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INTRODUÇÃO

 
A escolha dos atletas em seguir dietas vegetarianas acontece 

não gostar de carne. Apesar das dietas vegetarianas terem boa 

necessidades de energia e nutrientes com os diversos tipos de 

DIETAS VEGETARIANAS EM PERSPECTIVA

Tendências em relação às dietas vegetarianas

haver um aumento recente na popularidade destas dietas entre 
os atletas, particularmente as dietas veganas (Tabela 1). Pouco 

dos adultos são vegetarianos (relatam nunca ingerirem carne, 

Vegana (rigorosamente 
vegetariana) excluir o mel.

Vegetariana 

Lacto-vegetariana 
animais.

Ovo-vegetariana 

Lacto-ovo-vegetariana 

Tabela 1 . Tipos de dietas vegetarianas. 
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Potenciais benefícios das dietas vegetarianas

vegetarianas e veganas estão associadas com risco reduzido para 

hiperlipidemias, doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2 e acima 

2016). Sabe-se um pouco menos sobre a habilidade destas dietas em 

no entanto, se o consumo a longo-prazo de uma dieta vegetariana 

intenso (Trapp et al.,2010), ou se a indução da alcalinização seria 

abaixo das escolhas ideais.  

CONSIDERAÇÕES NUTRICIONAIS E RECOMENDAÇÕES

Energia e macronutrientes 

Energia: -
-

a perda de massa muscular e/ou densidade óssea, e um risco aumen-

composição corporal. Alguns atletas vegetarianos e veganos podem não 

para se alimentar. Atletas com altas necessidades de energia deveriam 

alimentos ricos em energia e com limitação de alimentos com alto 

-

-

Muitos materiais com diretrizes alimentares publicamente di-

-

-

-

Lacto-ovo-vegetariano Vegano

Café da manhã

 
 

Manteiga & 1 colher de sopa de geleia 

2 ovos mexidos 

Margarina & 1 colher de sopa de 

Almoço

  

natural 

Lanche

1 colher de sopa de pasta de amendoim  
1 colher de sopa de pasta de 
amendoim  

Jantar molho de tomate, tomate enlatado, 
cebola, salsão e óleo de canola em 
tortilha de milho macia servidos com 

e salsa)

lentilha, molho de tomate, tomate 
enlatado, cebola, salsão e óleo de 
canola em tortilha de milho macia 

Lanche

Lanche associado ao 
exercício  gel esportivo, barras esportivas etc.

Tabela 2  . Exemplo de cardápio lacto-ovo-vegetariano e vegano com 3.000kcal. 
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-
-

disponibilizado na Tabela 2. 

Carboidratos: Carboidratos são um componente importante da 
dieta de um atleta e deveriam ser a maior parte (maior volume) 

-

-

ingerir varia, dependendo do esporte, intensidade e massa corpo-

sugeridas para atletas desempenhando treinos baseados em ha-

-
tarianos. Atletas vegetarianos, como todos os atletas, deveriam ser 
educados sobre os tipos certos de carboidratos a serem ingeridos 

Proteínas:

-
-

ativamente ativa e se exercita moderadamente diversos dias na se-

exercitam numa intensidade leve a moderada na maioria dos dias 

-

-

-

-

-

-

-

-

-
etal incluindo as leguminosas são ricas em leucina, apesar de não 

leguminosas e castanhas/sementes (por exemplo, no hommus) ou 

Gordura: As diretrizes de ingestão de gordura para atletas dever-

-

com intensidade moderada e durante atividades de intensidade 
-

-
manos e Departamento Americano de Agricultura, 2011). A baixa 

-

-

da gordura) serem recomendadas para a prevenção e tratamento 

-

de dietas extremamente altas em gorduras e baixa em carboidra-
tos mostrou redução na atividade do metabolismo de carboidratos 
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-

-

Vitaminas e Minerais: Vitaminas e minerais são parte essencial 
da dieta de todos os atletas. Atletas vegetarianos podem precisar de 

-

2016). 

Ferro:

-

-

-

Zinco:

-

Proteínas  oleaginosas, sementes, pasta de oleaginosas (incluindo amendoim), cereais incluindo pães, 

Gorduras saudáveis linhaça, coco, cereais como granola e Muesli, óleos vegetais incluindo canola, semente de 
uva, avelã, gergelim, semente de abóbora.  

Ácidos graxos 
ômega-3 Nozes, linhaça, chia,  óleos de canola, nozes, linhaça e. 

Ferro Componente da hemoglobina e mioglobina e como parte dos citocromos e 
enzimas nas vias de produção de energia.

tomate, brócolis, couve, batata. 

Zinco

Cálcio Crescimento, condução nervosa, manutenção e reparo do tecido ósseo, regula-

Vitamina D

Iodo

Vitamina B12 Importante para produção de energia. 

Riboflavina -
cas e na produção de energia.

Tabela 3 . Fontes vegetarianas de nutrientes essenciais.  
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nino e atletas seguindo dietas veganas e vegetarianas. Em vegetari-

alimentos pobres em zinco ou a biodisponibilidade reduzida do zinco 
de alimentos de origem vegetal em comparação com alimentos de 

-

-

Cálcio e Vitamina D:

-

-

-
-

lar limitada e/ou ingestão reduzida de alimentos contendo vitamina D. 

pigmentação da pele, intensidade da exposição solar e suplementação 

-
dades de vitamina D podem ser atingidas pela exposição de braços, 

-

-

ambientes internos, utilizam protetor solar em excesso ou tem gordura 
corporal excessiva, pele com pigmentação escura ou pele muito clara 

-

Iodo: -

-
-
-

temperos salgados (tamari, shoyu) e a maioria dos alimentos proces-
sados contendo sal não são iodados.

Vitamina B12 e Riboflavina: 

-
tos de origem animal (Melina et al., 2016). Atletas veganos deveriam 

OUTROS ASPECTOS NUTRICIONAIS DO VEGETARIANISMO 

RELEVANTES AOS ATLETAS

Evitar a baixa disponibilidade de energia para atletas 

vegetarianos  

Atletas pressionados a obter sucesso nos esportes, atingindo 

-
-

-

-

tido como uma maneira socialmente aceita de restringir a ingestão 

-
-

-

-
tosterona circulante mais baixa em atletas do sexo masculino 

-
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anormal ou testosterona reduzida devem ser aconselhadas sobre 

-

-

minuciosa.

Atletas vegetarianos jovens

-

-

-

APLICAÇÕES PRÁTICAS

Atletas vegetarianos são capazes de atingir suas necessidades 

-

-

nutrição:
-

-
longados). Fontes de carboidratos incluem alimentos como 

-

-

-

em gorduras mono e poli-insaturadas, como as oleaginosas 
e sementes, abacate, azeitonas e azeite, óleo de gergelim, 

-

No entanto, a ingestão de gorduras saturadas e gorduras trans 

muitos alimentos processados deve ser limitada.

-

ocasionalmente necessitar de suplementação (Melina et al., 

iodado (Maughan et al., 2018). A suplementação geral de-
veria ser considerada para dietas restritivas ou com baixa 

-

CONCLUSÕES

-
cessidades de energia e nutrientes por meio de uma dieta vegana 

-

-

abaixo das ideais de certos nutrientes essenciais, incluindo o total 

-

-
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