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RESUMO

O interesse pelo vegetarianismo comegou em decorréncia de crengas éticas e
preocupacao com o bem estar animal, mas atualmente vem sendo também
associado a melhora da saude humana. Com a escolha de alguns atletas em adotar
esse tipo de dieta, vem a preocupacao de que uma alimentagdo baseada em plantas
possa sustentar o desempenho esportivo. O objetivo desta revisdo é discorrer
acerca das possiveis deficiéncias nutricionais em atletas vegetarianos e possiveis
efeitos sobre o desempenho esportivo. Para tanto, buscou-se informacées mediante
artigos disponibilizados no Google académico, U.S.National Library of Medicine
(PubMed), Web of Science e Scientific Electronic Library Online (Scielo). Os termos
utilizados para busca foram: vegetarianismo, dietas veganas, dietas vegetarianas,
exercicio fisico, performance atlética, desempenho fisico e saude. Foram incluidos
estudos realizados com sujeitos adeptos a dietas vegetarianas e onivoras,
principalmente realizados com atletas ou sujeitos fisicamente ativos. Foram
excluidos estudos desenvolvidos com animais ou 0s ndo passiveis de acesso. As
evidéncias encontradas sugerem que a adoc¢ao de dietas vegetarianas nao acarreta
desvantagem frente as dietas onivoras para sujeitos engajados em treinamento

fisico, mas que dietas vegetarianas mais restritivas necessitam de aprimoramento.

Palavras-chave: vegetarianismo, performance, atleta, saude, dieta, nutricao

ABSTRACT:

Interest in vegetarianism began as a result of ethical beliefs and concerns about
animal welfare, but is now also being associated with human health improvement.
With the choice of some athletes of adopting this type of diet, comes the concern that
a plant-based diet may sustain sports performance. This paper aims to discuss the
effects of vegetarian diet on sports performance. For this, we searched for
information through articles available in Google academic, U.S. National Library of
Medicine (PubMed), Web of Science and Scientific Electronic Library Online (Scielo).
The terms used were: vegetarianism, vegan diets, vegetarian diets, physical
exercise, athletic performance, physical performance and health. Also were included

some studies conducted with subjects who were adherent to vegetarian and



omnivorous diets, mainly conducted with athletes or physically active people. Studies
developed with animals or those that cannot be accessed were excluded. The
evidence found suggests that the adoption of vegetarian diets does not cause
disadvantages, compared to omnivorous diets, for subjects engaged in physical

training, but more restrictive vegetarian diets need improvement.

Keywords: vegetarianism, performance, athlete, health, diet, nutrition

INTRODUGAO

Entende-se por vegetarianismo, um regime alimentar no qual o consumo das
carnes € restringido (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2017). As dietas
vegetarianas diferenciam-se conforme seus graus de limitagbes: a dieta vegana (ou
‘plant based”) exclui todo e qualquer produto de origem animal; a
ovo-lacto-vegetariana permite consumo de ovos e derivados do leite; a semi
vegetariana inclui pequenas quantidades ou consumo esporadico de determinados
tipos de carne, geralmente peixes e aves. Por outro lado, as dietas
nao-vegetarianas, ou seja, aquelas nas quais o consumo de carne é frequente, sdo

denominadas dietas onivoras (Couceiro, Slywitch, Lenz, 2008).

As razdes para a adogado de uma dieta vegetariana incluem fatores racionais,
culturais e emocionais. O interesse pelo vegetarianismo comegou em decorréncia de
crengas éticas e preocupagdo com o bem estar animal (Rogerson, 2017) mas
atualmente vem sendo também associado a melhora da saude humana. Dietas
vegetarianas bem planejadas s&o, geralmente, abundantes em vegetais integrais
como frutas, legumes, cereais, oleaginosas e leguminosas (Fuhrman e Ferreri,
2010). Assim, elas contém mais fibras, antioxidantes (como vitamina C e E),
minerais (como magnésio e potassio) e fitoquimicos (Ferreira, Burinie Maia, 2006).
Além disso, ao diminuir a ingestdo de gordura saturada e colesterol provenientes das
carnes, diminui-se também os possiveis riscos de doengas coronarianas, obesidade,
hipertensao, cancer e até diabetes mellitus(Craig e Mangels, 2009; David, Jenkins e

colaboradores, 2003). Estudos tém mostrado efeitos positivos de dietas vegetarianas



sobre a pressao arterial, sensibilidade a insulina, fungdo das células beta
pancreaticas,lipoproteina de baixa densidade (LDL) e redugcdo do peso corporal
(Barnard e colaboradores, 2005; Crowe e colaboradores, 2013; Yokoyama e
colaboradores, 2014; Kahleova e colaboradores, 2018). Nesse sentido, a dieta
vegetariana apresenta aspectos positivos frente a dieta onivora: menor risco
cardiovascular, melhoria do fluxo sanguineo, reducdo do estresse oxidativo e
inflamacéo e disponibilizacdo de substrato para uma melhor sintese de glicogénio;
podendo, assim, sustentar ou até mesmo favorecer o desempenho fisico (Neal,

Barnard e colaboradores, 2019).

Em 1999, num estudo realizado com populagdo vegetariana, Hebbelinck,
Clarys e Malsche observaram que individuos vegetarianos apresentavam menor
espessura de dobras cutadneas, bem como pontuagbes mais baixas nos testes de
forca. Porém, tiveram melhor pontuacdo em testes cardiorrespiratérios quando
comparados aos valores de referéncia. No estudo realizado por Wells e
colaboradores (2003) os autores observaram aumento semelhante da forca e
poténcia em sujeitos submetidos a dieta vegetariana ou onivora. No entanto, apenas
o grupo da dieta vegetariana aumentou significativamente a forca de extensao dos
joelhos. Em outro estudo transversal feito por Nebl e colaboradores (2019) com
veganos, ovo-lacto-vegetarianos e onivoros, os autores observaram poténcia
maxima semelhante nos trés grupos e nenhuma diferenga em relagdo a

concentracao de lactato durante os testes fisicos realizados.

Um numero relevante de esportistas esta se tornado adeptos as dietas
vegetarianas. Um dos expoentes entre os atletas vegetarianos foi o americano Carl
Lewis, nove vezes campeao olimpico. Esse atleta relatou que seu melhor ano em
competicdes foi quando adotou a dieta vegetariana. Na atualidade, as tenistas
Serena e Venus Williams (as irmas Williams numero 1 e 12 de ténis); Keith Holmes -
campedo mundial da categoria peso médio - Mac Danzig, atleta de alto nivel no
MMA; Fiona Oakes, campea internacional de maratona; Patrik Baboumian,
fisiculturista e considerado o homem mais forte da Alemanha; Meagan Duhamel,

duas vezes camped mundial e medalhista de ouro nas Olimpiadas 2018 em



patinacao artistica e Jack Linquuvist, ciclista americano, também adotaram algum tipo

de regime vegetariano.

O objetivo do presente estudo foi realizar uma revisdo narrativa sobre as

caracteristicas das dietas vegetarianas e sua relagcdo com o desempenho esportivo.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de revisdo de literatura sobre o tema: dietas
vegetarianas e desempenho fisico. As bases de dados eletrénicas utilizadas para
efetuar a busca foram: Google académico, U.S.National Library of Medicine
(PubMed), Web of Science e Scientific Electronic Library Online (Scielo). Todas as
buscas foram por textos completos publicados nos idiomas portugués e inglés, sem
limitagdo dos anos das publicagdes. Os descritores utilizados para a busca dos
artigos foram: vegetarianismo, dietas veganas, dietas vegetarianas, exercicio fisico,
performance atlética, desempenho fisico e saude. Tendo os descritores como base,

“ 0

os operadores logicos utilizados foram “e” e “em”.

Foram incluidos estudos realizados com atletas ou sujeitos fisicamente ativos
que praticavam exercicios de endurance ou de forga, sejam eles veganos,
vegetarianos ou onivoros. Foram excluidos: a) estudos desenvolvidos com animais;

b) estudos nao passiveis de acesso.

ASPECTOS NUTRICIONAIS DAS DIETAS DE ATLETAS VEGETARIANOS

E VEGANOS
Energia

Independente do estilo de vida que se é seguido (vegetariano ou onivoro),
uma dieta equilibrada deve fornecer energia suficiente para alcangar um balango
energético favoravel ao objetivo desejado (Loucks AB, 2003). A Sociedade
Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN, 2018) recomenda que o calculo da
necessidade energética de atletas seja realizado considerando aspectos como:

sexo, idade, composigao corporal e programa de treinamento. Estima-se, ainda,



segundo ISSN (2018) que valores entre 2000 a 7000 kcal s&o necessarios para
atender as necessidades energéticas de atletas com massa corporal entre 50 e
100kg. Segundo o ACSM (Colégio Americano de Medicina e Esporte, 2016), a
ingestdo energética adequada € necessaria para garantir a manutengéo do tecido
magro, boa imunidade, fungbes hormonais e reposicdo de reservas energéticas
(Vanderley e Campbell, 2006). Todos esses quesitos sdo importantes para uma
6tima performance.

Dietas vegetarianas — principalmente as veganas — tendem a ter menos
calorias em comparagao as dietas onivoras (Clarys e colaboradores, 2014) em
razao da baixa quantidade de lipidio ingerida em comparacéo as nao vegetarianas; e
devido ao alto teor de fibras alimentares (Vanderley e Campbell, 2006). As fibras
alimentares sao capazes de diminuir a quantidade de energia biodisponivel para uso
e armazenamento, retardando a absorgao e prolongando a saciedade. Isso pode
reduzir a ingestao energética total (Slavin e Green, 2007).

Num estudo realizado por Hebbelinck, Clarys e Malsche (1999) foi avaliada a
ingestdo de energia em dietas exclusivamente vegetarianas realizadas por
individuos saudaveis néo praticantes de atividade fisica e os autores constataram
que a ingestao total foi inferior aos valores recomendados. No entanto, num outro
estudo realizado por Nebl e colaboradores (2019), os autores compararam a
ingestao caldrica a partir dos recordatorios 24 horas respondidos por veganos, ovo
lacto vegetarianos e onivoros e foi observado que a ingestao total de energia foi
comparavel nos trés grupos.

Desse modo, entende-se que desde que as dietas estejam ajustadas,
sujeitos vegetarianos ou veganos podem chegar as necessidades energéticas
diarias consumindo alimentos de alta densidade caldrica como cereais, raizes,
tubérculos, frutas (na forma desidratada in natura); abacate, sementes, oleaginosas
e Oleos para nao terem seu rendimento afetado (Drewnowski, 2004,Ferreira, Burini e
Maia, 2006).



Macronutrientes
Carboidrato

Os carboidratos sao a principal fonte energética durante os exercicios de alta
intensidade (Jacobs e Sherman, 1999). Além disso, devem constituir a maior parte
da dieta de atletas para otimizar os estoques de glicogénio muscular e hepatico e
preservar a massa muscular, o que favorece o rendimento esportivo (Sedlock, 2008).
De acordo com a American College Sports of Medicine (ACSM, 2016), é
recomendado 4-12g/kg/dia variando de acordo com fatores como idade, sexo e,
principalmente, volume, intensidade e frequéncia do treinamento.

As dietas veganas tendem a ser mais ricas em fibras, frutas, vegetais e
tubérculos do que as dietas onivoras. Assim, consequentemente, tendem a ter mais
carboidratos, o que contribui para aumentar os estoques de glicogénio favorecendo
o0 desempenho esportivo (Ferreira, Burini e Maia, 2006). Além disso, os alimentos
utilizados como fonte proteica por vegetarianos (como leguminosas e graos),
também possuem quantidades significativas de carboidratos (Rogerson, 2017). Para
atletas com necessidades energéticas aumentadas, carboidratos refinados ou
simples podem ser opgdes melhores do que carboidratos complexos, uma vez que
as fibras, presentes nos cereais integrais, podem lentificar a digestdo da refeicéo
diminuindo a absor¢do e aumentando sinalizacdo de saciedade (Chambers, Mc
Crickerd e Yeomans, 2015).

No estudo transversal com 1475 sujeitos distribuidos como veganos,
vegetarianos, pesco-vegetarianos e onivoros, 0s autores nao encontraram
diferengcas no consumo de carboidratos entre os grupos estudados (Clary e
colaboradores, 2014). Por outro lado, Lynch, Wharton e Johnston (2016), verificaram
que os atletas vegetarianos apresentaram maior consumo diario de carboidratos
(328+70g cho) e maior capacidade cardiorrespiratéria que os onivoros (248+101g
cho). Nebl e colaboradores (2019) encontraram maior consumo de carboidratos em
corredores recreativos veganos comparado a onivoros. No entanto, os autores n&o
encontraram diferengca no consumo de carboidrato entre ovo-lacto-vegetarianos
comparado aos onivoros.

Posto isso, apesar das necessidades serem elevada para atletas, o consumo

de carboidrato ndo costuma ser um problema para individuos vegetarianos ou



veganos, uma vez que, de modo geral, os alimentos de origem vegetal apresentam

maior teor do mesmo comparado aos demais macronutrientes.

Proteina

O consumo adequado de proteinas traz melhorias no processo anabdlico,
aumentando a disponibilidade de aminoacidos essenciais para gerar acréscimo de
massa muscular e acelerar a taxa de recuperagao entre as sessoes de treinamento
(ISSN, 2012). As necessidades proteicas podem variar de acordo com a modalidade
esportiva praticada, nivel de treinamento e ingestdo total de energia derivada de
carboidratos (Borrione e colaboradores, 2009). Sujeitos engajados em treinamento
fisico tem sua necessidade proteica aumentada em comparagao aos sedentarios.
Isso ocorre devido ao aumento do catabolismo e oxidacdo de proteinas musculares
durante o exercicio fisico e devido ao dano muscular causado pelo treinamento
(Campbell, 2007). As recomendagbes de ingestdo proteica situam-se entre
1,2-2,0g/kg/dia, o que provavelmente é apropriado para a maioria dos contextos
esportivos (ACSM, 2016; ISSN, 2018). Quantidades superiores ndo parecem exercer
um efeito adicional na performance e ganho de massa muscular (Phillips e Van
Loon, 2011).

Estudos indicam que onivoros apresentam maior consumo de proteinas que
vegetarianos, especialmente quando comparado aos veganos (Clarys e
colaboradores, 2014; Haddad e colaboradores, 1999; Larsson e Johansson, 2002;
Wharton e Johnston, 2016). No entanto, alguns estudos mostram consumo
semelhante de proteinas por quilo de peso entre vegetarianos e ndo vegetarianos
(Nebl e colaboradores, 2019; Lynch, Wharton e Johnston, 2016;). Outro aspecto
importante é que a dieta vegetariana pode conter menos leucina (Nieman, 2015). A
leucina ¢ um aminoacido de cadeia ramificada, encontrada principalmente em
alimentos de origem animal, capaz de regular os processos anabolicos, que
estimulam a sintese proteica e a inibicao de protedlise (Gongalves, 2013). Em dietas
vegetarianas, é possivel obter esse aminoacido consumindo diariamente uma
grande variedade de vegetais como gergelim, semente de girassol, tofu e sementes

de abdbora (Fuhrman e Ferreri, 2010).



Para melhorar a qualidade da proteina ingerida os vegetarianos devem
combinar fontes proteicas. Por exemplo, cereais e leguminosas, quando consumidos
juntos em proporgdes adequadas fornecem proteina completa, ou seja, todos os
aminoacidos essenciais presentes isoladamente nas carnes (Rogerson, 2017). Se
atingir niveis de ingestao de proteina a partir de vegetais integrais for dificil, a
proteina em pé pode ser conveniente. Dados recentes estdo comegando a apoiar a
eficacia das proteinas a base de plantas para melhorar a recuperagao poés
treinamento, como mostrou o estudo de Alegria e colaboradores em 2013.
Vegetarianos encontram proteina isolada da soja, arroz, ervilha ou cénhamo
(Rogerson, 2017).

Lipidio

Dietas veganas sdo, comumente, mais baixas em lipidios quando comparadas
as dietas onivoras (Clarys e colaboradores, 2014), devido a baixa ingestdo de
carnes e derivados do leite. Com a reducado da ingestdo de gordura saturada -
proveniente de animais - e gorduras totais, os individuos veganos tendem a ser
menos susceptiveis a doencas cardiacas, hipertensdo, diabetes tipo |,
hipercolesterolemia e cancer (Davey e colaboradores, 2003). No entanto, uma dieta
com pouca ingestdo de gordura pode, também, influenciar negativamente o
desempenho, levando em conta que a produgdo de testosterona é, por ela,
estimulada. (Rogerson, 2017; Volek e colaboradores, 1997). A ISSN (2017)
recomenda que qualquer individuo atinja valores entre 0,5-1,5g/kg/dia de lipidios ou
30% da ingestdo caldrica diaria. Ainda que os individuos vegetarianos possam
consumir menos desse macronutriente, € possivel que eles obtenham lipidios de
nozes, sementes, azeites, oleos e abacate (Rogerson, 2017).

Um estudo de 2005, investigou o efeito de uma dieta baseada em vegetais
com baixo teor de gordura no peso corporal, metabolismo e sensibilidade a insulina
de individuos saudaveis nao praticantes de atividade fisica, por 14 semanas. Os
autores observaram que a dieta vegana aumentou o gasto energético pos-prandial
em 16%. O peso corporal médio do grupo de intervengédo diminuiu em comparagao
com o grupo controle e o indice de sensibilidade a insulina também aumentou no

grupo de intervencao (Barnard e colaboradores, 2005). Isso pode sugerir que atletas



que necessitem manter uma baixa gordura corporal podem se beneficiar com uma
dieta de menor teor lipidico.

E valido salientar que, em uma dieta onde se excluem animais marinhos,
pode haver deficiéncia de Omega 3. Isso pode ser um risco para atletas veganos
porque, além da sua importancia na saude cardiovascular, o Omega 3 tem papel
fundamental nas doencgas inflamatdrias e imunidade (Rogerson, 2017). As ingestoes
de referéncia dietética recomendam a ingestdo de 1,6 e 1,1g de acido linolénico por
dia para homens e mulheres, respectivamente (Kayser e colaboradores 2010).
Assim, é importante incluir alimentos como cénhamo, chia, gergelim, linhaca,
abdbora e girassol na dieta ou avaliar necessidade de suplementagdo (Fuhrman e
Ferreri, 2010).

MICRONUTRIENTES QUE NECESSITAM ATENGAO

Ferro

A deficiéncia de ferro pode reduzir a capacidade aerdbia, prejudicar a
adaptacao ao treinamento, reduzir a capacidade de realizar trabalho mecéanico e,
consequententemente, reduzir o desempenho esportivo (Fardo e colaboradores,
2015; Lukaski, 2004). Desse modo, ha uma certa preocupagao com os atletas
veganos em relagao a possivel escassez desse micronutriente em suas dietas.

A Ingestao Dietética Recomendada de ferro para homens a partir dos 18 anos
€ de 8mg/ dia, enquanto que para mulheres é 15mg/dia (IOM, 2006). Devido a uma
dieta rica em folhosos, graos integrais e leguminosas, sujeitos vegetarianos
consomem quantidades semelhantes de ferro aos onivoros (Davey, 2003). O que é
preocupante, no caso dos nao onivoros, € o baixo consumo ou auséncia de ferro
heme na dieta, pois ferro heme possui biodisponibilidade muito superior ao ferro
nao-heme (Hunt, 2002).

Nao obstante, Phillips (2005), sugere que o préprio organismo é capaz de
regular a absorgdo de alguns micronutrientes de acordo com sua demanda. Isso
significa que baixos estoques de ferro podem levar a adaptacdes intestinais
aumentando a quantidade absorvida pelos epitélios. A eficiéncia de absorcao
intestinal, porém, depende de potencializadores ou inibidores de absor¢do. Alguns

vegetais, como as leguminosas, possuem fitatos que, por sua vez, tendem a



prejudicar a absorgdo do ferro (Rogerson, 2017). Em contrapartida, a vitamina C
consumida em conjunto aos vegetais, parece melhorar a absorgdo. Além disso,
técnicas como remolho e cocgdo podem diminuir a quantidade de antinutricionais
dos vegetais. (Craig, 2009).

Com isso, pressupde-se que, preocupando-se em realizar as técnicas de pré-
preparo e preparo das leguminosas, aumentando a quantidade de folhosos verde
escuros, ricos em ferro ndo heme, e consumindo alimentos fonte de vitamina C
(como laranja, limao, acerola e outros) junto com as grandes refeicées, nao ha

necessidade de suplementagao de ferro em n&o onivoros (Craig, 2009).

Calcio

A deficiéncia de Calcio pode ser um risco para atletas devido a participacao
desse micronutriente na coagulagdo sanguinea, transmissao neural, contragcéo
muscular, metabolismo da vitamina D e manuteng&o da estrutura 6ssea. (Rogerson,
2017). A baixa ingestao de calcio aumenta o risco de reducao da densidade mineral
O0ssea e de fraturas por estresse em atletas (Nickols-Richardson; Beiseigel;
Gwazdauskas, 2006). A Ingestdo Dietética Recomendada de calcio sugerida pela
IOM (2006) é 1000mg/dia para homens e mulheres adultos.

Dados mostram que os veganos consomem menos calcio do que os onivoros
e vegetarianos menos restritos devido ao baixo consumo de leite e derivados.
Estudos com veganos canadenses mostraram a diferenga de ingestéo entre esses 3
grupos: veganos ingeriram 578mg/dia enquanto os onivoros ingeriram 950mg/dia e
os ovo lacto vegetarianos 875mg/dia (Janelle, 1995). Entretanto, o corpo parece ser
capaz de regular o estado do calcio em periodos de baixo consumo. Quando a
ingestao de calcio € baixa e ha presenga de vitamina D, a absorgdo do calcio é
maior (Theobald, 2005).

Para atingir os niveis de recomendacdo é necessario que atletas veganos
tenham ingestdo adequada de leguminosas, oleaginosas, tofu e sementes como chia
e gergelim. Além disso, os veganos podem se beneficiar de alguns folhosos verde
escuros - como brécolis e couve - com menor teor de oxalacetato, que pode vir a

inibir a absorgao de calcio (Theobald, 2005).



Vitamina D

A ingestdo adequada de vitamina D € uma consideragdo importante para
todos os atletas, independente da escolha da dieta (Ceglia L, 2008). Cannel e
colaboradores (2009) sugerem que a otimizagdo das concentragbes de vitamina D
corporal pode melhorar significamente o desempenho esportivo, afinal sua
deficiéncia afeta negativamente a forgca muscular e consumo de oxigénio. Nesse
sentido, a suplementagcao da mesma pode ser interessante para qualquer atleta com
a intencao de se proteger contra lesées (Moran e colaboradores, 2013). Além disso,
a relacao entre a vitamina D e o calcio pode sugerir que a vitamina esteja ligada a
contragdo muscular e consequente desempenho e recuperagao do atleta (Ross e
colaboradores, 2011).

A vitamina D pode ser sintetizada em seres humanos a partir da luz solar na
forma de ergocalciferol, principalmente, ou pode ser encontrada em produtos de
origem animal e sintetizada no organismo na forma de colecalciferol (Ross e
colaboradores, 2011). Com isso, ha uma grande probabilidade de que os veganos
nao expostos constantemente a luz solar tenham concentragdes insuficientes de
vitamina D no plasma. A RDA de vitamina D para homens e mulheres a partir dos 18
anos é de 5ug.

Uma analise de 2011 com comedores de carne, de peixe, vegetarianos e
veganos investigou as concentragdes plasmaticas de 25 (OH) D e constatou que as
concentragbes plasmaticas de vegetarianos e veganos eram menores em relagéo
aos onivoros (Crowe e colaboradores, 2011).

Recentemente, versdes veganas de derivados do colecalciferol de um
organismo composto de algas fungicas tornaram-se comercialmente disponiveis,
podendo ser utilizado por atletas engajados numa dieta vegetariana restrita
(Fuhrman e Ferreri, 2017).

lodo

O iodo é um micronutriente essencial na atividade fisica por ter um importante
papel na fungdo e metabolismo da tireoide. Doses de 150 ug diarias de iodo séo
indicadas para adultos (Institute of Medicine US, 2001). A preocupagdo em se

consumir as quantidades recomendadas se da pelo fato de que tanto o excesso



quanto a deficiéncia de iodo possam provocar disfungdes nos hormdnios
tireoidianos, prejudicando, assim, o desempenho esportivo (Rogerson, 2017).

A respeito da quantidade ingerida entre o grupo de veganos, s&0 necessarios
mais estudos, mas foi visto em um estudo de 1998 com 30 veganos eslovaquios,
que 80% deles consumia iodo abaixo do recomendado. Alguns dos individuos que
faziam parte dos outros 20% consumiam excesso de iodo pelos alimentos advindos
de algas marinhas (Lightowler e Davies, 1998). As algas marinhas sao, de fato, a
principal fonte de iodo, mas ndo sao muito consumidas no Brasil. Outras fontes
comuns do mineral incluem peixes e lacteos. Assim sendo, o sal de mesa fortificado
com iodo parece ser a melhor fonte indicada para veganos, (Phillips, 2005) porque
ela &, também, a principal fonte de iodo da dieta ocidental.

Atletas que possuem um estilo de vida onde a suficiéncia de iodo ndo possa
ser alcancada apenas com alimentos, devem suplementar as doses diarias de

recomendacgao.

Zinco

O zinco € um constituinte das enzimas envolvidas nos processos metabdlicos
e € importante no crescimento celular e sintese protéica (Rogerson, 2017) além de
ter um papel na fungado imune e formacgao sanguinea (Hunt, 2003). Sendo assim, é
importante que atletas mantenham boas concentragdes desse mineral no plasma.
Com base na sugestdo da IOM (2006), recomenda-se que 0 consumo de zinco para
homens veganos adultos seja de 16,5 mg/dia enquanto que o de mulheres veganas
adultas seja 12mg/dia. Valores esses um pouco maiores do que a RDA para
individuos ndo vegetarianos (Fuhrman e Ferreri, 2010).

Semelhante ao ferro, o zinco é amplamente disponivel em alimentos a base
de plantas, mas também n&o é facilmente absorvido (Hunt, 2003). A ingestao total
de zinco é, geralmente, menor em atletas vegetarianos do que em atletas onivoros
(Maughan RJ, 2000) e, de fato, as melhores fontes de zinco sédo fontes animais
(carnes e laticinios) que fornecem 50-70% de zinco numa dieta onivora (Vanderley e
Campbell, 2006). Numa dieta vegetariana o zinco é encontrado nas leguminosas,
cereais integrais, nozes, sementes e soja. No entanto, alguns desses vegetais

podem conter fatores anti nutricionais que podem diminuir a biodisponibilidade do



zinco, fazendo necessario o uso de métodos de cocgao pré consumo (Lonnerdal,
2000).

Para alcangar as recomendagdes, veganos devem consumir sementes e
outros graos, nozes e feijdes e utilizar métodos como imersao e fermentacdo antes

de consumi-los (Rogerson, 2017).

Vitamina B12

A cobalamina (vitamina b12) é essencial para o funcionamento normal do
sistema nervoso, metabolismo da homocisteina e sintese de DNA. Ela é sintetizada
por microorganismos anaerobicos, no rumen dos bovinos e ovelhas (Truswell, 2007),
portanto, vegetarianos que optam por excluir todos os alimentos de origem animal
de sua alimentagao, nao possuem uma fonte confiavel de vitamina b12 em sua dieta
sem uso de produtos fortificados ou suplementagao (Barr e Rideout, 2004). Embora
a cobalamina n&o exerca um efeito ergogénico sobre os atletas, sua insuficiéncia
pode levar a alteragcbes morfolégicas das células sanguineas e ao desenvolvimento
de sintomas neuroldgicos, além da anemia megaloblastica e neuropatia. (Rogerson,
2017). A ingestéao de referéncia dietética é de 2,4ug para homens e mulheres adultos
(Institute of Medicine (US) Standing Committee, 1998).

Obeid e colaboradores (2002) investigaram alguns parametros hematoldgicos
em relagdo a vitamina b12 em vegetarianos e concluiram que vegetarianos estritos
tém niveis séricos mais baixos de vitamina b12 do que ovo-lacto-vegetarianos ou
individuos que ocasionalmente consomem carnes. Assim, atletas veganos, ou
qualquer individuo que aderir uma dieta vegana, devem incluir quantidades
suficientes de alimentos fortificados ou leveduras em sua dieta ou fazer uso de
suplementos (Rogerson, 2017).

Salienta-se que o corpo parece ter capacidade limitada de absorver
suplementos de vitamina b12 por via oral (Andres, 2009). Devido a essa baixa
biodisponibilidade, gotas sublinguais, pastilhas e transdérmica foram desenvolvidos
com a pretensao de oferecer melhor absorcdo (Rogerson, 2017). Veganos séao
aconselhados a consumir até 6ug por dia de vitamina b12 por meio de

suplementagao para atingir suas necessidade (Fuhrman e Ferreri, 2010).



DIETAS VEGETARIANAS E DESEMPENHO ESPORTIVO

Ha evidéncias de que dietas vegetarianas nao possuem nenhuma
desvantagem em relagdo ao desempenho fisico frente as outras dietas (Niemam,
1999). Existe ainda a possibilidade das dietas vegetarianas terem algumas
vantagens em relagdo ao desempenho esportivo frente as dietas onivoras em
exercicios de resisténcia. Essas vantagens sao associadas a aspectos como o
aumento do glicogénio muscular, alcalinidade celular, impacto positivo na imunidade
e reducgéao do estresse oxidativo (Craddock, Probst, Peoples, 2016).

Dietas a base de plantas podem conter uma proporgéo maior de carboidratos
(ADA, 2003) levando a um melhor armazenamento de glicogénio no corpo
(Craddock, Probst, Peoples, 2016). Os carboidratos mantém os niveis de glicose no
sangue durante o exercicio e retardam a deplecdo do glicogénio muscular (ADA,
2009). Isso pode beneficiar atletas envolvidos em esportes de resisténcia, como
corridas de longas distancias (Barr e Rideout, 2004).

Com o intuito de investigar se a carga acida na dieta, advinda de proteina de
origem animal, poderia ter alguma influéncia no desempenho do exercicio aerdbio,
Hietavala e colaboradores (2015) verificaram que dietas com menor teor de proteina
animal e maior concentracédo de frutas tém efeito alcalino nos niveis de acido-base
podendo exercer papel tamponante, auxiliando no desempenho esportivo em
exercicios de alta intensidade, devido a maior remo¢ao de ions H+ no tecido
muscular (Carr e colaboradores, 2011; Deriemaeker e colaboradores, 2010).

A dieta vegetariana bem elaborada contém uma ampla variedade de
alimentos ricos em fitoquimicos e antioxidantes podendo beneficiar a imunidade e
reduzir o estresse oxidativo Carr e colaboradores (2011) discorrem em seu estudo
que uma dieta vegetariana bem elaborada contém uma ampla variedade de
alimentos ricos em fitoquimicos e antioxidantes podendo beneficiar a imunidade e
reduzir o estresse oxidativo induzido pelo exercicio prolongado. Além disso,

pesquisadores também descobriram efeitos potencialmente benéficos de alimentos



ricos em antioxidantes e nitrato, como o suco de beterraba, no desempenho
esportivo (Dominguez e colaboradores, 2017).

Em sua revisdo publicada em 2019, Barnard e colaboradores informam que
fatores como reducdo da viscosidade sanguinea e redugdo da inflamagao
decorrentes de dietas vegetarianas podem ser benéficos para individuos engajados
em treinamentos intensos. Desse modo, dietas baseadas em plantas podem
melhorar, substancialmente, o fluxo sanguineo, a capacidade respiratoria e o
desempenho (Smith e colaboradores, 2015).

O exercicio intenso, pode provocar também uma resposta inflamatéria
contribuindo para o aumento da dor muscular e retardo da recuperagao (Barnard e
colaboradores, 2017). Uma dieta baseada em vegetais parece ser uma boa
estratégia para reduzir a inflamagdo. Haghighatdoost e colaboradores (2017)
realizaram uma metanalise que incluiu 18 estudos que mostraram que individuos
vegetarianos tinham concentragbes séricas de proteina C reativa menor do que
individuos onivoros, sugerindo um efeito anti inflamatério da dieta a base de
plantas.

Num estudo recente, realizado por Nebl e colaboradores (2019), os autores
avaliaram a capacidade maxima de exercicio entre individuos veganos, ovo lacto
vegetarianos e onivoros. Todos os participantes eram corredores recreativos e
tinham idade entre 18 e 35 anos. Para determinar a capacidade maxima de
exercicio, os participantes realizaram um teste de esforgo em bicicleta ergométrica
até a exaustdo voluntaria. Durante o teste, amostras de sangue capilar foram
coletadas para a medi¢cdo de concentragcbes de lactato e glicose. Observou-se uma
poténcia maxima semelhante nos trés grupos e nenhuma diferengca em relagédo a
concentracao de lactato durante os testes fisicos realizados.

Na revisdo realizada por Craddock, Probst, Peoples (2016), os autores
verificaram que estudos que investigaram os efeitos das dietas vegetarianas e
desempenho no treinamento resistido ndo mostraram diferenga significativa ou
desvantagem na resisténcia ou forga muscular entre os grupos de ovo lacto
vegetarianos e onivoros. Em seu estudo com homens entre 51 e 69 anos,
selecionados a manter uma dieta onivora ou ovo lacto vegetariana, Campbell e

colaboradores (1999) notaram aumento na area de fibras musculares tipo Il do



musculo vasto lateral pelo treinamento resistido. Ja Wells e colaboradores (2003),
que também compararam dietas ovo lacto vegetarianas e onivoras num grupo de 21
idosos, perceberam aumento significativo da for¢ca nas extensdes do joelho no grupo
que excluiu a carne. Por fim, Haub, Wells e Campbell (2005) realizaram um estudo
randomizado com 21 homens saudaveis, que praticavam exercicio resistido. Os
autores submeteram os participantes a uma dieta ovo lacto vegetariana
suplementada com proteina de soja isolada ou dieta onivora suplementada com
proteina bovina isolada. Os autores notaram que o grupo utilizando soja como fonte
proteica conseguiu aumentar forca muscular e poténcia muscular com treinamento
resistido tanto quanto o grupo que utilizou proteina bovina e dieta mista.

Conclui-se que atletas adeptos as dietas vegetarianas nao possuem
diferengas significativas na capacidade de forga quando comparados aos onivoros.
No entanto, dietas vegetarianas podem possuir vantagens em se tratando de

exercicios de endurance. Logo, podem sustentar desempenho esportivo.

SUPLEMENTAGAO ERGOGENICA PARA ATLETAS VEGETARIANOS

Creatina

A creatina é sintetizada endogenamente a partir da arginina, glicina e
metionina (Buford, 2007). Alimentos como carnes e peixes sao fontes de creatina,
mas sao excluidas da maioria das dietas vegetarianas, reduzindo as reservas de
creatina muscular nesses individuos (Chilibeck e colaboradores, 2004). Assim
sendo, a suplementagéo de creatina monohidratada em atletas veganos pode ser
interessante para compensar a reducao de reserva intramuscular da mesma. Doses
de 3-5g de creatina por pelo menos 4 semanas podem promover saturagdo muscular
e creatina. Os principais efeitos sdo aumento do desempenho em exercicios de alta
intensidade e curta duragdo, hipertrofia e aumento da forca (Cooper e
colaboradores, 2012).

No estudo realizado por Lukaszuk e colaboradores (2002) foi investigado os
efeitos suplementacéo oral de creatina monohidratada associada a dieta ovo lacto
vegetariana na concentracdo de creatina muscular. Trinta e dois homens saudaveis,
que consumiam dieta mista, foram aleatoriamente designados para consumir uma

dieta ovo lacto vegetariana (16) ou onivora (16) por 26 dias e apds esse periodo,



receberam creatina monohidratada ou placebo por 5 dias. Os resultados
demonstraram que consumir uma dieta vegetariana diminuiu significativamente a
concentracdo de creatina muscular em relagcdo aos individuos que normalmente
consumiam carnes, peixes e aves em suas dietas. No entanto, a creatina total
muscular apés a suplementacdo de creatina nao diferiu estatisticamente entre os
grupos.

Da mesma forma, Burke e colaboradores (2003) compararam a mudanga na
creatina muscular, morfologia da fibra, composi¢ao corporal, estado de hidratagéo e
desempenho entre veganos, veganos suplementando creatina, onivoros e onivoros
suplementando creatina; e descobriram que apesar da concentragao de creatina
total ser menor em individuos vegetarianos, apds a suplementagdo da mesma foi
observado o aumento de fosfocreatina e creatina total nas concentragdes
musculares e também um maior aumento na massa de tecido magro e produgéo

total de trabalho.

Beta alanina

A beta alanina € um aminoacido precursor da carnosina e tem como suas
principais fontes os alimentos de origem animal como a carne bovina, frango e
peixes. A carnosina é encontrada em altas concentragées no musculo esquelético
humano, tendo como fungdo a agcao tamponante. Da mesma forma que a creatina
muscular, as evidéncias também indicam que os vegetarianos tém niveis mais
baixos de carnosina muscular comparado aos onivoros (Matos e colaboradores,
2015).

A suplementagdo de beta alanina é considerada um recurso eficiente para
elevar os niveis de carnosina intramuscular, aumentando a eficiéncia no
tamponamento de ions de hidrogénio (H+) de maneira a amortecer o excesso de
prétons, eliminar os radicais livres e retardar a fadiga muscular. Desse modo, pode
melhorar o desempenho em exercicios de alta intensidade (Mato e colaboradores,
2015).



Silva, Soares e Coelho (2015) fizeram um compilado de estudos a respeito da
suplementacao de beta alanina em atletas e sedentarios e observaram que doses de
4-6g/dia de beta alanina mostrou-se benéfica para o desempenho de atletas de alta
intensidade.

Nao foram encontrados estudos avaliando a suplementacdao de beta alanina
em vegetarianos. Contudo, devido aos niveis de carnosina muscular serem menores
em vegetarianos do que em onivoros, é possivel que a suplementagdo da mesma

seja eficaz em uma dieta baseada em plantas.

CONSIDERAGOES FINAIS

Em geral, as dietas veganas tendem a ser mais baixas em calorias, proteinas,
gordura, vitamina b12 e 6mega 3 do que as dietas onivoras. Por outro lado, é rica
em carboidratos, fibras, fitoquimicos e antioxidantes. De acordo com as publicacdes
cientificas, a pratica vegetariana pode proporcionar diversos beneficios a saude
humana, desde que bem planejadas para atender as necessidades nutricionais.
Atletas devem se atentar ao consumo adequado de ferro, célcio, zinco, vitamina
B12, vitamina D e iodo e podem se beneficiar de suplementos como Creatina e
Beta-alanina.

Nao foram encontradas, na literatura, diferengas significativas na capacidade
de forga entre os individuos veganos, vegetarianos ou onivoros e alguns estudos
ainda demonstraram melhoras na capacidade cardiorrespiratoria dos veganos. No
entanto, as pesquisas que relacionam esse tipo de dieta com o desempenho

esportivo sao escassas ou inconclusivas.
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