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DESEMPENHO ESPORTIVO DE ATLETAS VEGANOS E VEGETARIANOS:
uma revisao de literatura

Maria Millena Lima Alves?
Ana Tamara Malaquias Silva!

Cristhyane Costa de Aquino?

RESUMO

A escolha de dietas a base de plantas envolve muitos fatores, dentre eles
debates éticos e preocupacdo com a saude. Muitos atletas tém aderido a esse
estilo de vida, no entanto ainda € necessaria uma analise mais aprofundada
sobre como esse tipo de dieta pode afetar a execucédo de atividades fisicas
intensas, sabendo-se da maior demanda de nutrientes necessaria para 0s
atletas. Foi realizado nesse trabalho uma revisdo de literatura integrativa nas
bases dedados PubMed e SciELO, os trabalhos utilizados foram pesquisas
publicadas nos ultimos dez anos entre 2010 e 2020, na lingua inglesa e
portuguesa, tendo como objetivo reunir o maximo de estudos significativos para
a compreensdo melhor dos efeitos da dieta vegetariana/vegana em atletas.
Desta forma o presente estudo busca analisar pesquisas sobre o desempenho
esportivo de atletas que aderiram a dietas a base de plantas. Essa pesquisa
torna-se importante para um melhor conhecimento sobre
veganismo/vegetarianismo e sua influéncia no desempenho de atletas que

aderiram a esse tipo de dieta.

Palavras-chave: dieta vegetariana, dieta vegana, atletas, suplementos

nutricionais.
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ABSTRACT

The choice of plant-based diets involves many factors, including ethical debates
and health concerns. Many athletes have adhered to this lifestyle, however
further analysis is still needed on how this type of diet can affect the performance
of intense physical activities, knowing the greater demand for nutrients needed
by athletes. An integrative literature review was carried out in this work on the
basis of PubMed and SciELO data, the works used were research published in
the last ten years between 2010 and 2020, in English and Portuguese, aiming to
gather the maximum of significant studies for better understanding of the effects
of the vegetarian / vegan diet on athletes. Therefore, the present study seeks to
analyze research on the sports performance of athletes who adhered to plant-
based diets. This research becomes important for a better knowledge about
veganism / vegetarianism and its influence on the performance of athletes who

adhered to this type of diet.

Key Words: vegetarian diet, vegan diet, atlhetes, dietary supplements.
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1 INTRODUCAO

Sabe-se que atualmente as dietas a base de vegetais tém ganhado cada vez
mais adeptos a esse estilo de vida, tendo como objetivo uma alimentagdo mais
saudavel. A midia tem um papel importante nessa expanséo, pois compartilha em
todos os meios de comunicacgdes, informacdes sobre principalmente os beneficios de
uma alimentac¢ao vegetal, ocasionando assim um maior niumero de populacdo vegana/
vegetariana (ROGERSON, 2017).

A dieta vegetariana é definida como a recusa do consumo de qualquer carne
de origem animal, ja a dieta vegana é bem mais estrita pois a pessoa ndo compactua
com o sofrimento animal, deste modo, ndo ha o consumo de nada de procedéncia
animalia (do vestuario a alimentacdo, por exemplo). E essa escolha de ser
vegano/vegetariano, envolve varios fatores como a questédo da saude, a ética com a
vida animal, o preocupar-se com o meio ambiente, dos impactos que ele sofre com a
pecuaria e pessoas estao cada vez mais se importando com esses pontos que afetam
o planeta ha muitos anos (LEITZMANN, 2014).

Ha evidéncias cientificas de que uma alimentacéo rica em frutas e verduras traz
varios beneficios para a saude, pois possui baixo consumo de gordura saturada. Com
iSso, previne doencas coronarianas, obesidade, diabetes, hipertensao, cancer e varias
outras patologias. Contudo, se essa alimentacdo nao for bem equilibrada e se nao
tiver um acompanhamento nutricional, o individuo pode apresentar algumas caréncias
nutricionais como a de vitamina B12, vitamina D, proteinas, célcio, zinco, 6mega 3,
sendo necessario fazer uso de suplementacédo. Por isso é fundamental ter um
acompanhamento de um profissional qualificado (BAENA, 2015).

No meio esportivo, muitos atletas estdo adotando essa pratica alimentar e
assim acabam gerando varios debates se esse tipo de alimentacéo oferece todos os
nutrientes que uma pessoa necessita. Essa questédo é ainda maior quando se trata de
praticantes de atividade fisica intensa, pois esportistas necessitam de quantidades
maiores de energia, macro e micronutrientes, devido ao aumento do estresse fisico,
perdas pela urina e aumento da transpiracéo e se ndo ingerida as quantidades certas,
pode-se ter a capacidade de regeneracao comprometida. Até 0 momento, ndo existem
muitos estudos aprofundados sobre as necessidades nutricionais desses atletas

praticantes de atividades intensas néo onivoros (NEBL, JOSEFINE et al., 2019).
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Portanto, a producao deste estudo € importante, pois se almejou levantar todos
os estudos cientificos possiveis sobre como uma alimentacdo vegana/vegetariana

trard algum beneficio ou maleficio para praticantes de atividade fisica intensa.
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2 METODOS

Foi realizada uma revisdo integrativa de literatura, analise dos artigos,
organizando e interpretando os estudos, tendo como objetivo o resumo e a avaliagao
do conhecimento existente sobre o perfil de atletas veganos e vegetarianos na

literatura atual.

A presente revisao de literatura seguiu as seguintes etapas: definicdo da
pergunta norteadora, escolha do tema, critérios de inclusdo e exclusdo, anélise dos
dados obtidos e relato da reviséo, realizando uma analise critica dos resultados

encontrados.

A questdo norteadora elaborada foi: como uma dieta vegana/vegetariana pode

atuar no organismo do atleta e como isso pode afetar seu desempenho fisico?

Foi realizada a busca pareada nas bases de dados PubMed e SciElo, com
delimitacdo dos trabalhos utilizando os seguintes descritores: dieta vegetariana,
atletas, atletismo, dieta vegana e suplementos nutricionais, conforme terminologia do
DeCS, da Biblioteca Virtual de Saude — BVS, utilizando os operadores boleanos: dieta

vegetariana e dieta vegana AND atletas, atletismo e suplementos nutricionais.

Os critérios de inclusdo foram: estudos comparativos entre atletas
veganos/vegetarianos e atletas onivoros; disponiveis em lingua inglesa e portuguesa;
publicados dentro dos ultimos dez anos, entre 2010 e 2020. Artigos publicados com
forte nivel de evidéncia e que retratassem procedimentos ou intervencdes sobre

efeitos de uma dieta a base de plantas no atleta.

Foram excluidos artigos de revisdo de literatura, guidelines, estudos duplicados
e estudos que nao respondiam a pergunta norteadora formada no inicio do presente

artigo.

Os artigos foram selecionados entre os meses de abril e maio de 2020, na base
de dados PubMed. Foram encontrados 38 artigos, dos quais foram selecionados 7.
Foram encontrados 7 trabalhos na base de dados SciElo, no entanto apenas um se

encontrou atendendo aos critérios.

Apbs a selecdo dos trabalhos restaram 8, os quais compuseram a amostra da

pesquisa.
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Figura 1 — Fluxograma da selecdo de estudos — Fortaleza, Ceard, Brasil, 2020.

Identificag
do

Estudos identificados nas
bases de dados:

PubMed: 38
SciElo: 7

(Total = 45)

¢

Estudos excluidos:

RevisOes de literatura,
guidelines, estudos que ndo
avaliavam os atletas
veganos/vegetarianos,
estudos que ndo respondiam
a pergunta norteadora.

Triagem

Estudos selecionados:
PubMed: 7
SciElo: 1

(Total = 8)

v

Inclusdo

Estudos incluidos na
analise:

Total: 8
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

No que diz respeito a caracterizacdo dos estudos, foram encontrados
trabalhos com diversidades entre populagdo estudada, tipos de estudo e
delineamento metodolégico.

Com base na Figura 2 é possivel verificar que no que diz respeito ao
delineamento metodolégico, foram encontrados dois artigos que realizaram
estudos experimentais, quatro estudos transversais e dois estudos de caso,
sendo eles classificados respectivamente em nivel 2, 3 e 5 em seus niveis de

evidéncia.

Dentre os nove artigos selecionados para essa revisao de literatura, dois
deles apontaram evidéncias sobre a ingestao de nutrientes de atletas veganos e
vegetarianos em comparacao com atletas adeptos de dietas onivoras. O estudo
de Nebl et al. (2019) mostrou que as equipes tiveram suas necessidades
nutricionais atingidas, sendo o0 grupo vegano com maior ingestdao de CHO
(carboidrato), fibras e ferro. No entanto, Cirius et al. (2019) apontou uma
diferenca de 20% na obtenc&o de proteinas na dieta e reducdo na forca dos
atletas veganos de 16% em comparacao a atletas adeptos a dietas onivoras; foi
sugerido como solucéo para esse problema o aumento da ingestdo proteica.
Além disso, o estudo também mostrou certa diferenca na massa corporal total e
massa magra para veganos, porém os dois grupos nédo apontaram diferencas

significativas entre si.

Figura 2 — Estudos clinicos acerca do estado nutricional de atletas vegetarianos
e veganos - Fortaleza, Cear4, Brasil, 2020.

N° ANO AUTOR TITULO SUJEITOS DE TIPO DE RESULTADOS/ PRINCIPAIS CONCLUSOES
PESQUISA ESTUDO
1 2019 Nebl J, et Exercise capacity Corredores Estudo Além de algumas excec¢des, todos 0s grupos
al. of vegan, lacto- recreacionais transversal  tiveram as quantidades necessarias de
ovo-vegetarian onivoros, lacto-ovo suprimento, 0 grupo vegano demonstrou
and omnivorous vegetarianos (LOV) vantagens na ingestao de alguns nutrientes
recreational € veganos. como carboidratos, fibras e ferro. Entretanto, a
runners necessidade de mais emergia e

micronutrientes ainda é maior para atletas,
sendo necessaria uma andlise endégena para
a avaliacdo da dieta vegetariana e vegana para
atletas.
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O estudo identificou que os dois grupos
analisados tinham um bom estado de salde,
no entanto, os atletas veganos se encontravam
mais preocupados com a saude. Tais
descobertas apoiam a teoria de que a escolha
do padréo alimentar vegano é compativel para
atletas de resisténcia ambiciosos. O estudo
também apontou que esse estilo de vida pode
ser uma alternativa saudavel para a dieta
onivora em atletas.

O estudo apontou que o uso de suplemento
pré-treino vegano néo traz beneficios
ergogénicos no que diz respeito a exercicios
anaerdébicos, no entanto a suplementacéo
vegana tem potencial de diminuir o
desempenho de exercicios aerébicos quando
ingeridos 30 minutos antes do treino. Em outra
concluséo a pesquisa diz que suplementos
processados contendo principalmente
carboidratos néo trazem beneficios em
comparagdo com a suplementacéo de
produtos veganos e, além disso, nenhuma das
duas opcdes de suplementacdo em
comparagao com o suplemento cal6rico zero e
de acordo com o RER tanto o suplemento
processado guanto o vegano aumentam a
producéo de lactato.

A diferenca na ingestéo de proteina disponivel
entre 0s grupos foi de cerca de 20% e redugéo
de 16% na forca foi observada nos
vegetarianos em comparagao aos onivoros.
Os resultados sugerem que apenas aumentos
modestos na ingestao de proteinas podem ser
necessarios para auxiliar atletas vegetarianos
nesses resultados. Os vegetarianos neste
estudo foram significativamente menores na
massa corporal total e magra; no entanto, seus
percentuais de gordura corporal ndo foram
significativamente diferentes.

Uma intervencéo dietética de 32 semanas com
LCHF (uma dieta baixa em CHO e rica em
gorduras) ndo resolveram os problemas
gastrointestinais que o atleta estava
enfrentando, foi associado a resultados
negativos de desempenho na competicao
halflronman e Ironman, e teve um impacto
negativo no bem-estar subjetivo do atleta.

Os resultados deste estudo indicam que em
comparacdo com 0s onivoros, atletas de
resisténcia vegetarianos tém for¢ca comparavel,
conforme indicado pelo pico de torque da
extensdo das pernas, e possivelmente um
maior grau de capacidade aerobica,
principalmente nas mulheres, como indicado
por um teste progressivo maximo da esteira
até a exaustao.

O estudo demonstrou que a qualidade de
desempenho do atleta ndo teve reducgao ou
aumento devido a adesdo de uma dieta
vegana, sugerindo que fisiologicamente atletas
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onivoros e veganos nao possuem diferencas
em termos de desempenho.

8 2011 Vaquez, R. Relagdes da dieta Individuos Estudo O estudo concluiu que uma dieta ovo-lacto-
M. et al. ovo-lacteo- masculinos experimenal vegetariana balanceada pode ser

vegetariana com influenciadoras da catalase e da superdxido

0 exercicio fisico dismutase na pratica de exercicios. Ou seja, a
e as enzimas dieta LOV é significativa no combate contra o
antioxidantes estresse oxidativo causado pelos exercicios

superoxido fisicos que a dieta onivora.
dismutase e
catalase

Mariotti e Gardner (2019) fizeram uma revisao de literatura, buscando
respostas como as apresentadas nos artigos mostrados anteriormente. Os
resultados apontados no estudo mostraram as mesmas caracteristicas
apresentadas no presente artigo, sendo elas resultados negativos quanto as
diferencas significativas de ingestdo de nutrientes essenciais em dietas
veganas/vegetarianas e dietas onivoras. Algumas excecdes podendo ser

encontradas, no entanto, se houver acompanhamento inadequado da dieta.

Dietas veganas tem tendéncia a oferecer uma quantidade menor de
nutrientes especificos, como gorduras, proteinas, calorias e alguns outros, assim
como pessoas adeptas de dietas do tipo podem ter mais facilidade em encontrar
carboidratos, fibras e micronutrientes. Uma dieta balanceada e com
acompanhamento nutricional adequado, no entanto, pode corrigir as deficiéncias
encontradas (ROGERSON, 2017).

Quatro artigos apresentaram estudos sobre o desempenho fisico de
atletas veganos e vegetarianos em relacéo aos atletas ndo adeptos a esse tipo
de dieta, dois desses estudos séo estudos de casos que abordam a resposta do

organismo as dietas escolhidas.

Os resultados encontrados nos estudos selecionados foram em sua
maioria positivos. Lynch (2016) inferiu em suas pesquisas que em relacdo a
resisténcia os atletas vegetarianos possuem forca comparavel a atletas onivoros
e apontou que a capacidade aerdbica os atletas adeptos a dietas vegetarianas
podem ter capacidade superior, principalmente atletas mulheres. O estudo feito
por Leischik e Spelsberg (2014) mostrou que o desempenho do atleta ndo teve
melhora apos a adesado da dieta, no entanto ndo mostrou piora e Vaquez et al.

(2011) obteve resultados positivos quanto a afirmacéo de que a dieta lacto-ovo-
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vegetariana ajudaria na reducéo do estresse oxidativo causado pelos exercicios
fisicos. Apenas Mujika (2018) em seu estudo de caso mostrou piora em relacao

a performance apos a adesédo a uma dieta veganal/vegetariana.

No estudo de Craddock et al. (2016) foram encontrados resultados
semelhantes, onde a comparacao do desempenho fisico entre atletas veganos
e ndo-veganos teve como resultado inferiu que, mesmo que a dieta vegana nao
fizesse com que o desempenho fisico do atleta melhorasse, também n&o houve
piora. Barnard et al. (2019) apontou que havia a possibilidade de que dietas a
base de plantas poderiam ajudar no desempenho fisico, devido aos seus efeitos
no fluxo sanguineo, uma particularidade fundamental para atletas de resisténcia.
Também notificou melhoras na composicdo corporal, efeito antioxidante,

inflamacéo sistémica e armazenamento de glicogénio.

Os dois artigos apresentados sobre o que uma dieta baseada em plantas
pode representar para a saude do atleta mostraram resultados positivos.
Wirnitizer (2018) teve resultados apontando que atletas veganos eram mais
propicios a se preocupar com a saude e ainda afirmou que esse tipo de dieta

seria uma proposta saudavel em alternativa a uma dieta onivora.

Outros estudos apontam que dietas a base de plantas fazem parte de um
estilo de vida saudavel, controlando pressdo sanguinea, concentracdo de
lipideos no plasma e ainda pode ser capaz de reverter a aterosclerose
(BERNARD et al, 2019).

Apenas um artigo encontrado apresentou estudos sobre suplementacao
em atletas adeptos a base de plantas. Galillen et al. (2017) mostrou que
suplementos pré-treino ndo trouxe resultados em exercicios anaerdbicos, no
entanto em relacdo a exercicios aerbébicos a suplementacdo vegana tem o
potencial de reduzir o desempenho atlético. Em outras conclusdes o estudo
mostrou que suplementos processados e suplementacdo vegana nao

apresentam diferencas significativas em relacdo ao desempenho atlético.

No estudo de Rogerson (2017) ele indicou que suplementacdo com
creatina e B-alanina poderia melhorar o desempenho de atletas veganos, porém

alertou sobre a necessidade de mais pesquisas nesse campo.
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4 CONCLUSAO

A pesquisa constatou que, apesar de alguns estudos ndo apontarem
melhora, dificilmente a dieta a base de plantas ir4 causar qualquer maleficio ao
atleta ou seu desempenho fisico, mostrando, acima de tudo que esse tipo de
alimentacdo pode ser uma alternativa saudavel em relacdo a dietas onivoras

para qualquer profissional que decida aderir a esse estilo de vida.

O estudo encontrou limitacdes no numero de estudos publicados, sendo
eles com populacdo de estudo em pouco numero e durante curto periodo de

tempo.

Ha necessidade de mais estudos com maior numero de individuos
analisados, tempo de estudo igual ou maior a seis meses e com analises mais
completa, buscando abordar todas as caracteristicas necessarias ao bom

desempenho do atleta de alta performance.
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