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Resumo

Esta revisdo integrativa analisou a producdo cientifica sobre os efeitos das dietas vegetarianas e
veganas no desempenho fisico, composi¢éo corporal e recuperagdo muscular de atletas de forca e
poténcia, além de identificar deficiéncias nutricionais associadas e estratégias para minimiza-las. A
pesquisa foi realizada nas bases MEDLINE, Lilacs, Scielo, Web of Science, Embase e Scopus,
utilizando descritores em inglés, portugués e espanhol relacionados a dietas vegetais e performance
em atletas de forca e poténcia. Foram incluidos estudos primérios publicados nos dltimos 10 anos,
com delineamentos obsenacionais, experimentais e mistos, comparando dietas vegetais com dietas
onivoras. A qualidade metodolégica dos estudos foi avaliada pelo Instituto Joanna Briggs.
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Inicialmente, 8.293 estudos foram identificados, dos quais apenas seis atenderam aos critérios de
inclusdo e qualidade metodolégica. Os resultados indicaram que, com planejamento adequado e
suplementacdo direcionada, atletas wegetarianos e weganos podem alcancar desempenho,
recuperacdo e composicdo corporal semelhantes aos atletas onivoros. Entretanto, destacam-se os
riscos de deficiéncias nutricionais em ferro, vitamina B12, zinco e creatina, nutrientes essenciais
para atividades de alta intensidade. A revisdo evidencia a necessidade de acompanhamento
individualizado, planejamento alimentar cuidadoso e suplementacdo adequada. Dietas vegetarianas
e veganas sdo Vidwis para atletas de forca e poténcia quando corretamente estruturadas,
permitindo a manutencdo da performance e da salde. Ressalta-se a importancia da personalizagéo
da nutricBo esportiva e a realizacdo de estudos longitudinais para compreender os efeitos a longo
prazo dessas dietas sobre 0 desempenho esportivo.

Palavras-chave: Dieta wegana;, Dieta wegetariana; Atletas de forca; Performance esportiva,;
Recuperacdo muscular.

Abstract

This integrative review analyzed the scientific literature on the effects of vegetarian and vegan diets
on physical performance, body composition, and muscle recowery in strength and power athletes, as
well as the associated nutritional deficiencies and strategies to minimize them. The bibliographic
search was conducted in MEDLINE, Lilacs, Scielo, Web of Science, Embase, and Scopus using
descriptors in English, Portuguese, and Spanish related to plant-based diets and performance in
strength and power athletes. Primary studies published in the last 10 years, with observational,
experimental, and mixed designs comparing plant-based diets with omnivorous diets, were included.
The methodological quality of the studies was evaluated using the Joanna Briggs Institute tools.
Initially, 8,293 studies were identified, of which only six met the inclusion and quality criteria. Results
indicated that, with adequate planning and targeted supplementation, vegetarian and vegan athletes
can achieve performance, recowvery, and body composition comparable to omnivorous athletes.
Howevwer, there are risks of deficiencies in iron, vitamin B12, zinc, and creatine, which are essential
for high-intensity activities. The review highlights the need for individualized monitoring, careful
dietary planning, and appropriate supplementation. Vegetarian and vegan diets are \iable for
strength and power athletes when properly structured, ensuring performance maintenance and
health presenation. Emphasis is placed on personalized sports nutrition and the need for
longitudinal studies to understand the long-term effects of these diets on athletic performance.

Keywords: Vegan diet; Vegetarian diet; Strength athletes; Sports performance; Muscle recovery

Resumen

Esta revision integrativa analizé la produccion cientifica sobre los efectos de las dietas vegetarianas
y veganas en el rendimiento fisico, la composicién corporal y la recuperacién muscular de atletas de
fuerza y potencia, ademas de identificar deficiencias nutricionales asociadas y estrategias para
minimizarlas. La investigacion se realizo en las bases de datos MEDLINE, LILACS, SciELO, Web of
Science, Embase y Scopus, utilizando descriptores en inglés, portugués y espafiol relacionados con
dietas basadas en plantas y el rendimiento en atletas de fuerza y potencia. Se incluyeron estudios
primarios publicados en los ultimos 10 afios, con disefios observacionales, experimentales y mixtos,
gue compararon dietas vegetarianas y veganas con dietas omnivoras. La calidad metodologica de
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los estudios fue evaluada mediante el Instituto Joanna Briggs. Inicialmente, se identificaron 8.293
estudios, de los cuales solo seis cumplieron con los criterios de inclusién y calidad metodoldgica.
Los resultados indicaron que, con una planificacion adecuada y una suplementacion dirigida, los
atletas \vegetarianos y weganos pueden alcanzar nivwles de rendimiento, recuperacion y
composicion corporal similares a los de los atletas omnivoros. Sin embargo, se destacan los riesgos
de deficiencias nutricionales de hierro, \itamina B12, zinc y creatina, nutrientes esenciales para
actividades de alta intensidad. La revisiéon evidencia la necesidad de un seguimiento individualizado,
una planificacién alimentaria cuidadosa y una suplementaciéon adecuada. Las dietas vegetarianas y
veganas son viables para atletas de fuerza y potencia cuando estan correctamente estructuradas,
permitiendo el mantenimiento del rendimiento y de la salud. Se resalta la importancia de la
personalizacién de la nutricion deportiva y la realizacion de estudios longitudinales para comprender
los efectos a largo plazo de estas dietas sobre el rendimiento deportivo.

Palabras clave: Dieta wvegana; Dieta wegetariana; Atletas de fuerza; Rendimiento deportivo;
Recuperacion muscular.

1. Introducéo

Nos ultimos anos, observa-se um crescimento significativo na adocéo de
dietas vegetarianas e veganas por atletas, impulsionado por razfes éticas,
ambientais e pelos possiveis beneficios a saude (Vitale e Hueglin, 2021; Sarmento,
Ferreira e Franco, 2024). Esses padrfes alimentares, quando bem planejados,
podem favorecer o consumo de antioxidantes, fibras e compostos bioativos, além
de melhorar marcadores cardiovasculares e inflamatérios (Ayaz e colaboradores,
2024). Contudo, sua eficacia em modalidades esportivas que exigem forca e

poténcia ainda gera debates na literatura cientifica.

Esportes de forca e poténcia, como musculacdo, levantamento de peso,
sprint e ginastica, demandam elevada disponibilidade de nutrientes envolvidos na
sintese protéica, no metabolismo energético anaerébio e na regeneracdo muscular
(Martin e colaboradores, 2025). Nesses contextos, dietas isentas de produtos de
origem animal podem representar um risco para o desempenho fisico, sobretudo
guando ha ingestdo inadequada de micronutrientes criticos como ferro, zinco,

vitamina B12 e creatina (West e colaboradores, 2023).

7z

A creatina, por exemplo, € um composto naturalmente presente em

alimentos de origem animal e amplamente reconhecido por seu papel na ressintese
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de Adenosina Trifosfato (ATP) durante exercicios de alta intensidade e curta
duracdo. Atletas vegetarianos e veganos tendem a apresentar niveis musculares
reduzidos dessa substancia, o que pode impactar negativamente seu rendimento

(McMorris e colaboradores, 2023; Dinu e colaboradores, 2022).

Diante disso, torna-se essencial compreender em que medida dietas a base
de plantas atendem as demandas nutricionais especificas de atletas dessas
modalidades. Além disso, 0 crescente interesse por estratégias de nutricdo
esportiva personalizada, que visam ajustar a ingestdo de nutrientes de acordo com
as caracteristicas metabdlicas e os objetivos individuais, reforca a necessidade de
diretrizes baseadas em evidéncias para populagcdes com padrbes alimentares

diferenciados (Hwang e Yang, 2025).

Assim, esta revisdo integrativa tem como objetivo analisar a literatura
cientffica sobre os efeitos das dietas vegetarianas e veganas no desempenho e na
recuperacdao muscular de atletas de forca e poténcia. Busca-se, ainda, identificar os
principais riscos nutricionais associados a essas dietas e estratégias para minimiza-
los, contribuindo para a formulacdo de condutas nutricionais eficazes e seguras

para esse grupo especfifico de atletas.

2. Metodologia

A presente revisdo integrativa foi conduzida com o objetivo de reunir,
analisar e sintetizar criticamente a producao cientifica disponivel sobre os efeitos
de dietas vegetarianas e veganas no desempenho, composi¢cao corporal e

recuperacao de atletas de forca e poténcia.

A conducdo da revisdo seguiu as etapas metodolégicas propostas, que
envolvem a formulacdo da questdo de pesquisa, definicAo dos critérios de
elegibilidade, busca na literatura, avaliacdo dos estudos incluidos, extracdo dos

dados e apresentacao dos resultados.
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A questdo norteadora foi: “Quais sdo os efeitos de dietas vegetarianas e
veganas, em comparacdo com dietas onivoras, sobre o desempenho fisico,

composicao corporal e recuperacao de atletas de forca e poténcia?”.

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados MEDLINE (via
PubMed), Lilacs, Scielo, Web of Science, Embase e Scopus. Para ampliar a
abrangéncia da pesquisa, foram utilizados descritores MeSH e palavras-chave
livres, combinados com operadores booleanos, contemplando os seguintes termos:
"vegetarian diet", "vegan diet", "plant-based diet", "plant-based nutrition”, "strength

athletes", "power athletes", "resistance training", "weightlifting”, "sprinters"”, "athletic

performance”, "muscle strength”, "muscle power", "recovery" e "body composition".

As buscas foram limitadas aos idiomas inglés, portugués e espanhol,
considerando apenas estudos publicados nos dltimos 10 anos, a fim de garantir
atualidade e relevancia. Foram incluidos estudos primarios, com delineamento
observacional, experimental, qualitativo ou misto, desde que comparassem dietas
vegetarianas ou veganas com dietas onivoras em atletas de forca e poténcia, como

halterofilistas, levantadores de peso ou velocistas.

Os desfechos de interesse envolveram parametros de desempenho fisico
(como repeticAo maxima, salto vertical e sprint), composicdo corporal (massa
muscular, percentual de gordura) e recuperacdo (niveis de creatina quinase, tempo
de recuperacdo, marcadores inflamatérios). Foram excluidos estudos que
abordassem apenas atletas recreacionais ou de endurance, bem como artigos sem
grupo controle (onivoros), revisdes narrativas, editoriais, estudos de caso, ensaios

clinicos randomizados e pesquisas com modelos animais ou in vitro.

A extracdo dos dados contemplou informaces como autor, ano de
publicacdo, pais, delineamento metodoldgico, caracteristicas dos participantes
(idade, sexo, nivel de treinamento, modalidade esportiva), tipo de dieta adotada e
seus detalhes, desfechos avaliados, resultados principais, técnicas estatisticas
empregadas e controle de varidveis de confusdo (como ingestdo caldrica e

suplementacao).
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Por se tratar de uma revisédo integrativa, sem envolvimento direto de seres
humanos, ndo foi necessario submeter o estudo a comité de ética, conforme
dispbem as Resolugcdes n° 466/2012 e n° 510/2016 do Conselho Nacional de

Saude.

A sintese dos dados foi realizada de forma narrativa e descritiva, considerando as
convergéncias e divergéncias entre os estudos incluidos. Para avaliacdo da
gualidade metodolégica dos estudos, foram utilizados o0s instrumentos
padronizados de avaliacdo critica do Instituto Joanna Briggs (JBI, 2020),
apropriados para estudos observacionais, 0s quais contemplam aspectos
relacionados a selecdo da amostra, comparabilidade entre 0s grupos e mensuragao

da exposicao e dos desfechos.

4. Resultados e Discusséo

A fase preliminar de busca nas bases de dados, resultou na identificagéo de
8.293 estudos potenciais. Apos a remocdo de 1.794 duplicatas, restaram 6.499
registros para a triagem inicial. Nessa etapa, os titulos dos estudos foram avaliados
com base nos critérios de inclusdo previamente estabelecidos, o que resultou na
exclusdo de 6.442 artigos por ndo abordarem diretamente a tematica de interesse
ou por ndo se enquadrarem nos delineamentos metodolégicos elegiveis. Dessa

forma, 57 estudos foram selecionados para a etapa de triagem por resumos.

Na avaliacdo dos resumos, 45 artigos foram excluidos por ndo apresentarem
resultados relacionados ao desempenho de atletas de forca e poténcia em dietas
vegetarianas ou veganas, por se referirem a populagcbes nao-atléticas ou por
abordarem apenas aspectos nutricionais gerais sem foco em performance

esportiva. Com isso, 12 estudos foram selecionados para leitura na integra.

Na etapa de leitura completa, apenas 6 estudos permaneceram elegiveis
para a inclusdo na revisao, pois atenderam plenamente aos critérios estabelecidos,
incluindo populacdo-alvo, tipo de intervencdo e desfechos de interesse. contém os

dados extraidos dos estudos selecionados para compor a revisdo, o fluxograma
6
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correspondente ao processo de selecdo estd apresentado na Figura 1, ilustrando

todas as etapas de inclusdo e excluséo.

ESTUDOS IDENTIFICADOS NAS
BASES DE DADOS
8.203

IDENTIFICAGAO

EXCLUSAO DE ESTUDOS
DUPLICADOS
1.794

REGISTROS PARA TRIAGEM
INICIAL
6.499

SELECAO

ESTUDOS EXCLUIDOS POR NAO
REM A TEMATICA DE
INTERESSE
ESTUDOS SELECIONADOS PARA 6.422

TRIAGEM POR RESUMOS
77

ESTUDOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAREM RESULTADOS
RELACIONADOS AO TEMA
45

ELEGIBILIDADE

ESTUDOS SELECIONADOS PARA
LEITURA NA INTEGRA
32

ESTUDOS INCLUIDOS NA
REVISAO
4

INCLUSAO

Figura 1. Fluxograma da revisao integrativa

Na tabela 1 traz a sintese qualitativa dos estudos incluidos nesta revisao,
guanto a avaliacdo da qualidade metodolégica dos artigos incluidos, realizada por
meio da ferramenta do JBI, indicou que todos apresentaram mais de 60% de
respostas afirmativas nos critérios avaliados, o que assegura a robustez e a
confiabilidade dos dados analisados. Com base nesse conjunto de estudos
rigorosos, esta revisdo teve como objetivo analisar os efeitos das dietas
vegetarianas e veganas no desempenho e na recuperacdo muscular de atletas de

forca e poténcia, bem como identificar as principais deficiéncias nutricionais
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associadas a esses padrbes alimentares e as estratégias recomendadas para

reduzi-las.

Os estudos incluidos envolveram individuos saudaveis, de ambos os sexos,
praticantes de diferentes modalidades de forca, e investigaram desfechos como
forca maxima, poténcia muscular, composicdo corporal e marcadores de
recuperacdo. De modo geral, os resultados indicam que atletas adeptos de dietas a
base de vegetais podem apresentar desempenho similar ao de atletas onivoros,
desde que haja um planejamento alimentar adequado e, quando necessério,
suporte suplementar (Damasceno e colaboradores, 2024; Barnard e colaboradores,
2021).

A personalizacdo da nutricAo esportiva tem se consolidado como uma
tendéncia crescente, voltada a atender as necessidades especificas de cada atleta
(Hwang e Yang, 2025). Pesquisadores tém destacado a importancia de estratégias
nutricionais adaptadas para otimizar o desempenho esportivo (Hwang e Yang,
2025). Entretanto, apesar de o rendimento fisico poder ser mantido, é fundamental
considerar nuances relacionadas a possiveis deficiéncias nutricionais em dietas
vegetarianas ou veganas. A literatura indica que esses padrbes alimentares,
gquando inadequadamente planejados, podem comprometer o fornecimento de
nutrientes essenciais para o desempenho em exercicios de alta intensidade (West

e colaboradores, 2023).

Entre os principais nutrientes em risco de deficiéncia estdo o ferro, a
vitamina B12, o zinco e, especialmente, a creatina (Barnes e Larson-Meyer, 2004).
A auséncia de fontes alimentares de origem animal pode reduzir significativamente
0s estoques corporais desses compostos, sendo a creatina particularmente

relevante para exercicios de for¢a e curta duracao.
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A baixa disponibilidade dessa substancia compromete a ressintese rapida de
ATP, afetando a capacidade de explosdo muscular. Portanto, é fundamental que
atletas vegetarianos ou veganos recebam acompanhamento nutricional
especializado, com foco na identificacao de deficiéncias e na adocado de estratégias
eficazes de reposicdo, a fim de preservar a salde e o desempenho esportivo

(Kaviani e colaboradores, 2020).

E importante destacar que os resultados dos estudos indicam que tanto a
proteina de origem animal quanto a vegetal conseguem sustentar a manutencao e
0 ganho de forca muscular (Berrazaga e colaboradores, 2019). Pesquisas recentes
apontam que nao ha diferenca significativa no que se refere a forca e ao ganho de
massa muscular quando a ingestdo proteica é adequada, independentemente da
origem animal ou vegetal (Lim e colaboradores, 2021). Revisdes mais abrangentes,
envolvendo um grande ndimero de participantes, evidenciam uma resposta positiva
na sintese proteica com suplementacdo, embora essa resposta possa ser inferior
para proteinas vegetais devido ao menor teor de leucina (Van Vet e

colaboradores, 2015).

No que diz respeito & composi¢ao corporal, estudos indicam que dietas bem
planejadas com proteina de origem vegetal podem favorecer a reducdo do
percentual de gordura corporal (Herndndez-Martinez e colaboradores, 2020).
Pesquisas com atletas veganos profissionais demonstraram redugdes significativas
na gordura corporal apds intervengdes nutricionais estruturadas. Resultados
semelhantes séo observados em dietas com proteina de origem animal, que podem
apresentar efeitos positivos na composicdo corporal, possivelmente relacionados a
maior densidade nutricional e menor teor caldrico (Hernandez-Martinez e

colaboradores, 2020).

Essas diferengcas nos efeitos sobre a composi¢cdo corporal podem estar
associadas as caracteristicas distintas entre proteinas de origem animal e vegetal,
especialmente em relagcéo a digestibilidade, ao perfil de amino&cidos e a densidade
anabolica (Van Vliet e colaboradores, 2015). Proteinas animais, como as do soro

11
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do leite, apresentam rapida absor¢cdo e um perfil de aminoacidos mais completo, o
gue favorece a sintese proteica e o ganho de massa magra. Por outro lado, as
proteinas vegetais tendem a ter um perfil de aminoacidos menos completo, embora
oferecam a vantagem de um menor teor de gordura saturada (Lim e colaboradores,
2021).

Diante dessas particularidades, a formulagdo de condutas nutricionais
eficazes e seguras torna-se essencial para atletas veganos. Uma dieta vegana bem
planejada pode fornecer suporte nutricional adequado, considerando nutrientes
criticos como vitamina B12, ferro, calcio, vitamina D, 6mega-3 e proteinas de alta
gualidade. Estratégias individualizadas, baseadas em evidéncias cientfficas e
acompanhadas por profissionais, sdo fundamentais para garantir desempenho
esportivo otimizado e preservacdo da saude ao longo do tempo (West e

colaboradores, 2023).

Apesar dos avancos proporcionados por esta revisdo, algumas limitacdes
importantes devem ser consideradas. O nimero reduzido de estudos elegiveis e a
heterogeneidade metodoldgica entre eles dificultam a generalizacdo dos resultados
e limitam a capacidade de realizar analises mais robustas, como meta-analises.
Além disso, a predominancia de estudos de curto prazo e a falta de investigacao
aprofundada sobre todos os nutrientes criticos para atletas vegetarianos e veganos
apontam para a necessidade urgente de pesquisas futuras mais abrangentes e

longitudinais.

Por outro lado, esta revisdo se destaca pela aplicacao rigorosa de critérios
metodoldgicos e pela avaliacdo da qualidade dos estudos incluidos, assegurando a
confiabilidade das evidéncias apresentadas. A diversidade das modalidades de
forca abordadas e a inclusdo de atletas de perfis variados ampliam a relevancia dos
achados para a pratica esportiva. Assim, os resultados oferecem uma base sdlida
para orientar estratégias nutricionais personalizadas, ao mesmo tempo em que

sinalizam areas prioritarias para novas investigacoes.
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5. Conclusao

Em sintese, esta revisdo demonstra que dietas vegetarianas e veganas,
guando cuidadosamente planejadas e acompanhadas por suplementacéao
direcionada, podem sustentar adequadamente o desempenho, a recuperacao
muscular e a composi¢cdo corporal em atletas de forca e poténcia. Entretanto, é
imprescindivel a atengdo rigorosa as possiveis deficiéncias nutricionais,
especialmente de ferro, vitamina B12, zinco e creatina, nutrientes cruciais para a

performance em modalidades de alta intensidade.

A personalizagédo da nutricdo esportiva, com base em avaliagdes individuais
detalhadas e monitoramento continuo, revela-se essencial para garantir a saude,
prevenir deficiéncias e maximizar os resultados desses atletas. Por fim, destaca-se
a necessidade de investigacdes futuras mais amplas e longitudinais, capazes de
aprofundar a compreensdo dos impactos a longo prazo desses padroes
alimentares na performance e na saude esportiva, fortalecendo as diretrizes

nutricionais para essa populacéo especifica.
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