudos encontrados

Foram encontrados 21 estudos que relacionaram a dieta VEG a composi¢do corporal 2481314
15.16,17.18,19.20.21,22,23,24,25.2728293031  Quinze estudos avaliaram os efeitos da dieta sobre o IMC *14.15.16.17.18.1
920.212225.28293031 "doze forneceram dados a respeito da dieta e adiposidade corporal 813.141516,20.2122.23.2

42521 quatro sobre a adiposidade visceral 15162021 ¢ seis sobre a massa magra e/ou massa muscular
2,14,16,23,25,27

Beneficios da dieta vegetariana sobre a composicao corporal

Spencer et al.'8, utilizando o banco de dados Epic Oxford (1999), compararam o indice de massa
corporal (IMC) de quatro grupos dietéticos: onivoros, pescovegetarianos, ovolactovegetarianos e
veganos. O IMC de 37.875 pessoas, com idades variando de 20 a 97 anos, foi analisado segundo o
sexo e a faixa etaria, considerando também o nivel de atividade fisica, tabagismo e escolaridade. O IMC
médio, ajustado para a idade, foi significantemente diferente entre os quatro grupos de dieta, sendo mais
alto nos NVEG (24,4 kg/m? nos homens e 23,5 kg/m? nas mulheres) e mais baixo nos veganos (22,5 kg/
m? em homens e 22,0 kg/m? em mulheres). Os onivoros relataram maior ingestdo energética, proteica
e lipidica total, saturada e monoinsaturada. Entre os VEG o consumo de fibras foi 33,45% maior no
grupo masculino, e 28,30% no grupo feminino em relagdo ao consumo do grupo NVEG e o consumo de
gordura poli-insaturada foi 32,47% maior no grupo masculino, e 29,17% grupo feminino.

Phillips et al.?” avaliaram 7 homens e 26 mulheres do Reino Unido que concordaram em participar
de uma dieta VEG por 6 meses e que tivessem peso adequado. A dieta VEG foi definida como aquela
que podia incluir produtos lacteos, ovos e peixes, e os alimentos consumidos foram registrados por
meio de um recordatoério de trés dias (dois da semana e um do fim de semana). Embora esse estudo
nao tenha mostrado significante perda de peso corporal ao mudar para uma dieta VEG (de 69,5 kg
para 69,3 kg), foram observadas redugdes na circunferéncia do brago (de 30,6 cm para 29,5 cm), no
percentual de gordura corporal (de 29,0% para 27,9%), na espessura das pregas cutdneas do biceps
(de 13,1 mm para 11,7 mm), triceps (de 15,6 mm para 14,7 mm), na circunferéncia da cintura (de 82,4
cm para 80,9 cm) e quadril (de 103,7 cm para 102,1 cm), indicando clara redugédo na adiposidade
corporal e melhora da composicao corporal. Observou-se também que ao mudarem para uma dieta
VEG, houve reducao na ingestéo de energia (de 8,9 MJ para 8,1 MJ), na proporcao de acidos graxos
saturados (de 12,9% para 11,3%), e aumento na ingestao de carboidratos (de 44,9% para 47,5%) e
de polissacarideos (de 1,6 g/MJ para 2,0 g/MJ).

Em um estudo de coorte, Tonstad et al.'” avaliaram 22.434 homens e 38.469 mulheres, os quais
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fizeram parte do estudo de saude dos adventistas (AHS-2). Foram constituidos grupos dietéticos
de veganos, ovolactovegetarianos, pescovegetarianos, semivegetarianos e nao vegetarianos. O
IMC médio foi mais baixo entre os veganos (23,4 kg/m?) em relagdo aos demais grupos dietéticos:
ovolactovegetarianos (25,7 kg/m?), pescovegetariano (26,3 kg/m?), semivegetarianos (27,3 kg/m?) e
NVEG (28,8 kg/m?). As dietas VEG foram associadas a menor prevaléncia de diabetes tipo 2. Isso
pode ser explicado pela alimentagdo com baixo indice glicémico e pelo menor risco de obesidade.

Kim et al.?* avaliaram 75 individuos separados em VEG (n = 45) e NVEG (n = 30). O grupo VEG
foi composto por 10 veganos e 35 ovolactovegetarianos, com idade média de 49,5 anos, que tivessem
mantido uma dieta VEG por no minimo 15 anos. O grupo NVEG foi composto por 30 individuos com
idade média de 48,9 anos. Os autores avaliaram a composigao dietética, a gordura corporal, o estresse
oxidativo, o colesterol total e o LDL-Colesterol. Os VEG exibiram maior consumo de carboidratos totais
(VEG: 302,8 + 70,1 g e NVEG: 258,6 + 55,0 g, p < 0,005), de proteinas vegetais (VEG: 81,5 g + 29,5
e NVEG: 39,0 g + 9,0 p <0,001) e de fibras (VEG: 39,9 £ 11,4 g e NVEG: 23,7 £ 5,2 g, p < 0,001). Os
VEG também exibiram menor consumo total de gordura em relacado aos NVEG (VEG: 31,1 £ 13,1 g
e NVEG: 50,6 + 17,3 g, p < 0,001). Foram observados melhores resultados entre os VEG em relagao
ao percentual de gordura corporal (VEG: 21,6 + 6,4% e NVEG: 25,4 1+ 4,6%, p < 0,004), nos niveis de
d-ROM usado para medir o estresse oxidativo (VEG: 332 + 78 Carr U e NVEG: 376 + 67 Carr U, p <
0,01), nos niveis de colesterol total (VEG: 174 + 31 mg/dl e NVEG: 193 + 38 mg/dI, p < 0,01) e menores
valores de LDL-Colesterol (VEG: 101 + 24 mg/dl e NVEG: 121 + 35 mg/dl, p < 0,005).

Kahleova et al.?®> compararam os efeitos de uma dieta VEG com uma dieta controle (C),
antidiabética e isocaldrica, sobre a distribuicdo do tecido adiposo da coxa de 74 individuos com
diabetes mellitus tipo 2, que foram aleatoriamente divididos em VEG (n = 37) e C (n = 37). Todos
foram examinados no inicio, apos 3 € 6 meses do inicio do protocolo de estudo. A dieta VEG resultou
em quase duas vezes mais perda de peso em comparagao com a dieta C (VEG: perda entre 5,3 kg
e 6,6 kg e C: perda entre 2,5 kg e 3,7, p < 0,001). A perda de peso foi acompanhada por perda de
massa muscular, e essa reducao foi maior entre os VEG (entre 4,3 cm? e 5,7 cm?) na comparacgao
com o grupo C (entre 1,0 cm? e 2,4 cm?, p <0,0001). Contudo, essa redugéo foi revertida parcialmente
nos VEG apods a 122 semana de estudo, apds a adigao de exercicios fisicos trés vezes por semana
(reversao entre 0,7 cm? e 2,0 cm?, p < 0,05). Os autores também avaliaram a area total da perna e
verificaram que os VEG exibiram as maiores redugbes (entre 12,9 cm? e 14,2 cm?) na comparagao
com o grupo C (entre 9,2 cm? e 10,6 cm?, p < 0,001). Finalmente, a gordura intramuscular da coxa foi
avaliada e observou-se redugcdo somente em resposta a dieta VEG (reducdo entre 0,55 cm? e 1,13
cm?) versus o grupo C (redugédo entre 0,02 cm? e 0,78 cm?, p = 0,04).

Resultados semelhantes ocorreram no estudo de Jaske et al.’®. Esses autores analisaram 241
individuos que seguiram uma dieta a base de plantas. Antes da intervengao o grupo que receberia a
dieta VEG era significantemente mais pesado do que o grupo controle (VEG: 79 kg versus NVEG: 74
kg). Apés a intervengao, foram verificadas significantes redugdes entre os VEG com relagdo ao peso
corporal (5,6 kg), ao %G (4,3%) e a gordura visceral (1,6 kg). Além disso, os VEG exibiram aumento
da hidratacao corporal (VEG: 3,1 L versus NVEG: 0,3 L), sem grandes alteracbes da massa muscular
(VEG: 0,3 kg versus NVEG: 0,4 kg). Adicionalmente, entre os individuos com IMC acima de 30 kg/m?,
os VEG exibiram as maiores reducdes de peso corporal (7,2 kg), %G (9,6%) e de gordura visceral (2
kg). Ao final do programa, os autores acompanharam os VEG e NVEG do 1° més apds a intervencao
até o0 13° més, e do 13° més até o 25° més, e notaram que os VEG continuaram a perder peso.

Sofi et al.?? avaliaram 118 individuos com sobrepeso e risco cardiovascular baixo a moderado.
Os sujeitos foram distribuidos aleatoriamente em dois grupos: 60 participantes com uma dieta
ovolactovegetariana (OLV) com baixa caloria, e 58 individuos com uma dieta tipo do Mediterraneo
(MED) de baixa caloria. Todos foram seguidos por trés meses e instruidos, por meio de informagdes
e cardapios semanais a fazerem uso correto das dietas. Em ambos os grupos houve significante
reducao do peso corporal (OLV: entre 1,35 kg e 2,42 kg e MED: entre 2,29 kg e 1,25 kg), do IMC (OLV:
entre 0,43 kg/m? e 0,84 kg/m? e MED: entre 0,47 kg/m? e 0,86 kg/m?) e da massa gorda (OLV: entre
0,80kg e 1,67kg e MED: entre 1,01 kg e 1,93 kg), melhorando o risco cardiovascular. Porém, a dieta
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OLV foi superior, reduzindo a lipoproteina de baixa densidade (LDL) de 128 mg/dl para 121 mg/dl, o
colesterol total (de 208 mg/dl para 203 mg/dl) e o acido urico (de 4,15 mg/dl para 4,03 mg/dl). Por
outro lado, houve redugéo da vitamina B, ,, que passou de 381 pg/ml para 361 pg/ml. Como os valores
de referéncia vao de 114 pg/ml a 890 pg/ml, apesar da reducao os OLV ainda se mantiveram dentro
da faixa esperada. Ja a dieta MED resultou em significante redugcdo somente dos triglicerideos (de
115 mg/dl para 109 mg/dl). Ambas as dietas OLV e MED resultaram em aumentos da interleucina-4
(IL-4: citocina anti-inflamatdria), passando de 0,05 para 0,09. Essas alteragbes na IL-4 podem estar
associadas a alimentacado mais vegetariana e/ou a melhora na composi¢ao corporal.

Kahleova et al.?° avaliaram a influéncia do tipo de gordura e dos acidos graxos da dieta sobre
a composicao corporal, secregao de insulina e resisténcia a insulina de adultos americanos com IMC
médio de 34 kg/m?, submetidos a uma dieta vegana, por 16 semanas, com baixo teor em gorduras.
Os VEG exibiram positivas mudancas, tais como, redugao do peso corporal (entre 4,1 kg e 8,9 kg),
da massa gorda (entre 3,2 kg e 5,4 kg), do volume de gordura visceral (entre 120 cm?® e 328 cm?®), da
resisténcia a insulina (HOMA: entre 0,8 e 1,2) e nas gorduras totais (de 77,7 g/dia para 28,8 g/dia),
porém maior ingestao de carboidratos (de 216,9 para 259,9 g/dia) e de proteinas (entre 50,8 g/dia
para 76,5 g/dia). Por outro lado, embora a composi¢ao da dieta dos NVEG tenha sofrido significantes
redugdes (proteina total: de 75,4 g/dia para 66,8 g/dia, carboidratos: de 215 g/dia para 186,5 g/dia,
gordura: de 83,9 g/dia para 66 g/dia), ndo houve significantes alteracbes na composi¢cao corporal.

Em 2020, Kahleova et al.?', adicionaram informagbes que poderiam explicar as diferengas na
composicao corporal em funcao da dieta. Eles estudaram a microbiota de individuos com diferentes
padrbes dietéticos. Os resultados relativos a composi¢cao corporal foram essencialmente os mesmos
verificados anteriormente®, ou seja, os que praticavam a dieta VEG exibiram significantemente menores
valores de peso corporal (entre 4,9 kg e 7,0 kg), IMC (entre 2,4 kg/m? e 1,6 kg/m?), massa gorda (entre
3,1 kg e 4,6 kg), volume de gordura visceral (entre 135 cm? e 345 cm?), aumento da sensibilidade
a insulina (PREDIM: entre 0,5 e 1,2) e menor ingestdo de proteina total (de 69,0 g/dia para 42,9 g/
dia), maior ingestdo de carboidratos (de 222 g/dia para 236 g/dia), fibras (de 24,0 g/dia para 33,2 g/
dia) e proteina de origem vegetal (de 30,6 g/dia para 41,7 g/dia). Notaram também que a reducgéo da
abundancia relativa da bactéria Bacteroides fragilis se associou a maior perda de peso corporal, massa
gorda e gordura visceral, e aumento da sensibilidade a insulina, tanto no grupo controle quanto no grupo
VEG. Contudo, é dificil associar a dieta a mudanga na microbiota e, consequentemente, as mudancas
na composi¢ao corporal, pois 0 grupo controle, que manteve uma dieta NVEG por 16 semanas, exibiu
as maiores redug¢des na abundancia da bactéria Bacteroides fragilis (VEG: redugao de 10.117, ou 95%
versus NVEG: reducgéo de 30.610, ou 98%), em relacao ao grupo VEG, mas sem significantes alteragdes
na composic¢ao corporal. Embora os autores tenham estabelecido correlagbes inversas e significantes
entre a abundancia das bactérias e a composicao corporal, as alteracdes da composi¢cao corporal entre
os VEG néo foram devidas as alteragdes dessas bactérias.

Boutros et al.?> analisaram 56 mulheres de 25,6 + 4,1 anos, IMC 22,0 + 1,9 kg/m?, saudaveis
e fisicamente ativas, com o objetivo de encontrarem possiveis diferengas na resisténcia e forga
musculares em relacao a dieta. As participantes foram classificadas como VEG (n = 28) e NVEG
(n = 28) e deveriam ter no minimo dois anos na pratica dietética. Em relagcdo ao peso corporal
total, as VEG nao exibiram diferengas significantes das NVEG (VEG: 59,9 + 5,8 kg e NVEG 60,4
* 6,7 kg), ao IMC (VEG: 21,7 £ 2,1 kg/m? e NVEG 22,3 + 1,8 kg/m2), ao percentual de gordura
corporal (VEG 26,9 + 6,9% e NVEG 28,0 £ 6,9%) e a massa magra total (VEG: 41,8 + 3,5 kg e
NVEG 41,5 £ 4,3 kg). Por outro lado, o consumo maximo de oxigénio (VO, max.), medido em
cicloergbmetro, foi maior no grupo VEG em comparacado as NVEG. A duragcdo maxima no teste
foi significantemente maior entre as VEG (VEG: 12,2 + 5,7 minutos e NVEG: 8,8 + 3,0 minutos,
P = 0,007). Os autores atribuiram o melhor desempenho no teste cardiorrespiratério ao maior
consumo de carboidratos (303,4 £ 90,5 g versus 225,4 £ 123,2 g, pois 0 maior consumo aumenta
os estoques de glicogénio, como base no verificado por outros autores?®. Embora Boutros et al.?®
nao tenham avaliado o conteudo de glicogénio muscular das VEG, nao se pode descartar essa
possibilidade. Se VEG exibirem maior contetido de glicogénio muscular por conta da dieta, isso
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explicaria a maior capacidade cardiorrespiratéria das VEG, o que ainda precisa ser determinado.

Shahavandi et al.”® estudaram 270 Iranianos (118 homens e 152 mulheres) em um desenho
transversal, com o objetivo de avaliarem a influéncia de trés diferentes dietas a base de plantas. A
idade média dos individuos foi de 36,5 anos e o IMC médio de 25,4 kg/m?. A ingestao dietética regular
foi avaliada usando questionario semiquantitativo de frequéncia alimentar (QFA-q) e, para avaliar a
ingestao de nutrientes na dieta, utilizou-se o software “Nutritionist IV”. Os participantes foram divididos
em trés grupos de dieta a base de vegetais: PDI (dieta com maior ingestao de frutas, legumes, nozes,
leguminosas, cha e café, graos refinados, agucar, doces e sobremesas); hPDI (dieta com maior
ingestao de frutas, nozes, 6leos vegetais e menor ingestao de sucos de frutas, graos refinados, batata,
agucar, doces/sobremesas, laticinios e ovos); e uPDI (dieta com niveis mais altos de graos refinados,
agucar, doces/sobremesas, mas baixos niveis de frutas, verduras, nozes, gomas, 6leos vegetais,
gordura animal, laticinios, carnes, graos integrais, cha/café, ovos e peixes ou mariscos). A dieta hPDI
foi considerada mais saudavel, seguida da PDI e da uPDIl. Em cada grupo dietético a pratica foi
dividida em trés categorias de tercis, ou seja, quanto maior o tercil, maior a adesao a dieta. O tercil
de maior adesdo ao hPDI foi significantemente associado ao menor IMC (24,6 kg/m? £ 4,9, p = 0,01)
em relagdo aos maiores tercis dos outros grupos (PDI: 25,0 kg/m? + 3,9 e uPDI: 25,2 kg/m? £ 3,5). Em
relagdo a circunferéncia da cintura, os menores valores foram verificados no grupo hPDI (86,8 + 12,6
cm, p <0,001) em relagéo ao PDI (87,4 £ 11,4 cm) e uPDI (88,5 + 12,6 cm). O mesmo ocorreu com a
relagdo cintura-quadril dos hPDI (0,88 £ 0,06, p < 0,001) que foi menor que do PDI (0,90 £+ 11,4) e do
uPDI (0,89 + 0,06). Adicionalmente, o maior tercil na dieta hPDI resultou em maiores valores de HDL
(53,1 £ 11,0 mg/dl, p < 0,01) em relagao ao maior tercil do grupo PDI (51,1 £ 9,9 mg/dl) e do uPDI (51,1
1 9,97 mg/dl). Esses achados indicam que, além dos efeitos benéficos das dietas ricas em alimentos
vegetais e saudaveis, quanto maior a adesao a essas dietas melhores os resultados no IMC e no perfil
bioquimico lipidico.

Argyridou et al.’® avaliaram 23 individuos com sobrepeso ou obesidade, submetidos a uma dieta
vegetariana, durante oito semanas. Ao longo do periodo da dieta houve significante redugédo no IMC
(de 35,2 kg/m? para 34,2 kg/m?), no peso corporal (de 96,1 kg para 93,4 kg), na circunferéncia da
cintura (de 112 cm para 109 cm), na massa gorda (de 42,3 kg para 40,8 kg) e na gordura visceral (de
2,14 kg para 2,06 kg). Apos o encerramento do estudo, os sujeitos retornaram a dieta ndo vegetariana
e 0s parametros acima retornaram aos valores anteriores a intervencgao.

Dieta Vegetariana sem beneficios sobre a composig¢ao corporal

Semelhantemente ao observado por Chan et al.™, na presente revisdo foram encontrados
alguns estudos que n&o encontraram diferengas estatisticamente significantes entre VEG e NVEG
com respeito a composic¢ao corporal.

O estudo de Siani et al.?8, ndo incluido na revisdo de Chan et al.", avaliou 20 VEG e 10 NVEG
italianos saudaveis. O peso, o IMC, a massa gorda € a massa magra nao diferiram entre os grupos.
Contudo os VEG exibiram significantemente menores valores de colesterol (VEG: 181 £ 41 mg/dl e
NVEG: 222 + 41 mg/dl) triglicérides (VEG: 93 £ 40 mg/dl e NVEG: 171 + 87 mg/dl), e significantemente
maiores valores de HDL (VEG: 62 + 14 mg/dl e NVEG: 56 +16 mg/dl). Os autores concluiram que,
embora a dieta VEG nao tenha afetado a composigdo corporal, houve beneficios para o risco
cardiovascular.

Nadimi et al.*® estudaram 20 VEG e 20 NVEG, com 10 homens e 10 mulheres em cada grupo,
e submeteu-os ao exame da composigao corporal por bioimpedancia e foram avaliadas a ingestao de
carboidratos, proteinas, lipidios e calorias totais. Embora a taxa metabdlica de repouso dos VEG fosse
menor que dos NVEG (VEG: 1.355 + 193 Kcal e NVEG: 1.569 + 348 Kcal), ndo foram observadas
diferengas significantes em relagdo ao peso corporal (VEG: 63,49 + 10,09 kg e NVEG 65,5 + 11,60
kg), ao IMC (VEG: 23,05 £ 1,87 kg/m? e NVEG: 23,62 * 1,85 kg/m?), a massa gorda (VEG: 26,46 *
7,54 kg e NVEG: 26,85 + 9,33 kg), e @ massa magra (VEG: 73,54 + 7,54 kg e NVEG: 70,59 + 15,36
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kg). Também n&o foram encontradas diferengas significantes com relagéo a ingestéo de calorias totais
(VEG: 1.592 + 461,80 Kcal e NVEG: 1.622 + 306,59 Kcal), carboidratos (VEG: 249,78 + 17,28 g e
NVEG: 227,61 + 61,03 g), lipidios (VEG: 55,36 £ 25,53 g e NVEG: 58,28 + 10,95 g), exceto que os
VEG (40,45 + 19,41g) ingeriam menos proteinas que os NVEG (56,96 + 11,94 g, p = 0,04).

Morgan e Jensen®' exploraram a hipétese de que VEG obesos teriam menos inflamagao do
tecido adiposo do que NVEG obesos. O estudo contou com 16 pessoas obesas, sendo oito VEG
e oito NVEG, com um homem em cada grupo. Os VEG praticavam esse tipo de dieta por pelo
menos cinco anos. Ambos os grupos preencheram um questionario de frequéncia alimentar, e foram
submetidos ao exame de tomografia computadorizada abdominal de corte Unico. Foram realizadas
bidpsias no tecido adiposo subcutaneo abdominal (lateral ao umbigo), femoral (na face antero-lateral
da porcao medial da coxa), e no musculo do vasto lateral. A composi¢cao de acidos graxos em lipidios
teciduais foi avaliada pela extracao de lipidios teciduais usando o método de Folch, e os cortes do
tecido adiposo foram visualizados por microscopia de luz, usando um microscopio Olympus BX43.
Mediu-se também a glicose e as concentragdes plasmaticas totais de acidos graxos livres, de IL-6
(interleucina 6) e de TNF (fator de necrose tumoral). A imuno-histoquimica mediu os macréfagos do
tecido adiposo e sua contagem foi obtida a partir de dez imagens de maneira aleatéria. As analises do
tecido adiposo mostraram que o grupo VEG exibia menor nimero de macréfagos no tecido adiposo
femoral (11,3 £ 5,0 versus 19,9 + 4,7 por 100 adipdcitos), indicando um efeito benéfico da dieta em
relagéo as inflamagdes do tecido adiposo. A porcentagem do acido graxo palmitico no plasma foi
significantemente menor entre os VEG (24 + 3%) que nos NVEG (28 + 4%). Em relagédo ao conteudo
caldrico, nao houve diferencas significantes (VEG: 2.044 + 672 Kcal e NVEG: 2.009 * 344 Kcal), como
também nao na distribuicdo dos macronutrientes da dieta. Somente o consumo de gorduras saturadas
dos VEG (15,9 £ 9,9 g) foi significantemente menor que dos NVEG (27,6 £ 9,7 g), e 0 consumo de
fibras maior (VEG: 34,7 £+ 10,5 g e NVEG: 21,4 £ 6,7 g). Em relagdo a composigao corporal, ndo foram
observadas diferengas significantes em relagéo ao IMC (VEG: 32,2 + 2,6 kg/m? e NVEG: 33,3 + 1,9
kg/m?) e ao percentual de gordura corporal (VEG: 44 + 8% e NVEG: 45 + 4%)).

Damazio et al.?® avaliaram 34 individuos adultos divididos em trés grupos dietéticos: 11 veganos,
11 ovolactovegetarianos e 12 onivoros. Apesar da falta de analise estatistica apropriada, de informacdes
sobre os niveis de significancia encontrados ao serem feitas as comparacgdes, de descricdo mais
organizada dos resultados e da pequena amostragem, os autores afirmaram que 100% dos veganos
e ovolactovegetarianos, e 92% dos NVEG eram eutréficos segundo o IMC, e que o IMC médio
desvio-padrdo dos OLV (20,6 + 1,70 kg/m?) e dos veganos (21,7 + 1,92 kg/m?) nao diferiram dos
NVEG (21,7 £ 2,15 kg/m?). A prevaléncia de obesidade, avaliada pelo percentual de gordura corporal,
foi maior entre os veganos (18,2%) e ovolactovegetarianos (27,3%) que entre os NVEG (0%). Os
ovolactovegetarianos e os veganos exibiram menor circunferéncia da cintura (72,6 + 7,05cme 72,8 £
6,51 cm) em relagédo aos NVEG (77,6 £ 7,12 cm), e o risco de obesidade central relacionada ao risco
de doenga cardiovascular estimado pela circunferéncia da cintura foi maior entre os NVEG (33%) em
relagéo aos OLV (9%) e veganos (18%). Sabe-se que quando o IMC é semelhante entre os grupos e
um deles exibe maior adiposidade corporal, isso ocorre em detrimento da massa magra. Os autores
notaram que a prevaléncia de desnutricdo grave, avaliada pela area muscular do braco, foi de 36,4%
entre os ovolactovegetarianos e veganos, em comparagao a 16,7% dos NVEG.

CONCLUSAO

Os dados da presente revisdo narrativa apoiam os resultados de recentes revisdes sistematicas
e atualizam as informacgdes indicando que, de forma geral, a dieta VEG resulta em menor peso
corporal, menor IMC e menor adiposidade corporal, mas as informagdes sobre a massa magra e
massa muscular ainda ndo sao claramente consistentes.
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