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RESUMO

A alimentacdo saudavel mais a pratica adequada de exercicios fisicos, sdo dois
importantes aliados para a efetivacdo de uma vida saudavel e melhor desempenho
fisico. Atualmente, as dietas a base de plantas estdo se tornando muito populares e
estdo ganhando destaque, além de haver um aumento de adesdo em praticantes de
exercicio fisico, inclusive atletas de alto rendimento. Entretanto, existem duvidas
sobre se esse tipo de alimentacéo interfere ou ndo sobre o desempenho fisico, uma
vez que, se o individuo ndo a praticar de forma correta, pode ocasionar a falta de
alguns nutrientes e, por isso, necessita ser melhor investigada. Desta forma, o
objetivo deste trabalho foi revisar a literatura quanto aos impactos no desempenho
de atletas de resisténcia e individuos fisicamente ativos, que aderem a alimentacao
a base de plantas. Esse estudo constitui-se em uma revisao sistematica utilizando
as bases de dados PubMed e correspondem ao periodo de publicacdo dentro dos
altimos nove anos, entre 2012 e 2021, na lingua inglesa. Apos o estudo dos artigos
selecionados por meio da metodologia proposta, conclui-se que ndo ha estudos que
demonstrem prejuizo para o desempenho aerdbio aos individuos adeptos a dieta a

base de plantas, sendo inclusive observado uma melhora na capacidade aerobia.

Palavras-chave: dieta vegetariana estrita; veganismo; atletas veganos; exercicios

aerobicos; exercicios de resisténcia.



ABSTRACT

Healthy eating added to the proper practice of physical exercises are two important
allies for establishing a healthier life and a better physical performance. Currently,
plant-based diets are becoming very popular and passing through an increase in
popularity, in addition, it is raising the level of adherence of fithess practitioners,
including high-performance athletes. However, there are doubts about whether or not
this type of diet interferes with physical performance, given that, if the individual does
not practice it correctly, it might cause the lack of some nutrients and, therefore, it
needs to be further investigated. The objective of this work was then to review the
literature regarding the impacts on the performance of resistance athletes and
physically active individuals, who adhered plant-based feeding. This study consists of
a systematic review using the PubMed databases and corresponds to the period of
publication within the last nine years, between 2012 and 2021, in the English
language. After the study of the articles selected through the proposed methodology,
it is concludes that there are no studies that demonstrate impairment for aerobic
performance to individuals adept at the plant-based diet, and an improvement in

aerobic capacity is observed.

Keywords: strict vegetarian diet; veganism; vegan athletes; aerobic exercises;

resistance exercises.
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Impactos da alimentacéo a base de plantas no rendimento aerébico em individuos

atletas e/ou fisicamente ativos: revisao sistematica

Impacts of plant-based diet on aerobic performance in athletes and/or physically

active individuals: systematic review

Resumo

A alimentacdo saudavel mais a pratica adequada de exercicios fisicos, sdo dois
importantes aliados para a efetivacdo de uma vida saudavel e melhor desempenho
fisico. Atualmente, as dietas a base de plantas estdo se tornando muito populares e
estdo ganhando destaque, além de haver um aumento de adesdo em praticantes de
exercicio fisico, inclusive atletas de alto rendimento. Entretanto, existem duavidas
sobre se esse tipo de alimentacao interfere ou ndo sobre o desempenho fisico, uma
vez que, se o individuo ndo a praticar de forma correta, pode ocasionar a falta de
alguns nutrientes e, por isso, necessita ser melhor investigada. O objetivo deste
trabalho foi entdo revisar a literatura quanto aos impactos no desempenho de atletas
de resisténcia e individuos fisicamente ativos, que aderem a alimentacéo a base de
plantas. O presente estudo constitui-se em uma revisdo sistemética utilizando as
bases de dados PubMed e correspondem ao periodo de publicacdo dentro dos
ultimos nove anos, entre 2012 e 2021, na lingua inglesa. Apés o estudo dos artigos
selecionados por meio da metodologia proposta, conclui-se que ndo ha estudos que
demonstrem prejuizo para o desempenho aerébio aos individuos adeptos a dieta a

base de plantas, sendo inclusive observado uma melhora na capacidade aerobia.

Palavras-chave: dieta vegetariana estrita; veganismo; atletas veganos; exercicios

aerobicos; exercicios de resisténcia.



Abstract

Healthy eating added to the proper practice of physical exercises are two important
allies for establishing a healthier life and a better physical performance. Currently,
plant-based diets are becoming very popular and passing through an increase in
popularity, in addition, it is raising the level of adherence of fitness practitioners,
including high-performance athletes. However, there are doubts about whether or not
this type of diet interferes with physical performance, given that, if the individual does
not practice it correctly, it might cause the lack of some nutrients and, therefore, it
needs to be further investigated. The objective of this work was then to review the
literature regarding the impacts on the performance of resistance athletes and
physically active individuals, who adhered plant-based feeding. This study consists of
a systematic review using the PubMed databases and corresponds to the period of
publication within the last nine years, between 2012 and 2021, in the English
language. After the study of the articles selected through the proposed methodology,
it concludes that there are no studies that demonstrate impairment for aerobic
performance to individual’'s adept at the plant-based diet, and an improvement in

aerobic capacity is observed.

Keywords: strict vegetarian diet; veganism; vegan athletes; aerobic exercises;
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1. Introducao

Atualmente, as dietas a base de plantas estdo se tornando muito populares e
ganham cada vez mais destaque, especialmente com o surgimento de evidéncias
gue sugerem que as mesmas promovem beneficios para a saude cardiovascular
(Ford, 2005) e metabdlica (Rizzo e colaboradores, 2011). De modo similar, a adeséo
a este tipo de dieta em praticantes de exercicio fisico, inclusive atletas de alto
rendimento, vem ganhando espaco e, por isso, sua influéncia precisa ser melhor

investigada (Alves, Silva, 2020).

Existem diferentes classificacdes para os adeptos a esses tipos de dieta.
Segundo Triguerio (2013) e Ferrigno (2012) é importante destacar que o
vegetarianismo ndo € o mesmo que veganismo. Esse Ultimo € um movimento social
e politico que se propde como um estilo de vida, um movimento em defesa dos
animais que busca eliminar toda e qualquer forma de exploracdo animal, ndo apenas
na alimentacao; enquanto o vegetarianismo € considerado apenas uma dieta, a qual

0s proprios veganos fazem jus dentro dos termos estritos.

Segundo Nebl e colaboradores (2019), a carne ja foi vista como um alimento
insubstituivel para a melhoria do desempenho em atletas, porém hoje, parece
ganhar espago outra concep¢ao no sentido de exclusdo parcial (ex.: lacto-ovo-
vegetarianos) para a eliminacdo total (vegetariana estrita) de produtos de origem
animal da dieta. Entretanto, existem dudvidas sobre se essas propostas de dieta,
interferem ou ndo sobre o desempenho fisico, uma vez que nao praticando-a
adequadamente, promove a falta de certos nutrientes como proteina, creatina,

vitamina B12 e vitamina D (Boutros e colaboradores, 2020).
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Em relacdo as modalidades esportivas, estas podem ser classificadas como
aerObicas ou anaerobicas que se referem ao metabolismo energético que estara
sendo predominantemente utilizado (Domiciano, Aratjo, Machado, 2010 apud
Santarem, 1998)!. Dentro dessa proposta destacam-se as modalidades classificadas
como predominantemente aerobias, caracterizadas por serem de menor intensidade,
compativel com a capacidade desta via produzir energia e por maior periodo de
duracéo (acima de dois minutos). O metabolismo aerébio, além da sua importancia
para o desempenho nas modalidades esportivas de longa duracdo, também se
destaca pela sua importancia no processo de recuperacdo entre 0s treinos e
competicdes em todas as modalidades esportivas (Carmo, 2010 apud Weineck,

2000, p.15)>2.

Em se tratando de rendimento esportivo, segundo entidades como Academy of
Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada e American College of Sports Medicine,
"o desempenho e a recuperacdo de atividades esportivas sédo reforgcados por
estratégias de nutricido bem escolhidas” (Thomas, Erdman, Burke, 2016), sendo as
reservas energéticas componentes fundamentais. Desta forma, devido ao
crescimento da popularidade e dos adeptos das dietas vegetarianas estritas, se faz
necessario conhecer melhor os possiveis impactos e limitacbes que esse tipo de
dieta pode provocar em individuos fisicamente ativos e/ou atletas no desempenho
de modalidades esportivas especificamente de resisténcia, contribuindo para a

melhoria na organiza¢do e acompanhamento dos treinamentos.

1 SANTAREM, J. M. Exercicio aerébio e anaerébio. 1998. Disponivel
em:<http://www.saudetotal.com/artigos/atividadefisica/exaerobio.asp>.

2 WEINECK, J. Futebol Total — O treinamento fisico no futebol. 1 edi¢éo brasileira. Sdo Paulo, 2000.
P. 15


http://www.saudetotal.com/artigos/atividadefisica/exaerobio.asp
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2. Metodologia

A presente revisdo de literatura constitui-se em uma revisdo sistematica que
utiliza uma abordagem qualitativa/quantitativa, caracterizada pelas analises e
interpretacbes de artigos académicos que, segundo Sampaio, Mancini (2006), é
arquitetada de forma metdodica e explicita, integrando informacdes individuais destes
estudos, sendo capaz de auxiliar em futuras investigacbes e questionamentos.
Neste caso, a revisdo tem o intuito de contribuir para a literatura atual sobre os
possiveis impactos no rendimento esportivo de atletas de modalidades
predominantemente aerdbias e em individuos fisicamente ativos que aderem uma
alimentacdo vegetariana estrita. Para essa construcado foi elaborada uma questéo
norteadora para a pesquisa: o desempenho de um individuo fisicamente ativo e/ou
atleta, adepto a dieta vegetariana estrita, € prejudicado para o rendimento em

exercicios aerobios?

2.1 Estratégia de busca

Para a execucdo das buscas dos artigos cientificos foram utilizadas a base de
dados Pubmed, com a data da ultima atualizacdo em janeiro de 2022. Para esta
pesquisa, utilizou-se de termos combinados para corresponder ao exercicio aerébico
e a dieta vegetariana estrita: (“aerobic exercise” ou “aerobic performance” ou

“endurance exercices” ou “endurance performance”) com (“vegan” ou “vegetarian”).

2.2 Selecao de estudos

Os critérios de inclusdo foram para a sele¢do dos artigos foram: (1) estudos
comparativos entre atletas ou individuos fisicamente ativos veganos/vegetarianos
e/ou onivoros; (2) estudos realizados em humanos; (3) sexo feminino e/ou

masculino; (4) disponiveis em lingua inglesa e portuguesa; (5) e em exercicios
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predominantemente aerobios. Os critérios de exclusdo foram: (1) estudos
desenvolvidos em animais; (2) estudos que analisem individuos enfermos; (3)

estudos que analisem gestantes e (4) revisfes de literatura.

Para a selecao dos artigos, foi realizada a leitura atenta dos titulos e resumos
dos mesmos e, caso fosse pertinente ao respectivo tema, conduzia-se a uma leitura
interpretativa completa, seguindo os critérios citados anteriormente. Apés a selecéo
dos resumos, 0s mesmos passaram pela avaliacdo de dois avaliadores
independentes. Os estudos por fim nomeados, correspondem ao periodo de

publicacao dentro dos ultimos nove anos, entre 2012 e 2021.

2.3 Extracéo de dados

Dos estudos selecionados, alguns dados foram extraidos e padronizados em
uma planilha no Microsoft Excel. Algumas caracteristicas foram extraidas como: (1)
autor/ano; (2) objetivo; (3) caracteristicas da populagdo do estudo/amostras; (4)
método para avaliar as dietas dos sujeitos; (5) qual meio foi utilizado para medir a
capacidade aerobica; (6) principais resultados. O fluxograma referente ao processo

de selecdo dos estudos esta demonstrado na Figura 1.



Identificacdo

Artigos encontrados nas bases
de dados PUBMED = 677

l

Selegao

Artigos selecionados para a
leitura dos resumos apés leitura
dos titulos = 18

v

Artigos excluidos apods a leitura
do resumo = 11

A 4

Elegibilidade

Artigos selecionados ap6s
leitura na integra = 7

y

Inclusao

Artigos incluidos nessa revisao
=7

A 4

Artigos excluidos apds leitura
do texto na integra = 0
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Figura 1 - Fluxograma dos artigos encontrados através das pesquisas na base de dados PUBMED
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3. Resultados e discusséao

Na Tabela 1 tem-se a apresentacédo quantitativa dos estudos encontrados com
diferentes combinacdes de descritores. O nimero de titulos selecionados segue 0s
critérios de busca, que vao desde a analise de titulos que se relacionavam com o
tema, a leitura na integra destes estudos e selecdo final para inclusdo nesse
trabalho, ou seja, 0 nimero de artigos por combinacdo de palavras que compdem
esta revisdo. A combinagéo “Aerobic exercise and vegan” e “Endurance exercise
and vegetarian” alcancaram respectivamente 135 e 39 estudos e a partir dessa
busca foram selecionados para leitura dos resumos sete artigos e destes somente
um artigo foi incorporado. J& “Aerobic exercise and vegetarian” e “Endurance
exercise and vegan” resultaram em 362 e 18 artigos respectivamente, dos quais
foram selecionados a partir do resumo, um artigo que nao foi incorporado ao estudo
por ndo atender as exigéncias necessarias para atingir o objetivo da presente
pesquisa. Por sua vez, para a combinacado “Aerobic performance and vegan” nao
houve selecdo de artigo para a inclusédo; ja na combinacdo “Aerobic performance
and vegetarian” foram encontrados 90 artigos dos quais dois estudos foram
selecionados pela avaliacdo dos titulos, mas apenas um foi agregado a pesquisa e,
por fim, durante a leitura dos artigos finais selecionados, foram encontrados quatro
outros artigos que se encaixavam no problema levantado por essa revisdo. Os
critérios de exclusdo e inclusdo para a incorporacdo dos artigos nesse trabalho
foram pensados para que se pudesse analisar de forma objetiva o impacto de dietas
a base de plantas sobre o desempenho aerdbio, podendo ser esse desempenho
analisado tanto em atletas como em individuos fisicamente ativos, em grupos

pareados.
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Tabela 1 - Apresentacdo quantitativa dos estudos encontrados com diferentes combinacdes de

descritores.
RESUMO NUMERO DE NUMERO DE SELECAO FINAL
TITULOS TITULO
SELECIONADOS
AEROBIC EXERCISE AND VEGAN 135 resultados 7 1
ENDURANCE EXERCISE AND 39 resultados 7 1
VEGETARIAN
AEROBIC EXERCISE AND VEGETARIAN 362 resultados 1 0
ENDURANCE EXERCISE AND VEGAN 18 resultados 1 0
AEROBIC PERFORMANCE AND VEGAN 33 resultados 0 0
AEROBIC PERFORMANCE AND 90 resultados 2 1
VEGETARIAN
ARTIGOS ORIUNDOS DE OUTROS - - 4
ARTIGOS

A Tabela 2 apresenta as principais informagdes associadas ao desempenho
aerdbio dos artigos selecionados que compdem esse estudo. Foram selecionados,
ao final de todas as etapas de triagem, sete artigos, entre os anos de 2012 a 2021. A
Tabela 2 nos mostra o primeiro autor e de forma resumida o protocolo de pesquisa,

além da caracteristica da amostra estudada e os principais resultados considerados.
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Tabela 2 - Estudos comparativos entre adeptos de dietas a base de plantas no desempenho aerébio.

REFERENCIA

PROTOCOLO

AMOSTRAS

RESULTADOS

Page, Erskine, Hopkins,
2021

Boutros e colaboradores,
2020

Krol e colaboradores, 2020

Nebl e colaboradores, 2019

Lynch, Wharton, Johnston,
2016

Leischik, Spelsberg, 2014

Hietavala e colaboradores,
2012

Comparar a aptidao
cardiovascular entre veganos
e onivoros.

Comparar o0 VOz e forca
(desempenho) de veganos e
onivoros.

Avaliar diferengas na
morfologia e fung¢éo cardiaca
de atletas e a correlagéo
destas com os habitos
alimentares.

Comparar a capacidade
aerdbia maxima entre
onivoros, lacto-ovo-
vegetarianos e veganos
corredores recreativos.

Comparar 0 VO2zmax € forca
maxima entre atletas
vegetarianos e onivoros.

Verificar parametros de
desempenho entre um
triatleta vegano e um grupo
de triatleta com dieta mista.

Identificar os efeitos de uma
dieta vegetariana de baixa
proteina no equilibrio &cido-
base e no desempenho fisico.

16 onivoros e 9
veganos ambos
do sexo masculino
e fisicamente
ativos.

28 veganos e 28
onivoros ambos
do sexo feminino.

Grupo de estudo
com 22 atletas
veganos e 30
atletas onivoros
no grupo pareado.

26 onivoros, 26
lacto-ovo-
vegetarianos e 24
veganos
corredores
recreativos.

27 atletas
vegetarianos e 43
onivoros.

1 triatleta vegano
€ um grupo
controle de 10
triatletas de
Ironman com dieta
mista.

9 homens
saudaveis
vegetarianos e
onivoros.

Sem diferengas significativas.

Melhor desempenho aerébio no
grupo vegano.

Maior VO2zmax para 0 grupo vegano
que se correlacionou
significativamente com a ingestéo
total e por quilograma de
carboidratos.

Sem diferencgas significativas na
capacidade aer6bia méxima.

Maior VO2zmax para mulheres
vegetarianas e ndo diferiu para
homens. N&o houve diferenca no pico
de torque.

Maior consumo de oxigénio pelo
atleta vegano.

N&o houve diferenca no VOzmax € NO
tempo total de exaustao. Maior VO2

em nivel submaximo apds uma dieta
vegetariana de baixa proteina.

Dos sete artigos que compuseram este estudo, observou-se que em cinco,

individuos adeptos a dieta a base de plantas apresentaram uma melhora no
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desempenho aerobio, sendo que em um dos estudos houve melhora apenas em
nivel de desempenho subméaximo e dois estudos ndo apresentaram diferencas no

desempenho aeraobio.

Hietavala e colaboradores (2012) constataram que apés a dieta vegetariana de
baixa proteina, o consumo de oxigénio em nivel subméaximo foi significativamente
maior comparado a individuos adeptos de uma dieta normal, porém, ndo observou
diferenca no VO2max. Segundo esses autores um aumento de 5,8% de albumina
sérica durante a LPVD (dieta vegetariana de baixa proteina), poderia explicar
parcialmente o maior consumo de O2, ja que a albumina permite uma maior taxa de

transporte de AGL (Acidos Graxos Livres) para células musculares.

Krél e colaboradores (2020) encontraram semelhanca no VO2max entre
veganos e individuos adeptos a uma dieta mista, porém o VO2max relativo por
quilograma de massa corporal foi maior nos veganos. Os autores associaram esses
resultados coma maior ingestédo total e relativa por de massa corporal de carboidrato

nos individuos veganos. Boutros e colaboradores (2020) observaram um VO2max e

resisténcia submaxima maiores nos veganos e também concordam que um maior
desempenho de resisténcia em veganos pode ocorrer pelo maior consumo de
carboidratos, o que se confirmou com a andlise da alimentagdo dos sujeitos. No
estudo de Lynch, Wharton, Johnston (2016), embora a ingestdo total de energia
tenha sido semelhante entre veganos e onivoros, 0s veganos consumiram mais
carboidratos e o principal resultado foi que a capacidade aerdbica das mulheres
veganas foi maior em comparagdo com as onivoras. Apesar da maior ingestdo de
carboidratos ser hip6tese forte entre os autores, Nebl e colaboradores (2019) nédo
encontraram vantagens da alimentacdo a base de plantas no VO2max, mesmo

notando que os



21

mesmos ingerem mais carboidratos. Leischik, Spelsberg (2014), também
observaram que o VO2 e %VO2max no RCP (ponto de compensagéao respiratoria)
foram maiores para o atleta vegano, porém cabe destacar que neste estudo foi
analisado apenas um individuo vegano, tendo como grupo de comparagdo dez
individuos com dieta mista, portanto a interpretacdo dos dados pode apresentar

limitacdes.

Outros autores encontraram resultados contraditorios referente aos autores
supracitados, assim como Nebl e colaboradores (2019) que investigaram individuos
adeptos a dieta de plantas e dieta mista e ndo obtiveram diferengas significativas na
capacidade maxima de exercicio aerobio entre eles. Page, Erskine, Hopkins (2021)
tinham como objetivo em seu estudo identificar a possibilidade de diferencas
vasculares e musculares esqueléticas em individuos onivoros e veganos, néo

observando impacto na melhoria de desempenho aerobio.

Dentro dos sete estudos, observou-se que dois deles foram desenvolvidos com
voluntarios com caracteristicas atléticas: atletas de Ironman e por atletas que
estariam treinando para eventos de ultra resisténcia (Leischik, Spelsberg, 2014;
Lynch, Wharton, Johnston, 2016), sendo que, os atletas adeptos a dieta a base de
plantas obteve melhor desempenho aerébio. Ja nos outros cinco estudos, o perfil da
amostra os caracteriza como individuos fisicamente ativos, segundo 0s seguintes
critérios: (1) praticar exercicios de resisténcia como ciclismo, caminhada, corrida; (2)
haver um treinamento de corrida regular de duas a cinco vezes por semana; (3)
praticante de 150-200 min de atividade fisica aerébica/semana; (4) ter realizado pelo
menos uma prova de corrida com distancia minima de 10 km, e treinar pelo menos

trés vezes por semana,; (5) praticar exercicios aerobios nos seis meses anteriores a
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pesquisa (Hietavala e colaboradores, 2012; Nebl e colaboradores, 2019; Boutros e
colaboradores, 2020; Krol e colaboradores, 2020; Page, Erskine, Hopkins, 2021).
Entre estes estudos, cinco observaram melhora no desempenho aerobio para os
individuos adeptos da dieta a base de plantas (Hietavala e colaboradores, 2012;
Leischik, Spelsberg, 2014; Lynch, Wharton, Johnston, 2016; Boutros e
colaboradores, 2020; Krol e colaboradores, 2020), e dois ndo observaram alteracéo

(Nebl e colaboradores, 2019; Page, Erskine, Hopkins, 2021).

Dos protocolos utilizados para avaliar a melhoria no desempenho aerébio, a
anélise do consumo maximo de oxigénio (VO2max) foi o mais utilizado sendo que,
guatro estudos recorreram ao teste de cicloergbmetro (Hietavala e colaboradores,
2012; Nebl e colaboradores, 2019; Boutros e colaboradores, 2020; Page, Erskine,
Hopkins, 2021), enquanto trés estudos fizeram avaliacdo por um teste
ergoespirométrico em esteira (Leischik, Spelsberg, 2014; Lynch, Wharton, Johnston,
2016; Krdl e colaboradores., 2020). Das estratégias utilizadas, observou-se maior
predominancia pela utilizacdo do cicloergbmetro na amostra dos individuos
fisicamente ativos. JA na amostra com atletas ndo houve uma predominancia de
testes, ja que, somente dois estudos foram selecionados e cada um executa um

meétodo de avaliacdo diferente.

Cabe destacar que, cinco dos sete artigos finais (Hietavala e colaboradores,
2012; Leischik, Spelsberg, 2014; Lynch, Wharton, Johnston, 2016; Nebl e
colaboradores, 2019; Boutros e colaboradores, 2020), tiveram de fato como objetivo
principal comparar o desempenho do metabolismo aerdbio. Como, por exemplo, o
estudo de Lynch, Wharton, Johnston (2016) que, a partir de um teste de esteira até a

exaustdo, demonstrou um consumo maximo de oxigénio relativo significativamente
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maior em atletas vegetarianas versus onivoras, sendo que, esta diferengca néo foi
observada no consumo maximo de oxigénio absoluto, o que sugere a importancia da
massa corporal para essa diferenca. Além disso, deve-se ressaltar que neste

mesmo estudo, ndo foi encontrada diferencas no grupo masculino.

Em similaridade, Boutros e colaboradores (2020) em seu estudo com 56
mulheres jovens, fisicamente ativas e veganas, que realizaram um teste em
cicloergdmetro, observaram maior VO2max para 0 grupo que seguiu uma dieta
vegetariana estrita versus onivora (44,5 + 5,2 vs. 41,6 £ 4,6 ml/kg/min; p = 0,03,
respectivamente). Em contrapartida, Nebl et al. (2019) estudando 29 homens e 47
mulheres, dentre eles onivoros, lacto-ovo-vegetarianos e veganos, a pelo menos
meio ano, ndo constataram diferenca no desempenho em cicloergbmetro até a

exaustao.

Em um estudo proposto por Hietavala e colaboradores (2012), realizado com
nove homens saudaveis vegetarianos e onivoros, procurou identificar se uma dieta
baixa em proteinas afetaria ou ndo no equilibrio acido-base e também no
desempenho fisico. Os individuos divididos em dois grupos, foram submetidos a um
teste em cicloergbmetro, e concluiu-se que houve um aumento significativo no
consumo de oxigénio em diferentes intensidades de exercicio pelo grupo
vegetariano (40%, 60% e 80% do VO2max), mas néo foi observado diferenca a

100% do VO2, entre 0s grupos.

Por fim, o relato de caso apresentado por Leischik, Spelsberg (2014) comparou
0s parametros de desempenho de um ultra atleta vegano com um grupo controle (10
triatletas de resisténcia) que seguiam uma dieta mista. Os principais resultados

mostram que o desempenho ergométrico maximo é maior para o atleta vegano em
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termos absolutos, além de menores taxas de frequéncia cardiaca (FC) em repouso,
no VAT (consumo de oxigénio no limiar anaerdbico) e VO2max. Em termos
morfologicos, o vegano apresentou maior diametro diastolico final no ventriculo
esquerdo, com volume diastolico final e volume sistolico maiores, porém com as
funcbes sistdlicas e diastdlica semelhantes. Deve-se ressaltar que este estudo
engloba uma amostra individual em comparacdo com um grupo, o que pode limitar a

significancia de alguns resultados.

Os outros dois estudos, apesar de incluirem uma avaliacdo do VO2max, néo
tiveram como objetivo principal avaliar o desempenho do metabolismo aerébio (Krdl
e colaboradores, 2020; Page, Erskine, Hopkins, 2021). Page, Erskine, Hopkins
(2021) compararam o VO2max entre individuos do sexo masculino, que se dividem
em veganos habituais e onivoros e ndo foram apresentadas diferencas na aptidao
cardiorrespiratéria. Ja no estudo de Krél e colaboradores (2020) foi observado um
valor de VO2max (LO2 /min) semelhante entre os grupos, porém, quando analisado
os valores relativos a massa corporal (mLO2 /min/kg), 0 grupo vegano apresentou
maiores valores do que no grupo com dieta mista; vale salientar que tal diferenca

correlacionou positivamente com a ingestédo de carboidratos.
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4. Considerac@es finais

Apoés a andlise dos artigos selecionados por meio da metodologia proposta,
conclui-se que ndo ha estudos que demonstrem prejuizo para o rendimento aerobio
para os individuos adeptos a dieta a base de plantas, sendo inclusive observado

uma melhora no desempenho aerobio.

Cabe destacar como limitacdo do presente estudo o pequeno numero de
artigos que impactam na conclusdo acima. Além disso, devido a diferentes
metodologias empregadas, assim como a caracteristica da amostra estudada, torna-
se necessario mais pesquisas sobre o tema para que se possa consolidar o corpo

de conhecimento nessa area.
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