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A DIETA E A SÍNDROME GASTROINTESTINAL  
INDUZIDA PELO EXERCÍCIO  

mais longos (por exemplo, corridas de ultramaratona), possivelmente 

são sugeridos de originarem-se em uma condição recente denominada 

no contexto esportivo a relação entre a restrição dos alimentos à base de 

OS PRINCIPAIS GATILHOS PARA A SÍNDROME  
GASTROINTESTINAL INDUZIDA PELO EXERCÍCIO

desviado para longe dos órgãos da cavidade abdominal em direção aos 

a atividade aumentada das vias neuroendócrinas e gastrointestinais 
e a ativação elevada do sistema nervoso simpático podem reduzir 
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O GLÚTEN E SINTOMAS GASTROINTESTINAIS 

isso e apenas a comprovação anedótica dá suporte à sua eficácia.. 

DIETA LIVRE DE GLÚTEN (GLÚTEN FREE): 

CONSIDERAÇÕES DIETÉTICAS PARA A DGF EM ATLETAS 

da restrição alimentar desnecessária comprometendo a ingestão 
de energia e nutrientes, gerando comportamento alimentar 

a preocupação permanece pertinente a ingestão reduzida de 
prebióticos e os impactos concomitantes na microbiota intestinal 

simplesmente ao seguimento das diretrizes nutricionais e podem 

(exemplo, nutricionistas esportivos registrados e especialistas em 

Figura 1. Resumo esquemático dos possíveis efeitos negativos e positivos e 
interações de uma dieta com glúten e “glúten free” na saúde e performance 
atlética. ED, distúrbio alimentar; UCP-1, proteína desacopladora; GI, 
gastrointestinal; FODMAP, oligossacarídeos, dissacarídeos, monossacarídeos 
e polióis fermentáveis; Isolamento, atleta se torna ou se sente isolado. Figura 
utilizada com permissão (Lis et al., 2016c).

Possíveis Efeitos Negativos Possíveis Efeitos Positivos
ADEQUAÇÃO DIETÉTICA

DESEMPENHO DA SAÚDE 

PERFORMANCE COMPETITIVA

↓ disponibilidade de  
   alimentos
↑ restrição alimentar  
   desnecessária
↓ ingestão de energia e  
   nutrientes
↑ risco de ED, isolamento
↓ ingestão de FODMAPs

↑ permeabilidade intestinal
↓ microbiota benéfica
↓ UCP-1
↓ consumo de oxigênio
↑ adiposidade

↓ dificuldade GI
↓ adiposidade
↓ inflamação

↑ performance
↓ dificuldade GI
↑ efeito de convicção

↓ performance através de  
   consumo energético abaixo do    
   ideal ou fatores de confusão

↑ alimentação consciente
↑ alimentação equilibrada
↑ frutas, hortaliças e grãos  
   integrais “glúten free”
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A DGF COM RELAÇÃO AOS FODMAPs 

FODMAP: 

delgado. Eles estão presentes na dieta de maneira abundante e incluem o monos-

delgado distal e cólon proximal, e provavelmente induzem distensão luminal e

digeridos, mas as implicações são inexistentes ou insignificantes 

osmótica no intestino delgado e contribuir com a maior translocação 

osmóticos da maior ingestão de carboidratos necessários para 

aumentando a pressão luminal pelo aumento da produção e volume 

PESQUISAS SOBRE DIETAS POBRES EM FODMAPS  
EM ATLETAS  

na redução de sintomas pela remoção do alimento ou de alimentos 

DIETA POBRE EM FODMAPS PARA ATLETAS  
CLINICAMENTE SAUDÁVEIS 

-

-
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-

-

-
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-
do precisa ser individualizado e provavelmente terá rápida evolução 

-

-

-
crobiota intestinal, produção reduzida de ácidos graxos de cadeia 

-

mais aparente com o aumento do reconhecimento da multiplici-

Rastrear FGID em caso de suspeita

Negativo para FGID e sintomas GIs 
induzidos pelo exercício 

Teste com estratégias nutricionais tradicionais 
para reduzir sintomas GIs induzidos pelo exercício 
(exemplo, baixo teor de fibras, hidratação normal/
hidratação excessiva, habituação intestinal, 
quantidade moderada de proteínas, baixo teor de 
gorduras, pouco resíduo, nutrição experimental para 
dia de corrida).  

Se a dieta/estratégia com baixa quantidade de 
FODMAPs for adequada como estratégia nutricional 
para redução dos sintomas GIs induzidos pelo 
exercício, então determinar se abordagem será 
utilizada a longo-prazo ou curto-prazo.   

Dieta com baixo teor de FODMAPs a 
longo-prazo: Restrição de FODMAPs 
contínua, então proceder através das 
3 fases de implementação da dieta 
FODMAPS: (1) baixo teor de FODMAP; (2) 
avaliar novamente; e, (3) adaptar.

Dieta com baixo teor de FODMAPs por 
curto período de tempo: uma dieta 
severa com baixo conteúdo de FODMAPs 
utilizada estrategicamente em torno de 
algumas corridas (3 dias a 24 horas antes 
e durante) pode ser apropriada. 

Na melhora dos sintomas, 
continue a avaliar 
estratégias de nutrição e 
fisiológicas. 

Positivo para FGID; seguir caminho 
de tratamento clínico adequado.

Figura 2. Proposta de um breve caminho de decisão para a utilização de uma 
dieta com restrição de FODMAPs em atletas para plano de gerenciamento da 
síndrome gastrointestinal induzida pelo exercício. GI, gastrointestinal; FGID, 
distúrbio gastrointestinal funcional; FODMAP, oligossacarídeos, dissacarídeos, 
monossacarídeos e polióis fermentáveis. Tabela 1. Alimentos com alto teor de FODMAPs e fontes de glúten normalmente 

consumidos na dieta de um atleta*.

Categoria FODMAP Alimentos com alto teor 
de FODMAPs

Troca alimentar com 
baixa quantidade de 
FODMAPs

Iogurte, leite de vaca

agave, mel, muitos sucos de 

suco de maçã incluso/beter-
raba inteira 

cantaloupe, morango, mirtilo, 

com hortaliças, beterraba 
enlatada ou em conserva 

- pistache, pães/bagels, cebola, 

de trigo**

trigo espelta ou especiais 

de arroz, tortilhas de milho, 

Polióis altos alguns tabletes de eletrólitos, 
adoçantes alternativos, 
ingestão limitada de gomas/

Alimentos que contêm 
glúten Trocas “glúten-free”

Produtos de trigo ou à base de 
trigo (exemplo, trigo espelta, 

pães, bagels, cereais, massas, 

FODMAP, oligo, di e monossacarídeos e polióis fermentáveis. * Dietas livres de glúten e baixo teor 
de FODMAPs devem ser orientadas por um nutricionista esportivo. Nutricionistas esportivos que 
recomendam dietas com baixo teor de FODMAPs deveriam participar do curso Dieta Monash com 
baixo teor de FODMAPs®. **Checar cereais, barras, alimentos esportivos e refeições mistas para 
ingredientes com altas quantidades de FODMAPs. 
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a composição e atividade metabólica da microbiota intestinal e os 

-

-

-

minimizar restrições alimentares desnecessárias e os riscos nutri-

nas dietas dos atletas e alimentos apropriados em relação ao baixo 

APLICAÇÕES PRÁTICAS 

-

-
sariamente.

-

recomendações de profissionais capacitados como nutricioni-
stas e especializados em nutrição esportiva e em dieta com 

-
plicações associadas com as restrições alimentares. 

-

pode ser suficiente para a melhora dos sintomas. Por outro 

intensos de resistência pode ser necessária para a redução 

-
posição de carboidratos), a restrição de alimentos ricos em 

-
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