§ PUC Trabalho de Conclusao do %()

< b, Curso de Educacio Fisica NG
o828 GoIAS ¢ Y/
Bacharelado ﬁff(_
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Resumo — O presente estudo teve como objetivo investigar as diferengas na hipertrofia muscular
entre mulheres adultas praticantes de musculagéo associada a dieta hiperproteica e mulheres que
realizam apenas treinamento resistido. Trata-se de uma revisdo bibliografica narrativa, de
abordagem qualitativa e carater exploratério-descritivo, desenvolvida por meio de levantamento em
bases de dados cientificas nacionais e internacionais. Foram analisados estudos publicados entre
2023 e 2026 relacionados a musculagao, hipertrofia muscular, composigdo corporal e ingestdo
proteica em mulheres adultas. Os resultados demonstraram que o treinamento resistido esteve
associado principalmente ao aumento da forga muscular, aumento de massa magra, redugédo de
gordura corporal, manuten¢ao de massa livre de gordura. Estudos analisados apontaram aumento
de massa magra, redugdo do percentual de gordura e melhora do desempenho fisico apos
intervengdes entre 8 e 12 semanas de treinamento. Em relagéo a dieta hiperproteica, observou-se
contribuigdo para manutencdo da massa muscular, recuperacdo e adaptagdes relacionadas ao
metabolismo energético. Entretanto, parte dos estudos n&o identificou superioridade
estatisticamente significativa da associacdo entre musculagdo e dieta hiperproteica quando
comparada ao treinamento resistido isolado nos ganhos relacionados a hipertrofia muscular. Conclui-
se que a musculagdo permanece como o principal estimulo para adaptagdes hipertréficas em
mulheres adultas, enquanto a ingestdo proteica adequada pode atuar como suporte para
recuperagcao muscular, manutencdo da massa magra em respostas ao treinamento.
Palavras-chave: Hipertrofia muscular. Mulheres. Treinamento de resisténcia.

Abstract - This study aimed to investigate the differences in muscle hypertrophy between adult
women who practice weight training combined with a high-protein diet and women who perform only
resistance training. This is a narrative literature review, with a qualitative approach and exploratory-
descriptive character, developed through a survey of national and international scientific databases.
Studies published between 2023 and 2026 related to weight training, muscle hypertrophy, body
composition, and protein intake in adult women were analyzed. The results showed that resistance
training was mainly associated with increased muscle strength, functional improvement, and positive
changes in body composition. The analyzed studies indicated an increase in lean mass, a reduction
in body fat percentage, and improved physical performance after interventions between 8 and 12
weeks of training. Regarding the high-protein diet, a contribution to the maintenance of muscle mass,
recovery, and metabolic responses associated with training was observed. However, some studies
did not identify a statistically significant superiority of the association between weight training and a
high-protein diet when compared to isolated resistance training in gains related to muscle
hypertrophy. It is concluded that weight training remains the primary stimulus for hypertrophic
adaptations in adult women, while adequate protein intake can support muscle recovery, maintain
lean mass, and optimize training responses.
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1. INTRODUGAO

A pratica de musculagéao em mulheres adultas tem sido investigada em estudos
relacionados ao treinamento resistido e as adaptacdes resultantes dessa atividade.
Essas pesquisas tém avaliado variaveis do treinamento, como volume e frequéncia, e
sua influéncia na hipertrofia muscular (Nunes et al., 2021). Além dos aspectos do
treinamento, estratégias nutricionais também vém sendo examinadas quanto a sua
eficacia para a hipertrofia, destacando a importancia da ingestao proteica entre os
praticantes de treinamento resistido (Faraco et al., 2021).

O presente estudo aborda a comparagao dos efeitos da musculagao isolada e
da musculacdo associada a dieta hiperproteica sobre a hipertrofia muscular em
mulheres adultas.

Quais sao as diferencas nos resultados de hipertrofia muscular entre mulheres
adultas praticantes de musculagéo isolada e mulheres que associam musculacao a
dieta hiperproteica?

Parte-se da hipotese de que mulheres adultas que associam musculagao a dieta
hiperproteica podem apresentar respostas relacionadas a manutengdo da massa
magra, recuperagdo muscular e alteragbes na composi¢gao corporal quando
comparadas as praticantes de musculagao isolada.

O treinamento resistido, de forma isolada, atua como um estimulo para a
hipertrofia muscular em mulheres, podendo promover aumento significativo de forga
e aumento de massa magra. Contudo, para sustentar esse processo, pode ser
necessario um aporte nutricional adequado, que fornega aminoacidos essenciais para
a recuperagcdao muscular e a manutencdo da massa magra (Nunes et al., 2021;
Schoenfeld, 2016).

O objetivo geral deste estudo é investigar as diferengas na hipertrofia muscular
entre mulheres adultas que praticam musculagdo associada a dieta hiperproteica e
mulheres que realizam apenas musculagao.

e Analisar os efeitos da musculacdo sobre a hipertrofia muscular/aumento de

massa magra em mulheres adultas, com base em evidéncias cientificas.

e |nvestigar a contribuicdo da dieta hiperproteica na modulagéo das respostas

metabdlicas e hormonais associadas a hipertrofia em mulheres que praticam

musculagao.



e Comparar a eficiéncia da associagao entre musculagcédo e dieta hiperproteica
em relagdo a recuperagao, adaptagdo e ganho de massa magra, quando

confrontada a musculagao isolada.

O estudo pode contribuir para ampliar a compreensao acerca da relagao entre
treinamento resistido e ingestdo proteica, fornecendo subsidios tedricos para
profissionais da Educacgao Fisica e Nutrigdo e para uma analise critica sobre os efeitos
da dieta hiperproteica associados a hipertrofia muscular

O presente estudo esta organizado em quatro partes principais. Inicialmente, a
fundamentacédo tedrica aborda aspectos relacionados a musculagao, hipertrofia
muscular e dieta hiperproteica. Em seguida, a metodologia descreve os
procedimentos utilizados para selecdo e analise dos estudos cientificos.
Posteriormente, sdo apresentados os resultados encontrados na literatura e a analise
dos dados relacionados aos objetivos da pesquisa. Por fim, sdo apresentadas as

consideragdes finais do estudo.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 MUSCULACAO

As academias de musculacdo se destacam como um dos ambientes mais
comuns para a pratica do treinamento resistido, estando presentes na maioria dos
centros e clubes esportivos, onde o uso de pesos livres e aparelhos possibilita
diferentes formas de execugao dos exercicios (Teixeira; Gomes, 2016). Além disso, a
musculagdo € recomendada por organizagdes de saude e medicina esportiva como
uma pratica voltada a promog¢ao da saude em adultos (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE [ACSM], 2011). Nesse contexto, o treinamento com pesos é
compreendido como um método que organiza e aplica cargas progressivas em
diferentes formatos de exercicios, com o objetivo de aprimorar a forga muscular e
gerar beneficios relacionados a saude e ao desempenho fisico (Faigenbaum et al.,
2009).

Além disso, os ganhos de forga observados apds programas de treinamento
com pesos, tanto em homens quanto em mulheres, podem estar associados a
adaptacgdes neurais nas fases iniciais do treinamento, antes mesmo da ocorréncia da

hipertrofia muscular. Dessa forma, os ganhos percentuais nas mulheres podem ser



semelhantes ou até superiores aos dos homens, considerando o menor nivel inicial
de forga (Graves; Franklin, 2006 apud Da Mata; Espig; Dos Santos, 2011). Nesse
sentido, Dantas (2005 apud Medeiros; Silva; Machado Filho, 2023) destaca que a
sobrecarga € considerada um dos principios fundamentais do treinamento voltado a
hipertrofia muscular, uma vez que o estresse provocado pelo treinamento pode
ocasionar microlesdes nas fibras musculares, contribuindo para aumento de forga
muscular e alteracdes na massa muscular

Diante disso, diferentes variaveis relacionadas a organizagao do treinamento
tém sido investigadas devido a sua possivel influéncia sobre as respostas musculares
promovidas pelo treinamento resistido. Entre essas variaveis, destacam-se o volume,
a intensidade e a frequéncia do treinamento. O volume € definido como a quantidade
de exercicio realizada ao longo de um periodo de tempo, sendo expresso pelo numero
total de repeticdes em uma sessido de treinamento, considerando a relagdo entre
séries e repeticbes (Schoenfeld et al., 2010). Ja a intensidade da carga esta
relacionada a porcentagem da repeticdo maxima utilizada durante a execugao dos
exercicios, enquanto a frequéncia é determinada pela quantidade de sessdes
realizadas em determinado periodo e pelo numero de vezes em que um grupo
muscular é trabalhado ao longo da semana (Schoenfeld et al., 2016).
Sob essa perspectiva, a periodizacdo pode ser compreendida como uma abordagem
sistematica, sequencial e progressiva voltada ao planejamento e desenvolvimento das
qualidades motoras, sendo estruturada em ciclos de treinamento. Dessa forma, sua
eficacia depende da capacidade de relacionar as habilidades motoras ao longo do
periodo de treinamento, buscando melhorar o desempenho fisico (Gambetta, 1991;
Graham, 2002; Sequeiros et al., 2005 apud Minozzo et al., 2008). Nesse sentido, os
beneficios proporcionados pelo treinamento de resisténcia dependem da combinacéao
de variaveis como numero de repeti¢des, séries, sobrecarga, ordem dos exercicios e

intervalos de descanso entre séries e exercicios (Fleck; Kraemer, 2014).

2.2 HIPERTROFIA MUSCULAR

A hipertrofia muscular esta relacionada ao aumento da area de secgao
transversa do musculo, resultante de adaptacdes estruturais nas fibras musculares
em respostas aos estimulos promovidos pelo treinamento de forga. Essas alteragoes

envolvem o aumento dos componentes contrateis, como actina e miosina,



contribuindo para o aumento da massa muscular (Oliveira, 2014; Figueiredo; Narezi,
2010 apud Pagotto, 2017). Segundo Lima (2017), as fibras musculares esqueléticas
apresentam elevada capacidade adaptativa, podendo sofrer alteracdes relacionadas
tanto ao aumento do tamanho das fibras, caracterizando a hipertrofia, quanto a sua
reducao, definida como hipotrofia muscular.

Segundo Lima (2017) os processos de hipertrofia e hipotrofia muscular estao
relacionados ao turnover proteico muscular, sendo que as vias de sintese e
degradagao proteica nas células musculares estriadas esqueléticas sdo estimuladas
por diferentes sinais extracelulares, como horménios, citocinas, fatores de
crescimento e estimulos neurais. Segundo o autor, esses mecanismos permitem a
remodelagcao dinamica do tecido muscular.

Além disso, a hipertrofia muscular pode variar entre os individuos, sendo
influenciada por fatores biolégicos, hormonais e pelas caracteristicas do treinamento
realizado. De modo geral, os estudos apontam que o treinamento resistido pode
contribuir para o aumento de forca e para o aumento da massa muscular e reducao
do percentual de gordura corporal, embora essas respostas possam variar conforme
as caracteristicas individuais das mulheres (Hubal et al., 2005 apud Refalo et al., 2023;
Handelsman, 2017 apud Refalo et al., 2024).

2.3 DIETA HIPERPROTEICA

A dieta hiperproteica, como descrito por Oliveira, Santos e Toscano (2019),
caracteriza-se pelo consumo elevado de proteinas e tem sido utilizada como
estratégia associada a manutengcéo da massa muscular.

O aumento da massa muscular ocorre quando a sintese proteica supera a
degradacido proteica. Nesse contexto, a ingestdo adequada de proteinas pode
favorecer esse balanco positivo, fornecendo aminoacidos importantes para processos
relacionados a recuperacgao e adaptagdao muscular (Abreu et al., 2021).

Alguns estudos recomendam ingestéo entre 1,2 g e 1,6 g de proteina por
quilograma de peso corporal, podendo chegar a aproximadamente 2 g/kg em
praticantes de musculacao e treinamento resistido (Oliveira; Santos; Toscano, 2019).

Além da quantidade total consumida ao longo do dia, fatores como distribuigdo
proteica nas refei¢cdes, dose ingerida e qualidade das fontes alimentares também

podem influenciar a estimulagdo da sintese proteica muscular e a hipertrofia em



praticantes de treinamento de forca (Quaresma; Oliveira, 2017). Nogueira (2015 apud
Pagotto, 2017) aponta que o consumo de proteinas apds o treinamento de forga
também pode favorecer o reparo das fibras musculares e aumentar a sintese de
proteinas musculares, especialmente quando a refeicdo apresenta aminoacidos
essenciais, como a leucina. Além disso, a associagao entre proteinas e carboidratos
no periodo pos-treino pode contribuir para a recuperagdo muscular, melhora do
desempenho fisico e adaptagcbes associadas a hipertrofia (Phillips, 2011 apud
Pagotto, 2017).

Quando associada ao treinamento resistido, a ingestdo adequada de proteinas
pode contribuir para adaptagdes relacionadas ao aumento de massa muscular e a

recuperacao entre as sessoes de treino (Abreu et al., 2021).

3 METODOLOGIA

O presente estudo esta vinculado a linha de pesquisa Ciéncias do Esporte e da
Saude, caracterizando-se como uma pesquisa de abordagem qualitativa e carater
exploratorio-descritivo, desenvolvida por meio de revisao bibliografica narrativa.

A escolha pela revisdo bibliografica narrativa ocorreu devido a proposta do
trabalho, que buscou compreender os efeitos da associacao entre musculacao e dieta
hiperproteica sobre a hipertrofia muscular em mulheres adultas. Optou-se por esse
modelo de pesquisa por ndo haver a intengao de realizar meta-analise ou avaliagao
estatistica quantitativa dos estudos, mas sim desenvolver uma discussao descritiva,
comparativa e interpretativa dos resultados encontrados na literatura cientifica. Dessa
forma, a revisdo narrativa permitiu reunir, discutir e interpretar diferentes estudos
relacionados ao tema, considerando as divergéncias metodoldgicas e os diferentes
contextos das pesquisas analisadas.

A pesquisa foi realizada por meio de levantamento bibliografico em bases de
dados cientificas e plataformas digitais. Inicialmente, utilizaram-se ferramentas digitais
de apoio, incluindo plataformas de inteligéncia artificial, para organizacgao inicial dos
descritores e direcionamento das buscas bibliograficas, considerando os elementos
centrais do tema e da pesquisa (APENDICE A). Entretanto, a leitura, selecdo e
interpretacédo dos estudos foram realizadas manualmente. Também foram realizadas,

no texto completo, revisao linguistica, gramatical e adequagao as normas ABNT.



Inicialmente, foram definidos o tema da pesquisa, o problema investigado, os
objetivos do estudo e o publico analisado. A organizagao da busca bibliografica e dos
eixos da fundamentagao tedrica partiu da definicdo dos seguintes elementos: objeto
(musculagéo/treinamento resistido), fendmeno (hipertrofia muscular), contexto
associado (dieta hiperproteica) e sujeito investigado (mulheres adultas). A partir disso,
foram estabelecidos os critérios utilizados na selegao dos artigos e na construgao da
fundamentacao tedrica.

Para as buscas, foram utilizados os seguintes descritores em portugués:
“‘musculagao”, “treinamento resistido”, “hipertrofia muscular”, “dieta hiperproteica”,
“‘massa magra”’, “composi¢ao corporal’ e “mulheres adultas”. Em inglés, foram
utilizados os termos “resistance training”, “muscle hypertrophy”, “high-protein diet”,
‘lean mass”, “body composition” e “adult women”. Os descritores foram combinados
por meio dos operadores booleanos AND e OR, utilizando estratégias como:
“resistance training AND muscle hypertrophy”, “high-protein diet AND resistance
training” e “musculagdo AND hipertrofia muscular”.

As buscas foram realizadas principalmente nas bases de dados PubMed e
PubMed Central (PMC). Além disso, também foram consultadas plataformas e
periodicos cientificos, como MDPI, Frontiers e Revista Brasileira de Atividade Fisica &
Saude (RBAFS), priorizando estudos disponiveis na integra.

Os estudos analisados nos resultados obedeceram ao recorte temporal entre
os anos de 2023 e 2026, buscando priorizar pesquisas mais recentes relacionadas ao
tema. Entretanto, autores publicados em periodos anteriores também foram utilizados
na fundamentacdo tedrica, especialmente em conteudos considerados classicos
sobre treinamento resistido, hipertrofia muscular e sintese proteica.

Como critérios de incluséo, foram considerados estudos originais envolvendo
mulheres adultas submetidas ao treinamento resistido, com ou sem associacdo de
dieta ou suplementagao proteica, contendo informacdes relacionadas a hipertrofia
muscular, composi¢ao corporal, forga muscular, recuperagao muscular e adaptacoes
relacionadas ao metabolismo energético durante o treinamento.

Foram excluidos editoriais, pesquisas realizadas com homens, adolescentes,
animais e trabalhos sem relacao direta com musculacao e dieta hiperproteica. Estudos
de revisao foram utilizados apenas na fundamentacao tedrica e contextualizacido do

tema, ndo compondo a analise principal dos resultados.



Inicialmente, foi realizada a leitura dos titulos e resumos dos artigos
encontrados. Em seguida, os estudos considerados pertinentes passaram por leitura
completa da metodologia, dos resultados e das conclusdes, permanecendo apenas
aqueles que apresentavam relagéo direta com os objetivos da pesquisa.

Apos a selecéo final, os artigos foram organizados em um quadro descritivo
contendo autor/ano, objetivo geral, método/amostra, principais resultados e
conclusdo. Posteriormente, os estudos foram analisados de forma descritiva e
comparativa, considerando os principais achados relacionados aos efeitos da
musculagao, a contribuicdo da dieta hiperproteica e a associagao entre treinamento
resistido e ingestao proteica em mulheres adultas.

Por fim, os estudos foram organizados de acordo com o0s eixos tematicos
definidos nos objetivos especificos da pesquisa. A analise dos dados foi realizada por
meio da comparagao entre os trés eixos centrais do estudo: os efeitos do treinamento
resistido sobre a hipertrofia muscular, a contribuicdo da dieta hiperproteica para
manutencdo e recuperacdo muscular e a associagao entre treinamento resistido e

ingestéo proteica em mulheres adultas.



4 DESCRIGAO, ANALISE E INTERPRETAGAO DOS DADOS

Foram selecionados estudos cientificos publicados entre 2023 e 2026, identificados por meio de buscas em bases digitais e

plataformas académicas, considerando sua pertinéncia tematica aos objetivos do estudo.

Quadro 1 Descritivo das publicacdes selecionadas para o estudo

| AUTOR/ANO

OBJETIVO GERAL

METODO/AMOSTRA

PRINCIPAIS RESULTADOS

CONCLUSAO

loannidou et
2024

al.,

Investigar os efeitos da
musculagao com pesos livres
e da dieta hiperproteica sobre

composicao corporal,
espessura muscular e forga
em mulheres pos-

menopausicas.

Ensaio clinico randomizado; 55
mulheres pés-menopausicas; 4
grupos: treino+proteina (n=15),
treino (n=12), proteina (n=14) e
controle (n=14); 12 semanas, 3
sessdes/semana.

A massa muscular esquelética
aumentou nos dois grupos
com treino; a massa gorda
reduziu significativamente
apenas no grupo treino
isolado; houve aumento de
forca de preensao,
agachamento e levantamento
terra nos grupos com treino;

nao houve diferenga
significativa entre
treinot+proteina e treino
isolado.

A musculagdo melhorou
composic¢ao corporal e forca
em mulheres pos-
menopdausicas, mas a dieta
hiperproteica nao mostrou
efeito aditivo claro quando
associada ao treino.

Murray et al., 2025

Avaliar os efeitos da
suplementagao proteica pos-
exercicio, associada ao treino
combinado, sobre IGF-1,
forca e composigédo corporal

Ensaio  clinico randomizado,
duplo-cego; 27 mulheres pré-
menopausicas nao treinadas;
grupo controle vs grupo proteina;
12 semanas de treino resistido de
membros superiores (2x/semana)

A ingestao proteica foi maior
no grupo proteina; nao houve
mudang¢a em IGF-1; a massa
magra total aumentou ao
longo de 12 semanas; todas
as medidas de forga
aumentaram em ambos o0s

0] treino combinado
aumentou forga e massa
magra em mulheres n&o
treinadas, mas a
suplementagao proteica pos-
exercicio nao produziu

Radfar et al., 2026

em mulheres ré- . o - ..
A P + HIT em cicloergbmetro | grupos; sem vantagem | beneficio adicional robusto
menopausicas. . . )
(3x/semana). consistente do suplemento | no periodo analisado.
sobre o controle.
Examinar se a | Ensaio clinico randomizado; 54 | Os dois grupos com | O treino resistido associado a

suplementagdo de O6mega-3
potencializa os efeitos do
treino resistido com dieta
hiperproteica sobre

mulheres com sobrepeso (40-
53 anos); grupos: treino + dieta
hiperproteica + 6mega-3, treino +
dieta hiperproteica + placebo e

treino+dieta hiperproteica
reduziram massa corporal e
massa gorda, aumentaram
massa muscular esquelética e

dieta hiperproteica melhorou
composig¢ao corporal, fungao
muscular e  sinalizagao
anabdlica; 0 6mega-3
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| AUTOR/ANO OBJETIVO GERAL METODO/AMOSTRA PRINCIPAIS RESULTADOS | CONCLUSAO |
composi¢ao corporal, | controle sem treino; 8 semanas, 3 | melhoraram forga, resisténcia | modulou biomarcadores,
desempenho muscular e | sessdes/semana. e poténcia em comparagdo ao | mas nao  acrescentou

biomarcadores musculares
em mulheres com sobrepeso.

controle; biomarcadores
musculares melhoraram, com
mudangas maiores no grupo
com 6mega-3.

ganho claro de massa
muscular ou desempenho
no curto prazo.

Olenick et al., 2023

Investigar os efeitos de um
modelo de dieta hiperproteica

sobre  metabolismo  pés-
prandial e composigao
corporal em mulheres

recreacionalmente treinadas
em musculagao.

Intervengéo dietética pré e pos-
teste; 15 mulheres treinadas em
resisténcia; 8 semanas de dieta
hiperproteica (~1,5-1,6 g/kg/dia);
analise metabdlica apos refeicdo
rica em gordura; subgrupos por
frequéncia de treino (alta vs

Houve preservagcao de massa
magra; redugao de percentual
de gordura e massa gorda no
grupo de menor frequéncia de
treino; reducao de
circunferéncia da cintura no
grupo de maior frequéncia; a
resposta metabdlica variou

A dieta hiperproteica pode
favorecer manutencdo de
massa magra e ajustes
metabdlicos, mas a resposta
depende do
status/frequéncia de
treinamento.

Investigar os efeitos do treino

baixa). conforme a frequéncia de
treino.
Houve aumento significativo
Estudo controlado com fase e I G EEREIRMENE @ O treino resistido foi seguro e

controle e fase de intervencgao; 41

supino em todos os grupos; os

eficaz para aumentar forga,

o ; o . efeitos hipertréficos
resistido com pesos livres | mulheres saudaveis (52,0 + 3,6 P mas o volume usado
o~ ; ; apareceram apenas has . . .
sobre forga e composicao | anos); 10 semanas sem treino + . | parece insuficiente para
Isenmann et al., 2023 . . mulheres pré- . . .
corporal em mulheres de | 10 semanas com treino resistido A . hipertrofia em pos-
. ! . : menopausicas; nas pos- —
meia-idade, considerando o | 2x/semana; grupos de baixa e o ~ menopausicas, que
. ) o menopausicas nao houve )
estado menopausal. moderada intensidade; analise por . possivelmente  demandam
X B mudanga equivalente de :
pré- e pés-menopausa. maior volume semanal.
massa magra com esse
volume.
0] grupo experimental
Verificar os efeitos de 12 . . ~ . apresentou melhora . .
. - Ensaio com randomizagédo; 28 | = o ~ | O treino resistido melhorou
semanas de treino resistido . significativa da funcéo = .
g mulheres  obesas; controle . fungdo muscular e reduziu
sobre composigao corporal, _ ; _+v. | muscular e das propriedades .
(n=13) e experimental (n=15); gordura corporal, além de

Seo et al., 2023

hipertrofia, fungao muscular,
perfil lipidico e propriedades
hemorreoldgicas em
mulheres obesas de meia-
idade.

protocolo de 12 semanas com
exercicios como deadlift, squat,
leg extension, leg curl, bench
press, rowing e shoulder press.

hemorreolégicas, além de
reducdo de massa gorda; nao
houve aumento significativo
de massa magra ou area de
seccgao transversa muscular
no periodo.

manter a massa magra, mas
ndo produziu hipertrofia
expressiva em 12 semanas
nessa amostra.
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| AUTOR/ANO OBJETIVO GERAL METODO/AMOSTRA PRINCIPAIS RESULTADOS | CONCLUSAO
A alta intensidade promoveu
maior redugcdo do percentual
Examinar os efeitos de de gordura do que a baixa | Entre as intensidades
diferentes intensidades de | Ensaio clinico randomizado por | intensidade e o controle; | testadas, a alta intensidade
treino resistido sobre | clusters; 72 universitarias; | intensidade moderada e alta | foi a mais eficaz para
Wang et al., 2025 composi¢cao  corporal e | grupos de baixa, moderada e alta | influenciaram mais a ingestédo | melhorar a composicido
ingestdo  nutricional em | intensidade, além de controle; 12 | alimentar; a alta intensidade | corporal nessa populacéo

universitarias com sobrepeso
€ obesidade.

semanas.

mostrou a melhor relagédo
entre mudangas na
composi¢ao corporal e

ingestao nutricional.

feminina jovem com excesso
de peso.

Brandt et al., 2024

Examinar os efeitos de uma
intervengcao de ‘“resistance
exercise snacks” no ambiente
de trabalho sobre massa

muscular e forca em
mulheres com ocupagao
sedentaria.

Estudo prospectivo controlado,
piloto; 30 trabalhadoras
universitarias (15 intervencgao; 15
controle); 12 semanas; ao final,
completaram 12 no  grupo
intervencao e 14 no controle.

A massa muscular aumentou
significativamente mais no
grupo intervencédo (+0,42 kg)
do que no controle (-0,16 kg);
a forca nao diferiu
significativamente entre
grupos, embora houvesse
tendéncia favoravel a
intervengdo em alguns testes.

Sessdes breves de treino
resistido  distribuidas na
rotina podem ser uma
estratégia viavel para elevar
massa muscular em
mulheres fisicamente inativas
e com trabalho sedentario.

Fonte: publicagbes selecionadas e analisadas pelo autor.



4.1 EFEITOS DA MUSCULAGAO SOBRE A HIPERTROFIA MUSCULAR/AUMENTO
DE MASSA MAGRA EM MULHERES ADULTAS

Isenmann et al. (2023) analisaram os efeitos do treinamento resistido em
mulheres entre 40 e 60 anos durante 20 semanas, sendo 10 semanas de controle e
10 semanas de intervencdo. Os autores observaram melhora da forca muscular ao
longo do periodo de treinamento, independentemente do estado menopausal. Em
relagdo a composi¢ao corporal, mulheres pré-menopausa apresentaram aumento de
massa livre de gordura e massa muscular apos o treinamento de intensidade
moderada, enquanto mulheres pds-menopausa nao apresentaram alteragdes
equivalentes nessas variaveis.

Resultados parcialmente semelhantes foram encontrados por Seo et al. (2023),
que avaliaram mulheres adultas submetidas a 12 semanas de treinamento resistido.
Os autores identificaram melhora da forgca e resisténcia muscular, porém nao
observaram alteragdes significativas na composigdo corporal geral nem na area de
seccao transversal dos musculos avaliados. Além disso, os parametros
cardiovasculares e metabdlicos analisados durante a intervengdo permaneceram sem
diferencgas relevantes.

A aproximacao entre os estudos de Isenmann et al. (2023) e Seo et al. (2023)
demonstra que o treinamento resistido esteve associado de forma mais consistente a
melhora da forga muscular do que a alteragdes expressivas relacionadas a hipertrofia
muscular. Para o objetivo desta pesquisa, esses resultados indicam que os efeitos da
musculagao sobre o aumento de massa muscular em mulheres adultas podem variar
conforme caracteristicas fisiologicas das participantes, duragdo da intervengao e
variaveis do treinamento utilizadas nos estudos.

Wang et al. (2025) analisaram os efeitos de diferentes intensidades de
treinamento resistido em mulheres universitarias com sobrepeso e obesidade durante
12 semanas. As participantes submetidas as intensidades moderada e alta
apresentaram reducdo do indice de massa corporal, percentual de gordura e
circunferéncia da cintura, além de melhora mais evidente nos testes de forga
muscular. Os autores também observaram alteracbes espontaneas na ingestao
alimentar ao longo da intervencéo.

De forma semelhante, Brandt et al. (2024) investigaram intervengdes curtas de

treinamento resistido realizadas por mulheres sedentarias durante o expediente de

12
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trabalho. Ap6s 12 semanas, o0 grupo intervengao apresentou aumento de massa
muscular, enquanto o grupo controle apresentou discreta redugao dessa variavel.

Os resultados apresentados por Wang et al. (2025) e Brandt et al. (2024)
sugerem que diferentes modelos de treinamento resistido podem contribuir para
alteragdes relacionadas a composicaéo corporal e a forca muscular em mulheres
adultas. Entretanto, os proprios estudos demonstram que fatores como intensidade
do treinamento, condigao fisica inicial e caracteristicas da amostra podem influenciar
as respostas observadas. Dessa forma, os achados desta secdo indicam que a
musculagao esteve frequentemente relacionada a melhora funcional e a manutencgao
ou aumento da massa livre de gordura, embora os resultados relacionados a

hipertrofia muscular permane¢cam heterogéneos entre os estudos analisados.

4.2 CONTRIBUIGAO DA DIETA HIPERPROTEICA NA MODULACAO DAS
RESPOSTAS METABOLICAS E HORMONAIS ASSOCIADAS A HIPERTROFIA EM
MULHERES QUE PRATICAM MUSCULAGAO

Murray et al. (2025) realizaram um ensaio clinico randomizado com mulheres
pré-menopausa submetidas a 12 semanas de musculagao e treinamento intervalado
de alta intensidade. Um dos grupos recebeu suplementacao de 24 g de whey protein
apds os exercicios, enquanto o grupo controle manteve apenas a alimentagéo
habitual. Os autores observaram aumento de massa magra e forga maxima em ambos
0s grupos, sem diferengas significativas relacionadas aos ganhos hipertréficos. Em
relacdo aos marcadores hormonais avaliados, ndo foram identificadas diferencas
significativas nos niveis de IGF-1 entre as participantes suplementadas e o grupo
controle.

Resultados semelhantes foram observados por loannidou et al. (2024), que
também nao identificaram diferengas significativas entre mulheres submetidas a dieta
hiperproteica e mulheres submetidas apenas ao treinamento resistido em relagdo ao
aumento de massa muscular, marcadores hormonais e redug¢ao da gordura corporal.
Entretanto, ambos os grupos apresentaram melhora da forgca muscular e da
resisténcia fisica ao longo da intervencgéo.

A relagéao entre os estudos de Murray et al. (2025) e loannidou et al. (2024)
demonstra que a ingestao proteica elevada n&o apresentou superioridade consistente

em relagao ao treinamento resistido isolado para os ganhos hipertréficos observados.
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Além disso, os resultados relacionados ao IGF-1 e aos demais marcadores hormonais
avaliados permaneceram sem alteragdes significativas durante as intervengdes. Para
0 objetivo desta pesquisa, esses achados indicam que a dieta hiperproteica pode n&o
produzir efeitos adicionais expressivos sobre a hipertrofia muscular em mulheres
adultas com ingestao proteica previamente adequada.

Olenick et al. (2023) analisaram os efeitos de uma dieta hiperproteica
associada ao treinamento de for¢ca durante oito semanas. Os autores observaram
reducdo da gordura corporal relativa, diminuicdo da massa gorda absoluta e
preservacao da massa livre de gordura ao longo da intervengao. Além disso, mulheres
com maior frequéncia semanal de treinamento apresentaram maior oxidacéao lipidica
e manuteng¢ao mais elevada da taxa metabdlica de repouso quando comparadas as
participantes com menor frequéncia de treino.

Resultados parcialmente semelhantes foram encontrados por Radfar et al.
(2026), que investigaram mulheres adultas com sobrepeso submetidas ao treinamento
resistido associado a dieta hiperproteica e suplementacdo de dmega-3. Apds a
intervengao, foram observados aumento da massa livre de gordura, aumento da area
de seccao transversa do quadriceps e melhora da forga muscular. Os autores também
identificaram aumento dos niveis de irisina e redu¢cao de marcadores inflamatérios
avaliados no estudo.

A aproximacao entre os estudos de Olenick et al. (2023) e Radfar et al. (2026)
demonstra que a associagao entre treinamento resistido e ingestao proteica elevada
esteve relacionada principalmente a manutengcdo da massa livre de gordura e a
alteracdbes em marcadores especificos avaliados durante as intervengdes, como
oxidagao lipidica, taxa metabdlica de repouso, irisina e marcadores inflamatérios.
Entretanto, os proprios autores destacam que fatores como frequéncia semanal de
treinamento, suplementagao adicional e caracteristicas individuais das participantes
limitam interpretag¢des exclusivamente relacionadas ao consumo proteico.

De maneira geral, os estudos analisados nesta se¢gdo demonstram resultados
heterogéneos em relagédo a hipertrofia muscular. Contudo, a associagao entre
musculagao e dieta hiperproteica esteve frequentemente relacionada a manutengao
da massa livre de gordura, ao desempenho fisico e a alteragdes especificas em

marcadores metabdlicos e hormonais avaliados durante as intervengoes.
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4.3 EFICIENCIA DA ASSOCIACAO ENTRE MUSCULAGCAO E DIETA
HIPERPROTEICA EM RELAGAO A RECUPERAGCAO, ADAPTACAO E GANHO DE
MASSA MAGRA, QUANDO CONFRONTADA A MUSCULAGAOQ ISOLADA

loannidou et al. (2024) observaram que tanto a musculagao isolada quanto a
associagao com dieta hiperproteica promoveram melhora da composigao corporal e
aumento da massa livre de gordura em mulheres adultas. Entretanto, os resultados
nao demonstraram superioridade estatistica consistente da dieta hiperproteica em
relacdo ao treinamento resistido isolado, sugerindo que o exercicio de forga
permaneceu como o principal estimulo relacionado as adaptagdes hipertroficas e ao
aumento de forca muscular.

Resultados proximos foram descritos por Murray et al. (2025), que identificaram
aumento da forga maxima e da massa magra tanto no grupo suplementado quanto no
grupo controle, sem diferengas estatisticamente significativas entre eles para os
marcadores relacionados a hipertrofia muscular. Além disso, ndo foram observadas
alteracbes relevantes nos niveis de IGF-1 associadas exclusivamente ao maior
consumo proteico. A aproximagao entre os achados de loannidou et al. (2024) e
Murray et al. (2025) sugere que, em mulheres com ingestdo proteica considerada
adequada, a suplementacgao adicional pode n&o potencializar de forma expressiva os
efeitos promovidos pelo treinamento resistido.

Por outro lado, Olenick et al. (2023) verificaram que a associagdo entre
treinamento resistido frequente e ingestdo proteica elevada esteve relacionada a
manutencao da massa livre de gordura e a redugao do percentual de gordura corporal.
Além disso, mulheres com maior frequéncia semanal de treino apresentaram maior
oxidagao lipidica e manutengao da taxa metabdlica de repouso.

Resultados semelhantes foram observados por Radfar et al. (2026), que
identificaram melhora da composi¢ao corporal, aumento da forga muscular e aumento
da oxidagao de gordura em mulheres submetidas ao treinamento de forga associado
a dieta hiperproteica. Entretanto, os autores sugerem que essas adaptag¢des
ocorreram pela interagcdo entre treinamento resistido, ingestao proteica adequada e
demais fatores nutricionais da intervengdo, nao podendo ser atribuidas
exclusivamente ao consumo elevado de proteinas.

A relagao entre os achados de Olenick et al. (2023) e Radfar et al. (2026) sugere

que a ingestao proteica elevada pode estar associada principalmente a manutengao
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da massa muscular, ao desempenho fisico e as respostas metabdlicas decorrentes
do treinamento resistido. Contudo, os resultados desses estudos ndo demonstram de
forma consistente superioridade da dieta hiperproteica sobre o treinamento resistido
realizado de forma isolada.

De maneira geral, os estudos analisados indicam que o treinamento resistido
permaneceu como o principal fator relacionado as adaptacgdes hipertréficas e ao
aumento de forga muscular em mulheres adultas. A dieta hiperproteica, por sua vez,
esteve mais frequentemente associada a manutengdo da massa magra, recuperagao
muscular e a preservagao do tecido muscular durante o processo de adaptagao ao
treinamento. Entretanto, as evidéncias ainda se apresentam heterogéneas quanto a
superioridade da associacdo entre musculagcdo e dieta hiperproteica quando

comparada a musculagao isolada.

5. DISCUSSAO

Resultados encontrados nesta pesquisa demonstram que o treinamento
resistido esteve frequentemente associado a melhora da forga muscular e a redugao
do percentual de gordura corporal, além da manutengcdo ou aumento da massa magra
em mulheres adultas. Entretanto, os estudos analisados apresentaram diferencas
importantes em relagao as respostas hipertroficas observadas, indicando que fatores
individuais e variaveis do treinamento podem influenciar os resultados relacionados
ao aumento de massa muscular.

Os achados de Isenmann et al. (2023) e Seo et al. (2023) demonstram que o
aumento da forgca muscular ocorreu mesmo na auséncia de alteragdes expressivas na
massa muscular em parte das participantes avaliadas. Esse resultado sugere que
adaptagdes decorrentes do treinamento resistido ndo ocorrem exclusivamente por
meio do aumento de massa muscular, especialmente em intervencdes de curta
duracgdo. Além disso, o estudo de Isenmann et al. (2023) demonstrou diferengas entre
mulheres pré-menopausa e pds-menopausa, indicando possivel influéncia hormonal
sobre as respostas relacionadas a composi¢cao corporal.

A influéncia das variaveis do treinamento também foi observada por Wang et
al. (2025), que identificaram respostas mais evidentes relacionadas a reducé&o do
percentual de gordura corporal e melhora da forga muscular nos grupos submetidos

as maiores intensidades de treinamento. Esses achados reforgcam a possibilidade de
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que intensidade, frequéncia semanal e condi¢ao fisica inicial possam interferir nas
adaptagdes promovidas pela musculacdo em mulheres adultas.

Os resultados apresentados por Brandt et al. (2024) demonstram ainda que
protocolos curtos de treinamento resistido estiveram associados ao aumento de
massa muscular em mulheres sedentarias. Esse aspecto sugere que mesmo
intervengdes com menor duragdo podem contribuir para alteracdes relacionadas a
composi¢ao corporal em individuos previamente inativos fisicamente.

Em relagao a dieta hiperproteica, Murray et al. (2025) e loannidou et al. (2024)
nao observaram superioridade consistente da suplementagao proteica em relagao ao
treinamento resistido isolado para os ganhos hipertréficos identificados nos estudos.
Além disso, Murray et al. (2025) ndo identificaram diferengas significativas nos niveis
de IGF-1 apds a suplementagdo com whey protein, indicando que o consumo proteico
adicional ndo promoveu alteragbes hormonais expressivas durante o periodo
analisado.

Por outro lado, Olenick et al. (2023) e Radfar et al. (2026) identificaram
alteracdes relacionadas a composicao corporal e a marcadores especificos avaliados
durante as intervengdes, como oxidagao lipidica, taxa metabdlica de repouso, irisina
e marcadores inflamatérios. Entretanto, os préprios estudos destacam que esses
resultados ndao podem ser atribuidos exclusivamente ao consumo elevado de
proteinas, ja que fatores como frequéncia semanal de treinamento, suplementagéo
adicional e caracteristicas individuais das participantes também participaram das
intervencgdes analisadas.

Dessa forma, os estudos analisados sugerem que o treinamento resistido
permaneceu como o principal estimulo relacionado ao aumento de forgca muscular e
as alteracdes hipertréficas observadas em mulheres adultas. A dieta hiperproteica, por
sua vez, esteve mais frequentemente relacionada a manutengao da massa livre de
gordura e a alteragbes especificas avaliadas nos marcadores metabdlicos e
hormonais descritos pelos estudos. Contudo, as evidéncias ainda permanecem
heterogéneas quanto a superioridade da associagdo entre musculagdo e dieta

hiperproteica quando comparada a musculagao realizada de forma isolada.



CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar as diferengas na hipertrofia
muscular entre mulheres adultas que praticam musculacdo associada a dieta
hiperproteica e aquelas submetidas apenas ao treinamento resistido. A partir da
analise dos estudos selecionados, observou-se que a musculagdo esteve
frequentemente relacionada ao aumento de forgca muscular e a modificacbes na
composi¢ao corporal, especialmente no aumento da massa magra e na manutengao
ou aumento da massa livre de gordura.

Os resultados analisados nos estudo demonstraram que o treinamento resistido
permaneceu como o principal estimulo relacionado as adaptacdes hipertréficas
observadas em mulheres adultas. Em grande parte dos estudos, os ganhos
relacionados a forga muscular ocorreram de forma mais consistente do que os
aumentos expressivos de massa muscular, indicando que variaveis como intensidade
do treinamento, estado hormonal, frequéncia semanal e caracteristicas individuais das
participantes podem influenciar as respostas ao exercicio.

Em relacdo a dieta hiperproteica, os estudos apresentaram resultados
heterogéneos quanto a superioridade da ingestdo proteica elevada sobre a
musculagao realizada de forma isolada. Embora alguns estudos tenham identificado
manutencdo da massa livre de gordura, alteracbes relacionadas a composicao
corporal e mudancas em marcadores metabdlicos especificos, ndo foram observadas
evidéncias consistentes de que a dieta hiperproteica promovesse aumentos
significativamente superiores de hipertrofia muscular quando comparada apenas ao
treinamento resistido.

Além disso, os estudos analisados demonstraram que fatores como ingestao
proteica prévia, duragao das intervencodes, nivel de treinamento das participantes e
associagdao com outros componentes nutricionais podem influenciar os resultados
encontrados. Dessa forma, os achados desta pesquisa indicam que os efeitos da
associacdo entre musculacdo e dieta hiperproteica ainda ndo se apresentam
totalmente conclusivos na literatura analisada.

Como limitacdo deste estudo, destaca-se a heterogeneidade metodoldgica
entre os artigos incluidos, principalmente em relagdo ao tempo de intervencao,
intensidade do treinamento, caracteristicas das participantes e protocolos nutricionais
utilizados. Essas diferencas dificultam comparacdes diretas entre os estudos e limitam

generalizagdes mais amplas sobre os resultados encontrados.
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Por fim, sugere-se que futuras pesquisas investiguem os efeitos da dieta
hiperproteica associada ao treinamento resistido em mulheres adultas utilizando
protocolos mais padronizados, maior tempo de acompanhamento e controle mais
especifico das variaveis nutricionais e hormonais. Dessa forma, novos estudos
poderao contribuir para uma compreensao mais precisa sobre os efeitos da ingestao

proteica elevada nas respostas hipertréficas femininas relacionadas a musculagao.
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APENDIQE A - DECLARACAO DE USO ETICO E TRANSPARENTE DE FERRAMENTAS DE
INTELIGENCIA ARTIFICIAL E TECNOLOGIAS DIGITAIS NA PESQUISA ACADEMICA

Em conformidade com os principios de integridade cientifica, transparéncia académica e
responsabilidade autoral, previstos na Politica de Integridade na Atividade Cientifica do Conselho
Nacional de Desenvolvimento Cientifico e Tecnoldgico (CNPq - Portaria n® 2.664, de 06 de margo de
2026), especialmente no que se refere ao uso de ferramentas de Inteligéncia Artificial Generativa (IAG),
declara-se que recursos digitais e plataformas computacionais foram utilizados exclusivamente como
apoio técnico, organizacional, editorial e auxiliar durante determinadas etapas da elaboragao deste
Trabalho de Conclusao de Curso.

Foram utilizadas as plataformas ChatGPT, Consensus, SciSpace, NotebookLM, Perplexity,
tradutores automaticos e corretores automaticos, exclusivamente para:

¢ apoio editorial e linguistico;

e correcdes gramaticais, ortograficas e de pontuacao;

e revisdo de concordancia verbal e nominal;

e ajustes de regéncia e crase;

e identificagcdo de ambiguidades, repeticbes excessivas e vicios de linguagem;
e melhoria de clareza, coesao e coeréncia textual,

e organizagao preliminar de descritores;

e direcionamento inicial de buscas bibliograficas;

e indicacao de referéncias cientificas disponiveis em acesso aberto;

e organizagao auxiliar de leitura e localizagdo de publicagdes cientificas.

As ferramentas digitais ndo foram utilizadas para:
¢ elaboragao autdbnoma de analise cientifica;
¢ producgao de interpretagdes académicas finais;
¢ construcdo de conclusdes do estudo;
e substituicao da leitura integral das fontes cientificas;
e tomada de decisdes metodoldgicas finais;
¢ geracéo de resultados cientificos.

Todas as publica¢des cientificas utilizadas no estudo foram lidas diretamente pela estudante.
A interpretagao dos estudos, a analise critica, a comparag¢ao dos achados, a constru¢do argumentativa
e as conclusdes foram realizadas manualmente pela autora, sob supervisao continua da orientadora.

Os recursos de Inteligéncia Artificial atuaram apenas como suporte técnico e editorial, ndo
configurando autoria cientifica, coautoria intelectual ou substituicdo da responsabilidade académica
humana.

Os trechos inicialmente identificados com excessiva padronizagao textual ou aproximagao
estilistica automatizada foram revisados, reelaborados e reescritos manualmente, buscando assegurar
coeréncia autoral, autenticidade académica e adequacao cientifica ao nivel de formagao da estudante.

Todas as referéncias bibliograficas, autores, periddicos, links e dados cientificos foram
conferidos manualmente quanto a existéncia, autenticidade e adequagao normativa.

A responsabilidade integral pelo conteddo académico, cientifico, metodolégico e ético deste
trabalho permanece, exclusivamente, sob responsabilidade da autora e de sua orientadora, abaixo
assinadas.

Goiania, 26 de maio de 2026.

Prof.2 Me. Andrea Cintia da Silva cadémica\Yasmin Floréncio Loiola Ribeiro
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Aos 17 dias do més de junho de 2026, em sessao publica na sala 303 do bloco “S”
do Campus 2 na PUC Goias, na presenca da Banca Examinadora composta pelos
seguintes professores:

Orientador(a): ANDREA CINTIA DA SILVA
Parecerista: CLISTENIA PRUDENCIANA DINIZ
Parecerista: RAFAEL FELIPE DE MORAES

O(a) aluno(a): YASMIN FLORENCIO LOIOLA RIBEIRO

apresentou o Trabalho de Conclusao de Curso intitulado:

Efeitos da associacdo entre musculagao e dieta hiperproteica sobre a
hipertrofia muscular em mulheres adultas: revisao bibliografica

como requisito curricular indispensavel para a integralizagao do Curso de Educagao
Fisica.

Apds apresentagao, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROVAGAO
do referido trabalho.

Lavram a presente ata:

Orientador(a): [)YUJIJU&{ g(yl:z 28 L)(b‘\A U&J/VI\

Parecerista: Q {.Q(\Lﬂ. MC}QN\C—L—C\“Q [\D W\J-z

Parecerista: W é . Oh ’m‘ OO
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ANEXO 1

TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

Eu, YASMIN FLORENCIO

LOIOLA RIBEIRO estudante do Curso de Educagdo Fisica, matricula 2023.1.0128.0042-4 na
qualidade de titular dos direitos autorais, em consondncia com a Lei n®9.610/98 (Lei dos Direitos
do autor), autorizo a Pontificia Universidade Catolica de Goias (PUC Goias) a disponibilizar o
Trabalho de Conclusdo de Curso intitulado Efeitos da associa¢do entre musculagio e dieta
hiperproteica sobre a hipertrofia muscular em mulheres adultas: revisdo bibliografica
gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos autorais, por 5 (cinco) anos, conforme permissdes
do documento, em meio eletronico, na rede mundial de computadores, no formato especificado
(Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som (WAVE, MPEG, AIFF, SND)e, Video (MPEG,
MWV, AVI, QT)e, outros, especificos da area; para fins de leitura e/ou impressdo pela internet,

a titulo de divulgacdo da produgdo cientifica gerada nos cursos de graduagdo da PUC Goias.

Nome completo do autor: YASMIN FLORENCIO LOIOLA RIBEIRO
5 : "
Assinatura do(s) autor(es): \\'_\_P’\M M\M )N “.&m/\a

Nome completo do professor-orientador: ANDREA CINTIA DA SILVA

Assinatura do professor-orientador:

Goidnia, 17 de junho de 2026.




