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A alimentacdo é um gesto que esta profundamente imbuido de significados culturais, seja em
Portugal ou em qualquer outro pais do mundo. Uma das associacdes mais persistentes, ainda
que falsa, é a ideia de que comer-se carne é indispensavel para se ter energia e forca, tendo
acabado por se sedimentar numa cultura ainda fortemente marcada pela hipermasculinidade,
em que, para dar um exemplo icénico, comer um bife é conotado com virilidade, e o oposto,
ou seja, comer vegetais, é interpretado como um comportamento efeminado, que
supostamente revela fragilidade. Estas percepcdes foram se transformando ao longo das
Ultimas décadas, e ja4 ndo encontram a mesma repercussdo nas geracdes mais jovens, no
entanto, ndo deixam de se infiltrar no discurso popular, seja em conversas informais com
amigos, colegas de trabalho ou membros familiares.

Nos ultimos anos, a ideia colectiva que temos sobre a alimentacdo vegetariana tem vindo a
ser reabilitada, em parte devido ao movimento crescente de preocupacdo centrada na
salude, na ecologia e nos direitos animais, como também gracas a diversificacdo da oferta, e
ao trabalho educativo das instituicdes. O surgimento de iniUmeros atletas, seja la fora, como
em Portugal, cuja alimentacado é vegetariana, e que se tém destacado pelos bons resultados
desportivos, sdo também uma prova bem vivida de que é efectivamente possivel se ter
energia e forca com uma nutricdo baseada no mundo diverso das plantas que nos servem de
alimento. E isso até pode trazer beneficios para a salde.

No entanto, adequar a alimentacao a pratica desportiva requer maior planeamento e
conhecimentos um pouco mais aprofundados sobre nutricdo. Com esta publicacdo, a
Associacdo Vegetariana Portuguesa espera dar um importante contributo para ajudar a
esclarecer os principios de uma alimentacdo vegetariana saudavel para quem é atleta ou
pretende exercer actividades desportivas, seja a um nivel amador ou profissional,

aproveitando para desconstruir alguns mitos comuns. Esperamos que seja util.




INTRODUGAO

A alimentacdo, para que seja saudavel, deve
ser completa, variada e equilibrada. Apesar
de num padrdo alimentar estritamente vege-
tal excluir-se o grupo dos alimentos de
origem animal (carne, peixe, ovos, lactici-
nios), a ciéncia diz-nos que esta alimentacgao,
desde que bem planeada, é adequada a
qualquer fase do ciclo de vida, ndo sendo a

atividade fisica uma excecgdo.

A alimentagcdo vegetariana, para que nutri-
cionalmente adequada, deve ter em conta o
aporte suficiente e a biodisponibilidade de
alguns nutrientes, como a proteina, acidos
gordos édmega-3, vitamina B12, calcio, ferro,
zinco, iodo e vitamina D, bem como, o valor
energético.

Para os praticantes de atividade fisica que
seguem este padrao alimentar, adiciona-se
ainda a importancia da adequacdo da inges-
tdo de hidratos de carbono e, também, de
fluidos.

No exercicio fisico visa-se a constante evolu-
¢cao e melhoria do rendimento desportivo.
Tal melhoria passa pela adequacdo da
alimentacdo através de um planeamento
especializado e individualizado, adaptado
aos objetivos do atleta e ao seu contexto
(tipo de treino, a altura da época e calenda-
rio de competicdes - se aplicavel).

Com a crescente popularidade da alimenta-
cdo de base vegetal e a consciencializagao
para a necessidade da atividade fisica,
ambos promotores de saude, bem-estar
fisico e mental, surge a necessidade de um
guia pratico e de facil compreensdo para
quem pretende manter uma alimentacao
vegetariana e praticar desporto, que aborde
0s principais cuidados a ter, os mitos sobre
esta alimentacao, e também alguns possiveis
beneficios ou desvantagens, sustentados
pela evidéncia cientifica.

Assim surge este e-book Alimentacao Vege-
tariana & Desporto. Esperemos que seja util!

Caso tenhas duvidas sobre alguns termos, dirige-te a sec¢do “Glossario”.

NOTA IMPORTANTE

Este e-book ndo substitui a avaliacdo e o acompanhamento de um profissional de saude
especializado (nutricionista), pelo que se recomenda a procura de um profissional com
formacdo e experiéncia nestas duas areas - alimentacao vegetariana e nutricao desporti-
va -, de modo a garantir a correta aplicacdo e individualizacao de estratégias mencionadas
ao longo do mesmo. Pode consultar uma lista de alguns profissionais de salude que reco-
mendamos, no final deste e-book.
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Em 2015, a Direcdo-Geral de Saude publicou
um manual de orientacao para uma alimenta-
cao vegetariana e menciona que: “Nas
ultimas décadas, com o aumento do conheci-
mento nas ciéncias da nutricdo e do ambien-
te, tem aumentado a evidéncia cientifica a
favor da maior presenca de produtos de
origem vegetal na nossa alimentacao. As
populagdes com consumos elevados ou
exclusivos de produtos de origem vegetal
parecem ter menor probabilidade de contrai-
rem doencas crénicas, como doenca cardio-
vascular, certos tipos de cancro, diabetes e
obesidade.” Neste manual, sustentado pela
ciéncia, é referido que uma dieta vegetaria-
na, desde que bem planeada, é saudavel,
adequada e poderd ser benéfica para a
saude'.

Leguminosas e derivados

Uma alimentacao vegetariana, quer seja
estrita ou nao, para que seja bem planeada,
deverd incluir horticolas, graos integrais,
leguminosas, frutos oleaginosos e sementes
(vé a Tabela 1), de preferéncia da época e
minimamente processados, de modo a
garantir uma nutricdo adequadal.

Uma alimentacdo vegetariana saudavel é
possivel em qualquer fase do ciclo de vida,
incluindo a infancia, a adolescéncia, a gravi-
dez e a lactacdo, sendo também adequada
para idosos e claro, para desportistas
também, conforme iremos ver, desde que
devidamente planeada e monitorizada.

Varios tipos de feijdo, grdo-de-bico, ervilhas, lentilhas, favas,
tremoco, tofu, miso

Couve, cenoura, tomate, beringela, nabo, repolho, espinafres,

Horticolas
etc.

brécolos, curgete, alho francés, beterraba, beldroegas, couve-roxa,

Laranja, kiwi, magd, banana, péssego, uvas, peras, meldo,

Fruta

morango, manga, ananas, ameixa, roma, tangerina, amora,

ramboesa, didspiro, etc.

Frutos

oleaginosos/gordos abacate, etc.

Sementes

Gorduras e 6leos

Azeitona, améndoa, nozes, amendoim, aveld, coco, caju,

Linhaca, abdbora, chia, papoila, sésamo, girassol, canhamo, etc.

Cereais e tubérculos

Alternativas vegetais aos
laticinios

Azeite, 6leos e cremes vegetais

Cereais (aveia, trigo, arroz, milho, cevada, centeio) e derivados
(pdo, massa) de preferéncia integrais, batata e batata-doce, millet
e pseudocereais (quinoa, trigo, sarraceno, amaranto)

Bebida vegetal de soja, iogurte de soja

Tabela 1 - Grupos alimentares e exemplos
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Faz uma escolha completa de alimentos
qgue incluam graos integrais, horticolas,
frutas, leguminosas, frutos oleaginosos e
sementes;

Se possivel, utiliza produtos frescos e
pouco processados;

Varia nas frutas e nos horticolas;

Deves privilegiar o consumo de legumi-
nosas, cereais integrais e horticolas
como ingredientes principais nas refei-
c¢Oes principais (Figura 1);

Caso ainda consumas alimentos de
origem animal como laticinios e ovos,
escolhe as versdes magras e consome
estes alimentos com moderacao;

leguminosas
(proteina vegetal)

A alimentacdo vegetariana saudavel deve seguir os principios fundamentais de uma alimenta-
¢do saudavel, que deve ser variada, completa e equilibrada. Assim, recomenda-se: 2

Minimiza o consumo de alimentos com
elevado teor de acuUcar, sal, gorduras,
especialmente, gorduras saturadas e
trans, como sdo exemplo: refeicdes
pré-preparadas, refeicdes tipo fast-food
e refrigerantes;

Inclui  diariamente, com moderacao,
fontes alimentares ricas em gorduras
saudaveis como frutos gordos, sementes
e abacate;

Utiliza regularmente uma fonte de vitami-
na B12 e, no caso de exposicdo solar
insuficiente, também de vitamina D;

Bebe muita agua.

cereais e turbéculos
(acompanhamento)

& &

horticolas

Figura 1 - Composicdo do prato vegetariano
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PRINCIPIOS DE UMA ALIMENTAGAO
VEGETARIANA NA PRATICA DESPORTIVA

Ainda com duvidas se a alimentacdao vegetariana é adequada a um desportista ou a um
atleta de competicao? Vamos ajudar-te a tirar algumas duvidas!

Em 2016, a Academy of Nutrition and Dietetics (AND), volta a confirmar - algo que ja fizera
anteriormente, em 2009 - que uma alimentacdo vegetariana bem planificada é nutricional-
mente apropriada em todas as fases da vida, e também para atletas®.

A AND refere ainda que esta apresenta varios beneficios na prevencao e tratamento de doen-
cas crénicas®. Em relacdo ao rendimento desportivo, alguns estudos referem potenciais bene-
ficios da alimentacao vegetariana, como a melhoria do sistema imunitario e um efeito alcalini-
zante no equilibrio pH do corpo (devido ao consumo de alimentos ricos em antioxidantes),
bem como, maiores reservas energéticas (relacionadas com o consumo de boas fontes de
hidratos de carbono)®’. Assim, ndo existe evidéncia de que este padrdo alimentar, quando
bem planeado, possa interferir com a performance desportiva.

Seguem algumas dicas para quem pratica exercicio fisico e esta em transicdo ou ja pratica
uma alimentagcdo vegetariana, para prevencdo de caréncias nutricionais e também para
otimizares o teu estado nutricional e rendimento desportivo!

fd
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2.1 GARANTIR O APORTE ENERGETICO ADEQUADO
AS NECESSIDADES/ OBJETIVOS COMO ATLETA

O padrdo alimentar, quer seja vegetariano ou
omnivoro, devera ser estruturado de modo a
providenciar ao atleta a energia suficiente
para suportar o treino e otimizar as adapta-
cbdes provenientes do mesmo. O balanco
energético negativo (i.e., aporte energético
inferior ao dispéndio de energia) em atletas
de desportos de endurance é frequente e as
suas consequéncias a médio prazo sao
inUmeras: comprometimento do sistema
imunitario, perda de peso (e massa muscu-
lar), diminuicdo da forca e da capacidade de
trabalho’. No entanto, a deficiéncia energéti-
ca relativa de um modo continuado podera
levar a alteragdes de varios sistemas fisiolo-
gicos, como o metabolismo ésseo, disfun-
¢cdes menstruais, saude mental e cardiaca®.

Assim, é crucial que a alimentacdo suprima
as hecessidades energéticas do atleta,
tendo em conta o seu nivel de atividade
fisica, a composicdo corporal e o tipo de

exercicio praticado, de modo a garantir a
satisfacdo as suas necessidades especifico-
-individuais.

Devido a baixa densidade energética de
alguns alimentos de origem vegetal (ex:
legumes e fruta) e ao seu elevado teor em
fibra (que promove a saciedade), € comum
haver alguma dificuldade em praticar uma
alimentacdo suficiente, quando ndo é bem
planeada, e principalmente em atletas com
necessidades energéticas muito elevadas.

Assim, aconselha-se:

() Aumentar a frequeéncia das refeicdes
ao longo do dia

0 O consumo de alimentos com maior
densidade energética: por exemplo,
frutos oleaginosos (ex. nozes, avelas,
cajus, etc.) e sementes (ex. girassol,
papoila, linhaca, etc.).

2.1.1 CALCULO DAS NECESSIDADES ENERGETICAS

Uma correta estimativa das necessidades energéticas € um ponto fundamental no planea-
mento nutricional adequado. Na nutricdo desportiva ndo existe consenso quanto ao melhor
método para estimar as necessidades energéticas do atleta. Esta pode ser estimada a partir

de vérias férmulas, como, por exemplo®:

1 CALCULO DA TAXA METABOLICA DE REPOUSO (RMR) E MULTIPLICAGAO

PELO FATOR DE ATIVIDADE FISICA

a. Poderas fazer este célculo recorrendo ao link: https://www.omnicalculator.-

com/health/bmr-harris-benedict-equation

2 FORMULAS DO FOOD AND NUTRITION BOARD, INSTITUTE OF MEDICINE
a. O seguinte link mostra-te como fazeres o calculo através destas férmulas:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1784117/pdf/PCD34A129.pdf
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3 EQUIVALENTES METABOLICOS (METS) - sabendo o gasto energético de cada
atividade ao longo do dia, multiplica-se o valor do MET de cada atividade pelo peso
em quilogramas e pela duracdo em horas (kcal = MET x peso [kg] x duragdo [h])

a. Poderdas ver mais aqui: https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalacti-
vities/corrected-mets

% MODELO MATEMATICO DE PREDIQF\O DAS NECESSIDADES ENERGETICAS
baseado numa abordagem dinamica do balan¢o energético do National Institute of
Health (NIH) dos Estados Unidos, gue pode ser consultado via online em
https://www.niddk.nih.gov/bwp. Este modelo permite ainda selecionar um objetivo
de défice ou excedente energético (i.e. diminuicdo do peso corporal ou aumento,
respetivamente) e, posteriormente, verificar quais as necessidades energéticas que
se prendem com o objetivo.

De um modo sucinto, e utilizando apenas um dos métodos, o calculo da taxa metabdlica
basal, e a multiplicagdo pelo fator atividade fisica, o primeiro passo a seguir seria:

CALCULO DA TAXA METABOLICA DE REPOUSO (RMR) ATRAVES DE:
. Cunningham (1980): 500 + 22 x massa magra (kg)
b. Harris-Benedict (1919):

i. Homens: 6.47 +13.75 x peso (kg) + 5 x altura (cm) - 6.76 x idade (anos)

ii. Mulheres: 655.1 + 9.56 x peso (kg) + 1.85 x altura (cm) - 4.68 x idade (anos)

AI’I.ICAQF\O DOS MULTIPLOS DE ATIVIDADE FISICA:

SEDENTARIO POUCO ATIVO ATIVO MUITO ATIVO EXTREMA-
Pouco ou Algum exercicio MODERADA- Exercicio fisico ~ MENTE ATIVO

nenhum fisico MENTE muito frequente  Exercicio fisico
exercicio fisico e
1-3 dias/semana  EXercicio fisico ¢ 7 gias/semana extremo
Trabalho de frequente 2x/dia

secretaria 3-5 dias/semana

o0 ¢ o ALIMENTAGCAO VEGETARIANA & DESPORTO Jp b}
[ ] ® O



VEJAMOS 0S SEGUINTES EXEMPLOS:

EXEMPLO 1

Mulher de 30 anos, 60kg e 1.65m, treina 4 vezes por semana (moderadamente
ativa).

RMR: 655.1 + 9.56 x 60 (kg) + 1.85 x 165 (cm) — 4.68 x 30 (anos) = 1394 kcals
RMR x PAL: 1394 x 1.55 = 2161 kcals

EXEMPLO 2

Homem de 30 anos, 70kg e 1.75m, treina 4 vezes por semana (moderadamente
ativo).

RMR: 6.47 +13.75 x 70 (kg) + 5 x 175 (cm) - 6.76 x 30 (anos) = 1641 kcals
RMR x PAL: 1641 x 1.55 = 2544 kcals

NOTA IMPORTANTE

As necessidades energéticas e nutricionais variam consoante os objetivos, tipo
de treino, altura da época e calendario de competicdes (caso aplicavel). Apds o
calculo das necessidades energéticas, mais ajustes poderdao ser necessarios caso
se prendam com objetivos de alteracao da composi¢cdo corporal - aumento de
peso corporal e/ou massa muscular ou de diminuigdo do peso corporal e/ou massa
gorda. Deverao ser supridas necessidades energéticas e nutricionais para suportar
o0 programa de treino e recomenda-se a adoc¢ado de estratégias especificas antes,
durante e apds o treino (Estratégias Nutricionais Especificas).

De modo a especificar e adaptar ao contexto do atleta, a orientacdo de um nutricio-
nista qualificado sera benéfica para que possa aconselhar sobre as necessidades
energéticas individuais, nutrientes e fluidos, e estratégias especificas para o treino,
competicdo e recuperacaod.
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2.2

No atleta profissional e recreativo, a proteina
necessaria para suportar adaptacdes meta-
bdlicas, reparar os tecidos, remodelar e para
garantir a renovacao proteica varia entre 1.4
a 2.0 g/kg de peso corporal/dia®. Em situa-
cbes em que o objetivo é a diminuicdo de
massa corporal ou para compensar a reduzi-
da digestibilidade e o valor bioldégico de
alimentos de origem vegetal poderdo ser
praticados valores entre os 1.8 a 2.7g/kg/dia
e, em situacdes de competicdo, em que o
objetivo se centra no aumento de massa
muscular e diminuicdo da massa gorda (ex:
fisiculturismo), poderdao ser praticados
valores tdo elevados como 2.3 a 3.2g/kg de
massa isenta de gorda/dia’.

No que respeita a otimizacdo da ingestdo
proteina, devera ser prestada especial aten-
¢do tanto a quantidade, como a qualidade
da proteina consumida. A ingestdo proteica
deverd estar distribuida ao longo do dia, com
quantidades moderadas de proteinas de alta
qualidade’.

As proteinas de base vegetal sao geralmente
incompletas (quantidades limitantes de um
ou mais aminoacidos essenciais na sua
composicdo) e contém uma quantidade
inferior de BCAAs (aminoacidos de cadeia
ramificada) comparando com os equivalen-
tes de origem animal, tal como podera ver na
figura abaixo.
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Figura 2 - Concentragdo dos aminoécidos lisina e metionina em varias fontes proteicas™.
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Os BCAAs (leucina, isoleucina e valina),
principalmente a leucina, desempenham um
papel importante na promog¢ao da recupera-
cao e nas adaptagdes ao exercicio por
estimular a sintese proteica muscular.
Alimentos como as lentilhas e os grdos de
soja sdo boas fontes de leucina. Quanto aos
outros BCAAs, podem ser encontrados nas
sementes, frutos oleaginosos e legumino-
sas.

Mas ndo h4 nada a recear. O facto de alguns
alimentos terem um perfil proteico incomple-
to ndo significa que a alimentacao vegetaria-
na (o conjunto dos alimentos consumidos)
seja incompleta. O segredo esta em combi-
nar os alimentos, para assim garantir que
todos os aminoacidos indispensaveis s&o
ingeridos e metabolizados. Posto isto, é de
maior pertinéncia ter uma alimentacédo
variada, incluindo alimentos de varios
grupos, como leguminosas, cereais
integrais, frutos oleaginosos, de modo a

Recomendacgdes gerais

Recomendac¢des especificas (diminuigdo massa

corporal, alimentacdo vegetariana)

Recomendacdes especificas (competicdo - ex:

bodybuilding)

Tabela 2 - Recomendacdes didrias em proteina

»

|

€
LD

o

1%

SOMCONCS

suprir as recomendacgdes proteicas, a asse-
gurar o aporte necessario de aminoacidos
essenciais e o consumo adequado de
BCAAs.

A suplementacao em proteina de origem
vegetal - isolados de proteina de ervilha,
arroz, canhamo, soja, entre outros - podera
também ser uma opcdo pratica para garantir
uma ingestdo proteica adequada’.

Um estudo recente comparou uma alimenta-
cao vegetariana (dieta de base vegetal e
suplementacdo em proteina de soja isolada)
com a omnivora (dieta variada e suplementa-
cao whey) em voluntarios nao-treinados que
realizaram um programa de treino de forga
durante 12 semanas. Ao ajustarem os dois
grupos para uma dieta hiperproteica (1.6
g/kg peso corporal/dia), verificaram que n&o
houve diferencas significativas entre grupos
e que ambos promoveram as adaptacdes
induzidas pelo treino, bem como suportaram
ganhos".

1,4a20

1,8a2,7

2,3 a 3,2 (massa isenta de
gordura)
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Abaixo encontras alguns exemplos de alimentos e do seu respetivo aporte proteico. Como
poderas verificar, ndo ficam em nada atrds dos produtos de origem animal (carne, peixe,
0oVvos), e em alguns casos, até podem rivalizar!

QUANTIDADE DE PROTEINA POR

FONTES ALIMENTARES DE PROTEINA 100g ™12
Lentilhas cozinhas 949
Feijdo preto cozido 9¢g

Feijao manteiga 89
Tremoc¢o cozido 16 9
Grao cozido 8¢9
Bebida vegetal de soja 369
logurte vegetal de soja 359
Tofu 109
Seitan 259
Amendoim 269
Améndoa 229
Flocos de aveia 13,59

Tabela 3 - Fontes alimentares de proteina de origem vegetal

ALIMENTACAO VEGETARIANA & DESPORTO B M



Na tabela em baixo poderas ver algumas fontes alimentares de origem vegetal dos trés
aminoacidos de cadeia ramificada - leucina, isoleucina e valina, e o respetivo teor por 100g do
alimento.

QUANTIDADE DE AMINOACIDO POR
FONTES ALIMENTARES DE LEUCINA

100g"
Tofu 3,6
Semente de abdbora 1,6
Tremoco cozido 1,18
Lentilha cozida 0,6

FONTES ALIMENTARES DE

ISOLEUCINA
Tofu 24
Semente de abébora 1,0
Tremoco cozido 0,7
Lentilha cozida 0,3

FONTES ALIMENTARES DE VALINA

Tofu 24
Semente de abébora 15
Tremoco cozido 0,7
Lentilha cozida 0,4

Tabela 4 - Fontes alimentares de BCAAs



2.3 INGESTAO VARIADA DE CEREAIS INTEGRAIS,

FRUTAS E HORTICOLAS

O consumo de hidratos de carbono, fibras,
antioxidantes e fitoquimicos tende a ser
superior na alimentac¢ao vegetariana quando
comparado com a alimentagdo omnivora. A
ingestdo de alimentos ricos em micronutrien-
tes e fitoquimicos sdo um dos beneficios
atribuidos a alimentagcdo vegetariana, pois
relaciona-se com a promog¢ao da recupera-
cdo dos tecidos musculares, por via da
reducdo da inflamacdo provocada pelo
treino.

Dependendo do tipo de exercicio, do volume
de treino e do objetivo do atleta, o intervalo
para as necessidades em hidratos de carbo-
no de modo a otimizar o rendimento despor-
tivo variam entre 3 a 12 g/kg de peso corpo-
ral/dia*. Na alimentacé&o vegetariana é relati-
vamente simples garanti-lo através do
consumo de cereais e grdos e integrais,
leguminosas e hortofruticolas.

Para suprimir necessidades energéticas
muito elevadas, alguns atletas poderao
sofrer de desconforto gastrointestinal
devido ao consumo elevado de alimentos

ricos em fibra.

DICA UTIL

De modo a atingir as quantidades
suficientes em hidratos de carbono,
principalmente em fases de elevado
volume de treino, podera ser apropria-
do incluir alguns alimentos fornecedo-
res de energia e pobres em fibras,
como o arroz e a massa, em vez de
aveia, leguminosas e pdes integrais. A
remocdo da casca dos hortofruticolas é
também uma medida para diminuir o
teor em fibra destes alimentos.

NECESSIDADES

SITUAGCAO

G/KG DE PESO

DIARIAS CORPORAL/DIA

Baixa Baixa intensidade 3ab
Moderada Exercicio modergdo (i.e., aprox. 5a7

1h/dia)
Endurance (1-3h/dia de exercicio de
Alta intensidade moderada a alta) 6a10
Compromisso extremo (>4-5h/dia

Muito alta de exercicio de intensidade 8al2

moderada a alta)

Tabela 5 - Recomendacdes didrias de hidratos de carbono *
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ALIMENTOS RICOS EM HIDRATOS DE CARBONO

Cereais integrais: aveia, cevada, trigo, centeio;

Cereais, grdos e Arroz, quinoa, cuscuz, trigo sarraceno, millet;
derivados Pao, massas, tortilhas de arroz, cereais de pequeno-almoco,

barras de cereais.

Leguminosas Familia dos feijdes, gréo, ervilhas, lentilhas, favas, soja.

. Tubérculos: batatas, batata-doce, inhame, mandioca; Todos os
Horticolas

vegetais.
Todas as frutas frescas, congelas ou secas. SUmos e purés de
Frutas
fruta.
Alternativas vegetais Bebida vegetal de aveia, coco e arroz.

Tabela 6 - Fontes alimentares de hidratos de carbono




2.4

Atingir as necessidades em micronutrientes devera ser uma preocupacdo para
todos os atletas. Na alimentacdo vegetariana, especial atencdo deverda ser dada ao
aporte adequado de émega-3, vitamina B12, ferro, zinco, calcio, iodo e vitamina D.
Padrdes alimentares inadequados relacionam-se com o aporte insuficiente de
nutrientes. E a deficiéncia destes resulta em implicacdes prejudiciais tanto para a
saude, como para a performance desportiva’.

2.%.1

Os acidos gordos essenciais 6mega-3 poderado ter implicagdes relevantes
na saude e no rendimento desportivo. Estes sdo importantes para o
crescimento e desenvolvimento normal, na salude cardiovascular, em
doencas inflamatdrias crénicas, e poderdo ainda, melhorar a broncocons-
tricdo induzida pelo exercicio e a imunidade’. S&o responsaveis por: bom
funcionamento fisiolégico, armazenamento de energia, constituicdo da
membrana celular, transporte de oxigénio e funcdo imunitaria®®.

Enquanto a ingestao dietética do acido
gordos alfa-linolénico (ALA) é semelhante
tanto em individuos que sigam uma alimenta-
cao vegetariana ou omnivoros, a ingestao
dos acidos gordos 6mega-3 de cadeia longa
como o acido eicosapentaendico (EPA) e o
4cido docosahexaendico (DHA) é inferior em
vegetarianos ou estritamente vegetarianos,
0 gque se verifica pelas quantidades séricas
mais reduzidas a nivel do sangue e dos
tecidos®.

Alguns alimentos de origem vegetal podem
suprir as necessidades em 6mega-3 com
alguma facilidade, sendo estes: 6leos de
algas/microalgas como fontes de EPA e
DHA; e as sementes de linhacga, chia, canha-
mo e nozes fontes como fontes dee ALAS.

Uma vez que, facilmente se obtém quantida-
des de dmega 6 a partir dos alimentos,
deverd incluir-se alimentos como as semen-
tes de linhaca e/ou o seu 6leo contribui para
0 balanca mais equilibrado deste racio, tendo
em conta que a propor¢do de n-6:n-3, nestes
alimentos, é de cerca de 1:5".
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A suplementacdo em DHA e EPA derivada de
microalgas podera ser Util para otimizar a
ingestdo de acidos gordos 6mega-3. A
combinacdo da suplementacdo com fontes
alimentares de ALA, como sementes de
linhaca, chia e nozes relaciona-se com
ganhos em saude e otimizacdo do desempe-
nho desportivo’.

EPA e DHA (racio de 2:1) *

ALA **

* em atletas; ** em individuos vegetarianos

Ndo existe consenso nas recomendacdes
didrias para individuos vegetarianos que
praticam atividade fisica, existindo apenas
recomendacdes em caso de atletas ou indivi-
duos vegetarianos. Assim, seguem as reco-
mendagdes relevantes quanto a ingestdo

didria de &cidos gordos da familia dmega-
_35,7,15,16:

1.5-2

1,6 (homens) e 1,2 (mulheres)

Tabela 7 - Recomendacdes didrias para a ingestdo de 6mega-3

2.%.2

A vitamina B12 é uma vitamina essencial a sintese de ADN (acido desoxirri-
bonucleico) e na manutencao da integridade da mielina das células nervo-
sas. Esta é sintetizada por microrganismos, pelo que, animais e plantas
ndo a sintetizam. Os animais adquirem-na através da ingestdo alimentar
ou pela producdo da microbiota intestinal. O que faz com que a vitamina
B12 se apresente viavelmente em alimentos de origem animal em peque-
nas doses. Quanto aos produtos de origem vegetal, existem algumas
algas que contém esta vitamina, mas a sua biodisponibilidade é muito
baixa, ndo se considerando como fonte Util para a sua obtencdo.

A biodisponibilidade desta vitamina em
individuos ovolactovegetarianos varia de
acordo com a quantidade do consumo de
alimentos de origem animal (ovos e lactici-
nios) e com o consumo de alimentos fortifi-
cados (por exemplo, cereais de pequeno-al-
Mo¢go) e suplementos.
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A deficiéncia em vitamina B12 pode resultar
em anemia megaloblastica, alteracdes
neuroldgicas (ex.: deméncia) e diminuicdo da
divisdo celular. Nas causas para a deficiéncia
em vitamina B12, para além do seu consumo
insuficiente, incluem-se situagcdes de mal
absorcdo, como anomalias no trato gastroin-
testinal e a diminuicdo da eficiéncia de
absorcdo desta vitamina a partir dos alimen-
tos (neste caso, de origem animal). Este
ultimo ponto, verifica-se frequentemente na
populagdo com idade superior a 50 anos®.
Assim recomenda-se que avalies periodica-
mente os niveis séricos desta vitamina.



Para individuos estritamente vegetarianos ndo existe nenhuma fonte natural para obten-
cdo desta vitamina através da dieta, pelo que deverao ser ingeridos alimentos fortificados
e/ou suplementos com o objetivo de prevenir a deficiéncia e manter as reservas corporais.

Aparentemente ndo existem diferencas entre a suplementacédo oral e sublingual®’®. Em casos
em que a suplementacado oral ndo é bem tolerada, a suplementacdo via sublingual podera ser
uma opc¢ado com maior eficacia, conforme neste exemplo de suplemento: https://veggunn.-
com/pt-pt/producto/comprimidos-sublinguais-de-vitamina-b12-flash-veggunn/. Em casos
de caréncia extrema poderdo ser recomendadas injecdes intramusculares ou subcutaneas ou
vitamina B12 de aplicacao transdérmica.

As recomendacdes nutricionais desta vitamina sdo de 2.4 microgramas (ug) para adultos,
sendo que alguns autores sugerem que individuos vegetarianos consumam acima de 6
ug/dia7. De modo a suprir as necessidades nutricionais desta vitamina dever-se-4 seguir as
seguintes regras (Tabela 7)"

Alimentos fortificados: 2 porcdes diarias 1.5-25
Suplementacdo: diaria 5-10
Suplementacdo: 3 vezes/semana 1000
Suplementac¢ao: 2 vezes/semana 2000

NOTA: A informacao exposta € meramente informativa, pelo que a suplementacdo deve ser prescrita por
um profissional de saude especializado.

Tabela 8 - Recomendag¢des nutricionais para a suplementagéo em vitamina B12
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A vitamina D é uma vitamina lipossollvel produzida na pele, essen-
cial para a absorcdo do calcio e salude 6ssea, regular os sistemas
muscular, imunitario e cardiovascular e, ainda, aumentar a eficacia
da absorcdao intestinal do célcio e do fésforo'.

Nas causas para a deficiéncia desta vitamina
estdo a reducdo da sua sintese pela pele, a
reducao da absorcao e doencas adquiridas
ou hereditdrias que possam comprometer o
metabolismo da vitamina. A deficiéncia de
vitamina D nao diagnosticada é comum,
dado que as recomendac¢des comummente
ndo sdo atingidas, tanto em populacdes
vegetarianas como nao vegetarianas's.
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A colecalciferol (D3) é a versdo de origem
animal que estd amplamente disponivel
como suplemento e ergocalciferol (D2) é a
versdo de origem vegetal que aparenta ter
uma biodisponibilidade inferior que a D3.

No entanto, op¢bes de D3 vegan-friendly
derivadas de liquen - um organismo
composto por um fungo e uma alga -, ja
estdo disponiveis, sendo uma opg¢do com
maior biodisponibilidade7. Como poderas
ver em: https://veggunn.com/pt-pt/pro-
ducto/vitamina-d3-capsulas-vege-
tais-2500iu-veggunn/

Fase adulta

Em casos em que a ingestao de alimentos
fortificados e/ou a exposi¢cdo solar nado
sejam suficientes, recomenda-se a suple-
mentacdo de 10 pg/dia (400 I.U) em vitami-
na D 57,

No caso de atletas, independentemente do
padrdo alimentar, recomenda-se otimizar
os niveis séricos de vitamina D, mencionan-
do que niveis reduzidos desta vitamina
afetam a forca muscular e o consumo de
oxigénio, pelo que a suplementacdo podera
ser protetora contra lesées por uso excessi-
vo tendo em conta o seu papel no metabo-
lismo do calcio e na fun¢cdo musculo-esque-
|ética’.
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Tabela 9 - Recomendacgdes nutricionais para o aporte de vitamina D

2.1.4%

O célcio € um mineral essencial a salde 6ssea, funcdo nervosa, muscular e

coagulacdo sanguinea'.

A ingestdo de calcio em individuos ovolactovegetarianos tipicamente
atinge as necessidades nutricionais; ja quanto a individuos estritamente
vegetarianos o consumo tende a ser ligeiramente inferior as recomenda-

coes®.

No entanto, alguns estudos indicam que
individuos vegetarianos absorvem e retém
maiores quantidades do mineral que ndo
vegetarianos, apresentando uma densidade
mineral 6ssea semelhante entre os dois
grupos>". Tal explica-se por mecanismos de
adaptag¢do”. Quando as quantidades de
calcio ingeridas sao habitualmente baixas,
caso haja vitamina D presente e suficiente, a
proporcdo de calcio absorvida dos alimentos
é aumentada’.

Para além de que, fatores relativos ao estilo
de vida, pratica de atividade fisica, habitos
tabagicos, peso e fatores genéticos exibem

22

um papel mais importante na densidade
mineral éssea que a quantidade de célcio da
dieta e a sua origem'.

A biodisponibilidade do calcio nos alimentos
de origem vegetal estd inversamente
relacionada com a sua presenca em oxalatos
e fitatos, que sdo anti-nutrientes?°. A absor-
cdo de célcio por parte de alimentos com
elevado teor em oxalatos como os espina-
fres, folhas de beterraba e acelga é de cerca
de 5%, pelo que, mesmo sendo ricos em
cdlcio, ndo devem ser consideradas boas
fontes deste mineral?.



Em comparacdo, a absorcao de vegetais
pobres em oxalato como couve, couve chine-
sa e nabica é de cerca de 50%. Comparando
ainda com o leite de vaca, a absorcao desta
vitamina em alimentos fortificados em calcio,
como tofu ou bebidas vegetais, é bastante
semelhante, aproximadamente 30%2".

Em suma, quem segue um padrao alimentar
estritamente de origem vegetal podera
atingir as suas necessidades através de
alimentos como as horticolas de cor verde-
-escura, sementes, frutos

leguminosas,
gordos e alimentos fortificados em calcio
(ex. bebidas vegetais).

Para manutencdo de niveis apropriados de
calcio, devera ainda manter niveis adequa-
dos de vitamina D e bem como a ado¢do de
um estilo de vida promotor de saude".

Para atletas vegetarianos, a importancia
deste mineral reflete-se no seu papel na
manutencdo da saude do esqueleto. As
perdas deste mineral sdao exacerbadas em
casos de extrema sudacédo/transpiracéo e,
também, durante fases de restricdo
energética, amenorreia (auséncia de
menstruagdo) e, provavelmente, na sindrome
de Défice Energético Relativo no Desporto
(RED-S) (ver no glossario). No entanto, a
recomendacdo (RDA) para a ingestdo de
calcio (1000mg/dia) parece ser suficiente
para suprir as necessidades deste mineral na
populagcdo atlética na maior parte dos
contextos’?.

FAIXA ETARIA (ANOS) RECOMENDAQGES POR MG/DIA
1-3 500
4-8 800
9-18 1300
19 - 50 1000
51-70 1200
>70 1200
Atletas amenorreicas 1200

(todas as idades)

Tabela 10 - Recomendacgdes nutricionais didrias para a ingestao de calcio (mg)

o)
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2.1.5

Pessoas que seguem uma alimentacdo vegetariana consomem relativa-
mente mais ferro que individuos omnivoros, todavia apresentam reservas
tipicamente inferiores, mesmo consumindo as mesmas quantidades de
ferro?°?'. Apesar disso, alguns estudos referem que estes niveis de ferriti-
na (reservas de ferro organismo) inferiores poderdao ser benéficos, uma
vez que niveis elevados de ferritina sérica estao associados ao risco de

desenvolver sindrome metabdlica>?.

Quanto a préatica de atividade fisica, sabe-se
gue o défice em ferro (sem anemia) reduz a
capacidade de resisténcia aerdbia, aumen-
tando o dispéndio energético e comprome-
tendo as adaptag¢des ao treino’.

Posto isto, levantam-se algumas questdes
sobre a biodisponibilidade do ferro ndo-he-
me proveniente dos alimentos de origem
vegetal, uma vez que o ferro heme - comum
nos alimentos de origem animal - apresenta
uma absorgdo substancialmente superior?,

A absorcdo do ferro ndo-heme depende das
necessidades fisioldgicas e é regulada pelas
reservas de ferro. Esta absorcdo também
podera ser influenciada pela composi¢cao da
refeicdo. A biodisponibilidade do ferro
ndo-heme (aquilo que o teu corpo consegue
absorver) é influenciada por fatores inibido-
res e facilitadores da sua absorcao. Os
fatores inibidores como os fitatos e polife-
ndis presentes no cha, café, especiarias,
cacau e, também a reducdo da acidez gastri-
ca e estados inflamatérios aumentados,
poderdao diminuir a absorcdao do ferro
ndo-heme'"?,

Fitatos (presentes nas leguminosas)

Polifendis (presentes em cha, café,
vinho, cacau, frutas, vegetais, leguminosas
e alguns cereais)

Calcio

Ja os fatores facilitadores da absorcdo,
como a vitamina C (ex. laranja), acido citrico
(ex. sumo laranja, limao) e outros acidos
organicos, frutooligossacaridos, vitamina A e
betacaroteno promovem a conversdo de
ferro férrico em ferro ferroso - a forma
melhor absorvida pelo organismo®®2325,
Sabe-se ainda que o corpo humano se
adapta e absorve o ferro ndo-heme com
eficiéncia, pelo que os efeitos dos fatores
inibidores e potenciadores da absorcao de
ferro poderdo diminuir com o tempo®>26,

E importante referir que qualquer deficiéncia
em ferro identificada deverd ser tratada por
via medicamentosa e nao exclusivamente
pela alimentagao'.

Em baixo poderas consultas os fatores facili-
tadores e inibidores, bem como, as recomen-
dacdes diarias para a ingestdo de ferro.

Vitamina C (frutos citricos,
frutosvermelhos, kiwi, sumo de
limdo, vinagre de cidra,
pimentos, brécolos)

Tabela 11 - Fatores inibidores e facilitadores da absor¢do do ferro
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RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS PARA O FERRO EM MG/DIA

Mulheres (18 - 50 anos)

Homens (> 18 anos)

18

8

Tabela 12 - Recomendacdes didrias para ingestdo de ferro'*
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O zinco é um mineral essencial as funcdes metabdlicas e apresenta um
papel fundamental no sistema imunitario, sendo essencial no crescimento
e desenvolvimento e, ainda, na acuidade do paladar'®.

Apesar dos alimentos de origem animal
conterem quantidades superiores de zinco
em comparagao com os alimentos de origem
vegetal e da populacdo vegetariana, conse-
guentemente, consumir menos zinco, nao se
verificam niveis plasméticos significativamen-
te inferiores em individuos com uma alimen-
tacdo estritamente de origem vegetal
quando comparado com omnivoros. Tal
podera ser explicado por mecanismos de
adaptacdo associados a otimizacdo da
absorgdo do zinco'7:2324,

Em suma, a evidéncia cientifica mostra-nos
que, apesar do consumo ser inferior em
individuos vegetarianos, nao existe um maior
risco de deficiéncia do mineral?:.

A semelhanca do ferro, a biodisponibilidade
do zinco podera ser diminuida pelos fitatos
presentes nas leguminosas, cereais integrais,
frutos oleaginosos e sementes e, ainda, pela
ingestdo de suplementacdo em ferro (se
bem que, a presencga de ferro numa refeicao
nao influencia a absorc¢do de zinco).

Assim, a preparacdo dos alimentos, tal
como demolhar e germinar as leguminosas,
cereais integrais, frutos oleaginosos e

sementes, devera ser uma pratica utilizada
de modo a facilitar a absor¢do do mesmo?,.

INGESTAO DIARIA RECOMENDADA PARA O ZINCO EM mg/DIA

Mulheres (18 - 50 anos)

Homens (> 18 anos)

8

n

Tabela 13 - Recomendacdes didrias para ingestdo de zinco
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O iodo é um elemento essencial tanto no rendimento desportivo como
para o crescimento e desenvolvimento mental, desempenhando ainda
um papel fundamental na funcgéo tiroideia e no metabolismo™. Tanto o
consumo excessivo como deficiente poderdo levar as disfungdes da
tiroide™.

O conteldo de iodo nas plantas é varidvel @ [ 2= ceipier o e =i ter el = le e aler =iyl
dependente da sua concentragcdo Nos SOlOS, [/ eeliylel-n el ol dion fleone e ol e el Te e
qgue atualmente é escassa. Assim, quem el elel ey Tele ol (pEler b oo [l ]
segue uma alimentacdo estritamente vege- | celiiilinlel < eb i sle) gty e
tal, sem o consumo de alimentos fortificados
ou suplementacao, podera ter uma ingestdo
insuficiente deste micronutriente°. Caso a suficiéncia através da alimentacdo
ndo seja atingida, aconselha-se a suplemen-
tacdo, de modo a suprir as necessidades
recomendadas.

Aconselha-se a substituicdo do sal comum
pelo sal iodado, ndo excedendo as reco-
mendacdes para o consumo de sal - 5g/dia,

INGESTAO DIARIA RECOMENDADA (RDA) PARA O I0DO EM uG/DIA

Fase adulta 150

Tabela 14 - Recomendagdes nutricionais diarias para o aporte de iodo

Al
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UM RESUMO DE TODOS 0S
NUTRIENTES E EXEMPLOS DE
ALIMENTOS ONDE O0S PODES

FONTES ALIMENTARES

Omega3 (ALA + Algas, microalgas, sementes e 6leos de linhaga, chia e
DHA/EPA) canhamo, soja, nozes e beldroegas.

Alimentos fortificados como alternativas vegetarianas a carne,
Vitamina B12 extrato de levedura, bebidas vegetais e cereais de
pequeno-almocgo.

Alimentos fortificados como bebidas e cremes vegetais, cereais

Vitamina D ~
de pequeno-almogo e pdo.

Horticolas de cor verde-escura, leguminosas, sementes, frutos
Calcio gordos; alimentos fortificados como tofu, bebidas vegetais e
cereais de pequeno.

Leguminosas, cereais integrais, horticolas de cor verde-escura,

Ferro . -~
sementes e frutos gordos, tofu, tempeh, alimentos fortificados.

Zinco Produtos derivados da soja, leguminosas, cereais integrais, frutos
oleaginosos e sementes.

lodo Sal iodado, algas.

Tabela 15 - Quadro resumo dos nutrientes a ter em atengéo e as suas fontes alimentares
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2.5

A utilizacdo de suplementacao nutricional
e/ou ergogénica (ver glossario) ndo carece
de obrigatoriedade, no entanto esta podera
ser interessante para garantir a suficiéncia de
nutrientes (quando através na alimentacao
nao é possivel) e, também como ergogénico,
ou seja, para otimizar o rendimento desporti-
VO.

Em termos de suplementacao ergogénica, os
suplementos com maior suporte cientifico
para o atleta vegetariano sdo os isolados de
proteina vegetal, a creatina e a beta-alani-
nas.

A suplementacdo em proteina é Util na
recuperacao entre sessdes de treino e na
manuten¢do de massa magra, sendo princi-
palmente utilizada na refeicdo que sucede o
treino (i.e, pds-treino)®. A creatina ndo se
encontra em alimentos de origem vegetal,
pois & um composto do musculo e, portanto,
sb se encontra na carne e no peixe. Esta é
um dos suplementos mais estudados e com
maior suporte cientifico, apresentando-se
como eficaz no aumento da performance em
exercicios de elevada intensidade e baixa
duracdo, na hipertrofia muscular e no aumen-
to da forca maxima®.

Num estudo em que se analisou os efeitos de
uma dieta vegetariana (com e sem suple-
mentacao de creatina e -alanina) nas reser-
vas musculares de creatina, carnosina e
carnitina, verificando-se que a concentracao
muscular de carnosina e carnitina nao sofreu
alteracgdes significativas durante o tempo de
intervencdo. Sugerindo, assim, que para
estes dois compostos (que apresentam uma
menor taxa de turnover do que a creatina), a
sintese enddgena poderd ser suficiente na

Creatina (dose manutengao)

Beta-alanina

manutencao dos niveis musculares (durante
pelo menos 3 a 6 meses). Quanto a creatina,
O grupo sujeito a dieta vegetariana sem
suplementagcao diminuiu a concentracao de
creatina plasmatica em 46% e, no grupo com
suplementacdao a concentracdo plasmatica
aumentou em 195% suplementando com 1
g/dia de creatina. Sugerindo que os vegeta-
rianos respondem a suplementacao de
creatina,

No entanto, a semelhanca da creatina, indivi-
duos vegetarianos parecem apresentar
valores inferiores de carnosina muscular em
comparacdo com omnivoros. Tal deve-se ao
facto da principal fonte de beta-alanina
(precursor limitante da taxa de carnosina) ser
a carne. Assim, atletas vegetarianos poderdo
experienciar a reducdo da fadiga durante
exercicio de intensidade vigorosa, com dura-
cao entre 60 a 240 segundos, através do uso
de suplementagdo em beta-alanina’.

Ou seja, o risco de consumir substancias
ilegais ou que ndo constam na lista de ingre-
dientes é real. Por exemplo, em 2013
realizou-se um estudo que testou 114 suple-
mentos em que 10% continham substancias
ilegais?®. Em adicdo, a toma de suplementa-
cao pode carecer de contraindicacdes. Assim,
recomenda-se o uso de suplementos sob a
orientacdo de um médico ou nutricionista.

3-5g/dia

4-6 g/dia (durante 2-4 semanas)

Tabela 16 - Recomendacdes nutricionais didrias para o aporte de zinco
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2.6 HIDRATAGAO

O estado de hidratacdo, a ingestao de agua
e as consequéncias da hipohidratacao no
rendimento desportivo, na salude e no bem-
-estar sdo temas frequentemente abordados
Nno Nosso quotidiano.

Os efeitos das alteracdes do equilibrio
hidrico no rendimento desportivo, forca,
poténcia, habilidades motoras e rendimento
cognitivo ja foram amplamente estudados
nos Ultimos anos. E consensual que a hipohi-
dratacdo (hidratacdo insuficiente) diminui a
performance aerdbia e a capacidade de
tolerar o calor induzido pelo exercicio,

As condi¢cdes ambientais em que se pratica a
atividade fisica (temperatura, humidade,
exposicdo e solar e vento) resultam em varia-
¢Oes da temperatura corporal. Como respos-
ta a elevagdo da temperatura, o corpo induz
0 aumento da circulagdo sanguinea na pele e
da secrecdo de suor (constituido por agua e
eletrdlitos), sendo a evaporac¢do do suor o
mecanismo primario para a diminuicdo da
temperatura corporal®®. Caso ndo haja uma
reposicdo apropriada destas perdas de agua
e eletrdlitos instala-se um quadro de desidra-
tacdo e hiponatremia que podera ter um
impacto nefasto no rendimento desportivo e

aumentando a percecdo de esforco e, ainda,

I na saude™30,
o esforgo fisioldgico°.

St NA PRATICA E, UMA VEZ QUE A DESIDRATAGAO
COMPROMETE 0 RENDIMENTO DESPORTIVO, SEGUEM
ALGUNS CUIDADOS A TER3%*%:

As estratégias de reposicao de fluidos devem ser desenvolvidas individual-
mente, ajustando a taxa de transpiracdo do atleta. A taxa de transpiracao
pode ser avaliada através da medicdo do peso corporal antes e apés o
exercicio rotineiramente;

Os atletas deverao hidratar-se varias horas antes do exercicio;

Devem ser ingeridos fluidos suficientes durante a atividade, de modo a
evitar diminui¢cdes de massa corporal superiores a 2%;

O sodio deve ser incluido quando as perdas por transpiragao sao elevadas,
principalmente em atividades fisicas superiores a 2h;

Apos a atividade, o estado de euhidratacao (estado de hidratagao normal)

deve ser assegurado. Fatores como a concentracdo da urina e a sua cor (i.e.

o quao amarelada) podem ser utilizados para avaliar o estado de hidrata-

¢do;

Apos a atividade que resulta em diminuicdo da massa corporal através da

transpiracao, dgua e minerais deverao ser ingeridos em quantidades supe-

riores, de modo a otimizar a recuperacao do equilibrio hidrico e eletrolitico;

Individuos que necessitam de uma rapida e completa recuperacdo do
balanc¢o hidrico deverdao consumir cerca de 1.5L por quilo de peso perdido;

O consumo de bebidas e snacks que contenham eletrélitos e hidratos de
carbono podem ajudar no restabelecimento do balanga hidrico e no rendi-
mento desportivo.
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MOMENTO QUANTIDADE

Antes do exercicio 5 a 10ml/por kg de peso corporal (2 a 4h antes)
Durante o exercicio 04a0,8L/h
Apos o exercicio 1,25-1,5 L por cada 1kg de peso corporal perdido

Tabela 17 - Recomendacdes para a ingestdo de fluidos antes, durante e apds o exercicio




ESTRATEGIAS
NUTRICIONAIS
ESPECIFICAS
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ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS
ESPECIFICAS

Varias estratégias nutricionais podem ser adaptadas antes, durante e apds o exercicio de
modo a promover as adaptacdes induzidas pelo treino e a recuperacdo que se sucede. Na
figura 1 (adaptado do Manual da DGS: Nutricdo no Desporto) poderas ver a implementacdo
de algumas estratégias sobre a ingestdo de hidratos de carbono no momento antes, durante
e apos o treino/competicdo.

1-4h antes do exercicio
1-4g hidratos de carbono/kg peso
corporal

Recomendagéo Pequenas
de hidratos de quantidades
carbono ou bochechar

Tipo de hidratos Hidratos de carbono transportados por um ou
de carbono multiplos transportadores

Treino nutricional
Treino nutricional recomendado altamente
recomendado

DURANTE

1,2g hidratos de carbono/kg peso corporal/h
ou
0,89 hidratos de carbono/kg peso corporal/h
+0,249 proteina/kg peso corporal

Figura 3 - Recomendac¢des para a ingestdo de hidratos de carbono antes, durante e apds a ativida-
de fisica®
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BENEFICIOS NA SAUDE E NO
EXERCICIO

A alimentacao vegetariana tem sido estuda-
da nos ultimos anos, principalmente como
terapéutica na prevencdo de doengas do
século XXI.

Varios estudos indicam que uma alimenta-
cdo rica em alimentos vegetais nao refina-
dos estdo associadas a varios beneficios
para a saude em geral: menores niveis de
colesterol total e de lipoproteina de baixa
densidade (LDL)>3233, menor pressao arterial
sistélica e diastdlica®3*-3¢, niveis mais baixos
de dlicose®¥ e triglicerideos?'*, menores
indices de massa corporal®3234,

Alguns estudos revelam que pessoas que
seguem um padrdo vegetariano, quando
comparado com pessoas que consomem
dietas omnivoras, apresentam uma diminui-
cao do risco de desenvolver diabetes melli-
tus tipo 235, uma diminuicdo do risco de
desenvolver sindrome metabdlica3®4°, um
risco reduzido de morbilidade e mortalida-

3

de por doenca cardiaca isquémica3436.37.41.42]
uma reduc¢ao na incidéncia de cancro®?*’ e

reducdo de mortalidade por todas as
causas®>43,

Tal relaciona-se com o facto de neste tipo de
padrdo alimentar haver uma menor ingestao
de gordura saturada e colesterol e maior
ingestdo de hortofruticolas, grdos integrais e
frutos oleaginosos ricos em substancias
benéficas para a saude, como fibras, antioxi-
dantes, fitoestrogéneos e fitoquimicos™44,

Da mesma forma, a atividade fisica regular
também ¢é extremamente importante na
prevencdo e reducdo da gravidade dessas

mesmas patologias*.

Deste modo, a combina¢do de uma alimenta-
¢do vegetariana saudavel com a pratica de
exercicio fisico regular resulta em taxas de
doencas e mortalidade mais baixas do que
apenas uma alimentacdo vegetariana ou
apenas a pratica de exercicio fisico*.



4.1 POSSIVEIS BENEFICIOS DA ALIMENTAGAO
VEGETARIANA NO EXERCICIO Fisico

Dietas vegetarianas podem estar associadas
a multiplos beneficios, no entanto, usufruir
destas depende do cumprimento das neces-
sidades nutricionais, e ainda nao existem
correlagdes claras na evidéncia cientifica®*.

Devido aos seus potenciais beneficios,
alguns aletas procuram seguir uma dieta
vegetariana para melhorar o seu estado de

E, de facto, existem atletas veganos
com muito sucesso desportivo, tais
como Tony Gonzalez, o triatleta

Ironman Brendan Brazier, o atleta olim-
pico Carl Lewis e o fisioculturista Ken-
neth Williams, que nos revelam que o
alto rendimento desportivo pode ser
alcancado sem consumir alimentos de

saude geral, como também para otimizar o
seu desempenho fisico®.

origem animal*4.

MAS SERA QUE A CIENCIA MOSTRA QUE UMA
ALIMENTAGAO DE BASE VEGETAL MELHORA 0
DESEMPENHO DESPORTIVO?

A relacao entre um padrdo alimentar vegetariano e o rendimento desportivo comecgou a ser
estudada em 1988, tendo se concluido que uma dieta vegetariana equilibrada supre todas as
necessidades e recomendacgdes nutricionais ao atleta®.

Desde entdo realizaram-se varios estudos que exploram o desempenho de atletas de endu-
rance e corredores de maratona, e de que forma podem beneficiar da ingestao de uma dieta
abundante em vegetais, nomeadamente em alimentos ricos em hidratos de carbono, fibras
alimentares e antioxidantes, como é o caso de grdos integrais, cereais, legumes, vegetais e
frutas?.

ESTES ESTUDOS MENCIONAM POTENCIAIS BENEFICIOS DE UMA AI.IMENTAQF\O
VEGETARIANA AO NIVEL DO RENDIMENTO DESPORTIVO, NOMEADAMENTE:

© Melhoria da composicdo corporal; @ Reducao do stress oxidativo,

© Melhoria de fatores cardiometabdlicos; © Melhoria do sistema imunitario.

@ Maior consumo de hidratos de carbono
e aumento das reservas de glicogénio
(ver glossario);

N

VAMOS VER ALGUNS DESTES EM DETALHE!
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%.1.1 MELHORIA DA COMI’OSIQKO CORPORAL

A reducdo da massa gorda esta diretamente
relacionada com o desempenho desportivo.
A populagcdao vegana tende a apresentar
indices de massa corporal inferiores a popu-
lacdo omnivora®’. Tal reducdo associa-se ao
baixo teor em gorduras e elevado teor em
fibras deste tipo de padrao alimentar. Estes
dois fatores relacionam-se com a diminuicdo
da densidade energética das refeicdes
(menos calorias), o que leva a uma ingestao
energética inferior ao longo do dia e, por
consequéncia, diminui¢cdo da massa gorda“®.

A reducdo de massa gorda estd associada
ao aumento da capacidade aerdbia submaxi-
ma e maxima. Note-se que, um atleta com
capacidade superior de consumo maximo de
oxigenio (VO, . ) tera mais rendimento do
gue um atleta com um valor relativo inferior,
pelo que, o efeito da alimentagdo no VO,
em relacdo ao peso corporal é importante,
ndo sé em atletas de alta competicao, como
para pessoas que ndo praticam desporto de
alta competicdo*e4e,

4.1.2 MELHORIA DE FATORES METABOLICOS

Sabe-se ainda que padrdes alimentares de
base vegetal sdo fundamentais na saude
cardiovascular, algo que é critico em despor-
tos de resisténcia (endurance). Especialmen-
te, por se relacionarem com melhorias das
concentragdes plasmaticas de lipidos,
pressao arterial, peso corporal, controlo da
glicemia, e ainda por estarem associadas a
reversao da aterosclerose (ver glossario).

O treino aerébio aumenta o volume sangui-
neo e reduz a viscosidade do sangue. No
entanto, a viscosidade sanguinea também é
influenciada pelas escolhas alimentares.
Uma vez que alimentos de origem vegetal
apresentam tipicamente baixo teor em
gorduras saturadas e auséncia de coleste-

rol, a alimentacdo vegetariana é conhecida
por reduzir as concentracdes de lipidos
sanguineos, que leva a reducao da viscosi-
dade. Esta reducao da viscosidade melhora
a oxigenacgdo dos tecidos e, como consequ-
éncia, o rendimento desportivo3:.
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O fluxo sanguineo esta dependente também
da flexibilidade arterial. Sabe-se que artérias
saudaveis expandem com a pressdo de uma
onda de pulso (complacéncia) e retoma ao
seu didmetro assim que a onda passa (elasti-
cidade). Com hipertensdo ou niveis de gluco-
se sanguineos cronicamente elevados,
surgem situagdes clinicas de diabetes que
poderao lesionar a parede da artéria, levan-
do a inflamacdo e remodelacao de matrizes,
qgue por sua vez tornam as artérias “mais
duras”, ou seja, menos elasticas.

A elasticidade das artérias estd intimamente
ligada com habitos alimentares e verificou-se
que individuos vegetarianos melhoraram a
vasodilatacdao da artéria braquial quando
comparando com individuos que seguiam
uma dieta convencional, com reduzido
consumo de hidratos de carbono.



4.1.3 MAIOR CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO

A relagdo entre hidratos de carbono e rendi-
mento desportivo tem sido estudada pela
Ciéncia desde a década de 6034. Sendo o
macronutriente preferido do corpo no que
respeita ao fornecimento de energia, tem um
grande impacto no rendimento, principal-

mente na capacidade aerdbia e resisténcia®°.

O consumo frequente e abundante de
graos integrais, leguminosas, frutas e horti-
colas - alimentos ricos em hidratos de

carbono -, tipico de uma alimentacao vege-
tariana, ajuda a atingir as necessidades
deste macronutriente, bem como, a restau-
rar as reservas de glicogénio®®.

't.1.% REDUQ?\O DO STRESS OXIDATIVO

Como consequéncia, apods a pratica de exer-
cicio fisico sdo produzidas espécies reativas
de oxigénio (radicais livres) como resposta
ao dano muscular. Quando a producao de
radicais livres excede a capacidade de o
corpo neutralizar esses radicais livres através
dos antioxidantes enddégenos (produzidos
pelo corpo) e exdégenos (obtidos através da
alimentacdo), consideramos que o corpo
esta em stress oxidativo.

Em doses baixas, o stress oxidativo ajuda a
regular as defesas antioxidantes. Quando a
producdo de radicais livres supera conside-

ravelmente a capacidade de resposta dos
antioxidantes, podemos ter um quadro de
fadiga muscular severa, diminui¢do do rendi-
mento desportivo e comprometimento da
recuperacao’s.

Em comparagao com omnivoros, individuos
veganos e vegetarianos aumentaram a sua
atividade antioxidante, devido ao consumo
superior de vitamina C e E, beta-caroteno, e
outros antioxidantes, e ainda, aumentaram
a producao enzimatica de antioxidantes®', o
que pode também levar a uma melhoria da
recuperacao e rendimento desportivo.
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4.1.5 MELHORIA DO SISTEMA IMUNITARIO

Adicionalmente, os atletas de alto rendimen-
to, devido a intensidade e frequéncia de
treino (como explicado anteriormente),
podem apresentar uma funcdo imunoldgica
levemente reduzida, podendo resultar no
aumento da suscetibilidade a infe¢des micro-
bianas do trato respiratério superior (i.e.
pulmdes), impedindo a periodicidade dos
treinos e consequentemente comprometen-
do o seu desempenho3.

No entanto, se existir uma ingestdo
adequada de micronutrientes, antioxidante
e fitoquimicos, isto pode atenuar a supres-
sdo da funcao imunolégica e o stress oxida-
tivo causado pela intensidade do exercicio
praticado?. Individuos vegetarianos, geral-
mente, apresentam uma ingestdo superior
de antioxidantes, como vimos antes, o que
pode ajudar a reduzir o stress oxidativo
induzido pelo exercicio. Tal explica-se

devido ao consumo diversificado de frutas

e legumes, fontes alimentares de antioxi-
dantes.

Para maximizar o desempenho, a recupera-
cdo, a resisténcia e a prevencdo a doengas,
recomenda-se a ingestdao de alimentos de
origem vegetal integrais e coloridos, sendo
esta recomendacdo igualmente importante
para atletas omnivoros. Pelo que, de forma a
potenciar o rendimento a longo prazo, torna-
-se fundamental adequar ndo sé a densidade
em macronutrientes, mas também em micro-
nutrientes essenciais de acordo com as
necessidades individuais®.

Note-se que uma alimentacao de base vege-
tal apresenta beneficios anti-inflamatoérios
ndo s pelo seu conteudo em antioxidantes,
mas também pela auséncia de alimentos que
poderao ser inflamatérios e ainda, pela
auséncia de gorduras proé-inflamatoérias?e.
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O QUE PODEMOS CONCLUIR?...

Apesar de se declararem varios beneficios da alimentagdo vegetariana na saude,
qguando se avaliam os estudos realizados até hoje relativos a performance em atletas
com uma alimentagdo vegetariana, comparativamente com a alimentagdo omnivora,
parece nao haver superioridade da primeira.

Na capacidade aerébia, apesar de alguns estudos terem reportados melhorias na
capacidade maxima de VO, e na performance®>%, muitos outros reportam nédo haver
diferencas significativas entre os dois grupos®+-6,

Quanto a exercicio de forca e poténcia, e apesar de atletas vegetarianos terem
menores niveis de creatina (aspeto que afeta a forca e a poténcia em particular), o
que se verifica é que ha uma maior recetividade quando suplementando com creati-
na, aumentando os efeitos desta na creatina total, fosfocreatina, massa livre de
gordura e capacidade de trabalho total em comparacdo com individuos omnivoros
igualmente suplementados. No entanto, os dois grupos ndo apresentaram diferencas
guanto a capacidade maxima de trabalho em exercicios submaximos®.

Verifica-se ainda que a maior parte dos estudos apresentados referem-se a dietas
ovo-lacto-vegetarianas, pelo que sdo necessarios mais estudos que tenham em conta
uma dieta 100% vegetal.

A possibilidade deste padrao alimentar poder contribuir para o rendimento desporti-
vo mantéme-se tedrica. Os beneficios atribuidos na otimiza¢do da recuperacdo pode-
rao ser sustentados indiretamente pelos efeitos deste padrao alimentar no fluxo
sanguineo, na composicdo corporal, na inflamacdo sistémica (pela sua capacidade
antioxidante) e nas reservas de glicogénio (pelo hipotético consumo elevado de
fontes alimentares de hidratos de carbono).

IDEIAS PRINCIPAIS
A RETER

Em suma, e com base nos estudos cientificos que foram referidos é improvavel que
uma alimentacao de base vegetal ofereca claras vantagens no rendimento desporti-
vo, quando comparada com uma alimentagao convencional com carne e peixe, seja
ao nivel da forca e desempenho em exercicio anaerébico ou aerébico, mas também
ndo implica desvantagens. Uma alimentacdo de base vegetal estd associada a redu-
¢ao do desenvolvimento de varias doencgas cronicas ao longo da vida, e pode contri-
buir até para uma maior longevidade.

Assim, a alimentacdo vegetariana assume-se como uma op¢ao viavel e adequada
como suporte no rendimento desportivo, contribuindo, ainda, para a saude fisica®.
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Nesta seccdo poderas encontrar algumas perguntas frequentes associadas a alimentacdo
vegetariana. Descobre se sdo verdade ou mito!

PROTEINAS VEGETAIS TEM MENOR VALOR BIOLOGICO
QUE AS ANIMAIS?

A qualidade da proteina é determinada pelo seu conteildo em aminoacidos essenciais e
pela sua digestibilidade (facilidade do organismo absorver nutrientes). Quanto aos aminoa-
cidos essenciais e a proteinas “completas” e “incompletas”, & essencial atingir as necessida-
des energéticas diarias e o consumo de varias fontes de alimentos de origem vegetal ao
longo do dia; ao se combinar diferentes alimentos, sera facil alcancar a absorcdo de todos os
aminoacidos essenciais, e assim garantir uma sintetizacdo adequada de proteina.

Sobre a digestibilidade: fontes de proteinas vegetais concentradas ou purificadas (i.e., protei-
na de ervilha, proteina de arroz) apresentam elevada digestibilidade (>95%) semelhante a
proteinas de origem animal. J4 alimentos como as leguminosas ou 0s cereais apresentam
uma digestibilidade ligeiramente inferior (cerca de 80-90%), e a proteina dos restantes
alimentos de origem vegetal (ex: horticolas) apresentam uma digestibilidade inferior pela
existéncia de parede celular e presenca de fatores anti nutricionais?°.

A digestibilidade e o conteldo em aminoacidos de alimentos de origem vegetal é relativa-
mente inferior aos de origem animal, no entanto, esta questdo é faciimente colmatada pelo
consumo variado de alimentos de origem vegetal e pelo aporte energético adequado as
necessidades e pela aplicacdo de estratégias que potenciam a biodisponibilidade de algumas
fontes alimentares de proteina (ex: demolha das leguminosas)'.

SER VEGETARIANO CAUSA ANEMIA?

A resposta a esta pergunta encontra-se, mais uma vez, na realizacdo de
uma alimentagdo equilibrada e variada. Existem excelentes fontes alimen-
tares de ferro, provenientes de alimentos de origem vegetal como as
leguminosas, cereais integrais, hortalicas de cor verde-escura, sementes e
frutos oleaginosos.

Para além de estudos referirem que individuos que seguem uma alimenta-
¢do vegetariana consomem relativamente mais ferro que individuos omni-
voros, levantam-se algumas questdes sobre a biodisponibilidade do ferro
ndo-heme. Este, proveniente dos alimentos de origem vegetal, apresenta
uma absorcdo substancialmente inferior ao uma vez que o ferro heme -
comum nos alimentos de origem animal.

A absorcao do ferro nao-heme varia em funcdo de fatores inibidores e
facilitadores. Na prética recomenda-se a demolha de leguminosas, grdos e
sementes, por forma a diminuir o contetdo em fitatos (fatores inibidores)
e a adicdo de fontes de vitamina C (fatores facilitadores)?
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UMA ALIMENTAQKO VEGANA VAI DIMINUIR A MINHA
PERFORMANCE.

A alimentacdo vegetariana ndo esta diretamente relacionada com a diminui¢do do rendimen-
to desportivo. Conforme temos visto, inUmeros estudos mostram que uma alimentacdo
vegetariana ndo implica necessariamente melhorias no desempenho desportivo, contudo,
estes estudos também mostram que ndo prejudica esse desempenho desportivo, ao
comparar-se com atletas com uma alimentacdo convencional®*.

No entanto, a chave esta sempre no equilibrio e diversidade, e alterar o padrao alimentar
pode levar a diminui¢des de performance caso ndo se atinjam as necessidades energéticas e
nutricionais. Posto isto, recomenda-se a procura de um profissional de salde especializado
para ajudar na transicao sem que se prejudique o rendimento desportivo (poderds encontrar
profissionais especializados nesta alimentacdao na seccao de Nutricionistas/profissionais
de saude deste ebook).

NAO E POSSIVEL ATINGIR AS NECESSIDADES
PROTEICAS NUMA ALIMENTAGAO VEGANA

As proteinas desempenham fun¢des estruturais de muita importancia para a recuperagdo de
treinos e eventos desportivos, sendo o seu ajuste uma das estratégias de promoc¢do das
adaptacdes ao treino. Numa alimentacao 100% vegetal deverao ser selecionados e combi-
nados os alimentos com maior teor proteico (ex: leguminosas, substitutos vegetais, cereais
integrais), ajustando-se as quantidades e distribuindo-as ao longo do dia, de modo a garantir
0 aporte proteico necessario por dia.

A impossibilidade de atingir as necessidades proteicas numa alimentagdo vegana € um mito,
e garantir esse aporte de proteina depende apenas de haver algum planeamento basico da
alimentacdo.

Caso precises de apoio neste campo, procura um nutricionista especializado (ver suges-
tées no final do ebook).

SE SEGUIR UMA ALIMENTAGAO VEGANA TEREI MENOS
FORGA.

Como vimos anteriormente, estd estabelecido cientifica- “
mente que uma alimentacao de base vegetal esta perfei-

tamente adaptada ao rendimento desportivo, seja garan- '
tindo a capacidade aerdbia, anaerdbia, assim como a

forca e poténcia’3. }

Caso notes altera¢gdes no treino, ao nivel da forga, tal
provavelmente dever-se-a a uma inadequac¢do do aporte
energético e nutricional, que podera nao estar ajustado as
tuas necessidades, e ndo a alimenta¢cao vegetariana em si.
Neste caso, recomendamos a procura de um nutricionista.
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0S VEGETARIANOS/VEGAN TEM NIVEIS DE
TESTOSTERONA MAIS BAIXA?

A ideia de que uma alimentacdo vegetariana possa estar associada a niveis de testosterona
mais baixos & um mito comum, e a ideia ndo é de todo comprovada pela comunidade cientifi-
ca.

O mito podera estar ligado com o facto de, sem suporte cientifico, se associar o consumo de
carne com masculinidade, tendéncia essa que tém origens culturais remotas, e também com
a percec¢do de que o consumo de alimentos a base de soja, ricos em fitoestrogénios, poderao
levar a uma queda dos niveis de testosterona.

No entanto, num estudo de 2000 verificou-se ndo haver diferencas significativas nos niveis
de testosterona entre individuos vegetarianos e consumidores de carne®’.

Mais recentemente, em 2020, outro estudo que comparou a associacdo entre a alimentacdo
de base vegetal e os niveis de testosterona voltou também a mostrar que nao existe associa-
cao®s,

DEVEMOS TOMAR SUPLEMENTOS? SE SIM, QUAIS?

Recomenda-se a toma de suplementacdo em vitamina B12 para quem segue uma alimenta-
cao 100% vegetal, pois a caréncia desta vitamina tem implica¢cdes negativas para a saude.

Quanto aos suplementos potenciadores do rendimento desportivo, ndo existe recomenda-
¢do exacta para a sua toma. Individuos com uma alimentagdo de base vegetal poderdo bene-
ficiar da suplementacdao em isolados de proteina vegetal - caso haja dificuldade em suprir as
necessidades proteinas -, da creatina e da beta-alanina’. A creatina é encontrada em alimen-
tos de origem animal, pelo que individuos vegetarianos poderao ter niveis mais baixos e
beneficiarem com a suplementacao. A -alanina relaciona-se com a carnosina (apenas encon-
trada na carne), dafi atletas veganos poderem beneficiar com a sua toma.

A suplementagdo em creatina podera otimizar o rendimento em exercicio de alta intensidade,
a forca maxima e hipertrofia. J4 a suplementa¢cdo em B-alanina apresenta-se eficaz na atenua-
cao da fadiga muscular e na otimizacao do rendimento em contrarrelégio, indicado em exer-
cicio aerébio de alta intensidade superior a 60s’.

Nao obstante, o corpo humano produz creatina e carnosina suficiente para manter os niveis
saudaveis, por isso ndo se tratam de nutrientes essenciais, ndo havendo recomendac¢ao para
a sua toma. Ou seja, nao é necessario suplementar.
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PLANO ALIMENTAR TIPO

O plano alimentar que se segue foi realizado para o seguinte exemplo:

HOMEM DE 30 ANOS, 70KG, 175CM, PRATICA ATIVIDADE FISICA DE
INTENSIDADE VIGOROSA 6-7 VEZES POR SEMANA.

REFEICOES

Papas de aveia:

> 100 g de flocos de aveia

» 250 mL de bebida vegetal de soja
Pequeno-almogo > 1maca

> 15 g de frutos oleaginosos

> 1punhado de frutos vermelhos

» 15 g de sementes de linhaga moida

Bolonhesa de lentilhas
> 200 g de lentilhas cozidas

Almoco » 2509 de esparguete integral cozido
> 2509 de horticolas cozidos
> Tlaranja
» 2 unidades de pao de mistura de trigo e centeio

Lanche » 25g de manteiga de amendoim
> 1banana
> 1laranja
Tofu no forno com batata-doce
> 250 g de batata-doce

Jantar » 200g de tofu
> 2509 de brécolos
> 2 kiwis

. Energia: 3000 Proteina: 147g Hidratos de carbono: 4389 Gordura:

TOTAL: ) )
kcals (1.959/kg/dia) (5.83g/kg/dia) 759

Tabela 18 - Plano alimentar tipo

Note-se que o plano apresentado apenas serve de exemplo seguindo as recomendac¢des gerais anterior-
mente mencionadas. Pelo que, outros ajustes seriam necessarios de modo a ajustar ao atleta, ao seu
quotidiano, objetivos e momento de competicdo.
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TESTEMUNHOS

ILDA PEREIRA

Como atleta, claro que faco tudo para garantir um bom equili-

brio entre hidratos de carbono, proteinas e gorduras - os trés

sdo necessdrios para compensar o uso de energia. Os hidratos

fornecem energia, enquanto as proteinas e as gorduras ajudam
a recuperacdo dos musculos apés o esforcgo.

Se ndo bastarem as internacionalizagdes, a presenca na Equipa
Nacional de Estrada, o lugar entre as melhores atletas nacionais
no ranking UCI; se ndo bastasse aos 39 anos estar a disputar
campeonatos nacionais entre as atletas elites e a partilhar pédio
com “meninas” quase 20 anos mais jovens; se nhao basta praticar
ciclismo de competicao e exercer simultaneamente a minha
profissdo como professora e estar envolvida ativamente em
varios projetos para atestar que esta tudo bem comigo e com o
meu rendimento fisico, entdo ndo sei o que mais é preciso para
mostrar que estou bem e que a minha salde recomenda-se.
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BENEK MORAIS

Sou atleta de Trail Running e vegan ha 5 anos. Na
minha experiéncia, a dieta vegetariana estrita veio
trazer enormes beneficios a minha performance
desportiva, desde logo na recuperacdo muscular; foi
algo que notei de imediato: maior disponibilidade
entre treinos e melhor manutenc¢ao do peso.

Em termos de alimentacdo, por esta ser mais varia-
da, notei que todos os meus marcadores biogquimi-
cos melhoraram, desde o ferro as proteinas, calcio,
etc...e até o meu colesterol total, que passou dos
200 para os 160. Foi a melhor opcgao que fiz e reco-
mendo a todos os atletas que o facam, se possivel
com acompanhamento profissional.

PATRICIA SIMOES

Sou praticante de Crossfit e Vegan ha cerca de 7 anos!

Para mim é uma alimentacdo que me deixa pronta para
treinar a qualquer momento, sem sentir que estou cheia
ou pesada. Consigo recuperar de uma sessdo para a
outra bem e sentir que estou pronta para mais!

E como qualquer outro regime alimentar, se cumprirmos
e formos seguidos por algum profissional, ndo vejo
porque nao podemos todos fazer um esforco para pelo
menos tirarmos um dia todos os produtos animais dos
nossos pratos.




RAFAEL PINTO

Antes de me tornar vegan ja seguia uma alimenta-
cdo cuidada, mais saudavel do que a maioria da
populacao e ja treinava a sério seis vezes por
semana. Do dia para a noite, tornei-me vegan,
porque para mim deixou de fazer sentido comer
produtos de origem animal por razdes de ética
animal e sustentabilidade ambiental. Pensei que a
transicao ia ser dificil. Na verdade nao foi! Apenas
substitui a proteina de origem animal por proteina
de origem vegetal e descobri até muitos alimentos
gue todos deveriam consumir; a minha dieta tornou-
-se muito mais variada. Ao nivel da performance,
senti que a minha recuperacdao melhorou, ja ndo
ficava tdo dorido. Ndo necessariamente por ser
vegan mas por seguir uma dieta ainda mais sauda-
vel. J& passaram 5 anos e tive todos os ganhos ao
nivel de massa muscular e forca que poderia ter,
nunca fui limitado pela dieta vegan, pelo contrario.

-
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MIGUEL THE VEGAN

Sempre senti uma ligacdo muito especial com todos os
animais. Quem nao se lembra do filme de 1998 “Doctor
Dolittle” com Eddy Murphy, no qual ele era dotado dum
super poder que Ilhe permitia comunicar com os animais?
Enquanto crianca sonhava conseguir um dia alcancar o
mesmo dote...

Este fascinio passou por varias fases ... mas vamos saltar
para o ano 2015, quando ja nos meus 24 eu me cruzei com o
conceito ‘Vegan’. Nessa época aprofundava a minha paixado

pelo fithess e saude em geral, e pesquisei muito além dos

estudos que seguia. Online o vegan estava em expansao...
segui varios casos e tocou-me profundamente certos docu-
mentarios sobre a falta de respeito e consideracao pelos
animais que alimentam a populacao insaciavel deste planeta.
Foi um choque mas também um momento de tomada de
consciéncia de que tinha que agir!

Levou me 2-3 meses para cortar o meu querido queijo mas
depois disso senti uma onda de energia que nunca tinha
sentido! A minha vida comecou a ter mais sentido!

Claro que me levou uns tempos para aprender como gerir a
minha alimentacdo enquanto vegan, mas nunca tive proble-
mas de energia, nem deixei de treinar como antes. Dai ter
decidido ajudar outras pessoas a fazer a mesma transicao.

Em conclusdo, ndo acho que uma pessoa tem que ser 100%
vegan para ser saudavel. Contudo se queremos contribuir
minimamente e ter um impacto positivo para salvar o nosso
planeta e grande parte dos nossos queridos animais, entdo
sim, a maneira mais sustentavel de o fazer é tornar-se 100%
vegan ou “plant-based”, como eu fiz.
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MELHOR JOGAR |

A& NUTRIGAD NO FUTEBOL

RAFAEL PINTO
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Sandra Gomes Silva

Escolher uma alimentacdo vegetariana ou de base vegetal é um passo
que implica uma mudanga empenhada e consciente, que ird trazer benefi-
cios, mas que também acarreta riscos se ndo for efetuada da melhor
forma. A nutricionista Sandra Gomes Silva, especialista neste tipo de
dieta, que ela prépria também segue, ensina como comegar, com dicas
praticas, listas dos alimentos base e outros, os nutrientes mais importan-
tes e tudo o que precisa de saber para ser um vegetariano saudavel, feliz
e que desfruta desta alimenta¢do de forma descomplicada.

Darchite Kantelal

Um livro que contém toda a informagdo fundamental e necesséria para
ajudar a entender melhor o papel da nutricdo na saude e no desempenho
desportivo. Elaborado com o maior rigor e baseado em estudos cientifi-
cos comprovados, contém também informagdo de caracter essencialmen-
te pratica para o leitor poder otimizar a saude e a performance fisica.
Partindo do geral - os principios de uma alimenta¢do saudavel -, especifi-
ca a questdo desportiva - principios base da alimentacdo desportiva - e
entra no caso particular do futebol, ndo esquecendo as suas “popula-
cOes” especiais, nomeadamente os jovens e as mulheres.

Rafael Pinto

Com mais de 1.200 referéncias cientificas, Saude e Fithess Vegan é o guia
completo para atingir a saude e a performance maximas com uma dieta
de base vegetal. Através deste livro vai aprender como pode prevenir
doencas relacionadas com o estilo de vida através da dieta, como aplicar
uma dieta vegana para atletas e os cuidados que deve ter para prevenir
deficiéncias nutricionais. Da teoria a pratica este livro ensina tudo o que
precisa de saber sobre a matéria. Da autoria de Rafael Pinto, uma das
figuras mais reconhecidas do veganismo em Portugal, praticante de
musculagdo e criador do canal de educagdo para o fitness e nutricdo de
nome préprio.
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NUTRICIONISTAS E PROFISSIONAIS
DE SAUDE

ANA ISABEL MONTEIRO (LARANJA LIMA) MAGDA ROMA

Online | Famalicédo Lisboa | Online
laranjalimanutricao.com magdaroma.com
laranjalima.nutricaoebemestar@gmail.com geral@magdaroma.com

Sécios da AVP usufruem de desconto de 5%.

RAFAELA HONORIO (GREENDATE) RITA TEIXEIRA

Alcobaca | Santarém | Online Lisboa | Online
greendate.pt www.facebook.com/ritateixeiranutr
icionista/

info.greendate@gmail.com

Sécios da AVP usufruem de desconto de 20%. ntateIxelra'nUtncao@gma"'com

Sécios da AVP usufruem de desconto de 10%.

SANDRA GOMES SILVA (0 VEGETARIANO) FERNANDA MARTINS

Braga | Porto | Online Lisboa | Online
www.ovegetariano.pt www.fernandamartins.pt
consultas@ovegetariano.pt nutricao@fernandamartins.pt
Sécios da AVP usufruem de desconto de 10%. Sécios da AVP usufruem de desconto de 15%.
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GLOSSARIO

Se ndo estds a perceber alguns dos termos que estao descritos neste e-book, ndo te
preocupes, esta seccao ira ajudar-te.

ATEROSCLEROSE

O acumulo de placas de gordura, calcio e outras substancias nas artérias.

DEFICE ENERGETICO RELATIVO NO DESPORT (RED-S)

Sindrome multi-6rgdo com repercussdes na salde e na performance do atleta. A disponibili-
dade energética insuficiente podera levar a alteragdes de varios sistemas fisiolégicos como:
funcao menstrual, éssea, enddcrina, metabdlica, hematoldgica, crescimento e desenvolvi-
mento, fisiolégica, cardiovascular, gastrointestinal e imunolégica, e dez consequéncias
relacionadas com a performance do atleta (menor resisténcia, maior risco de lesao, resposta
ao treino deficitaria, menor capacidade de julgamento e cogni¢do, condicionamento da coor-
denacdo e concentracdo, irritabilidade, depressdo, menor reserva de glicogénio e menor
for¢ca muscular.

EXERCICIOS SUBMAXIMOS

Exercicios realizados em torno de 80% da capacidade maxima.

Reserva de energia produzida e armazenada no nosso corpo (figado e células musculares)
através da transformacgdo dos hidratos de carbono ingeridos

PHYSICAL ACTIVITY LEVEL (PAL)

Nivel de Atividade Fisica

RECOMMENDED DIETARY ALLOWANCES (RDA)

Dose diaria recomendada

SUPLEMENTAGAO ERGOGENICA

Suplemento com ac¢do positiva na performance desportiva e/ou nas adaptacdes ao treino

TAXA DE METABOLISMO BASAL (TMB)

Indica a quantidade de energia necessdria para manter os processos

|

Corresponde a energia na forma de calor associada aos processos de metabolismo de um
alimento
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SOBRE 0S AUTORES

Coordenacgdo Nutricionista Nutricionista
Nuno Alvim é o presidente da Motivada pela simbiose entre Terminou a licenciatura em
Associacdo Vegetariana nutricdo e exercicio fisico Dietética e Nutricdo em 2019 e
Portuguesa. E vegano desde desenvolveu um projeto poés-graduou-se em Nutri¢do e
2011 e estéd activamente denominado de GreenDate, com Performance Desportiva em
envolvido em lobbying e o intuito de unir as duas areas. 2020. Apaixonada pela
campanhas de promocdo da Integra a Associagdo Vegetaria- alimentacao e estilo de vida
alimentacdo vegetariana e dos na Portuguesa desde 2019, saudavel, incita uma promog¢éao
direitos dos animais em contribuindo para a promog¢éao de saude com consciéncia e

conhecimento, sem crencas

Portugal. Foi responsavel pela da alimentacao vegetariana.
limitantes nem radicalismos.

coordenacdo deste ebook.

Nutricionista Design Grafico llustracdo
Licenciada em Ciéncias da Designer gréafica responsavel pela Licenciada em Design
Nutricdo na FCNAUP, autora producédo grafica deste e-book. Multimédia e a talentosa
do blogue Compass’ionate Trabalha em diversos projetos ilustradora por tras de algumas
conduzidos pela Associacao das figuras nesta publicacdo.

Cuisine, e do livro de
culindria “Receitas com
Paixao (2017). Colaborou na
revisdo deste ebook.

Vegetariana Portuguesa, o que
lhe permite conjugar, ndo sé a
sua paixdo pelo design grafico,
como também pela causa animal
e ambiental.
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