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Resumo: Introducéo: Dietas veganas tém ganhado popularidade entre praticantes de exercicio
fisico por estarem associadas a beneficios cardiovasculares, metabdlicos e ambientais.
Apesar disso, ainda persiste o questionamento sobre a eficacia desse padréo alimentar na
promocao de adaptacdes ao treinamento resistido, devido a auséncia de alimentos de origem
animal e ao possivel risco de deficiéncias nutricionais. Objetivo: Avaliar os efeitos da dieta
vegana sobre a forca, a hipertrofia e a composicao corporal de individuos praticantes de
treinamento resistido. Métodos: Trata-se de uma reviséo integrativa da literatura, baseada
em estudos clinicos publicados entre 2014 e 2024, extraidos das bases de dados PubMed
e LILACS. Resultados: De forma geral, os achados demonstraram que dietas veganas,
quando adequadamente planejadas e com ingestéo proteica ajustada, promovem respostas
comparaveis as dietas onivoras em forca muscular e hipertrofia. Concluséo: A dieta vegana,
desde que bem planejada em termos de aporte proteico e micronutrientes, é segura e eficaz
na promocgéao de adaptagdes positivas ao treinamento resistido.

Palavras-chave: treinamento resistido; treinamento de forga; dieta vegana; forga muscular;
exercicio.

Resumo: Introduction: Vegan diets have gained popularity among individuals who engage in
physical exercise due to their associations with cardiovascular, metabolic, and environmental
benefits. However, concerns remain regarding the effectiveness of this dietary pattern in
supporting resistance training adaptations, given the exclusion of animal-derived foods and
the potential risk of nutrient deficiencies. Objective: To evaluate the effects of a vegan diet
on strength, hypertrophy, and body composition in individuals practicing resistance training.
Methods: This study is an integrative literature review based on clinical trials published between
2014 and 2024, sourced from the PubMed and LILACS databases. Results: The findings
indicated that well-planned vegan diets with adequate protein intake support similar gains
in muscle strength and hypertrophy compared to omnivorous diets. Conclusion: A properly
planned vegan diet is safe and effective in promoting positive adaptations to resistance
training, supporting its applicability in athletic and recreational settings. Nevertheless, further
randomized and long-term clinical trials are needed to strengthen the current body of evidence.

Palavras-chave: vegan diet; resistance training; muscle strength; plant-based nutrition;
exercise.
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INTRODUGAO

Segundo a Academia de Nutricdo e Dietética (AND), as dietas vegetarianas
podem ser adotadas em qualquer ciclo da vida, desde que bem planejadas. A dieta
vegana baseia-se em vegetais, na qual qualquer tipo de alimento de origem animal
€ excluido. Esse padrao alimentar esta relacionado a melhora do estado de saude
por apresentar um menor consumo de gorduras saturadas e um maior consumo de
graos integrais, incluindo frutas e vegetais, resultando em um maior consumo de
fibras.

Atualmente sua adog¢do € motivada por uma série de fatores, incluindo ques-
tdes éticas, saude e preocupagdes ambientais (Baroni et al., 2023). A populagéo,
incluindo pessoas que praticam exercicio fisico, parecem cada vez mais acolher
esse estilo de vida. Ademais, € observado que ao se comparar a onivoros, veganos
tendem a praticar mais atividade fisica e consumirem menos produtos nocivos (Her-
nandez-Lougedo et al., 2023).

O treinamento resistido, popularmente conhecido como musculagéo, abrange
exercicios como levantamento de peso e exercicios com o peso corporal, e atualmente
€ 0 meio de exercicio fisico mais popular entre os jovens homens adultos. Por meio
de adaptagoes fisioldgicas, como o aumento da densidade de proteinas contrateis e
ativagdo das unidades motoras durante o exercicio, a musculagao é procurada com
objetivo de ganho de forga, aumento ou manutengcédo da massa magra e melhora do
condicionamento fisico (Pimentel et al., 2019; Paschoal; Kern, 2024).

As necessidades energéticas dos praticantes de exercicio fisico, sendo
atletas ou ndo, devem ser individualizadas com base no esporte, nivel de atividade,
treinamento, competi¢cao e peso corporal.

O Institute of Medicine (IOM, 2005), estima que a recomendac¢éo de macro-
nutrientes para adultos saudaveis é de 45-60% da dieta de carboidratos, 10-35%
de proteinas e 20-35% de gorduras. A prescricdo da quantidade correta da ingestéao
caldrica, além da manipulagédo da ingestdo desses nutrientes antes, durante e de-
pois do treinamento, visa promover uma melhor adaptacgao fisiolégica e bioquimica
ao treinamento, além de promover uma recuperagdo muscular mais rapida (Sant
Anna et al., 2019; Jeukendrup; Gleeson, 2019).

Devido a restricdo de alguns alimentos na dieta vegana, quando praticada de
forma e sem orientagdo profissional pode acarretar na ocorréncia de deficiéncias
nutricionais que podem ser corrigidas por suplementos, como creatina, 6mega-3,
calcio, vitamina B12 e proteinas vegetais. O estudo de Couthon et al. (2019) corro-
bora com essas informagdes expondo a utilizagdo de suplementacao de proteinas
vegetais isoladas, de arroz e ervilha, termogénicos, 6mega 3, creatina, BCAA e
palatinose, por fisiculturistas veganos.

Ja é observado na literatura estudos sobre o impacto de dietas vegetarianas
na pratica de esportes, entretanto, grande parte destas sao focadas em esportes de
endurance, principalmente corridas, sendo observado uma escassez de pesquisas
quando se trata de treinamento resistido (Nebl et al., 2019). Diante do exposto, o
objetivo deste estudo foi fazer um levantamento sobre o impacto da dieta vegetariana
na pratica de exercicios resistidos.
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METODOS

Delineamento

Trata-se de uma pesquisa qualitativa do tipo revisao integrativa da literatura,
que permite a sistematizagdo e a sintese de uma ampla gama de estudos acerca
de uma problematica especifica e previamente definida, onde, no presente artigo se
baseou no tema: Impactos da dieta vegana no treinamento resistido.

Em virtude da grande quantidade de literatura cientifica torna-se imprescindivel
o desenvolvimento de métodos capazes de otimizar a busca cientifica, favorecendo
a Pratica Baseada em Evidéncias (PBE), por isso é utilizado uma metodologia
rigorosa e reprodutivel, seguindo os passos propostos por Souza, Silva e Carvalho
(2010).

Procedimentos Metodologicos

A etapa de buscas foi realizada no periodo de Agosto de 2024 a Janeiro
de 2025 utilizando a base de dados LILACS e PubMed. A estratégia de pesquisa
envolveu a utilizagao dos descritores DeCS e MeSH na lingua inglesa e portuguesa,
respectivamente. “Resistance Training”, “Muscle Strength”, “Diet, Vegan”,
“Treinamento de Forgca” e “Dieta Vegana”. Com objetivo de refinar a busca, estes
termos foram combinados utilizando o operador booleano AND e E, obtendo as
seguintes combinagodes: “Muscle Strength AND Diet, vegan”, “Resistance Training
AND Diet, vegan” e “Treinamento de Forca e Dieta Vegana”.

Critérios de Exclusao e Inclusao

Os critérios de inclusdo do presente estudo foram: estudos comparativos
entre praticantes de qualquer modalidade de exercicio resistido onivoros e veganos;
disponiveis em lingua inglesa e portuguesa; publicados dentro dos ultimos dez
anos e disponibilizados na integra. Foram excluidos artigos de revisao de literatura,
livros, estudos duplicados, estudos que incorporaram atividades aerdbicas, e que
nao respondiam a pergunta norteadora formada no inicio do presente artigo.

Posteriormente, foi realizada a leitura na integra dos artigos e selegdo dos
elegiveis para compor os resultados, conforme apresentado na figura 1.
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Figura 1 - Fluxograma de identificagao, selegdo e inclusao dos estudos
da revisao integrativa.
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Fonte: Autoria prépria, 2025.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Aamostrafinal destarevisao foi compostapor4 artigos cientificos, selecionados
pelos critérios de inclusao previamente estabelecidos. As caracteristicas dos artigos

estao descritas na tabela 1.
Tabela 1 - Caracteristicas dos respectivos artigos compostos nesta

revisao.
AUTORES E TIPO DE PARAMETRO PROTOCOLO DE PRINCIPAIS RE-
ANO ESTUDO ANALISADO TREINAMENTO SULTADOS
Nao houve diferen-
2 sessbes sema- 92 significativas
Hevia-Larrain Ensaio Clinico Forca e massa nais durante 12 entre 0s grupos
et al. 2021 muscular nos aumentos de
semanas
massa magra e
forga muscular.
O grupo vegano
apresentou resul-
tados superiores
~ na redugéo da
3 sessoes se-
. - : gordura corporal,
Carcamo-Re- . - Composicéo manais por um
Ensaio Clinico . entretanto, ambos
gla et al. 2024 corporal periodo de 16
0s grupos de con-
semanas
trole apresentaram
aumento de peso,
IMC e massa
gorda.
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AUTORES E TIPO DE PARAMETRO PROTOCOLO DE PRINCIPAIS RE-

ANO ESTUDO ANALISADO TREINAMENTO SULTADOS
N&o foi N&o houve diferen-
Coa implementado um  ¢as significativas
Resisténcia e
Boutros et al. protocolo a longo  na forga muscular,

Ensaio Clinico  forgca e mus-

2020
cular

prazo, apenas 1 IMC e composigao
teste de forga e corporal entre os

resisténcia grupos.

Obteve-se aumen-

tos semelhantes

Sintese protéi- 5 sessdes sema- entre os grupos na
ca miofibrilar nais durante 10 sintese de protei-
diaria semanas nas miofibrilares,
massa magra e

volume muscular.

Monteyne et  Ensaio Clinico
al. 2023 Randomizado

Fonte: Autoria propria, 2025.

No que se refere a caracterizagdo dos estudos, foram encontrados divergén-
cias entre os delineamentos metodoldgicos, nimero de participantes no grupo con-
trole, além de diferentes particularidades dos programas de treinamento resistido e
quantidades de proteina.

Os estudos de Monteyne et al. (2023) e Hevia-Larrain et al. (2021) ofereceram
perspectivas distintas sobre os efeitos de dietas veganas e onivoras com alto
teor proteico sobre a sintese de proteina muscular em praticantes de exercicios
de resisténcia. Ambos chegaram a resultados similares, entretanto, enquanto
Monteyne et al. (2023) utilizou uma amostra composta por onivoros habituais que
foram randomizados, Hevia-Larrain (2021) atuou com individuos que ja seguiam
seus respectivos padrdes alimentares de forma habitual. O primeiro comparou os
efeitos de fontes de proteina de origem animal e vegetal no contexto do treinamento
de resisténcia muscular, entretanto, utilizou de suplementacéo de creatina.

O consumo de creatina pela dieta € quase nulo em veganos, pois quase
nenhuma fonte exdgena de creatina é consumida. Isso pode levar a um decaimento
de desempenho em atividades de alta intensidade e curto prazo, como a musculagao.
Kaviani, Shaw e Chilibeck (2019), em sua revisao, afirmam que a suplementagao de
creatina pode ser util, especialmente para os veganos, visto que os estoques totais
de creatina serdo mais baixos e, como resultado, eles verdo os maiores resultados
com a suplementagéo.

Os resultados de Monteyne et al. (2023) mostraram uma tendéncia para
melhor desempenho de forga no grupo que adotou a dieta vegana, entretanto,
nao se obtiveram diferengas estatisticamente significativas no ganho de massa
muscular entre os grupos. Além disso, € importante investigar a possibilidade da
suplementagéao de creatina ter influenciado o aumento de massa muscular.

Hevia-Larrain et al. (2021) mostrou comparou a ingestdo proteica em 19
jovens veganos habituais e 19 onivoros, a ingestao habitual de proteina foi avaliada
no inicio do estudo e ajustada para 1,6 g kg/dia, com suplementagéo de soja para
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0 grupo vegetariano e soro de leite para o grupo onivoro. Semelhante ao estudo
de Monteyne et al. (2023) ndo foram observadas diferengas significativas entre as
adaptagdes musculares, sugerindo que, quando a ingestao e fracionamento ao
longo do dia sdo adequados, a fonte da proteina nao faz diferenga nos resultados.

Diferenciando-se dos outros delineamentos, o estudo de Carcamo-Regla et
al. (2024) compara o potencial de mudanga de composicdo corporal a eficacia de
um programa de treinamento resistido implementado por uma Modalidade de Saude
Movel em na melhoria da composigédo corporal em adultos, independentemente
da dieta seguida. Observou-se que o grupo vegano reduziu significativamente sua
gordura corporal quando comparado ao grupo onivoro, que mesmo sob 0 mesmo
protocolo de treinamento, apresentaram aumento de massa gorda, enfatizando que
a densidade energética mais baixa e o alto teor de fibras caracteristicos da dieta
vegana contribuem para menor ingestao calérica espontanea. Contudo, nao houve
controle rigoroso da ingestao energética entre os grupos, o que limita a interpretagéo
e leva a vieses.

Contudo, algumas limitacdes metodoldgicas devem ser consideradas na
interpretacdo dos resultados. O delineamento ndo randomizado e a escolha dos
grupos pelos proprios participantes introduzem vieses de selegdo que podem ter
influenciado os desfechos. Ademais, ndo houve um controle rigoroso da ingestao
energética entre os grupos, o que limita a qualidade de evidéncia e também pode
levar a vieses.

Por fim, Boutros et al. (2020). avaliaram diferengas na for¢ca e na resisténcia
muscular entre mulheres fisicamente ativas veganas e onivoras. Os resultados ndo
mostram diferengas significativas na for¢ga muscular entre os grupos, entretanto, um
VO? maximo significativamente maior foi observado em mulheres veganas, indicando
potencial beneficio cardiorrespiratério. No entanto, como o estudo de Boutros et al.
nao envolveu intervengao com treinamento estruturado, seus resultados ndo devem
ser extrapolados e sim, interpretados com cautela, visto que se trata de mais de
associagoes do que efeitos causais.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados apontam que a dieta vegetariana é tdo eficaz quanto a onivora,
quando adequada em termos de energia e proteina em sustentar respostas
adaptativas ao treinamento resistido similares as dietas onivoras. Dificiimente a
dieta a base de plantas ira causar qualquer maleficio a pratica de exercicios fisicos,
reforgcando a aplicabilidade da dieta vegana em contextos esportivos.

O presente estudo tem como principal limitagdo o baixo numero de artigos
revisados, reforcando a necessidade de mais estudos clinicos com maior rigor
metodoldgico e acompanhamento de longo prazo, com o objetivo de esclarecer com
maior robustez os efeitos da dieta vegana na performance e composigao corporal
em praticantes de treinamento resistido.
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