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RESUMO 
 
A adesão de atletas e esportistas a um padrão alimentar vegano e vegetariano é 
comprovadamente crescente e as análises sobre essa adesão apontam que a cada 
ano a velocidade de enquadramento nas chamadas dietas à base de plantas tem 
aumentado. Diante da grande competitividade de atletas da antiguidade até a 
atualidade muito é questionado e vários aspectos da complexidade das 
necessidades nutricionais de atletas, principalmente os de alta performance, são 
levados em consideração para que o máximo de suas capacidades seja alcançado. 
Publicações científicas muito atuais exploram o tema constantemente e divulgam 
resultados merecedores de atenção sobre o veganismo e vegetarianismo na 
performance esportiva, no entanto, os atletas veganos e vegetarianos são 
frequentemente confrontados com preconceitos sem fundamento. Com o propósito 
de revisar os aspectos relacionados a prática do veganismo por atletas de alto 
rendimento, foi realizada uma revisão de literatura, através de buscas de dados e 
informações em livros didáticos, artigos científicos de revistas e jornais científicos 
para demonstrar benefícios e riscos nutricionais que o veganismo principalmente 
pode proporcionar. Na análise final conclusiva foi observado que não há evidência 
demonstrando um impacto negativo ou positivo significativos deste padrão alimentar 
na performance desportiva, porém importantes e incontestáveis benefícios das 
dietas à base de plantas para a saúde humana, desde que bem equilibrada, são 
frequentemente confirmados. 
 
Palavras-chave: Atletas. Dieta vegana. Dieta vegetariana. Performance. Saúde. 
 

 
ABSTRACT 
 
The adherence of athletes and sportsmen to a vegan and vegetarian food pattern is 
demonstrably increasing and the analyzes of this adherence indicate that each year 
the speed of inclusion in the so-called plant-based diets has increased. Given the 
great competitiveness of athletes from antiquity to the present, much is questioned 
and various aspects of the complexity of the nutritional needs of athletes, especially 
those with high performance, are taken into account so that the maximum of their 
abilities is reached. Very current scientific publications explore the topic constantly 
and publish attention-deserving results about veganism and vegetarianism in sports 
performance, however, vegan and vegetarian athletes are often confronted with 
unfounded prejudices. In order to review aspects related to the practice of veganism 
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by high-performance athletes, a literature review was carried out, through data and 
information searches in textbooks, scientific articles from scientific journals and 
journals to demonstrate nutritional benefits and risks that veganism mainly can 
provide. In the final conclusive analysis it was observed that there is no evidence 
demonstrating a significant negative or positive impact of this dietary pattern on 
sports performance, however important and undeniable benefits of plant-based diets 
for human health, provided they are well balanced, are often confirmed. 
 
Keywords: Athletes. Health. Performance. Vegan diet. Vegetarian diet.  
 
1. INTRODUÇÃO 
 

Hipócrates, por volta de 2385 anos atrás, mudou o conceito da medicina 
transformando, com seus estudos, essa disciplina em ciência. No seu Tratado Da 
Dieta, afirmava que a saúde e a doença manifestam-se respectivamente pelo 
equilíbrio e o desequilíbrio dos elementos e o equilíbrio pode ser conservado ou 
recuperado mediante as relações entre a alimentação e a ginástica, elementos que 
formam uma equação baseada no tratamento pelos contrários: enquanto a 
alimentação preenche, o exercício físico esvazia, assim como as ações catárticas. 
Para ele os alimentos e as bebidas desempenham o papel de conservar ou de 
restituir saúde, e, para isso, é preciso conhecer suas propriedades e sempre buscar 
o equilíbrio. Em relação ao vegetarianismo opção que para muitos remete ao 
equilíbrio as escolhas alimentares são determinadas por diversos fatores, entre eles, 
religião, filosofia, ética, preocupação com a saúde, com o meio ambiente e com os 
animais, fatores culturais e econômicos, entre outros. É importante conhecer os 
costumes envolvidos na alimentação e nas escolhas alimentares de cada indivíduo 
(SOUZA et al., 2010). 

A Sociedade Brasileira Vegetariana (2012) considera vegetariano todo 
indivíduo que exclui de sua alimentação todos os tipos de carne, aves e peixes e 
seus derivados, podendo ou não utilizar laticínios ou ovos. A alimentação dos ovo-
lacto vegetarianos é baseada em cereais, leguminosas, hortaliças, frutas, amêndoas 
e castanhas, laticínios e ovos e exclui carne, peixe e aves. O padrão alimentar do 
vegetariano estrito é semelhante ao padrão do ovo-lacto-vegetariano, exceto pela 
exclusão adicional de ovos, laticínios e outros produtos de origem animal. Também 
entre as opções de dieta que seguem a linha o semevegetariano ou flexitariano 
consome carnes até uma vez por semana ou exclui carnes vermelhas e o 
pescovegetariano ou pescetariano exclui todas as carnes, exceto peixes e frutos do 
mar. O veganismo adota o vegetarianismo estrito, além de não usar nada de origem 
animal, desta forma, costuma-se também chamar de “vegano” aquele que não 
consome nenhum alimento de origem animal (COUCEIRO; SLYWITCH; LENZ; 
2008). 

Segundo Ahn et al. (2012), o consumo de vegetais, por conter uma variedade 
de vitaminas e minerais, é eficiente para a resistência a doenças e melhoram o 
trânsito intestinal pela presença da fibra. Além disso, o poder antioxidante de alguns 
componentes vegetais protege as células contra os danos induzidos pela oxidação e 
influenciam também na redução de risco de ocorrência de doenças crônicas como 
obesidade, diabetes, doenças cardiovasculares e cânceres. Neste contexto, 
observa-se principalmente no desporto, a grande adesão e o testemunho de atletas 
de sucesso a nível mundial, tais como Novak Djokovic (atual número 1 do tênis 
contando com 87 títulos nível ATP, sendo que 84 em torneios simples, 1 em torneio 
de duplas e 3 em torneios por equipe.), Lewis Hamilton (hepta campeão mundial de 



 

fórmula 1), Macris Carneiro (levantadora do Minas Tênis Clube e da seleção 
brasileira medalha de ouro no Campeonato Sul-Americano de Clubes de 2018 no 
Brasil e medalhista de prata no Campeonato Mundial de Clubes de 2018) e Venus 
Williams (23 Grand Slams em simples, tornando-o a maior vencedora da história 
entre as mulheres na nova era do tênis, 14 títulos de Grand Slams jogando em 
duplas, e mais dois em duplas mistas. ex número 1 do tênis), tem vindo a fomentar o 
interesse e a potenciar a adoção deste padrão alimentar como forma de otimizar a 
performance desportiva. 

O consumo alimentar diferenciado que as dietas de padrão vegetariano, 
provoca alta ingestão de carboidratos e fitoquímicos antioxidantes em comparação 
com a alimentação onívora, que inclui alimentos de origem vegetal e animal na dieta. 
Consequentemente, pode fornecer glicose/glicogênio em maior quantidade para o 
músculo esquelético, neutralizar o estresse oxidativo causado pelo exercício, 
auxiliando principalmente a capacidade aeróbica (ROGERSON, 2017; MELINA et 
al., 2016; FERREIRA et al., 2016; HAWLEY e LECKEY, 2015; NIEMAN et al., 2018; 
PINGITORE et al., 2015; SUREDA et al., 2008). Em contrapartida, possui menor 
ingestão energética e menor oferta de proteínas e aminoácidos que pode ser 
prejudicial para a manutenção de massa magra, podendo interferir na produção de 
força e potência muscular (MORTON et al., 2018; COZZOLINO e COMINETTI, 2013; 
KOMI, 2006). Entretanto, os estudos apresentados pela literatura são controversos 
quanto à resposta ao desempenho físico de ovolactovegetarianos (OVLA), sendo 
que não há estudos experimentais com veganos (VEGAN), devido ao viés de 
padronização pelo nível de atividade física, tempo de adesão à dieta e composição 
corporal, deixando margem à necessidade de novas pesquisas que respondam 
como o vegetarianismo pode afetar o desempenho físico (ROGERSON, 2017; 
LYNCH et al., 2016; CLARYS et al., 2000) e levantando questões como: Serão os 
atletas vegetarianos capazes de atingir as suas necessidades energéticas e 
nutricionais? 

Este estudo tem como objetivo investigar a existência de evidências na 
literatura que demonstram o impacto da adesão ao veganismo principalmente na 
performance esportiva de atletas por meio de uma revisão bibliográfica sistemática. 
Foi realizado o levantamento de publicações referentes ao tema, pesquisadas nas 
bases de dados online SCIELO, BIREME, PubMed, e Periódico Capes. Como 
critérios de inclusão utilizaram-se artigos científicos, revistas, periódicos e livros que 
discutiam sobre as dietas vegetarianas e principalmente veganas assim como suas 
razões e impactos na saúde e na performance esportiva, nos idiomas português e 
inglês. Como critérios de exclusão livros, artigos científicos, revistas e periódicos que 
não se encaixem no tema proposto, com dados e publicações com mais de 25 anos 
e em outros idiomas diferentes dos propostos. As palavras-chave utilizadas foram: 
Dieta Vegetariana, dieta vegana, atletas veganos, performance esportiva. 
 
2. COMPARAÇÃO ENTRE DIETAS ONÍVORAS E VEGANAS PARA O GANHO DE 
MASSA MUSCULAR 
 

A importância de músculos com desenvolvimento e preparo proporcional ao 
trabalho exigido de cada atividade é extrema e já é observado que para ganho de 
força e massa muscular a fonte de proteína não afeta as adaptações induzidas pelo 
treinamento de resistência (podendo ser de origem vegetal ou animal) quando se é 
mantido o consumo da quantidade adequada. (HEVIA-LARRAÍN et al., 2021). 

Estudos que condenam a biodisponibilidade de proteínas de origem vegetal 
acabam sendo injustos em suas análises porque muitas vezes são realizados 



 

somente em animais e não em humanos, os estudos são realizados com o alimento 
vegetal cru e ignoram o efeito de refeição completa avaliando somente o alimento 
específico chegando a um resultado distante da realidade. (CRADDOCK, et al, 
2021). 
 
 
3. DESEMPENHO FÍSICO E NUTRIÇÃO  
 

Na literatura esportiva, o desempenho físico está relacionado à prática de 
exercício que engloba capacidades físicas que dão condições para a execução das 
atividades. As principais capacidades são a força muscular, a potência muscular e a 
capacidade aeróbica, que a depender da modalidade praticada, uma pode 
predominar mais que outra (SOUZA JUNIOR; PEREIRA 2007).  

Dentre as capacidades físicas, a força e potência muscular mostram-se 
importantes, pois é através delas que os grupos musculares executam o movimento 
(KOMI, 2006). Incrementos nos níveis de força e potência muscular melhoram o 
desempenho aeróbio e anaeróbio de atletas, a funcionalidade e qualidade de vida de 
jovens e idoso (KAMADA et al., 2017; AIDAR et al., 2016, BLAGROVE et al., 2018). 
A força muscular geralmente é aferida através de testes de carga com repetições 
máximas (RM), servindo para prescrição de exercícios ou avaliação física. O mais 
utilizado é o teste de uma repetição máxima (1RM), porém não pode ser aplicado 
para todas as populações, sugerindo-se maior número de repetições para 
sedentários e idosos (KOMI, 2006; ÁSTRAND et al., 2006).  

Já a potência muscular, também chamada de força explosiva, tem sido 
comumente avaliada através de testes de saltos, como por exemplo o salto 
precedido de contra movimento (countermovement jump) e o salto precedido de 
posição estática em agachamento (squat Jump). Esses testes avaliam a força 
máxima dos grupos musculares do membro inferior em função da velocidade de 
contração muscular (KOMI, 2006).  

Quanto à capacidade aeróbica, sua melhor representação é pelo consumo 
máximo de oxigênio (VO2máx) durante a prática de exercício. Entretanto, devido aos 
custos do método padrão-ouro para avaliação do VO2máx, pesquisadores 
desenvolveram formas indiretas de aferir essa variável por equação em testes de 
pistas, como a caminhada de 1600 m, testes máximos e submáximos em ciclo 
ergômetros e em esteiras (MARINS et al., 1998). Outra variável correlacionada ao 
desempenho cardiorrespiratório é a velocidade aeróbica máxima (VAM), que reflete 
a interação entre o VO2máx e a economia de corrida (LÉGER; BOUCHER, 1980). É 
medida 4 pela velocidade de corrida correspondente ao VO2máx, definida como 
vVO2máx. Porém, devido ao custo para obter o consumo de oxigênio no teste, DA 
SILVA et al. (2015) validaram o vFCmáx, ou seja, velocidade de ocorrência da 
frequência cardíaca máxima, utilizando o custo da frequência cardíaca em corrida 
submáxima. 

As capacidades físicas são atributos treináveis do corpo humano, por isso 
podem ser influenciadas por diversos fatores, como o tipo de treinamento aplicado, 
nível de atividade física, comportamento sedentário e o tipo de dieta ou 
suplementação do indivíduo (STIFF E VERKHOSHANKY, 2001; LOPRINZI, 2016; 
OPPERT et al., 2016). A alimentação interfere no desempenho físico por ser fonte 
de fornecimento de energia e nutrientes para o corpo humano. Por exemplo, é 
necessário levar em consideração a quantidade de energia e nutrientes suficiente 
para que o atleta ou praticante possa executar o exercício físico e cumprir a 
demanda exigida por seu corpo (MCARDLE et al., 2011). Em dietas restritas, o 



 

organismo pode passar a utilizar massa magra e gordura corporal como fontes 
energéticas. A redução da massa magra pode acarretar na perda de força e 
resistência em exercícios aeróbicos, comprometer a função muscular e afetar o 
sistema imune e endócrino (MORTON et al., 2018; COZZOLINO e COMINETTI, 
2013).  

Os macronutrientes ingeridos pela alimentação, tais como carboidratos, 
lipídios e proteínas, fornecem energia para o exercício através de três vias: ATP-CP, 
glicolítica e oxidativa. A primeira destas é a via mais rápida de produção de energia, 
utilizada em exercícios que duram poucos segundos e de alta intensidade, como 
exercícios de potência, agilidade e velocidade, pois dependem do estoque de ATP 
(adenosina trifosfato) muscular e da ressíntese deste pela interação com a creatina-
fosfato (reserva de fosfatos que são convertidos em ATP). Já a via glicolítica utiliza 
glicose e glicogênio muscular como fontes de energia em exercícios que duram até 
aproximadamente três minutos. Com o aumento do tempo, a via oxidativa começa a 
atuar utilizando predominantemente os triacilgliceróis intramusculares, sanguíneos e 
do tecido adiposo para manter a fornecimento energético em exercícios de longa 
duração (COZZOLINO E COMINETTI, 2013).  

Apesar da predominante utilização de gorduras na via oxidativa, a glicose 
também participa desta através do fornecimento do piruvato, que interage no ciclo 
dos ácidos tricarboxílicos. Dessa forma, a ingestão de carboidratos torna-se fonte 
energética importante devido à maior concentração de glicose em sua composição e 
5 por ser a forma mais rápida de fornecimento de ATP, facilitando a ressíntese de 
ATP intramuscular (MCARDLE et al., 2011).  

Em exercícios de intensidade moderada, os baixos estoques de glicogênio 
muscular, decorrentes do menor fornecimento de carboidratos ou esgotamento pelo 
exercício, estão associados à fadiga central, redução do desempenho físico e 
redução da capacidade de oxidação de lipídios. Nessa situação, ocorre a quebra de 
proteína para compor o ciclo de Krebs que, a longo prazo, reduz a massa magra, 
prejudicando a produção e força e resistência (MORTON et al., 2018; COZZOLINO e 
COMINETTI, 2013). Contudo, sugere-se que atletas e praticantes de exercício 
consumam diariamente fontes ricas em carboidratos para evitar a depleção dos 
estoques de glicogênio (RIBEIRO E MORALES, 2015).  

À medida que se reduz o processo de glicólise e aumenta a duração do 
exercício, ocorre maior recrutamento de lipídios. Apesar de ainda inconsistentes, 
alguns estudos mostram que dietas com alta ingestão de gorduras ou cetogênicas 
aumentam a utilização desse macronutriente pelo exercício intenso e diminui 
degradação de glicose para obtenção de energia (BURKE et al., 2018; ZAJAC et al., 
2014). Os lipídios também são componentes essenciais das membranas celulares, 
facilitam a absorção de vitaminas e exercem papel no processo inflamatório. Por 
exemplo, os ácidos graxos poli-insaturados, como o ômega 3, que atuam redução do 
processo inflamatório causado pelo exercício físico (BUONOCORE et al., 2015; 
TARTIBIAN et al., 2015; ATASHAK et al., 2013).  

A proteína, constituída por aminoácidos, é importante na composição da 
estrutura muscular, onde praticantes de exercício e, principalmente, atletas 
necessitam consumi-las para a síntese proteica e reparo de microlesões musculares 
(GUERRA et al., 2015). A maior parte desses aminoácidos, ingeridos através da 
alimentação, são provenientes de fontes animais e vegetais. Os aminoácidos 
essenciais, aqueles que o organismo não é capaz de sintetizar, são encontrados em 
fontes alimentares de origem animal e, em menor proporção, nos vegetais. Eles são 
apresentados na literatura como potencializadores da síntese proteica, 
principalmente a leucina, que atua na sinalização de moléculas atuantes na 



 

formação de proteínas e regulação da tradução proteica (COZZOLINO e 
COMINETTI, 2013). Estudos têm comprovado que a adição desses aminoácidos à 
prática de exercícios com peso 6 beneficia o sistema muscular esquelético, 
melhorando o desempenho da força muscular em jovens e idosos (MORTON et al., 
2018).  

A ingestão de antioxidantes é importante para atenuação do estresse 
oxidativo causado pelo exercício físico, reduzindo o dano causado em estruturas 
celulares, inclusive no ácido nucleico. Um Estudo constatou que a suplementação 
rica em antioxidantes é eficiente para a redução do estresse oxidativo, mas é 
necessário ter cuidado com doses excessivas para não gerar efeito reverso 
(PINGITORE et al., 2015). De acordo com Pingitore et al. (2015), a dieta com 
ingestão natural desses nutrientes é uma opção ideal para a manutenção do status 
antioxidante do organismo de forma não farmacológica. A dieta mediterrânea, por 
exemplo, que apresenta elevada ingestão de antioxidantes provenientes da 
alimentação, tem apresentado efetiva redução do estresse oxidativo em indivíduos 
com câncer e em comparação com dietas ricas em gordura. Entretanto, não há 
estudos que avaliem padrões dietéticos semelhantes quanto à resposta do estresse 
oxidativo causado pelo exercício físico.  
 
 
4. DIETAS VEGETARIANAS E DESEMPENHO FÍSICO  
 

O número de adeptos pela dieta vegetariana tem aumentado em escala 
global. Entre os Europeus, estima-se que 5% da população seja vegetariana, 
abrangendo 7,8 milhões de cidadãos alemães e cerca de 421 mil suíços 
(WIRNITZER et al., 2016; SCHWEITZER, 2016). Na América, 3,3% da população 
adulta dos Estados Unidos é vegetariana ou vegana e, no Brasil, esse número já 
representa 29,3 milhões de pessoas (VALLE, 2018; STHALER, 2016). Entre atletas 
participantes de competição, a adesão varia entre 8 a 15%, além de grandes nomes 
do esporte, como o campeão de levantamento de peso Patrik Baboumian 
(Strongman, 555Kg no Yoke Walk mais pesado da história), o velocista Carl Lewis 
(nove medalhas em Campeonatos Mundiais, oito delas de ouro, completadas com 
mais uma prata e um bronze. Apesar de ter sido recordista mundial dos 100 m entre 
1988 e 1994, sua principal prova era o salto em distância) e Fiona Oakes, atleta de 
maratona Multicampeã de maratonas internacionais. (PELLY E BURKHART, 2014; 
TURNER-MCGRIEVY et al., 2016; WIRNITZER et al., 2016; DEVSARAN, 2018). O 
motivo pela adesão transcorre entre questões políticas, ambientais, defesa aos 
animais e de saúde (MELINA et al., 2016).  

Esse padrão alimentar é caracterizado pela exclusão de carnes da dieta 
podendo incluir ou não alimentos derivados de leite e/ou ovos. Dentre as 
subclassificações encontradas na literatura há os veganos ou vegetarianos estritos 
que não ingerem qualquer tipo de produto de origem animal, como por exemplo o 
mel; e também ovolactovegetarianos que são os indivíduos que incluem ovos e 
laticínios na dieta (CLARYS et al., 2014; MELINA et al., 2016; SCHMIDT et al., 
2015). Portanto, a restrição de fontes animais nas refeições, como em VEGAN, e a 
exclusão parcial como em OVLA, são as principais características destas dietas e 
pode provocar diferença na ingestão de alimentos e nutrientes quando comparados 
a ONI. 
  Alimentos ricos em betacaroteno, vitamina C, E e B6, carboidratos, polifenóis, 
ácidos graxos poli-insaturados e fibras são encontrados em maior quantidade nas 
dietas VEGAN e OVLA. Ademais, estas apresentam menor ingestão de gorduras 



 

totais, gorduras saturadas, monoinsaturadas e de colesterol em relação a ONI 
(CLARYS et al., 2014; ROGERSON, 2017; MELINA et al., 2016; FERREIRA et al., 
2016; HAWLEY e LECKEY, 2015; NIEMAN et al., 2018; PINGITORE et al., 2015). 
Por isso, são consideradas como padrões de dieta saudável pela Dietary Guidelines 
for Americans (2015 - 2020), sendo aceita como dieta terapêutica (CLARYS et al., 
2013; CLARYS et al., 2014; BURWELL e VILSACK, 2015). Além disso, eficiente no 
controle e redução de peso corporal em obesos, redução do risco de doença 
cardíaca em 10% e de desenvolver coração isquêmico em 19%, bem como 
apresenta menor prevalência de ocorrência de hipertensão (CLARYS et al., 2014; 
MELINA et al., 2016; SOFI et al., 2018; CHIU et al., 2015; MISRA et al., 2018; LEE e 
PARK, 2017; GLUBA-BRÓZKA et al., 2017). Para o exercício físico, podem ser 
benéficas por fornecerem maior reserva de glicogênio muscular, devido à alta 
ingestão de carboidratos; atenuação do estresse oxidativo causado pelo exercício 
físico, por efeito das fontes alimentares ricas em micronutrientes antioxidantes, como 
as vitaminas C e E; e moderação do processo inflamatório provocado pela maior 
ingestão de lipídios anti-inflamatórios (CLARYS et al., 2013; CLARYS et al., 2014; 
ROGERSON, 2017; SCHMIDT et al., 2016; ELORINNE et al., 2016; SCHUPBACH et 
al., 2017; CRADDOCK et al., 2015; RIZZO et al., 2013).  

Por outro lado, os OVLA e VEGAN podem ingerir menos energia, proteína, 
ferro, zinco, cálcio, iodo, vitaminas D e B12. A menor ingestão energética pode ser 
prejudicial para a execução de exercício físico, caso a demanda do atleta ou 
praticantes seja maior que o fornecimento, podendo acarretar em degradação 
proteica para a produção de energia que, consequentemente, leva à redução da 
massa magra e prejudica a produção de força e potência muscular. Em 
complemento, a menor ingestão proteica total e de fonte animal é desfavorável à 
síntese proteica e o fornecimento de aminoácidos essenciais para sinalização e 
transcrição de proteínas, acentuando ainda mais a redução da massa magra e da 
força muscular (CLARYS et al., 2013; CLARYS et al., 2014; MORTON et al., 2018; 
COZZOLINO e COMINETTI, 2013; KOMI, 2006; SCHMIDT et al., 2016; ELORINNE 
et al., 2016; SCHUPBACH et al., 2017).  

Mesmo com possíveis malefícios que a dieta vegana e ovolactovegetariana 
possam acarretar para o desempenho físico, o número de praticantes de exercício e 
atletas vegetarianos tem aumentado (PELLY e BURKHART, 2014; TURNER-
MCGRIEVY et al., 2016; WILSON, 2016). À vista disso, a avaliação da influência de 
VEGAN e OVLA no desempenho físico torna-se importante. Com relação a VEGAN, 
há revisões de literatura com especulações a respeito da interação da dieta com o 
exercício físico (ROGERSON, 2017; MELINA et al., 2016; CRADDOCK et al., 2015), 
e um estudo de caso que comparou um atleta de Iron-Man vegano com dez atletas 
onívoros no mesmo nível de treinamento (LEISCHIK e SPELSBERG, 2014). Neste 
último, não foram reveladas diferenças no VO2máx, e sim no consumo de oxigênio 
do ponto de compensação respiratória. Adicionalmente, a performance ergométrica 
foi maior no atleta vegano, que também apresentou menor frequência cardíaca de 
repouso e maior diâmetro diastólico e ventricular esquerdo. Todavia, os resultados 
que se mostram melhores no vegano podem ter sido provocados pela adaptação ao 
treinamento, e, por se tratar de um estudo de caso, não há como empregar o 
resultado encontrado para todos os aderentes a dieta vegana.  

Clarys et al. (2000) avaliaram força explosiva, isométrica e resistência 
aeróbica, mas nenhuma diferença significativa foi constatada. (LYNCH et al. 2016). 
Também não mostraram diferenças entre OVLA e VEGAN, num mesmo grupo, com 
ONI na capacidade aeróbica e pico de torque ao comparar atletas de resistência 
homens e mulheres. Porém, encontraram 13% mais capacidade aeróbica em 



 

mulheres OVLA em relação a ONI. Apesar disso, os vegetarianos possuíam maior 
nível de atividade física, menor massa magra e diferenças no tempo de adesão à 
dieta, que pode ser uma vantagem física em relação aos ONI.  

Nesses dois estudos, os OVLA apresentaram ingestão de carboidratos em 
10% a mais em relação a energia total consumida, maior ingestão de vitamina C, 
menor em proteínas e gorduras totais. Assim, mesmo demonstrando essas 
diferenças, os estudos revelam resultados divergentes que podem ter acontecido 
pela análise por sexo ou por interferência do nível de atividade física. Como esses 
estudos que analisaram a adesão da dieta vegetariana por mais de seis meses no 
desempenho físico obtiveram resultados diferentes, torna-se inconclusivo se OVLA 
provoca alguma interferência no desempenho físico.  

Complementarmente, em metodologias de intervenção, os resultados dos 
estudos também foram divergentes ao submeter ONI à dieta ovolactovegetariana por 
um período de dias ou semanas. Veleba et al. (2016) avaliaram 12 semanas de à 
dieta ovolactovegetariana comparando com dieta convencional para diabéticos, em 
combinação com exercício aeróbico duas vezes por semana. O grupo da dieta 
ovolactovegetariana aumentou a resistência aeróbica e o VO2máx em 21% e 12%, 
respectivamente, sem nenhuma mudança para ONI pós treinamento. Em 
contraposição, 4 dias de alimentação ovolactovegetariana reduziu o desempenho e 
aumentou o consumo de oxigênio em teste incremental com redução da resistência 
comparado a ONI (HIETAVALA et a., 2012). Já Baguet et al. (2011) analisaram teste 
de sprint repetido após 5 semanas de dieta ovolactovegetariana e treinamento 
anaeróbio, não encontrando diferenças significativas no desempenho físico. Quanto 
à força muscular e intervenção com a mesma dieta.  

Campbell et al. (1999) mostraram que 10 após 12 semanas de dieta e 
exercício resistido, as quantidades de fibras tipo II e a força muscular aumentaram 
igualmente para OVLA e ONI. Nesses estudos de intervenção, houve maior ingestão 
de carboidratos e lipídios por OVLA, enquanto proteínas e energia foi menos 
ingerido comparado a ONI. Mesmo com essas diferenças nutricionais, ainda não há 
consistência nos resultados encontrados pela literatura ao analisar desempenho 
físico em vegetarianos. Além do mais, não se sabe o motivo pelo qual, mesmo com 
diferença de ingestão de nutrientes, os vegetarianos tenham mostrado diferentes 
resultados do desempenho físico em comparação com ONI.  
 
5. RECUPERAÇÃO MUSCULAR  
 

O dano muscular foi relatado pela primeira vez na literatura em 1902, como o 
causador da dor muscular tardia (DMT) que ocorre após uma sessão de exercício 
extenuante (CLAKSON E SAYERS, 1999). A realização de exercício excêntrico, 
provoca carga mecânica direta nas fibras musculares e estiramento não uniforme 
dos sarcomêros durante as contrações, desorganizando a estrutura miofibrililar, 
rompendo, alargando e prolongando a linha Z, que compromete a ancoragem dos 
filamentos finos. As contrações excêntricas repetidas podem causar falência na 
estrutura e levar à redução da habilidade muscular de gerar força. Em cascata, 
ocorre mudança estrutural no retículo sarcoplasmático que resulta em aumento da 
concentração intracelular de cálcio. Este aumento manifesta respostas que ativam 
as vias proteolíticas e lipolíticas, levando à degradação da membrana da célula 
muscular e do sarcolema. Sequencialmente, há infiltração, ativação e produção de 
espécies 11 reativas de oxigênio e células inflamatórias, necrose das fibras 
musculares e, por último, regeneração das mesmas, dias após o dano (CLAKSON E 
SAYERS, 1999; HOWATSON E SOMEREN, 2008; CALLEGARI et al., 2017).  



 

A liberação de espécies reativas de oxigênio está bem relacionada, pela 
literatura, com o dano muscular. Elas são importantes mediadoras do dano, atuam 
na oxidação de lipídios, proteínas e DNA, acentuando ainda mais a ocorrência a 
lesão de células musculares. As espécies reativas de oxigênio também são 
estimuladas por neutrófilos, que estão envolvidos na ocorrência do dano muscular 
através do processo inflamatório (CLAKSON E SAYERS, 1999; SOUSA et al., 2014).  

Quando ocorre lesão na miocélula, inicia-se um processo de infiltração de 
células inflamatórias e fluidos para o tecido danificado, levando a inchaço muscular. 
Concomitantemente, há um acúmulo de leucócitos na musculatura, como, por 
exemplo, os neutrófilos que degradam as células danificadas por meio da fagocitose, 
liberação de espécies reativas de oxigênio e enzimas proteolíticas e citotóxicas. 
Entretanto, a participação do neutrófilo não se limita somente à degradação. Após 
infiltrarem na área lesionada e darem início aos efeitos pró-inflamatórios, acontece 
uma mudança do ambiente pró-inflamatório para estabelecer uma fase anti-
inflamatória que, em seguida, leva à reparação tecidual estimulando a proliferação 
de células satélite (células com grande atividade miogênica) (CLAKSON E SAYERS, 
1999; SOUSA et al., 2014; PEAKE et al., 2017; CHAZAUD, 2016).  

À vista disso, alguns autores têm suposto que o dano muscular é importante 
para a síntese de miofibras e consequente hipertrofia (PEAKE et al., 2017; 
CHAZAUD, 2016). Porém, estudos atuais têm comprovado que a hipertrofia não 
depende de dano muscular para acontecer, sendo até prejudicial à miogênese 
quando o dano é excessivo (DAMAS et al., 2017; STOCK et al., 2017; DAMAS et al., 
2016). O estudo de Stock et al. (2017) mostrou aumentos na musculatura de 
iniciantes em treinamento resistido sem a ocorrência de dano muscular.  

Além de não ser necessário para o crescimento musculoesquelético, é 
possível que a lesão às miocélulas reduza a performance física, como a força e 
potência muscular, provoque dor muscular tardia (DMT), inchaço, redução da 
amplitude de movimento (ADM) e liberação de enzimas intracelulares, como creatina 
quinase (CK) e lactato desidrogenase (LDH), devido ao rompimento da membrana 
celular. Os estudos apontam que essas consequências provocadas pelo dano 
podem acontecer 12 em até as 96 horas após o exercício excêntrico, sofrendo 
interferência do nível de treinamento, da amplitude do movimento, da composição 
corporal e da intensidade do exercício (KHAN et al., 2016; BROWN et al., 2017; 
KARASIAK e GUGLULMO, 2018; RAMOS-CAMPO et a., 2016; BARONI et al., 2017; 
KIM e SO, 2018; HASENOERRL et al., 2017). Estudo comparou a resposta do dano 
muscular em homens treinados e não treinados e encontrou melhor recuperação 
para o primeiro grupo, com recuperação da força isométrica nas 48h após o DMIE, 
enquanto que não treinados se mantiveram com 40% menos força até as 120 horas. 
O maior nível de treinamento apresentou melhor recuperação da AMD, DMT, 
inchaço muscular e CK (Newton et al., 2008). Lau et al. (2015) também encontraram 
redução da ADM, aumento na concentração de CK e atenuação da DMT em 
indivíduos sedentários até o quinto dia após o DMIE.  
 
6. RECUPERAÇÃO MUSCULAR E DIETA VEGANA  
 

Devido aos efeitos sucessivos à lesão muscular, atletas e praticantes de 
exercício podem ter dificuldades na recuperação entre as sessões de treinamento e, 
possivelmente, prejudicar a aderência ao programa de exercícios. Por isso, tem sido 
adotadas estratégias para atenuar os efeitos do dano muscular nos dias 
subsequentes (HOWATSON E SOMEREN, 2008; HARTY et al., 2019). A aplicação 
de massagens, crioterapia, alongamentos, terapias elétricas e alimentação ou 



 

suplementação são ferramentas utilizadas no período de recuperação após exercício 
para reduzir os impactos causados pelo dano muscular (HOWATSON E SOMEREN, 
2008; DUPUY et al., 2018). Dentre esses métodos, o uso de estratégias nutricionais 
tem sido frequentemente estudados na literatura, como por exemplo a ingestão de 
antioxidantes, anti-inflamatórios, proteínas e aminoácidos (SOUSA et al., 2014; 
HARTY et al., 2019; DUPUY et al., 2018). Um estudo de revisão elaborado por 
HARTY et al. (2019) mostra que a ingestão de alimentos ricos em antioxidantes, 
como por exemplo, groselha preta, extratos de cereja, romã, melancia e suco de 
beterraba podem ser benéficos na atenuação dos efeitos do DMIE. As substâncias 
antioxidantes presentes nesses alimentos são capazes de reduzir a ocorrência de 
dano muscular, de DMT e da inflamação e de atenuar a redução da função muscular 
em até 72h após o exercício (LEVERS et al., 2015; MCLEAY et al, 2012; 
HUTCHISON et al., 2014; IVES et al., 2017). Jakeman et al. (2017) encontraram 
uma melhora significativa na função muscular 13 após o aumento na ingestão de 
ácidos graxos poli-insaturados. Em outro estudo, após 6 semanas de aumento 
desses ácidos graxos anti-inflamatórios, a DMT e o CK foram reduzidos 
significativamente. Contudo, alguns estudos afirmam que esses fitoquímicos 
dietéticos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatórias modulam os sintomas 
causados pelo DMIE (SOUSA et al., 2014; HARTY et al., 2019; PANZA et al., 2015).  

Apesar da literatura não apresentar resultados de pesquisa com padrões 
dietéticos, os estudos com suplementação crônica a longo prazo têm mostrado 
melhor resposta para a recuperação muscular, o que torna possível afirmar que a 
dieta vegana, por possuir elevado consumo habitual de alimentos fontes desses 
fitoquímicos, pode apresentar recuperação positiva da função e do DMIE. Além 
disso, os estudos afirmam que a ingestão de fitoquímicos provenientes da 
alimentação é mais recomendável que o uso de suplementação, visto que além da 
ação antioxidante ou anti-inflamatória, há outras atividades biológicas dos alimentos 
que auxiliam no processo de recuperação (JEFFERY et al., 2005).  

No entanto, a baixa ingestão de aminoácidos e proteínas apresentado por 
VEGAN pode ser prejudicial para recuperação do DMIE (SCHMIDT et al., 2016; 
ELORINNE et al., 2016). Os estudos têm mostrado que ingerir maior quantidade de 
aminoácidos e proteínas é benéfico para a recuperação da função muscular, da 
DMT, ADM e liberação de CK e LDH (VANDUSSELDORP et al., 2018; FOURÉ e 
BENDAHAM, 2017; BROWN et al., 2018; WALDRON et al., 2018). Todavia, os 
estudos são controversos quanto aos efeitos da ingestão proteica na recuperação da 
lesão muscular, que pode ser decorrente do fornecimento desses nutrientes a curto 
prazo (SOUSA et al., 2014; HARTY et al., 2019; BROWN et al., 2018; PASIAKOS et 
al., 2014; KEPHART et al., 2016). Em contrapartida, o estudo de Shenoy et al. 
(2016), mostrou atenuação dos marcadores de dano muscular, da DMT e da 
redução da função muscular após 4 semanas de suplementação com proteína (21,1 
g). Porém, em outro estudo, foi encontrado resultado positivo para o aumento da 
ingestão de proteína durante as 72h após o DMIE, que levou a aumento da ADM e 
maior índice de força reativa para indivíduos em comparação com a o grupo 
controle, o qual sinalizou maior elevação da CK na 48h após o exercício.  

Assim, ainda não se sabe ao certo se a ingestão aumentada de proteínas 
realmente pode ser efetiva para o DMIE. Porém, estudos apontam maior benefício 
14 para o aumento da ingestão de aminoácidos de cadeia ramificada, que há em 
sua composição a leucina, que provoca balanço proteico positivo e 
consequentemente tem efeito protetor contra a lesão muscular (SOUSA et al., 2014). 
Dessa forma, a suplementação a base de aminoácido tem sido recomendada para 
reduzir a ocorrência de DMIE e acelerar o processo de recuperação da função 



 

muscular. Uma revisão extensiva de Fouré et al. (2017) apresentaram que a eficácia 
desses aminoácidos é realmente efetiva quando aumentada por períodos de tempo 
mais longos (> 10 dias) e com quantidade de ingestão diária maior ou igual a 200 
mg/dia. VanDusseldorp et al. (2018) provocaram aumento de aminoácidos de cadeia 
ramificada por 8 dias em homens treinados e encontrou melhor recuperação na força 
quatro horas após a DMIE para o grupo que ingeriu esses nutrientes, enquanto que 
o grupo placebo ficaram com a força reduzida até as 72h após o DMIE. Além disso, 
o grupo suplementado sentiu menor DMT na 48h e 72h e liberou menos CK. Um 
outro estudo encontrou que o aumento de 320 mg desses aminoácidos por duas 
semanas reduziu os marcadores de dano e inchaço muscular (RA et al., 2013). 
Dessa forma, é possível que a dieta vegana, por ingerir somente fontes vegetais de 
proteína, apresenta menor ingestão de aminoácidos essenciais, como a leucina e os 
aminoácidos de cadeira ramificada (SCHMIDT et al., 2016; ELORINNE et al., 2016; 
VAN VLIET et al., 2015). Por conseguinte, é possível que provoque menor 
recuperação da função muscular e do DMIE em comparação com onívoros de 
mesma qualidade alimentar. Como tem mostrado alguns estudos, a proteína 
associada a fitoquímicos apresenta maior efetividade para o dano muscular do que 
isoladamente (IVES et al., 2017; PHILPOTT et al., 2018; KRAEMER et al., 2015; 
HEBBELINCK et al., 1999).  

Philpott et al. (2017) avaliaram um grupo de jogadores de futebol que 
aumentaram a ingestão de ômega 3, whey protein e carboidratos por seis semanas 
e encontraram maior proteção contra o dano muscular causado por exercício 
excêntrico, com menor liberação de CK e redução da DMT durante a recuperação. 
Ives et al. (2017) associaram proteína (31g) com suplemento antioxidante (100mg de 
extrato de cereja) e foi encontrada melhor recuperação no pico de torque e 
atenuação da DMT nas 24 horas após o DMIE. No entanto, os estudos 
apresentaram melhor associação de proteína com aminoácidos para a recuperação, 
o que comprova a efetividade do aumento da ingestão de aminoácidos. Um estudo 
que adicionou beta-hidroxi-beta-metilbutirato (HMB), um metabólito da leucina à 
proteína, mostrou melhor recuperação do salto nas 24h e 48h e da força muscular 
nas 24h, 48h e 96h após DMIE nos estudos de Kraemer et al. (2015) e Shirato et al. 
(2016), respectivamente. Esse metabólito, assim como os aminoácidos de cadeia 
ramificada e a leucina isolada, aumenta a síntese de proteínas e diminui a quebra 
das proteínas musculares, preservando a integridade da membrana, o que 
consequentemente pode atenuar a liberação de enzimas citosólicas após o treino 
resistido, diminuir a DMT e melhorar a função muscular (HARTY et al., 2019). 

 
 

7. DISCUSSÃO 
 

A literatura científica tem examinado diversos benefícios na prevenção ou 
tratamento de doenças crônico-degenerativas por meio da dieta vegetariana. 
Estudos mostram associações do vegetarianismo à pressão arterial, ao controle de 
peso e a as causas de mortalidade. Sementes, cereais integrais e legumes fornecem 
grande variedade de fitoquímicos e antioxidantes que reduzem o risco de doenças 
cardiovasculares, hipertensão, câncer (Appleby et al., 2002; Newby et al., 2005; 
Appleby et al., 2002; Key et al., 1999). 

Os benefícios à saúde observados em vegetarianos não estão ligados 
somente ao padrão alimentar em si (ou seja, à exclusão de carnes e outros 
derivados de origem animal da alimentação). O principal fator que contribui para a 
melhor saúde em vegetarianos é o fato de que estes comem maiores quantidades 



 

de frutas, vegetais, cereais integrais e fontes vegetais de proteína, como 
leguminosas, castanhas e sementes (Parker et al., 2019). 

De uma forma geral apesar dos alegados efeitos benéficos na saúde do atleta 
não foram observadas diferenças em termos de performance quando dietas 
vegetarianas foram aplicadas. No entanto, vale ressaltar que a maioria dos estudos 
avaliou apenas o efeito a curto prazo da dieta, pois foram utilizados indivíduos 
onívoros que adotaram a dieta por um período curto (até 3 meses) para o estudo. 
Por isso, potenciais efeitos relacionados à adoção da dieta a longo prazo ainda 
carecem de respostas. Outro viés é o fato de que a maioria dos estudos não divide 
os vegetarianos em diferentes categorias (ovolactovegetarianos versus veganos, por 
exemplo). As diferenças entre os tipos de vegetarianos poderiam levar a diferentes 
respostas, o que não pode ser observado nesses estudos (Lynch et al., 2018; 
Craddock et al., 2016). 

 
 

8. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

Concluindo, podemos perceber que ser vegetariano e ter um bom 
desempenho esportivo é perfeitamente possível, desde que a dieta esteja bem 
equilibrada, principalmente checando certos pontos de atenção que, quando não 
observados, podem colocar o indivíduo em risco de deficiências nutricionais. Afinal 
de contas, só será possível obter todos os benefícios relacionados ao 
vegetarianismo se a dieta estiver de fato bem equilibrada.  

Entre esses pontos a Vitamina B12 que é o único nutriente que, de fato, 
precisa ser suplementado sempre para indivíduos que seguem uma dieta 
vegetariana estrita. Isso porque as únicas fontes de B12 são alimentos de origem 
animal, o ferro que  tem diversas funções no organismo, mas a mais importante com 
certeza é participar do transporte de oxigênio pelas hemácias, o zinco que é um 
mineral que participa de inúmeras funções no organismo, como regulação do 
sistema imune, funções estruturais, ação antioxidante e atuação como catalizador de 
diversas reações enzimáticas, o cálcio que deve manter  níveis adequados para a 
preservação, a longo prazo, da densidade mineral óssea, os ácidos graxos da 
família ômega 3 são considerados essenciais para o organismo, a vitamina D que 
exerce, na verdade, diversas funções hormonais, possuindo receptores em quase 
todas as células do organismo e a creatina que  apesar de não ser um nutriente 
essencial, merece destaque no âmbito da nutrição esportiva. Ter níveis mais altos de 
creatina pode contribuir positivamente para o desempenho esportivo. 

É recomendado que mais estudos sejam desenvolvidos nesta área que 
apresenta cada vez mais adeptos a dietas a base de plantas, avaliando um número 
maior de tempo de adesão a dieta e avaliando atividades esportivas específicas 
relacionadas a dieta. 
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