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e Dietas vegetarianas sdo selecionadas por atletas para a sua utilizagdo por diversas razoes incluindo sadde, questdes ambientais, éticas, filosdficas,

religiosas/espirituais e estéticas.

e Apesar das pesquisas sugerirem que dietas veganas e vegetarianas “plant-based” (a base de alimentos de origem vegetal) podem oferecer muitos
beneficios a salde dos atletas e ndo-atletas de maneira igual, atualmente existe pouca evidéncia de que dietas vegetarianas sejam melhores

que dietas onivoras na melhora do treino e performance atlética.

e Atletas de todos os niveis, desde jovens atletas, recreacionais até atletas de elite, podem atingir suas necessidades de energia e nutrientes com
uma dieta vegana ou vegetariana que contenha uma variedade de alimentos, incluindo gréos, frutas, hortalicas, alimentos de origem vegetal ricos

em proteinas, e (se desejado) laticinios e ovos.

e  Atletas com alta demanda energética podem precisar realizar refeicoes e lanches frequentemente e limitar alimentos ricos em fibras. Atingir a
necessidade de energia é crucial para obter nutricdo adequada para otimizar as adaptagdes aos treinos e a performance.
e (Certos nutrientes incluindo as proteinas, acidos graxos 6mega-3, célcio, vitamina D, ferro, zinco, iodo, vitamina B12 e a riboflavina sdo encon
trados em menor quantidade em plantas, em comparagéo com alimentos de origem animal, ou sdo bem menos absorvidos. A selecdo de alimentos
contendo estes nutrientes normalmente garante um estado nutricional adequado; no entanto, a suplementagéo criteriosa com estes nutrientes

pode ser necessaria ocasionalmente.

e Como a maioria dos atletas, atletas vegetarianos podem se beneficiar com a educagdo sobre melhores escolhas alimentares para otimizar sua

salide e performance.
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INTRODUCAD

A escolha dos atletas em seguir dietas vegetarianas acontece
por razOes de saude, questdes ambientais, éticas, filosoficas,
religiosas/espirituais e estéticas, o que pode incluir o fato de
ndo gostar de carne. Apesar das dietas vegetarianas terem boa
aceitacdo na drea da satde publica, alguns técnicos e profissionais
expressam a preocupacgéo de que atletas vegetarianos podem nao
estar recebendo a nutricdo adequada necessdria para otimizar
os treinos e performance. Na verdade, atletas vegetarianos,
desde atletas recreacionais até os de elite, podem atingir suas
necessidades de energia e nutrientes com os diversos tipos de
dietas vegetarianas (Tabela 1). Os atletas podem, ao mesmo tempo,
diminuir o risco para doencas cronicas (Dinu et al., 2017; Melina et
al., 2016) e melhorar sua habilidade para atingir uma performance
ideal ou recuperarem-se de exercicios extenuantes. Para garantir
a performance ideal, atletas vegetarianos precisam consumir
energia adequada e selecionar alimentos ricos nos nutrientes mais
importantes (“red flag”), que podem ser encontrados em menor
quantidade nos alimentos vegetarianos ou podem ser menos

Vegana (rigorosamente | Exclui todos os produtos animais incluindo laticinios e ovos; pode

vegetariana) excluir o mel.

. Evita todos os alimentos derivados da carne; pode ou ndo consumir ovos

Vegetariana o
ou laticinios.

. Inclui o leite ou outros laticinios mas n&o os ovos ou outros produtos

Lacto-vegetariana animais

Ovo-vegetariana Inclui os ovos mas ndo os laticinios.

Lacto-ovo-vegetariana Inclui os ovos e laticinios.

Tabela 1 . Tipos de dietas vegetarianas.

absorvidos a partir de fontes vegetais em comparagdo com as
fontes animais. Como a maioria dos atletas, atletas vegetarianos
podem se beneficiar com a educagédo nutricional e sobre melhores
escolhas alimentares para otimizar sua salde e performance
(Melina et al., 2016; Thomas et al., 2016).

DIETAS VEGETARIANAS EM PERSPECTIVA

Tendéncias em relacdo as dietas vegetarianas

Apesar do interesse em dietas “plant-based” (a base de alimentos
de origem vegetal) entre os atletas ndo ser um fato novo
(Grandjean, 1987; Longo et al., 2008; Nieman 1988), parece
haver um aumento recente na popularidade destas dietas entre
0s atletas, particularmente as dietas veganas (Tabela 1). Pouco
se conhece, no entanto, sobre a prevaléncia do vegetarianismo
entre os atletas. Entre a populagdo em geral, enquetes recentes de
abrangéncia nacional nos Estados Unidos, sugeriram que ~3,3%
dos adultos sdo vegetarianos (relatam nunca ingerirem carne,
frango ou peixe) e aproximadamente 46% dos vegetarianos sdo
veganos (Vegetarian Resource Group, 2014; 2016). A mesma
enquete revelou que 6% dos jovens adultos com idades entre 18
e 34 anos eram vegetarianos ou veganos enguanto uma enquete
anterior encontrou especificamente que entre 0s jovens ~5% dos
alunos do 1°ao 3°ano do ensino médio e do 9° ano do fundamental
eram vegetarianos ou veganos (Vegetarian Resource Group, 2014).



Ao contrario, apenas 2% dos individuos com 65 anos ou mais eram
vegetarianos. Entre os atletas, uma pesquisa com participantes dos
jogos Commonwealth encontrou que 8% dos atletas internacionais
relataram consumir dietas vegetarianas, com 1% sendo veganos
(Pelly & Burkhart, 2014).

Potenciais beneficios das dietas vegetarianas

Dietas vegetarianas podem ter muitas vantagens em relacdo a salde
quando comparadas as tipicas dietas ocidentalizadas. As dietas
vegetarianas e veganas estdo associadas com risco reduzido para
uma variedade de doencas cronicas incluindo obesidade, hipertensao,
hiperlipidemias, doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e acima
de tudo mortalidade por cancer (Melina et al., 2016; Thomas et al.,
2016). Sabe-se um pouco menos sobre a habilidade destas dietas em
melhorar os treinos e performance esportiva (Craddock et al., 2016;
Nieman, 1988; et al., 2016). Resultados de estudos observacionais
e intervencionais a curto-prazo nos quais os individuos consumiram
dietas vegetarianas ou ndo-vegetarianas por um periodo de testes
de diversas semanas ndo detectou diferencas nos parametros de
forca, performance aerobica e anaerobica baseados na presenca
ou auséncia de alimentos derivados de animais (na maioria carnes)
(Craddock et al., 2016). No entanto, foram levantadas hipoteses de
que dietas vegetarianas auxiliam os atletas a otimizarem seus treinos
e performance (Craddock et al., 2016) devido ao naturalmente alto
conteudo de carboidratos (Nieman, 1988), antioxidantes e outros
fitoquimicos (Trapp et al., 2010), e até mesmo o metal terroso
estroncio alcalino (Longo et al., 2008). Dietas vegetarianas podem
também gerar vantagem ergogénica por induzir uma leve alcalinidade
sérica durante o exercicio (Hietavala et al., 2015). O alto teor de
antioxidantes, em particular, pode ajudar a reduzir o estresse oxidativo
associado ao exercicio prolongado e a modular a fungdo imunoldgica
e anti-inflamatoria (Trapp et al., 2010). Ndo esta ainda estabelecido,
no entanto, se 0 consumo a longo-prazo de uma dieta vegetariana
iria melhorar a recuperacdo, prevenir lesoes inflamatorias (ou por
excessos), e atenuar o dano oxidativo que ocorre no treinamento
intenso (Trapp et al.,2010), ou se a inducdo da alcalinizagéo seria
suficiente para tamponar a produgao acida durante o exercicio intenso,
e portanto, melhorar a performance atlética (Hietavala et al., 2017).
Apesar do potencial ergogénico, no entanto, uma dieta vegetariana
pode também ter o potencial de prejudicar tanto a salde quanto a
performance se as escolhas alimentares forem consistentemente
abaixo das escolhas ideais.

CONSIDERACOES NUTRICIONAIS E RECOMENDACGES
Energia e macronutrientes

Energia: Atender as necessidades de energia é uma prioridade nu-
tricional para todos os atletas (Thomas et al., 2016). O consumo in-
adequado de energia impede 0s beneficios do treino, compromete a
performance e pode resultar em complicagcbes na sadde que incluem
a perda de massa muscular e/ou densidade 6ssea, e um risco aumen-
tado de fadiga, lesGes e doengas. As necessidades de energia variam
individualmente entre os atletas de acordo com o esporte especifico,
intensidade e periodizagdo das atividades de treinamentos nos quais 0s
atletas participam (que provavelmente variam de acordo com o dia e ao
longo da temporada). Outros fatores de influéncia incluem sexo, idade e
composicao corporal. Alguns atletas vegetarianos e veganos podem néo
atingir suas necessidades de energia devido a alta quantidade de fibras
e baixa densidade energética das dietas a base de alimentos de origem
vegetal (“plant-based”) combinadas com a alta demanda de energia e/
ou calendarios super ocupados que dificultam momentos adequados
para se alimentar. Atletas com altas necessidades de energia deveriam
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Lacto-ovo-vegetariano Vegano

2 fatias de torradas integrais
Margarina & 1 colher de sopa de
geleia de fruta

Y2 xic. Tofu mexido

¥ xic. pimentdo & espinafre

1 xic. de suco de laranja fortificado
com célcio

Café com leite feito com % xic. de
leite de soja

2 fatias de torradas integrais

Manteiga & 1 colher de sopa de geleia
de fruta

2 ovos mexidos

Y% xic. pimentéo & espinafre

1 xic. suco de laranja

Café com leite feito com 2 xic. de leite

Café da manha

~50g de cereais

~50g de proteinas

¥ xic. de hortalicas

1 xic. de fruta

Y2 xic. laticinio/equivalente

Almoco

~50g de graos 2 fatias de pdo de fermentagéo natural

~50g de proteinas 2 xic. sopa Minestrone (feita com Y xic.

1 xic. hortalicas gréo de bico, ¥ xic. feijao vermelho, 1

1 xic. frutas xic. hortalicas variadas & azeite

Y2 Xic. laticinio/equivalente

Lanche ) ¥ bagel grande (50g) integral

~50g de cereais VAR RO E0) Bl ) 1 colher de sopa de pasta de
. 1 colher de sopa de pasta de amendoim .

~25( de proteinas amendoim

Y Xic. laticinio/equivalente ol 1 xic. leite de soja

2 fatias de péo de fermentagéo
natural

2 xic. sopa Minestrone (feita com
Y4 xic. grao de bico, 4 xic. feijdo
vermelho, % xic.

Jantar
~115g de gréos
~50g de proteinas

4 Tacos de lentilha (feitos com lentilha,
molho de tomate, tomate enlatado,
cebola, salséo e 6leo de canola em
tortilha de milho macia servidos com

4 Tacos de lentilha (feitos com

lentilha, molho de tomate, tomate
enlatado, cebola, salsdo e dleo de
canola em tortilha de milho macia

2 ¥ xic. hortalicas alface, tomates frescos, jicama, abacate  servidos com alface, tomates

e salsa) frescos, jicama, abacate e salsa)

Lanche 1 xic. iogurte 1 xic. iogurte de arroz

1 xic. laticinio/equivalente 12 xic. frutas vermelhas ou péssego Y5 xic. frutas vermelhas ou
fatiado péssego fatiado

1 xic. iogurte

¥ xic. frutas vermelhas ou péssego
fatiado

Lanche associado ao
exercicio

Bebida de reposigéo de liquidos,
gel esportivo, barras esportivas etc.

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

ser encorajados a ingerir lanches e refeiges frequentes (por exemplo,
~5-8 refeigbes/lanches/dia) e planejar adequadamente para que
alimentos e lanches estejam prontamente disponiveis. Por exemplo,
lanches ou mini-refeicdes embalados na bolsa de treino, mochila,
mantidos no armario do vestiario ou na gaveta da mesa fornecem
rapidamente a energia disponivel nos alimentos. Uma selecdo de
alimentos ricos em energia e com limitacdo de alimentos com alto
teor de fibras podem também ajudar a atingir as necessidades de
energia. Por exemplo, substituir algumas porgdes de fruta por sucos
de fruta e consumir de um terco até metade dos grdos, cereais e
pédes na forma menos processada, como 0 arroz branco e pao de
fermentacdo natural ao invés do arroz integral e pées integrais ird
reduzir o consumo excessivo de fibras e o inicio antecipado da sacie-
dade (Grandjean, 1987; Larson-Meyer, 2007). Por outro lado, outros
atletas vegetarianos podem necessitar de menor consumo energé-
tico para promover a reducdo lenta e sustentavel do peso por razdes
de salde e/ou de performance. Estes atletas podem se beneficiar de
uma énfase na selecdo de alimentos integrais, ndo processados para
promover saciedade e ajudar a atingir um peso corporal saudavel.

Muitos materiais com diretrizes alimentares publicamente di-
sponiveis direcionados aos atletas, vegetarianos ou publico em geral
podem ser (teis para ajudar na educagdo de atletas vegetarianos e
veganos em relagdo aos padroes alimentares sauddveis que atingem
as necessidades energéticas. Estes incluem o “MyPlate” (Meu Prato)
da USDA (Departamento de Agricultura dos Estados Unidos), que tem
ajustes para as necessidades de energia e dicas para dietas veg-
etarianas, o “Athlete’s Plate” (Prato do Atleta) do Comité de Esportes
Olimpicos dos Estados Unidos (the United States Olympic Commit-
tee Sports), que é baseado na fase do treino e facilmente adotado
para padroes vegetarianos (The United States Olympic Committee
Sports Dietitians; The University of Colorado Sports Nutrition Gradu-
ate Program, 2006), e as diretrizes desenvolvidas especificamente
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para atletas vegetarianos (Larson-Meyer, 2007). Planos alimentares
especificos para vegetarianos ou veganos, como o “My vegan Plate”
(Meu Prato Vegetariano) do Grupo de Recursos para Vegetarianos
(Vegetarian Resource Group, 2011), podem também oferecer uma
estrutura Util se o numero de porcoes for ajustado apropriadamente
para atingir a alta demanda de energia de muitos atletas. Um ex-
emplo com cardapios de 3.000kcal criados para atletas vegetari-
anos e veganos utilizando o “MyPlate” da USDA como modelo esta
disponibilizado na Tabela 2.

Carboidratos: Carboidratos sdo um componente importante da
dieta de um atleta e deveriam ser a maior parte (maior volume)
do seu consumo de energia. A ingestdo de carboidratos é essen-
cial para a performance 6tima durante exercicios prolongados de
intensidade moderada a alta com duragdo maior que ~90 minu-
tos e durante atividades intermitentes intensas, que sdo tipicas
de muitos esportes (Burke et al., 2011, Thomas et al., 2016). Os
carboidratos sdo também necessarios na reposi¢cdo de glicogénio
apds o exercicio e para garantir adaptacdo adequada aos treinos.
A quantidade de carboidratos que vegetarianos ativos precisam
ingerir varia, dependendo do esporte, intensidade e massa corpo-
ral (MC). As recomendag0es atuais de carboidratos séo 5-10g de
carboidrato/kg MC/dia para a maioria dos atletas com performance
em exercicios com intensidade moderada a alta por ~1-3 horas/
dia (Thomas et al., 2016). Ingestoes menores de 3-5g/kg MC séo
sugeridas para atletas desempenhando treinos baseados em ha-
bilidades ou de intensidade baixa enquanto quantidades maiores
de 8-12g/kg MC sdo recomendadas durante treinos extremos de
resisténcia (Burke et al., 2011; Thomas et al., 2016). Apesar da
dieta vegetariana tipica ter grande quantidade de carboidratos, a
importancia de atingir a quantidade adequada de carboidratos é
enfatizada aqui em razéo da recente popularidade das dietas “low
carb” que também podem ser “atraentes” para certos atletas vege-
tarianos. Atletas vegetarianos, como todos os atletas, deveriam ser
educados sobre o0s tipos certos de carboidratos a serem ingeridos
nos momentos proximos a uma sessao de exercicios.

Proteinas: As necessidades de proteinas variam de acordo com
o nivel de treino e tipo de atividade. Um atleta em treinamento in-
tenso vai precisar de mais proteinas que uma pessoa que € recre-
ativamente ativa e se exercita moderadamente diversos dias na se-
mana. A recomendacdo de ingestdo diaria (Recommended Dietary
Allowance - RDA) dos Estados Unidos de 0,8g de proteina/kg MC
deveria atender as necessidades da maioria das pessoas que se
exercitam numa intensidade leve a moderada na maioria dos dias
da semana (Otten et al., 2006). Os atletas que treinam com maior
intensidade geralmente precisam de mais proteinas. Pesquisas re-
centes sobre as necessidades de proteinas de atletas sugerem que
as proteinas dietéticas interagem com o exercicio fornecendo nao
apenas substratos para a sintese de proteinas contrateis, estrutur-
ais e metabdlicas mas também servem de gatilho para a sintese
de proteinas musculares (Phillips & van Loon, 2011; Thomas et al.,
2016). A recomendagéo de consumo de proteinas atual para atle-
tas é de 1,2-2,0g de proteinas/kg MC/dia (Thomas et al., 2016) o
que é recomendado para auxiliar a adaptagdo metabdlica, reparos,
remodelacdo e turnover de proteinas.

Existe pouca evidéncia para sugerir que as necessidades de protei-
nas para atletas que sequem dietas vegetarianas sejam diferentes
daqueles que seguem dietas onivoras, particularmente devido a
grande variacdo sugerida pelas necessidades de proteinas atuais
para atletas. Para garantir um consumo adequado de proteinas,
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atletas vegetarianos deveriam ser encorajados a consumir uma
variedade de alimentos ricos em proteinas de origem vegetal e
garantir consumo adequado de energia. Boas fontes de proteina
vegetais (>7g de proteinas/por porgdo) sdo mostradas na tabela
2, no entanto, é importante lembrar que todos 0s graos, cereais e
legumes ricos em amido também contribuem com pequenas quan-
tidades de proteinas (2-3g/por¢éo). Os vegetarianos ndo precisam
consumir combinacgdes especificas de proteina a base de vegetais
em cada refeigcdo, mas deveriam consumir uma variedade de fon-
tes de proteinas espalhadas ao longo do dia (Melina et al., 2016;
Young & Pellett, 1994). Uma excecao pode ser no periodo pds-ex-
ercicio para atletas em treinos intensos de musculagdo onde uma
certa concentracdo sérica de leucina e ~10g dos cidos essenciais
podem ser necessarios para otimizar a sintese de proteina mus-
cular no periodo imediatamente ap6s o exercicio (Phillips & van
Loop, 2011; Thomas et al., 2016). Muitas proteinas de origem veg-
etal incluindo as leguminosas sdo ricas em leucina, apesar de ndo
serem absorvidas tdo bem quanto a “whey protein”. Além disso,
combinagdes culindrias usuais de proteinas como o arroz e feijo,
leguminosas e castanhas/sementes (por exemplo, no hommus) ou
sanduiche com pasta de amendoim tendem a ser complementares
(Young & Pellett, 1994).

Gordura: As diretrizes de ingestdo de gordura para atletas dever-
iam estar em concordancia com as diretrizes de salde publica, e
baseadas na individualizagdo em relagdo aos objetivos dos treinos
e composicdo corporal (Thomas et al., 2016). A gordura da dieta é
necessaria para fornecer energia, elementos das membranas ce-
lulares e dcidos graxos essenciais, e para auxiliar na absorcdo das
vitaminas lipossoluveis. A gordura estocada nos muasculos ativos e
adipdcitos ¢ utilizada como substrato durante exercicio prolongado
com intensidade moderada e durante atividades de intensidade
baixa. E ainda, fontes dietéticas de acidos graxos essenciais dever-
iam ser enfatizadas para atender as recomendacoes de ingestdo e
a gordura saturada ser limitada a menos de 10% da ingestéo total
de gorduras (Departamento Americano de Salde e Servigos Hu-
manos e Departamento Americano de Agricultura, 2011). A baixa
ingestdo cronica de gordura abaixo de 20% da energia total e as
estratégias que promovem dietas com baixa ingestdo de carboidra-
tos e ricas em gordura para possiveis beneficios na performance
sdo desencorajadas (Thomas et al., 2016). Apesar das dietas vega-
nas extremamente baixas em gorduras (<10% da energia obtida
da gordura) serem recomendadas para a prevencdo e tratamento
de doencas cardiovasculares e diabetes (McDougall et al., 2014),
tais dietas s@o excessivamente restritivas para atletas que partici-
pam de regimes intensos de treinos. A tendéncia popular atual da
adaptacdo a gordura para melhorar a oxidagdo de gordura através
de dietas extremamente altas em gorduras e baixa em carboidra-
tos mostrou redugdo na atividade do metabolismo de carboidratos
e comprometeu a performance durante sessdes de exercicio de
alta intensidade que sdo comuns na maioria dos esportes (Burke,
2015; Thomas et al., 2016).

Atletas vegetarianos e veganos podem garantir que a ingestdo
de gordura seja adequada em relacdo as diretrizes através da
selecdo criteriosa de fontes alimentares “plant-based” (Tabela 3)
e laticinios com baixo ou alto teor de gordura, se desejado. Em
geral, no entanto, a dieta vegetariana é rica em &cidos graxos poli-
insaturados 6mega-6, mas limitada em relagdo aos acidos graxos
0mega-3 (Li, 2003). Dietas lacto-ovo-vegetarianas também podem

w



Proteinas ¢ fonte para a sintese de proteina muscular.

Gorduras saudaveis = Fonte de energia; auxilia na absorgéo de vitaminas lipossoltveis.

Acidos graxos

dmega-3 Modulagéo do processo inflamatorio.

Ferro enzimas nas vias de produgdo de energia.

Componente de muitas enzimas incluindo aquelas envolvidas no metabolismo

energético, sintese de proteina e fungdo imunoldgica.

Crescimento, condugdo nervosa, manutengao e reparo do tecido 6sseo, regula-

¢do da contragdo muscular e coagulagdo sanguinea normal.

P Absorgdo do cdlcio, satde dssea, funcdo da musculatura esquelgtica, fungao
Vitamina D ] - P L
imunoldgica, modulagéo inflamatoria.

lodo metabolismo e taxa cardiaca.

Vitamina B12 Importante para producéo de energia.

Riboflavina - "
cas e na produgdo de energia.

Tabela 3 . Fontes vegetarianas de nutrientes essenciais.

fornecer gorduras saturadas em excesso se a ingestdo de gor-
duras animais incluindo queijos e outros laticinios com alto teor
de gorduras e ovos forem consumidos regularmente. Porque 0s
acidos graxos 6mega-3 podem ser importantes para a modulacao
inflamatdria (Thomas et al., 2016), atletas vegetarianos podem se
beneficiar da selecdo intencional de alimentos ricos em 6mega-3
(Tabela 3) no lugar ou como complemento de alguns 6leos ricos em
omega-6 (milho, semente de algodao, girassol e cartamo). Mesmo
que a transformagdo enddgena do &cido alfa-linolénico (ALA) a
acido eicosapentaendico (EPA) seja ineficiente e influenciada pelo
estado de saulde, sexo, idade e composicdo da dieta (sua con-
versdo ¢ maior quando as concentragoes de 6mega-6 sdo baixas),
evidéncias sugerem que as necessidades de 6mega-3 podem
ser atingidas com o ALA por si s6 (Melina et al., 2016). A sintese
enddgena de EPA e &cido docosa-hexaenoico (DHA) a partir do
ALA parece ser suficiente para manter concentragoes estdveis a
longo-prazo em vegetarianos. Atletas vegetarianos podem também
considerar suplementos de microalgas ricos em DHA (Geppert et
al., 2005), que sdo bem absorvidos e aumentam as concentragoes
sanguineas de DHA e EPA. Atletas que habitualmente obtém mais
de 10% da energia a partir de gorduras saturadas deveriam repor
algumas porcoes de laticinios com alto teor de gordura e/ou ovos
além das fontes “plant-based” (Melina et al., 2016).

Vitaminas e Minerais: Vitaminas e minerais sdo parte essencial
da dieta de todos os atletas. Atletas vegetarianos podem precisar de
atencdo especial para um grupo de nutrientes que sdo encontrados
em menor quantidade nos alimentos que fazem parte de uma dieta

Componentes funcionais e estruturais do corpo; em atletas servem como gatilho

Componente da hemoglobina e mioglobina e como parte dos citocromos e

Funciona como parte do horménio da tireoide, que é essencial para regular o

Coenzima para intimeras reagdes oxidagdo-redugéo em diversas vias metaboli-
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Leite, iogurte, queijo cottage, queijo, ovos, feijdo, ervilha, lentilha, edamame, tempé, tofu,
produtos a base de soja (hamburguer vegetariano, salsichas e outros analogos da carne),
oleaginosas, sementes, pasta de oleaginosas (incluindo amendoim), cereais incluindo paes,
arroz, quinua, aveia.

Oleaginosas, sementes, pastas de oleaginosas, abacate, azeitonas, azeite, semente de
linhaga, coco, cereais como granola e Muesli, dleos vegetais incluindo canola, semente de
uva, aveld, gergelim, semente de abdbora.

Nozes, linhaca, chia, dleos de canola, nozes, linhaca e.

Feijdo, ervilha, lentilha, edamame, oleaginosas, sementes, a maioria das hortalicas, graos
integrais e fortificados incluindo pées, arroz, quinua, cereais matinais. Melhor absorgdo
com o consumo de fontes de vitamina C: frutas citricas, frutas vermelhas, meldo, pimentao,
tomate, brécolis, couve, batata.

Feijdo, ervilha, lentilha, edamame, oleaginosas, sementes, a maioria das hortalicas, graos
integrais e fortificados incluindo pées, arroz, quinua, cereais matinais, queijos.

Excelente biodisponibilidade (> 50%): repolho chinés/Napa, chicoria, acelga, couve, quiabo,
folha de nabo, proteina vegetal texturizada, melaco. Biodisponibilidade média (~30%): leite,
iogurte, queijo, tofu com cdlcio, suco de laranja fortificado (com célcio citrato malato).

Baixa biodisponibilidade: leite de soja fortificado, a maioria das oleaginosas, legumes com
sementes, suco de laranja (fortificado com fosfato tricélcio /lactato de célcio).

Peixes gordurosos, ovos de galinhas alimentadas com vitamina D ou expostas a Iuz solar,
cereais matinais fortificados com vitamina D, margarina, “leites” vegetais e sucos de fruta
fortificados. Exposicdo dos bragos, costas e pernas, por duas a trés semanas, a luz solar
perto do meio-dia por 25-50% do tempo que levaria para atingir um leve bronzeado.

Sal iodado, peixes, frutos do mar, algas maritimas, laticinios e algumas marcas comerciais
de pées. O contetido de iodo da maioria dos alimentos é baixo e afetado pelo contetido de
iodo do solo, irrigaco e fertilizagao.

Fermento nutricional Redstar™, leite de soja e “leites” vegetais, cereais matinais e andlogos
da came fortificados com B12 (hambUrguer vegetariano, salsicha, etc.).

Leite e bebidas a base de leite, produtos a base de paes e cereais fortificados; pequenas
quantidades na maioria dos alimentos de origem vegetal.

vegetariana ou sdo menos absorvidos a partir de fontes vegetais em
comparagdo com as fontes animais. Estes nutrientes incluem o ferro,
zinco, calcio, vitamina D, iodo e algumas das vitaminas do complexo B
(B12 e riboflavina). Outros nutrientes incluindo o potassio, magnésio,
folato, vitaminas A, C, E e K normalmente estdo presentes de ma-
neira abundante em uma dieta vegetariana equilibrada (Melina et al.,
2016).

Ferro: A ingestdo de ferro pode ser uma preocupacdo para atletas
vegetarianos, particularmente atletas do sexo feminino. O Ferro ndo-
heme (ferro de origem vegetal) é melhor absorvido com alimentos que
contém dacido ascarbico (exemplo, frutas citricas ou sucos citricos, to-
mates e meldo) e outros acidos organicos e € inibido pelos fitatos dos
vegetais, 0s polifendis, taninos do cha, cacau e café, soja e proteinas
dos laticinios, além de alimentos com altas concentragdes de calcio,
zinco e outros minerais divalentes (Otten et al., 2006). Cozinhar com
utensilios de ferro também aumenta o contetdo de ferro, particular-
mente quando os alimentos sdo ligeiramente dcidos (por exemplo, 0
molho de tomate). Se o nivel de ferro é uma preocupagéo, o nutri-
cionista esportivo ou médico devem avaliar se a suplementacdo de
ferro é necessaria (Maughan et al., 2018). Suplementos de ferro de
alta dosagem néo devem ser consumidos a ndo ser que a deficiéncia
de ferro esteja presente, ja que pode interferir na absorcdo de outros
minerais (Otten et al., 2006) e pode levar a um excesso de estoques
de ferro em individuos em risco para hemocromatose.

Zinco: Como o ferro, o nivel subotimo do zinco pode ser de alguma
forma prevalente em certos atletas, incluindo atletas do sexo femi-
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nino e atletas seguindo dietas veganas e vegetarianas. Em vegetari-
anos, um nivel de zinco mais baixo pode ser atribuido a sele¢do de
alimentos pobres em zinco ou a biodisponibilidade reduzida do zinco
de alimentos de origem vegetal em comparagéo com alimentos de
origem animal (Melina et al., 2016). Vegetarianos que consomem uma
dieta variada e bem equilibrada que contém muitos alimentos de ori-
gem vegetal ricos em zinco (Tabela 3) incluindo leguminosas e graos
integrais provavelmente irdo atingir um nivel adequado de zinco sem
suplementacdo dietética (Hunt et al., 1998). De maneira similar ao
ferro, acidos organicos como 0s citricos, acido malico e latico podem
melhorar a absorgéo de zinco em alguma extensdo (Lonnerdal, 2000),
enquanto técnicas de preparacdo de alimentos como imersao e ger-
minagdo de feijoes, graos, castanhas e sementes, e a fermentagao do
pao podem reduzir a ligagdo do zinco com o 4cido fitico melhorando a
sua absorgdo (Melina et al., 2016; Otten et al., 2006).

Célcio e Vitamina D: A ingestdo de calcio ¢ uma preocupacdo para
atletas veganos e vegetarianos que consomem o minimo de laticinios.
Apesar de ser possivel aos vegetarianos, incluindo os veganos, atingir
as recomendacdes para o cdlcio, uma selecdo criteriosa de fontes que
sd0 bem absorvidas do calcio em conjunto com a possivel utilizacdo
de alimentos fortificados com calcio pode ajudar a garantir a adequa-
cdo deste mineral (Mangels, 2014). Alimentos de origem vegetal que
@0 ricos em calcio com boa absorgdo estdo listados na Tabela 3. A
biodisponibilidade do calcio na maioria destes alimentos de origem
vegetal é t3o boa, ou melhor que o leite de vaca, que tem uma absor-
¢éo parcial de 32% (Weaver et al., 1999) (Tabela 3). Excegoes incluem
0 espinafre, acelga, folha da beterraba e ruibarbo, que tem uma baixa
biodisponibilidade (<5-8%) devido ao alto contelido de oxalato destes
alimentos. A vitamina D, que auxilia a absorcdo de cdlcio, pode tam-
bém ser uma preocupacdo para alguns atletas devido a exposicao so-
lar limitada e/ou ingestéo reduzida de alimentos contendo vitamina D.
Enquanto os vegetarianos e veganos podem estar em risco aumentado
devido a baixa ingestao dietética (Crowe et al., 2011), fatores como a
pigmentacdo da pele, intensidade da exposi¢ao solar e suplementagéo
dietética sdo indicadores mais importantes do nivel de vitamina D do
que a ingestdo de fontes alimentares (Chan et al., 2009). As necessi-
dades de vitamina D podem ser atingidas pela exposi¢do de bragos,
pernas, abddomen e costas (como exemplo, shorts e um top esportivo)
a luz do meio-dia por ~10-30 minutos diversas vezes na semana de-
pendendo da pigmentacdo da pele (Hossein-Nezhad & Holick, 2013)
(Tabela 3). A suplementagdo com 1.000-2.000 Ul/dia pode ser bené-
fica, especialmente para atletas que moram em latitudes extremas
(>35 graus norte ou sul de latitude), que treinam principalmente em
ambientes internos, utilizam protetor solar em excesso ou tem gordura
corporal excessiva, pele com pigmentacao escura ou pele muito clara
e fotossensibilidade. Os veganos podem ser aconselhados a procurar
a vitamina D-3 derivada do liquen ao invés da lanolina e a vitamina
D-2 produzida a partir da irradiacdo do ergosterol fermentado (Man-
gels, 2014). Pesquisas sugerem, no entanto, que a vitamina D-2 pode
ser menos efetiva que a vitamina D-3 quando consumida em maiores
doses (>4000 Ul).

lado: O nivel baixo de iodo é comum em muitos veganos e vegetari-
anos que ndo consomem sal de mesa (normalmente fortificado com
iodo) ou algas-marinhas, ou que consomem alimentos de origem veg-
etal cultivados em solo com baixas concentragoes de iodo (Krajcovico-
va-Kudlackova et al., 2003, Melina et al., 2016). Também existe algu-
ma evidéncia de que o iodo seja perdido pelo suor, 0 que pode colocar
0s atletas que apresentam altas taxas de suor em risco adicional em
relacdo ao nivel ideal (Smyth & Duntas, 2005). O estado adequado de
iodo pode ser garantido encorajando os atletas a utilizarem sal iodado
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para cozinhar e salgar os alimentos (1/2 colher de cha ou 3g fornecem
quase a quantidade da RDA, ou 1180mg de sddio) concomitante a
reducdo adequada da ingestdo de alimentos processados (veja tabela
3 para fontes adicionais). O sal maritimo, sais gourmet, a maioria dos
temperos salgados (tamari, shoyu) e a maioria dos alimentos proces-
sados contendo sal ndo séo iodados.

Vitamina B12 e Riboflavina: Atletas que seguem dietas veganas
ou proximas das veganas estdo em risco para baixo nivel de vitamina
B12 (Pawlak et al., 2013), que é encontrada exclusivamente em produ-
tos de origem animal (Melina et al., 2016). Atletas veganos deveriam
consumir alimentos fortificados com B12 diariamente, ou ingerir
suplementos contendo vitamina B12 ou um multivitaminico. Atletas
vegetarianos também deveriam considerar utilizar um suplemento se
a sua ingestao de laticinios e/ou ovos € limitada. A riboflavina pode ser
uma questdo para veganos e vegetarianos que limitam a ingestdo de
laticinios (Herrmann & Geisel, 2002) e possivelmente também fazem
restricdo energética. As melhores fontes destas vitaminas e minerais
para veganos e vegetarianos estao listadas na Tabela 3.

OUTROS ASPECTOS NUTRICIONAIS DO VEGETARIANISMO
RELEVANTES AQS ATLETAS

Evitar a baixa disponibilidade de energia para atletas
vegetarianos

Atletas pressionados a obter sucesso nos esportes, atingindo
(ou mantendo) um peso corporal baixo de maneira impraticavel
pela restricdo alimentar e/ou exercicios em excesso apresentam
risco para os distdrbios de baixa disponibilidade de energia at-
ualmente denominados de Deficiéncia de Energia Relativa no Es-
porte (RED-S) (Thomas et al., 2016). Ha algumas evidéncias de que
disturbios endacrinos, baixa densidade 0ssea, alimentagdo dese-
quilibrada e outros fatores fisicos podem ser mais comuns entre
atletas vegetarianos (Larson-Meyer, 2018). Especialistas concor-
dam, no entanto, que a prevaléncia aparentemente mais alta entre
0s vegetarianos é devido ao vegetarianismo ser frequentemente
tido como uma maneira socialmente aceita de restringir a ingestao
de alimentos e poder mascarar um distdrbio alimentar (Barnard &
Levin, 2009). Entre individuos ndo atletas, os vegetarianos parciais
ao invés de vegetarianos verdadeiros apresentaram maior risco
de padrdes de alimentagdo desequilibrados (Timko et al., 2012).
Uma maior prevaléncia de RED-S entre os vegetarianos pode tam-
bém ser ndo intencional e devido a selecdo de alimentos de ori-
gem vegetal com baixa densidade energética e alto teor de fibras
paralelo a alta demanda de treinamentos (veja se¢do anterior sobre
Energia). Isto pode resultar na circulagdo reduzida dos hormdnios
sexuais (incluindo estrogénio, progesterona e testosterona) devido
a interrupcdo da fungéo reprodutiva hipotalamica normal causada
pela disponibilidade energética reduzida. A literatura mais recente
também observou que concentracdes mais baixas do estrogénio
circulante em vegetarianos em comparacgdo com individuos ndo
vegetarianos estava associada com a ingestdo de grande quan-
tidade de fibras e baixa quantidade de gorduras, além de maior
quantidade de estrogénio nas fezes (Larson-Meyer, 2018). A tes-
tosterona circulante mais baixa em atletas do sexo masculino
devido a ingestdo alta de fibras e reduzida de energia também é
possivel. Concentragdes mais baixas de testosterona, no entanto,
ndo sdo geradas pelo consumo excessivo de alimentos a base de
soja ou fitoestrdgenos da soja (Hamilton-Reeves et al., 2010). O
consumo de soja por atletas do sexo masculino ndo leva a femini-
lizagdo destes atletas. Atletas vegetarianas com fungédo menstrual
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anormal ou testosterona reduzida devem ser aconselhadas sobre
como atingir a demanda energética em uma dieta vegetariana.
Para atletas em treinamento intenso, uma dieta “plant-based” com
quantidade excessiva de fibras pode resultar em ingestdo ener-
gética insuficiente, possivelmente reduzindo a circulagdo entero-
hepatica dos hormonios sexuais esterdides. Atletas do sexo femi-
nino apresentando amenorreia deveriam ser encorajadas a visitar
seus médicos pessoais ou médico da equipe para uma avaliagdo
minuciosa.

Atletas vegetarianos jovens

As dietas vegetarianas sdo apropriadas para todos os estagios do
ciclo de vida incluindo a infancia e adolescéncia (Melina et al.,
2016). O jovem atleta, no entanto, pode se deparar com desafios
extras durante fases de crescimento combinados com treino ex-
cessivo e/ou participacdo em esportes. 0s nutrientes que podem
ter necessidade de atencdo no planejamento de dietas veganas e
vegetarianas nutricionalmente adequadas para jovens atletas, par-
ticularmente durante fases de crescimento, incluem o ferro, zinco,
vitamina B12 e para alguns o célcio e a vitamina D. Além disso,
as necessidades de proteinas para criangas vegetarianas podem
ser ligeiramente maiores que a RDA para atender diferencas na
digestibilidade das proteinas e composi¢do de aminodacidos (Me-
lina et al., 2016). Apesar dos fatores dietéticos terem o poder de
interferir na absorgao de ferro e zinco, deficiéncias destes minerais
ndo sdo comuns em criangas vegetarianas que vivem em paises
industrializados (Gibson et al., 2014).

APLICAl;ﬁES PRATICAS

Atletas vegetarianos sdo capazes de atingir suas necessidades
de ingestdo de energia e nutrientes com planejamento adequado
(Melina et al., 2016). O atleta deve ser encorajado a consumir
uma dieta que contenha uma variedade de alimentos de origem
vegetal incluindo alimentos como gréos integrais e enriquecidos,
frutas, hortalicas, alimentos de origem vegetal ricos em proteinas,
e (se desejado) laticinios e ovos. Profissionais e treinadores devem
procurar entender as razoes do atleta em escolher ser vegetariano,
serem sensiveis as necessidades individuais e educarem adequa-
damente os atletas vegetarianos sobre as fontes de ambos macro
e micronutrientes mencionadas, que caibam em suas crengas e
valores pessoais. Os profissionais precisam ter certeza de que 0
atleta ndo se diz vegetariano para mascarar algum distdrbio ali-
mentar, ja que isso € uma doenca mental séria que pode prejudicar
a salde e a performance atlética. Por dltimo, nunca deve ser dito
aos atletas vegetarianos que eles devem consumir produtos de
origem animal para obter uma nutricdo adequada.

A seguir estdo algumas dicas para os atletas em relagdo a sua
nutrigao:
e Atingir as necessidades de energia ¢ fundamental na ob-
tengdo de uma nutricdo adequada e performance ideal.

e (Carboiratos sdo essenciais para garantir a adaptagdo
adequada aos treinos e maximizar a performance durante
exercicios prolongados e repetitivos de alta intensidade.
Atletas deveriam consumir entre 3-10g/kg MC/dia (e até
12g de carboidratos/kg MC/dia para treinos extremos e pro-
longados). Fontes de carboidratos incluem alimentos como
graos, frutas, sucos, legumes ricos em amido, suplementos
esportivos (bebidas de reposicao de liquidos, gels, barras es-
portivas) e aclcar de adigao.
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e As necessidades de proteinas variam dependendo do tipo
do exercicio e intensidade. Excelentes fontes vegetarianas
incluem alimentos derivados da soja, feijoes, lentilhas, tofu,
oleaginosas, sementes e a maioria dos graos incluindo a qui-
nua (Tabela 3). Leite, iogurte, coalhada, queijo cottage e ovos
sdo fontes ricas de proteinas para vegetarianos.

e Agordura alimentar é essencial para a absorgéo de vitami-
nas lipossollveis e &cidos graxos essenciais. Alimentos ricos
em gorduras mono e poli-insaturadas, como as oleaginosas
e sementes, abacate, azeitonas e azeite, 6leo de gergelim,
deveriam ser incluidos na dieta. Fontes vegetarianas de gor-
dura 6mega-3 que incluem as nozes, linhaga, chia, e dleos de
canola, nozes, linhaca também deveriam ser parte da dieta.
No entanto, a ingestao de gorduras saturadas e gorduras trans
encontradas em laticinios com alto teor de gordura, coco e
muitos alimentos processados deve ser limitada.

e A énfase na inclusdo de alimentos ricos em ferro, zinco,
calcio, vitamina B12 e riboflavina é essencial (Tabela 3). En-
quanto o consumo destes nutrientes através de alimentos
naturais e fortificados é preferencial, estes nutrientes podem
ocasionalmente necessitar de suplementacdo (Melina et al.,
2016; Thomas et al., 2016). A suplementacdo com vitamina
D, em particular, pode ser necessdria quando a exposicao
a luz solar é limitada. A suplementagdo com iodo pode ser
necessaria para aqueles que moram em dreas com baixos
niveis de iodo nos alimentos ou quando ndo se utilizar sal
iodado (Maughan et al., 2018). A suplementagéo geral de-
veria ser considerada para dietas restritivas ou com baixa
densidade energética.

e As razOes de um atleta para escolher ser vegetariano e
as recomendacg0es baseadas em alimentos com boa aceita-
¢do devem ser consideradas, ponderando também a filosofia
implicita no contexto do atleta sobre vegetarianismo.

CONCLUSOES

Atletas de todos os niveis de competicdo podem atingir suas ne-
cessidades de energia e nutrientes por meio de uma dieta vegana
ou vegetariana que contenha uma variedade de alimentos, inclu-
indo gréos, frutas, hortaligas, alimentos de origem vegetal ricos em
proteinas, e (se desejado) laticinios e ovos. Dependendo da prefer-
éncia alimentar, padroes alimentares e intensidade de exercicios,
no entanto, a dieta de alguns atletas pode conter quantidades
abaixo das ideais de certos nutrientes essenciais, incluindo o total
de energia, proteinas, dcidos graxos 6mega-3, célcio, vitamina D,
ferro, zinco, iodo, riboflavina e vitamina B12. Nestes casos, 0s atle-
tas podem melhorar o nivel de nutrientes normalmente com uma
selecdo cuidadosa de alimentos contendo os nutrientes em falta
(Tabela 3) e com uma fonte de suplemento quando necessario.

Apesar das pesquisas sugerirem enfaticamente que uma dieta
“plant-based” pode oferecer muitos beneficios a salde dos atle-
tas e ndo atletas de maneira igual, ha pouca evidéncia de que as
dietas vegetarianas isoladamente sejam melhores que as dietas
onivoras na melhora dos treinos e performance atlética.
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