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RESUMO

Nos ultimos anos, o numero de pessoas que se declaram vegetarianos tem crescido
de maneira expressiva no Brasil, uma tendéncia que se estende igualmente no
publico praticante de atividade fisica. A alimentac&o vegetariana tem atraido adeptos
por diversos motivos, entretanto, sua aplicacdo no contexto esportivo levanta
questionamentos continuos. O objetivo desta revisdo integrativa foi identificar o
impacto da alimentagcdo vegetariana no desempenho e saude de praticantes de
atividade fisica.. Foram utilizados dados coletados nas bases de dados académicas
Pubmed, Portal Regional da Biblioteca Virtual da Saude (BVS) e Scielo, entre os
anos de 2018 e 2023. Apds a leitura completa dos estudos, foi elaborado um quadro
contendo as principais informacbdes. Dietas vegetarianas bem planejadas
demonstraram atender as necessidades nutricionais de praticantes de atividade
fisica, sem prejudicar o desempenho esportivo. Os beneficios incluem a redugao de
doengas cronicas nao transmissiveis, melhora no controle glicémico, aumento da
sensibilidade a insulina e redugdo do estresse oxidativo. As necessidades
nutricionais especificas foram discutidas, com énfase na importancia de considerar
as particularidades da dieta vegetariana. Embora um estudo indique uma possivel
associagao entre a dieta vegetariana e niveis mais baixos de HDL-C, a maior parte
das pesquisas sugere beneficios. E destacada a responsividade dos praticantes de
atividade fisica vegetarianos a suplementacao de creatina, além de abordada as
diferencas na ingestdo de carnosina em relagdo ao desempenho em exercicios de
resisténcia e forga. Em sintese, a adogdo de uma dieta vegetariana bem planejada
pode ser uma escolha saudavel e benéfica para praticantes de atividade fisica,
proporcionando melhorias no desempenho esportivo e na saude geral, respeitando

as demandas especificas desses individuos.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentagdo vegetariana; atletas; desempenho esportivo;

saude; nutricdo esportiva.

INTRODUCAO
A alimentacdo desempenha um papel fundamental na vida de um individuo
que pratica atividade fisica. E um fator que influencia o desempenho durante a

pratica esportiva, a recuperacdo apos o exercicio e a saude geral do individuo



unisul ;

(SPRIET, 2019). Nos ultimos anos, o numero de pessoas que se declaram
vegetarianas tem crescido de maneira expressiva no Brasil, conforme dados do
Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE), em 2018, os
vegetarianos ja representavam 14% da populagdo brasileira (BRASIL, 2022),
tendéncia que se entende igualmente ao publico praticante de atividade fisica.

A alimentagcdo vegetariana, caracterizada pela exclusdo de carnes e, em
alguns casos, outros produtos de origem animal (SPRIET, 2019), tem atraido
adeptos em todo mundo, por razdes éticas, religiosas, ambientais e de saude.
Entretanto, sua aplicacdo no contexto esportivo levanta questionamentos continuos
(MARTINI, 2019). De que forma a auséncia de carnes e outros produtos de origem
animal afeta o desempenho esportivo? Existem potenciais beneficios da pratica
desse estilo de vida para atletas? E quais sao os desafios dessa escolha?

Entre os aspectos que podem afetar o desempenho esportivo, considerando a
auséncia de ingestdo de carnes e outros produtos animais, podemos refletir sobre a
qualidade da proteina ingerida (Martini.,, 2019), a ingestdo adequada de
micronutrientes como ferro, vitamina D e vitamina B12 (Beer et al., 2022) todavia, a
conscientizagdo sobre os beneficios da dieta vegetariana para a saude esta em
constante evolugdo. Importantes organizagdes, incluindo a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), tém destacado os perigos do consumo excessivo de carne (SVB,
2022). Diversas instituicdes de renome, como a Academia de Nutricdo e Dietética
(AND), a Food and Drug Administration (FDA) nos Estados Unidos, a Dietitians of
Canada (DC) no Canada e a Sociedade ltaliana de Nutricao Humana (SINU), tém
afirmado que uma dieta baseada em vegetais, quando planejada de forma
adequada, é saudavel e atende as necessidades nutricionais em todas as fases da
vida (BRASIL, 2022).

Observa-se uma crescente tendéncia entre os atletas em adotar dietas
baseadas em plantas e um fator de grande relevancia que impulsiona essa decisao
sdo as evidéncias que indicam melhor desempenho esportivo associado a esse
estilo de vida (Devrim-lanpir, Hill, Knechtle, 2021). Entretanto, atletas engajados em
dietas vegetarianas demandam uma monitorizagdo rigorosa, uma vez que quando
adotada de forma desequilibrada, a dieta vegetariana pode resultar em deficiéncias

de diversos nutrientes essenciais (Baroni et al., 2023).
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Este trabalho propbée uma analise sobre o impacto da alimentacéo
vegetariana no desempenho e saude de praticantes de atividade fisica. A pesquisa
foi baseada em revisdo bibliografica, abrangendo estudos cientificos e fontes
especializadas que abordam o tema, visando fornecer uma compreensao integral e
baseada em evidéncias dos efeitos da alimentagao vegetariana na pratica esportiva.

A relevancia desse estudo é fundamentada na crescente popularidade da
alimentagcao vegetariana entre desportistas, bem como nas questdes relacionadas a
saude que cercam esse estilo de vida. A medida que individuos que praticam
atividade fisica exploram alternativas a dieta convencional, € crucial avaliar de
maneira critica os beneficios e desafios associados a alimentagéo vegetariana, com
o intuito de fornecer informagdes fundamentadas que possam orientar praticantes de

atividade fisica, treinadores e profissionais de saude.

METODOLOGIA

A metodologia utilizada neste estudo foi baseada em uma pesquisa de
revisdo de literatura integrativa. Foram pesquisados artigos cientificos em portugués
e inglés, publicados nos ultimos cinco anos (2018-2023). Os artigos foram
pesquisados em bases de dados académicas que incluiram: Pubmed, Portal
Regional da Biblioteca Virtual da Saude (BVS) e Scielo. A busca foi realizada entre
04 de setembro e 29 de outubro de 2023, utilizando os descritores escolhidos em
conjunto aos operadores booleanos: (“vegetarian diet”) AND (“health”) AND
(“athletes” OR “sports performance” OR “sports nutrition”) e (“dieta vegetariana”)
AND (“saude”) AND (“atletas” OR “desempenho esportivo” OR “nutricdo esportiva”).
A selecao das fontes seguiu uma abordagem rigorosa, incluindo analise inicial com
base nos titulos e resumos, seguida pela leitura completa dos artigos selecionados.

Apds uma leitura detalhada, os artigos que se desviavam do propésito ou com
data de publicagao anterior a 2018, foram excluidos. A inclusao foi restrita a estudos
que exploram a conexao entre o desempenho fisico e dieta vegetariana no contexto

esportivo.

RESULTADOS
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Foram identificadas 1.393 publicacbes, e apds a analise dos titulos, resumos
e conteudo das publicagdes, foram incluidos 12 estudos, conforme a Figura 1.

Fluxograma da etapa de selecao de artigos.

Figura 1. Fluxograma da etapa de seleg¢ao de artigos

Artigos identificados na base de
dados Pubmed (50), BVS (1323)
e Scielo (20).

Artigos excluidos pelo titulo e
| I . abstract (1314).

Total de artigos selecionados
(79).

Artigos duplicados (21).

Total de artigos selecionados (58)

Artigos excluidos apods leitura
completa (46).

Total de artigos incluidos (12)

Elaborado pelas autoras, 2023.

Apoés a inclusao dos 12 estudos, foi elaborado um quadro com informacdes
acerca dos artigos selecionados, incluindo titulo, autores, ano de publicacéo, tipo de

estudo, objetivo, metodologia e principais resultados.



Quadro 1. Principais informacgdes

saude de atletas.

obtidas nos artigos cientificos sobre o impacto da alimentagdo vegetariana no desempenho e

fisico difere entre
individuos onivoros e
vegetarianos. Além
disso, uma analise
secundaria sera
realizada para

comparar a percepgao
corporal em relagédo ao
desempenho esportivo
entre diferentes tipos
de dietas vegetarianas.

adultos, nas idades entre 18 e 60
anos, do sexo feminino e masculino,
os quais manifestaram concordancia
com o termo de consentimento livre
e esclarecido (TCLE). Os
participantes que nao responderam
corretamente ao questionario foram
excluidos do estudo.

Autor/Ano/Pais Egt?‘gs Objetivo Metodologia Principais Resultados
BEER. et al., 2022 Estudo Analisar como a | Dados transversais por meio da | Diante dos achados do presente estudo, foi
Chile observacional | percepg¢ao corporal em | aplicagdo de um questionario. | possivel perceber que os participantes
transversal. relacdo ao treinamento | Foram incluidos 189 individuos | vegetarianos apresentaram melhor percepcéo

do desempenho corporal no treinamento quando
comparados aos onivoros, mesmo ambos 0s
grupos estando na mesma classificagcdo nas
normas da Percepg¢ao do Corpo na Performance
Esportiva (PECOPES). Assim, individuos
vegetarianos possuem uma percepg¢ao do corpo
superior aos onivoros no que diz respeito ao
rendimento nos treinos.

SHAW. et al., 2022
Canada

Revisdo de
literatura.

Apontar resultados do
estado atual da
pesquisa sobre as
implicacbes de dietas
baseadas em plantas
para a saude e o
desempenho no
exercicio.

Sintese e a interpretagdo critica de
pesquisas existentes sobre o
impacto de uma dieta baseada em
plantas (PB) na saude e no
desempenho atlético. A escolha
especifica de literatura foi especifica
para as que contenham informacgoes
que discutem dietas baseadas em
plantas, suas variagbes, motivagdes
para segui-las e a relagdo com a
saude e o desempenho atlético.
Foram incluidos 12 estudos,
publicados entre 2004 e 2019.

As dietas baseadas em plantas podem contribuir
para uma composi¢cdo corporal magra,
especialmente benéfica em esportes com
restricoes de peso, ha evidéncias limitadas
sobre seu impacto em esportes de forca ou
poténcia. Para o desempenho aerdbico,
beneficios como melhoria do fluxo sanguineo
sdo sugeridos, mas a superioridade em relagao
a dietas onivoras ndo é clara. A adequagao
nutricional para atletas em dietas a base de
plantas €& wuma area pouco explorada,
destacando a necessidade de supervisdo
profissional para otimizar o desempenho e evitar
deficiéncias nutricionais.
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AMATORI. el al., | Estudo Destacar as diferencas | Os dados foram relatados como | Nao houve diferencas iniciais significativas entre
2023. observacional | entre fisiculturistas | média + desvio padrdo ou mediana | os grupos. Os resultados revelaram redugao nas
Italia descritivo. veganos € onivoros na | (primeiro e terceiro quartil), quando | dietas ao longo do ciclo competitivo, com
ingestao de | apropriado. Uma analise | redugdo em calorias, carboidratos, gorduras,
macronutrientes e | multivariada de variancia foi | calcio, ferro e vitamina D. Onivoros consumiram
micronutrientes em | realizada para comparar as | mais proteina. Nenhum grupo atingiu as
diferentes fases de | caracteristicas dos dois grupos no | Recomendagdes Dietéticas Adequadas para
preparagao. inicio do estudo. As comparagdes | proteina, calcio ou vitamina D.
entre atletas onivoros e veganos
nas duas fases de preparagdo
(volume vs. corte) foram realizadas
usando uma analise de modelo
misto, com atletas como fator
aleatério, dieta (onivoro vs. vegano)
e fase de preparagdo (volume vs.
corte).
NEBL. et al., 2019. Estudo Comparar o status de | Este estudo foi conduzido como | Nado houve diferengas significativas nos niveis
Alemanha observacional | micronutrientes de | uma pesquisa transversal, seguindo | de vitamina B12 entre os grupos, mas individuos
transversal. corredores recreativos | as diretrizes da Declaragdo de | que tomavam suplementos tiveram niveis mais
onivoros, Helsinque e aprovado pelo comité | altos. A maioria dos participantes apresentou
ovo-lacto-vegetarianos | de ética da Camara Médica da | adequagdo de vitamina B12. Em relagdo ao
€ veganos. Baixa Saxo6nia, Alemanha. Todos os | folato, todos os grupos apresentaram niveis
participantes forneceram | acima do intervalo de referéncia. Quanto a
consentimento informado por escrito | vitamina D, os niveis estavam dentro da faixa
e o estudo foi registrado no Registro | adequada em todos os grupos, sendo mais altos
Alemdo de Ensaios Clinicos. | nos participantes que tomavam suplementos. No
Biomarcadores de vitamina B12, | geral, os resultados sugerem que, os corredores
folato, vitamina D e ferro foram | recreativos analisados apresentaram adequacéao
avaliados de 27 individuos onivoros, | em relagado aos biomarcadores de vitamina B12,
26 individuos ovo-lacto-vegetarianos | folato e vitamina D.
e 28 individuos veganos,
WEST. et al., 2023. Revisdo de | Avaliar o impacto | Sintese e a interpretacdo critica de | Apesar de atletas veganos relatarem sucesso, a
Reino Unido literatura. potencial da adogao de | estudos existentes sobre o impacto | atengdo a ingestdo de proteina, composi¢cao de

uma dieta vegana na
performance,
adaptacao e

da alimentagdo vegetariana na
performance, recuperacao e
adaptacao atlética. Foram incluidos

macronutrientes e possiveis deficiéncias de
compostos ergogénicos é crucial. A auséncia de
dados conclusivos sobre beneficios atléticos




recuperacao atlética.

300 estudos, publicados entre 1992
e 2023.

diretos da dieta vegana destaca a importancia
de uma abordagem personalizada, monitorando
micronutrientes e considerando suplementagao
quando necessario. Embora a dieta vegana seja
viavel para atletas, a pesquisa destaca a
necessidade de precaugéo e atengao a nutrigao
para otimizar o desempenho.

MERLLI; VIDIGAL, | Estudo Analisar o] perfil | Foram realizados atendimentos | O perfil antropométrico mostrou resultados
2020. observacional | antropomeétrico, individuais, sendo aplicado | positivos, sendo que a maioria se encontrava
Brasil transversal. dietético e a pressao | questionario semiestruturado. Foram | eutréfico(a),com PC, RCE e RCQ indicando
arterial de onivoros e | aferidos peso, estatura, perimetro | baixo risco ao desenvolvimento de DCNT. Em
vegetarianos. da cintura(PC) e perimetro do | relagdo ao perfil dietético, deve-se dar especial
quadril. A partir das medidas | atengdo ao consumo de proteinas, vitamina B12
antropométricas foram calculados | e zinco.
indices antropométricos: indice de
massa corporal (IMC), relagao
cintura/quadrii  (RCQ) e relagao
cintura/estatura (RCE). Composigéo
corporal foi avaliada por meio de
equagao pelo método de quatro
pregas. Consumo alimentar foi
avaliado por meio do recordatério de
24 horas.
HERTZLER. et al, | Revisdo de | Analisar a crescente | Sintese e a interpretagdo critica de | Redugdo de doengas cardiovasculares e
2020. literatura. popularidade das | estudos  existentes sobre a | potenciais efeitos positivos em condigdes como
Estados Unidos proteinas vegetais, | qualidade nutricional, beneficios | diabetes e cancer. Possivel efeito renoprotetor
considerando fatores | para saude, preocupacgbes | das proteinas vegetais e sua eficacia no
como beneficios a | ambientais e éticas do consumo de | desenvolvimento muscular. Ressalta
saude, preocupacoes | proteinas de origem vegetal. Foram | preocupagdes relacionadas a alergenicidade,
ambientais, ética e |incluidos 192 estudos, publicados | antinutrientes e questdes especificas da
percepcgdes dos | entre 1991 e 2020. proteina de soja, enfatizando a necessidade de

consumidores. Além de
examinar a qualidade
nutricional das
proteinas vegetais,
estratégias para seu

consumo equilibrado, processamento adequado
e moderagdo. Em geral, as proteinas vegetais,
quando consumidas com equilibrio, oferecem
beneficios a saude, respaldadas por avaliagdes
de organizagdes de saude.




uso eficaz, beneficios

para a saude e
possiveis
preocupagdes de
seguranga associadas
ao aumento do
consumo dessas
proteinas.
BERNARD. et al, |Revisdo de | Explorar o papel da | Sintese e a interpretagdo critica de | Melhoria do fluxo sanguineo, composigao
2019. literatura. nutricao no | estudos existentes sobre a relacdo | corporal mais magra e reducdo do estresse
Estados Unidos fornecimento de | de dietas a base de plantas com | oxidativo associados a padrdes alimentares
cardioprotegao bem | cardioprotecdo e beneficios para a | baseados em plantas. Redugéo significativa nos
como beneficios em | performance esportiva. Foram | riscos cardiovasculares em individuos que
relacdo a performance | incluidos 77 estudos, publicados | seguem dietas vegetarianas, abordando fatores
esportiva, com foco em | entre 1991 e 2018. como aterosclerose, dislipidemia, hipertenséo,
dietas & base de obesidade e diabetes. Além de melhor
plantas. armazenamento de glicogénio, redugdo do
estresse oxidativo e inflamagdo. Atletas de
resisténcia em dietas vegetarianas geralmente
atendem as necessidades de proteinas e outros
nutrientes essenciais, como calcio, ferro e
vitamina B12.
LYNCH; JOHNSTON; | Revisdo de | Examinar o impacto | Busca e analise critica de estudos | Dietas vegetarianas mostram beneficios para a
WHARTON., 2018. literatura. das dietas baseadas | cientificos, pesquisas e literatura | saude, incluindo menor risco de doencgas
Estados Unidos em vegetais na saude | existente sobre o tema. Incluindo | cardiacas e céncer. Além disso, s&o

fisica humana, na
sustentabilidade
ambiental e na
capacidade de
desempenho de
exercicios.

estudos que investigam  os
beneficios para a saude fisica e
ambiental das dietas a base de
plantas, com foco nas diferengas
entre proteinas de origem vegetal e
animal, assim como ao comparar
dietas vegetarianas, veganas e
onivoras em relagéao ao
desempenho do exercicio. Foram
incluidos 122 estudos, publicados
entre 1991 e 2018.

sustentaveis ambientalmente. A proteina vegetal
difere da animal em aminoacidos, mas uma
dieta vegetariana equilibrada é nutricionalmente
adequada. O desempenho atlético entre
diferentes padrbes alimentares ndo mostra
diferencgas significativas, sugerindo que atletas
vegetarianos podem ter resultados semelhantes
aos onivoros. Estudos também indicam que
vegetarianos podem responder bem a
suplementagdo de creatina para exercicios de
forca e poténcia. As dietas vegetarianas
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promovem a saude e a sustentabilidade, com
evidéncias sugerindo impacto positivo no
desempenho fisico.

POHL. et al., 2021. Revisdo de | Revisar a pesquisa | Foram incluidos apenas estudos | A influéncia de dietas veganas ou vegetarianas
Alemanha literatura. publicada sobre dietas | que atendessem a dois critérios: os | no desempenho fisico apresenta
vegetarianas e | participantes nos estudos envolvidos | complexidades. No desempenho de resisténcia,
veganas, com énfase | seguiram uma dieta vegetariana ou | essas dietas podem oferecer vantagens devido
no desempenho de |vegana e, o resultado do | a propriedades potencialmente benéficas para
exercicios relacionados | desempenho foi avaliado. Além | fatores como densidade mitocondrial,
a forca e a resisténcia. | disso, foram incluidas pesquisas | concentragdo de hemoglobina e fungéo
E destacar o impacto | sobre aspectos e propriedades | endotelial. No entanto, o desempenho de forga
potencial dessas dietas | gerais do desempenho de | pode ser afetado pela disponibilidade de
nas adaptagoes | resisténcia e forga, bem como | creatina e proteina, destacando possiveis
musculares sistémicas | pesquisas focadas na adaptagédo | desvantagens em termos de composicdo de
e moleculares através | dos mecanismos moleculares | macro e micronutrientes. A adaptagdo muscular
do treino. afetados por essas dietas. A | molecular, influenciada por nutrientes
pesquisa de 1999 a 2021 foi | especificos, ainda nao foi completamente
examinada e 14 estudos foram | elucidada. Além disso, a escolha da dieta afeta
identificados como adequados para | o microbioma intestinal, sugerindo potenciais
0 proposito da revisdo. Foram | beneficios para processos metabdlicos.
incluidos 199 estudos, publicados
entre 1993 e 2018.
BARONI. et al., 2023. | Artigo de | Apresentar um guia | A metodologia  consiste  no [ A composi¢do nutricional média de uma porgéo
Suica perspectiva. pratico de alimentagdo | desenvolvimento do "VegPlate for | de cada grupo alimentar foi utilizada para
vegetariana, que | Sports", uma ferramenta para | calcular o numero diario de por¢des a serem
permita aos | nutricionistas atenderem atletas | consumidas, visando atender as necessidades
profissionais de | vegetarianos. Essa ferramenta é | caléricas variando de 1.800 a 3.200 kcal para

nutricdo planejar uma
dieta vegetariana para
atletas, tendo a
possibilidade imediata
de verificar o seu
conteudo em energia,
macronutrientes e
micronutrientes. .

uma adaptacao do  método
VegPlate, previamente usado em
diferentes grupos. O VegPlate para

esportes inclui seis grupos
alimentares  fundamentais, dois
grupos transversais, e

recomendagdes para vitaminas B12
e D. O "sistema de porgdes" foi
criado para indicar quantidades

um peso corporal de 50 a 90 kg, conforme as
DRIs italianas e do USDA. Foram criados trés
"VegPlates" (principal, pré-treino e pds-treino)
com quantidades especificas de carboidratos e
proteinas, adaptadas para atletas em diferentes
fases de atividade fisica. Os pratos foram
dimensionados de acordo com o peso corporal,
apresentando uma simplificagdo que deve ser
personalizada por profissionais de nutricdo com
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equilibradas de alimentos, e
adaptagdes para atletas envolveram
a redugao de fibras, preferéncia por
graos nao integrais e a
recomendacgdo de consumo minimo
de alimentos ricos em dmega-3. As
orientagdes para vitaminas D e B12
foram estendidas aos atletas de
ambos 0s sexos.

base nas caracteristicas individuais e
necessidades energéticas dos atletas.

CHANG. at al., 2020.
Lituania

Estudo
observacional
transversal.

Avaliar o impacto das
dietas vegetarianas e
do exercicio nos niveis
de colesterol HDL
(lipoproteina de alta
densidade) entre uma
populagdo adulta de
Taiwan.

O estudo usou dados do Taiwan
Biobank, abrangendo 9.588
participantes entre 30 e 70 anos
(2008-2015). Aprovado pela Chung
Shan Medical University, o estudo
analisou dados clinicos, estilo de
vida e informagdes bioquimicas.
Participantes foram estratificados
por sexo, idade, dieta, exercicio e
medidas fisicas. O nivel de exercicio
foi estimado por questionario, e a
ingestdo alimentar foi avaliada. A
anadlise estatistica, feita com o SAS
9.4, usou testes qui-quadrado e
regressdo linear mdltipla para
explorar associagdes entre niveis de
HDL e dieta/exercicio.

Entre os praticantes de atividade fisica, os
onivoros registraram o nivel mais alto de HDL-C,
seguidos por ex-vegetarianos,
ovo-lacto-vegetarianos e vegetarianos estritos.
Os néo praticantes também foram avaliados, e
0s nao vegetarianos apresentaram valores
ligeiramente diferentes dos ex-vegetarianos e
ovolactovegetarianos.

A associagdo positiva entre exercicio e niveis
elevados de HDL-C foi confirmada, mas a
pratica de exercicios e o tipo de dieta foram
relacionados a uma tendéncia decrescente nos
niveis de HDL-C. Vegetarianos estritos
mostraram a maior redugdo, seguidos por
ovolactovegetarianos e ex-vegetarianos.
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DISCUSSAO

Nesta revisdo foram analisados 12 estudos, dentre eles, artigos com
delineamento transversal, observacional e artigos de revisdo bibliografica. Os
estudos com delineamento transversal e observacional incluiram 9.999 participantes.
Quanto aos artigos de revisdo selecionados, nao foi possivel estimar a quantidade
de participantes. Com base nos resultados, € possivel identificar que a adog¢ao da
alimentagdo vegetariana tem impacto tanto no desempenho de praticantes de
atividade fisica, quanto em sua saude em geral. Os estudos demonstraram que além
de satisfazer as necessidades nutricionais e nao interferir no desempenho esportivo,
dietas vegetarianas bem planejadas podem ser benéficas para a saude dos
individuos que praticam atividade fisica (Amatori et al., 2023; Bernard et al., 2019;
Baroni et al., 2023; Beer et al., 2022; Chang et al., 2020; Hertzler et al., 2020;
Lynch, Johnston, Wharton, 2018; Merli, Vidigal, 2020; Nebl et al., 2019; Pohl et al.,
2021; Shaw et al., 2022; West et al., 2023).

Quanto a saude geral dos individuos que praticam atividade fisica, dois
estudos analisados descreveram diversos beneficios relacionados a adocao da dieta
vegetariana. Merli et al. (2022) e Neal et al. (2019) evidenciaram a relacdo de uma
alimentacdo isenta de produtos de origem animal com a reducdo de doencas
cronicas nao transmissiveis (DCNT), como diabetes, doengas cardiovasculares e
cancer. A exclusdo de produtos lacteos e carne, principais fontes de gordura
saturada e a inclusdo de maior quantidade de fibras soluveis resultaram na redugao
de dislipidemia, assim como na redugdo da pressdo sanguinea, através da
diminuicdo da viscosidade sanguinea, aumento de potassio e perda de peso. Em
termos de controle glicémico, as dietas vegetarianas aumentaram a sensibilidade a
insulina e melhoraram o controle glicémico.

Neal et al. (2019) igualmente salientaram a relagao das dietas vegetarianas e
a reducado do estresse oxidativo. Em resposta ao dano tecidual e como parte da
funcdo normal das mitocéndrias, a pratica esportiva produz espécies reativas de
oxigénio (radicais livres). Quando essa produgao € exacerbada, ocorre o estresse
oxidativo, o que pode resultar em dano ao DNA, aos lipideos plasmaticos e as
proteinas, além de fadiga muscular, redugdo do desempenho atlético e recuperagao
comprometida. Dietas vegetarianas mostraram aumentar a atividade antioxidante

devido a ingestdo de vitaminas C, E e beta-caroteno, juntamente com maior
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produgcdo de enzimas antioxidantes, estando relacionadas assim, a redugao do

estresse oxidativo.

A revisao de Neal et al. (2019) reuniu dados de 18 estudos, nos quais foi
observado que a adogao de dietas vegetariana reduziram as concentragdes séricas
de proteina C reativa, indicando um potencial efeito anti-inflamatoério dos alimentos a
base de plantas. Outros estudos revisados, relataram que o aumento no consumo
total de carne vermelha foi correlacionado a niveis mais altos de proteina C reativa,
hemoglobina A1c e ferro armazenado. Além de que, individuos que consumiam ao
menos uma vez por semana carne vermelha, apresentaram uma prevaléncia mais
alta de artrite degenerativa e doengas dos tecidos moles em comparagdo com
aqueles que evitavam carne.

Apesar das evidéncias anteriores, que evidenciaram o0s beneficios
relacionados a adocdo de uma dieta a base de plantas, um estudo analisou o
impacto da alimentacéo vegetariana em conjunto com a pratica de atividade fisica
regular nos niveis de HDL-c (High Density Lipoprotein Cholesterol).
Independentemente, a pratica regular de atividade fisica e a adogado de uma dieta
saudavel tém sido associados ao aumento dos niveis de HDL-c. Entretanto,
comparando os niveis de HDL-c entre individuos onivoros, ex-vegetarianos,
ovolactovegetarianos e vegetarianos estritos, que afirmaram praticar atividade fisica
ao menos trés vezes na semana com duragao de pelo menos 30 minutos, a
pesquisa revelou que os niveis mais altos de HDL-C foram encontrados em
praticantes de exercicios que seguiam uma dieta onivora, enquanto o nivel mais
baixo foi encontrado em praticantes de exercicios que eram vegetarianos estritos.
Sugerindo que a adogao de uma dieta vegetariana estrita esta relacionada a
menores niveis de HDL-C (Chang et al., 2020).

Em relagéo as necessidades nutricionais do atleta, satisfazer as necessidades
energéticas € uma prioridade, considerando que a ingestdo inadequada suprime o0s
beneficios do treinamento, prejudica o desempenho e pode levar a perda de massa
muscular e/ou densidade 6ssea, além de gerar um risco aumentado para lesdes
(Baroni et al., 2023). Dietas baseadas em plantas, ao promoverem saciedade
precoce devido ao seu elevado teor de fibras e baixa densidade caldrica, podem
representar um desafio no equilibrio energético para desportistas (Amatori et al.,
2023).
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Quanto ao papel dos carboidratos, estes sdo essenciais para o desempenho

ideal durante o treinamento, assim como necessario no pos-treinamento a fim de
restaurar os niveis de glicogénio muscular e hepatico. A quantidade de carboidratos
a ser consumida varia dependendo do esporte, da intensidade e do peso corporal. E
embora a dieta vegetariana tipica seja rica em carboidratos, é importante enfatizar o
seu papel e lembrar a sua necessidade, especialmente considerando a recente
popularidade das dietas com baixo teor de carboidratos, que também sao atraentes
para alguns praticantes de atividade fisica vegetarianos (Baroni et al., 2023).

Referente ao papel das proteinas, a qualidade, a quantidade e o horario de
consumo da proteina desempenham um papel crucial na estimulacdo da sintese
proteica muscular (SPM). A ingestdo de proteina, particularmente de aminoacidos
essenciais (AAE), apds o treinamento de resisténcia aumenta a SPM e atenua a
degradagao da proteina muscular (DPM) induzida pelo exercicio. A persisténcia de
um défice de AAE ao longo do treino leva, portanto, a uma ma adaptagdo. Dietas a
base de plantas demonstraram conter quantidades menores de aminoacidos
essenciais em geral, e em particular, de leucina. No entanto, foi proposto que as
fontes de proteina vegana teriam um efeito semelhante na absor¢gao de aminoacidos
e no anabolismo muscular, quando uma maior quantidade e variedade de proteina
vegana é consumida. Além disso, as necessidades podem ter que ser aumentadas
em 10%, considerando a interferéncia de fibras, fitatos e inibidores de tripsina na
absorcao de aminoacidos. (Pohl et al., 2021; Amatori et al., 2023; Baroni et al., 2023;
Lynch, Johnston, Wharton, 2018; Hertzler et al., 2020).

Em relagdo as gorduras, as orientagbes para sua ingestdo devem ser
personalizadas com base nos objetivos de treinamento e na composigao corporal do
individuo. As gorduras dietéticas sdo necessarias para fornecer energia, estruturas e
componentes da membrana celular e acidos graxos essenciais, e para promover a
absorcdo de vitaminas lipossoluveis, além de ser utilizada como substrato durante
exercicios prolongados de intensidade moderada e, em geral, durante atividades de
baixa intensidade. Tanto a ingestao cronica de baixo teor de gordura (menos de 20%
da energia diaria total) quanto as estratégias que promovem dietas com alto teor de
gordura e baixo teor de carboidratos devem ser desencorajadas (Baroni et al., 2023).

No que diz respeito aos micronutrientes, deve ser dada atengao especial a
ingestao de vitamina D, vitamina B12 e ferro. Varias estratégias podem ser utilizadas

para garantir niveis adequados de vitamina D, incluindo: alimentos fortificados,
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suplementos, além de exposi¢ao solar. Quanto a vitamina B12, um micronutriente

essencial que ndo € encontrado naturalmente em alimentos vegetais, dessa forma,
recomenda-se que todos os vegetarianos consumam suplementos de vitamina B12
e/ou alimentos fortificados. Ja quanto ao ferro, quando proveniente de origem
vegetal (ferro ndo heme), possui uma menor taxa de absorgdo, entretanto, ndo
necessariamente implica em consumo inadequado, apenas € necessaria atencao
(Beer et al., 2022; Baroni et al., 2023).

O estudo conduzido por Neal et al. (2019) revelou uma associagcao entre a
adogao da dieta vegetariana e a redugdo da gordura corporal, além de menor
viscosidade sanguinea. Uma das investigacbes revisadas no referido estudo
envolveu 31 mulheres com sobrepeso, onde a perda de 9,2 kg de gordura corporal
resultou em um aumento de 15% no VO2 maximo em relagdo ao peso corporal, um
atleta com um VO2 maximo mais elevado em relagdo ao peso corporal demonstra
uma resisténcia superior, superando aqueles com valores mais baixos. Em outro
estudo revisado, este sendo um comparativo entre individuos vegetarianos e
onivoros, foram observadas redugdes significativas na viscosidade plasmatica, do
hematdcrito e viscosidade sanguinea no grupo vegetariano. A melhoria na
viscosidade sanguinea esta associada a uma melhor oxigenagao dos tecidos, o que,
por conseguinte, pode otimizar o desempenho atlético.

Pohl et al. (2021) revelam que o desempenho em exercicios de resisténcia
(DTR), ¢é influenciado por diversos fatores fisiologicos, como abundancia
mitocondrial, densidade capilar muscular, débito cardiaco e concentragdo de
hemoglobina. Embora desportistas vegetarianos demostrem similaridades na
abundancia mitocondrial em comparagdo com onivoros, pode existir influéncia na
densidade capilar muscular uma vez que in vitro, um componente da soja inibe a
neovascularizagdo em células endoteliais microvasculares bovinas, considerando o
maior consumo de proteina de soja por vegetarianos e veganos, essas dietas
poderiam influenciar a capilarizagdo. Por conta de suas propriedades antioxidantes
e menor conteudo de acidos graxos saturados na dieta vegetariana e de uma fungao
endotelial melhorada em veganos e vegetarianos, o débito cardiaco € afetado
positivamente, através da remodelacdo morfologica e funcional do coragdo, como
menor espessura relativa da parede (ERP) e melhor funcgéao sistélica e diastélica do
ventriculo esquerdo. Por outro lado, veganos e vegetarianos, apresentam uma maior

prevaléncia de menores niveis de ferro em comparagdo com os onivoros, o que leva
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a uma sintese insuficiente de hemoglobina, o que pode afetar negativamente o

desempenho em exercicios de resisténcia. A revisdo de Pohl et al. (2021) evidenciou
uma associagao entre baixa vitamina D e redugao da fosforilacdo oxidativa muscular,
a menor ingestdao de vitamina D por veganos pode influenciar negativamente o
desempenho de resisténcia, entretanto, a suplementacdo pode melhorar a
recuperacao pos-exercicio e a capacidade oxidativa mitocondrial. A revisao
igualmente apontou que, em individuos jovens saudaveis e fisicamente ativos, uma
dieta vegana nao prejudica a forgca muscular.

Experimentos com dietas vegetarianas, suplementadas com proteinas
animais ou vegetais texturizadas, demonstram que ambas promovem aumento
significativo na forga muscular durante treinamento de resisténcia. Entretanto,
individuos suplementados com proteinas vegetais apresentaram um aumento maior
na forga para o exercicio de extensdo de joelhos em comparagdo com o0 grupo
suplementado com proteina de origem animal, o que indica que a dieta vegetariana
nado prejudica a forga muscular e, ao contrario, pode ser benéfica para o
desempenho de forga (Pohl et al., 2021).

O desempenho em exercicios de forca, de menor duragdo comparado ao de
resisténcia, mas realizado com maior poténcia, depende da disponibilidade do
substrato (como fosfato de creatina), das propriedades dos elementos contrateis e
do sistema neuromuscular. Devido a menor ingestdo de creatina na dieta, as
concentragbes de creatina no sangue e nos musculos sdo mais baixas em
vegetarianos em comparagdo com individuos onivoros. No entanto, os desportistas
vegetarianos demonstraram ser mais responsivos a suplementacao de creatina,
exibindo aumentos significativos na creatina total, fosfocreatina, massa corporal
magra e desempenho em exercicios especificos, quando comparados aos onivoros
que receberam a mesma suplementacéo de creatina e seguiram 0 mesmo programa
de treinamento. Sobre as propriedades dos elementos contrateis, até o momento,
nao existem estudos sobre a influéncia da dieta no de fibra muscular em humanos. E
por fim, diferencas na ingestdo de proteinas entre veganos, vegetarianos e onivoros
nao afetam as adapta¢cdes neuromusculares ao treinamento de forga (Pohl et al.,
2021; Lynch, Johnston, Wharton, 2018).

O conteudo muscular de carnosina também pode influenciar o desempenho
do exercicio. Suas principais fungdes fisiolégicas incluem o tamponamento do pH

muscular e a ativagado da ATPase muscular para fornecer energia, desempenha um
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papel crucial no suporte ao desempenho muscular e na resisténcia a fadiga durante

o exercicio. Como é altamente abundante na carne bovina e ausente nas plantas, a
adogao de uma dieta vegetariana pode influenciar os niveis de carnosina a longo
prazo e, portanto, pode afetar o desempenho no exercicio. Entretanto, as diferencas
nutricionais entre as dietas podem afetar os niveis de fosfagénio e a massa muscular
e, assim, ter um impacto no desempenho de forgca, dessa forma, é recomendada a

suplementacao de creatina (Pohl et al., 2021; Lynch, Johnston, Wharton, 2018).

CONCLUSAO

A partir desta revisdo de literatura foi possivel analisar o impacto da
alimentagao vegetariana na saude e desempenho esportivo, visando contribuir para
a orientacdo de desportistas, treinadores e profissionais da saude quanto aos
beneficios e desafios associados a exclusao de alimentos de origem animal no
habito alimentar. Os estudos revisados apontaram beneficios, como reducido de
gordura corporal e redugido do estresse oxidativo, mas também apontaram desafios,
especialmente em relagdo a ingestdo de proteinas, vitaminas e outros nutrientes
essenciais.

Nesse sentido, dietas vegetarianas bem planejadas podem ser viaveis para
individuos que praticam atividade fisica, mas é crucial monitorar e equilibrar
cuidadosamente a ingestdo de nutrientes para atender as necessidades especificas
desses individuos. Destaca-se a importancia continua de pesquisas e praticas
baseadas em evidéncias para aprimorar o entendimento dos impactos da
alimentacdo vegetariana no contexto esportivo, visando otimizar a saude e o
desempenho dos desportistas.

E necessario destacar as limitacbes da presente revisdo. A escassez de
artigos experimentais sobre a relagdo entre alimentacdo vegetariana e o
desempenho esportivo € um obstaculo para conclusdes definitivas, a diversidade
nos meétodos de pesquisa e nas amostras dos estudos revisados pode introduzir
variabilidade nos resultados. Portanto, sdo necessarias pesquisas mais especificas
para uma compreensao abrangente dos impactos da alimentagdo vegetariana na

saude e desempenho de praticantes de atividade fisica.
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