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Resumo

A adocao de um Padrao Alimentar Vegetariano (PAV) tem vindo a aumentar
ao longo do tempo, estando associada a diversos fatores.

Sao conhecidos varios beneficios do PAV, para a saude da populacao, entre
os quais a diminuicao do risco de morbilidade e mortalidade, incidéncia de cancros
e do risco de desenvolvimento de Diabetes Mellitus Tipo 2 e Sindrome Metabolica.

O PAV é adequado a todas fases do ciclo de vida, no entanto, é necessario
ter em atencao que se o plano alimentar nao for apropriado podem ocorrer
deficiéncias de algumas vitaminas e minerais, como a vitamina B1, vitamina D,
calcio, zinco, ferro e iodo.

Os atletas que aderem a este padrao alimentar conseguem ver as suas
necessidades nutricionais asseguradas, sendo o papel do Nutricionista garantir que
tal aconteca. Além do mais, o Nutricionista deve ainda ajustar as necessidades
nutricionais de cada atleta ao tipo e intensidade de treino, modalidade que
pratica, face ao periodo da época em que o atleta se encontra e ainda se o atleta

se encontra a recuperar de uma lesao.
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Abstract

The adoption of a Vegetarian Food Pattern (VFP) has been increasing over
time and is associated with several aspects.

There are several known benefits of the VFP for the population health,
among which are the decrease in the risk of morbility and mortality, cancer
incidence and the risk of developing Type 2 Diabetes Mellitus and Metabolic
Syndrome.

The VFP is adequate for all stages of the life cycle, however, it should be
pointed out that if the diet plan is not appropriate, deficiencies of some vitamins
and minerals, such as vitamin B12, vitamin D, calcium, zinc, iron, and iodine may
occur.

Athletes who follow this dietary pattern are able to have their nutritional
needs met, and it is the Nutritionist's role to ensure that this happens.
Furthermore, the Nutritionist must also adapt the nutritional needs of each
athlete to the type and intensity of training, sport practiced, the time of season

in which the athlete is and also if the athlete is recovering from an injury.

Key Words: Vegetarian Dietary Pattern; Athlete; Sports Performance; Nutritional

Deficiencies
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Lista de abreviaturas, siglas e acrénimos
AA - Aminoacidos

ACSM - American College of Sports Medicine
ALA - Acido Alfa-Linolénico

DHA - Acido Docosahexaenéico

EPA - Acido Eicosapentaendico

PAO - Padrao Alimentar Omnivoro

PAV - Padrao Alimentar Vegetariano

VO, max - Consumo Maximo de Oxigénio
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1. Introducéo

Para que uma alimentacao possa ser considerada saudavel deve ser, por um
lado, completa, na medida em que deve fornecer um aporte energético e
nutricional adequado a cada individuo, e, por outro lado, deve ser variada, uma
vez que, € a principal fonte de vitaminas e minerais. Deve ainda ser equilibrada
na medida em que deve contribuir para a saude e bem-estar do individuo(.

Um PAV tende a ser mais rico em hidratos de carbono complexos, fibras,
antioxidantes e menos rico em gorduras saturadas e colesterol, quando comparado
com um Padrao Alimentar Omnivoro (PAO)®,

A adocao de um PAV tem vindo a aumentar exponencialmente na Europa®®
e pode estar relacionada com diversos fatores que levam as pessoas a pratica-lo.
Tais fatores estao associados a questoes de saude, religiosas ou étnicas, bem-estar
animal e ambiental®.

O PAV é apropriado para todas as fases do ciclo de vida, incluindo gravidez,
lactacdo, infancia, adolescéncia e idade adulta. E também adequado para
atletas®. Caso seja bem planeado, pode ser saudavel e nutricionalmente
adequado, proporcionando beneficios na prevencao de determinadas doencas na
populacao®, incluindo a diminuicao do risco de morbilidade e mortalidade,
diminuicao da incidéncia de cancros, diminuicao do risco de desenvolvimento de
Diabetes Mellitus Tipo 2 e Sindrome Metabolica. Estes resultados estao
relacionados com um menor indice de Massa Corporal, niveis mais baixos de
glicemia, pressao arterial, colesterol total e triglicerideos: 8.

No entanto, é necessario ter em atencao alguns micronutrientes, incluindo
a vitamina Bi, vitamina D, calcio, zinco, ferro e iodo de forma a evitar

deficiéncias nutricionais".



No exercicio fisico visa-se a constante evolucao e melhoria do rendimento
desportivo. Uma boa nutricao auxilia na capacidade de treino, bem como na
recuperacao muscular e ainda nas adaptacées metabolicas ao exercicio®.

Com esta monografia pretende-se sintetizar a evidéncia atual no que diz
respeito as consideracdes nutricionais em atletas vegetarianos e ainda se existe

algum impacto de um PAV na performance desportiva.

2. Metodologia

Para a elaboracao da presente monografia foi feita uma pesquisa
bibliografica na base de dados Pubmed, entre os meses de fevereiro e junho de
2022, tendo sido utilizados os seguintes termos de pesquisa: “vegetarian diet”,
“athletes”, “vegan diet”, “exercise”, “nutritional recomendations” e
“performance”. A escolha e selecao inicial dos artigos foi feita com base no
resumo dos mesmos. Foram incluidos os artigos cujo resumo e/ou titulo e texto
integral estao de acordo com o tema desenvolvido. Além do mais, foram excluidos
artigos cujo texto integral nao se encontrava disponivel. Para a gestao das
referéncias bibliograficas, utilizou-se o Software EndNote X9 sob o estilo

FCNAUP_2010.

3. Conceito de Padrao Alimentar Vegetariano e tipos de Padroes

Alimentares Vegetarianos

O PAV consiste numa alimentacao feita a base de produtos de origem
vegetal, sendo caracterizado por um consumo elevado de leguminosas,

hortofruticolas, tubérculos, cereais integrais, frutos oleaginosos e sementes? >,



Os produtos de origem animal, como a carne e o pescado sao excluidos, no
entanto os ovos e os laticinios podem ser incluidos. A inclusdao dos ovos e/ou
laticinios € um dos principais fatores de diferenciacao do PAV®, podendo ser

classificado de acordo com a tabela 10,

Tabela 1: Tipos de Padrao Alimentar Vegetariano

Tipo de Padrao Caracteristicas
Alimentar Vegetariano

. Exclui carne e pescado, mas inclui ovos e produtos
Ovolactovegetariano lacteos.

. Exclui carne e pescado e apenas inclui produtos
Lactovegetariano lacteos.

Ovovegetariano Exclui carne e pescado e apenas inclui ovos.

Nao consome carne, pescado, ovos nem produtos
lacteos. Exclui ainda qualquer produto que seja de

Vegan ' _ .
origem animal como por exemplo, gelatina e mel.

4. Consideracées nutricionais

4.1. Energia

Os atletas tém necessidades energéticas bastante superiores,
relativamente a populacao em geral, devido ao elevado nivel de atividade fisica
que praticam®). Essa necessidade energética depende de varios fatores como a
composicao corporal, sexo, modalidade que praticam, duracao, intensidade,

frequéncia do treino e ainda se o atleta se encontra a recuperar de alguma lesao(®

10, 11)

A energia adequada para cada atleta deve provir de uma ampla variedade
de alimentos que fornecem, proteina, hidratos de carbono e gordura. A ingestao

energética total diaria deve variar entre 1800 a 12000 kcal®. O PAV é capaz de




suprir as necessidades energéticas de um atleta, no entanto, os alimentos que sao
frequentemente consumidos tém uma densidade energética inferior?) e um maior
teor em fibra® relativamente ao PAO. Segundo a American College of Sports
Medicine (ACSM) uma baixa ingestao energética pode levar a perda de massa
muscular, distUrbios no ciclo menstrual, perda de massa 6ssea e aumento do risco
do desenvolvimento de fadiga e lesoes(1?).

Apesar disso, a deficiéncia energética nao é um problema para quem segue
este padrao alimentar, uma vez que as necessidades energéticas diarias sao
facilmente atingidas, o que é essencial para que o desempenho desportivo nao

seja prejudicado('?),

4.2. Macronutrientes

4.2.1.Proteina

A proteina € um macronutriente, constituido por aminoacidos (AA), sendo
importante para o crescimento e reparacao tecidular e para a funcao
imunologica('3).

As proteinas sao fontes de AA essenciais e ndao essenciais. Os AA essenciais
sao aqueles que o organismo nao consegue sintetizar, sendo necessaria a sua
obtencao a partir da alimentacao. Os AA nao essenciais sao aqueles que o
organismo é capaz de sintetizar e por isso nao € necessario recorrer a
alimentacao™ 4,

A nivel desportivo, a proteina € fundamental tanto na sintese de massa
muscular como na reparacao desta apos a pratica de exercicio fisico, sendo deste
modo, consensual que os atletas tém uma necessidade proteica superior a

populacao em geral (0,8 g/kg por dia)? > 10, Quando a ingestao proteica nao é



suficiente, a sintese de massa muscular e a sua recuperacao ficam
comprometidas(19),

A International Society of Sports Nutrition recomenda uma ingestao
proteica entre 1,0-1,6 g/kg por dia para atletas de endurance e 1,6-2,0 g/kg por
dia para atletas de forca("®. Esta recomendacao é semelhante a recomendacao da
Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada e da ACSM que sugerem
uma ingestao de 1,2-2,0 g/kg por dia de forma a assegurar a adaptacao
metabolica, recuperacao, remodelacao e o turnover proteico('?,

E possivel que os atletas vegetarianos alcancem as necessidades proteicas,
em termos quantitativos, a partir de fontes vegetais, principalmente quando se
faz combinacdes de diferentes fontes alimentares!'?. No entanto, também é muito
importante prestar atencao a qualidade da proteina consumida. Geralmente as
proteinas de origem vegetal sao incompletas, isto €, tém quantidades limitantes
de um ou mais AA essenciais na sua composicao e contém uma quantidade inferior
de aminoacidos de cadeia ramificada quando comparadas com as proteinas de
origem animal. Os aminoacidos de cadeia ramificada (isoleucina, leucina e valina)
desempenham um papel fundamental, uma vez que estimulam a sintese proteica
muscular®,

Uma vez que a proteina de origem vegetal tem uma biodisponibilidade e
digestibilidade menor do que a proteina de origem animal, recomenda-se um

aumento na ingestao de proteina de cerca de 10% em atletas vegetarianos('”).

4.2.2. Hidratos de Carbono

Os atletas carecem de uma alimentacao rica em hidratos de carbono de

forma a otimizar as reservas de glicogénio muscular e hepatico('?).



A ingestao de hidratos de carbono é essencial para melhorar o desempenho
desportivo antes e durante o treino bem como no auxilio da recuperacao pos-
treino e no restauro das reservas de glicogénio(® 9.

A quantidade diaria recomendada de hidratos de carbono é semelhante aos
restantes atletas com um PAO e depende da intensidade e duracao de treino,

como é possivel verificar na tabela 2(19),

Tabela 2: Ingestao de Hidratos de Carbono

Intensidade de Horas de Quantidade de hidratos
treino treino por dia | de carbono (g/kg/dia)
Baixa - 3-5
Moderada 1 5-7
Alta 1-3 6-10
Elevada > 4-5 8-12

Os atletas vegetarianos nao tém dificuldade em adquirir um aporte
adequado de hidratos de carbono, uma vez que estes fazem parte da base de um
PAV e por isso as suas necessidades ficam asseguradas('®.

Alimentos ricos em hidratos de carbono que tenham um indice glicémico
moderado a alto, sao uma fonte de substrato rapidamente disponivel para a
sintese de glicogénio muscular, sendo que devem ser as principais escolhas para
as refeicoes pos-treino(?), Isto € importante quando o armazenamento maximo de
glicogénio é necessario nas horas seguintes a uma sessao de treino. Quando o

periodo entre as sessoes de treino € inferior a oito horas, os atletas devem



consumir hidratos de carbono logo apds o primeiro treino de forma a maximizar a

recuperacao?9),

4.2.3.Lipidos

O consumo de gordura € essencial para a manutencao do equilibrio
energético, ingestao de acidos gordos essenciais e para a absorcao de vitaminas
lipossolUveis. Para tal, a quantidade de gordura ingerida deve de ser adequada a
cada individuo® 7).

A ACSM recomenda que a ingestao diaria de gordura para atletas seja 20-
35% do valor energético total diario. Este valor € semelhante para a populacdao em
geral®,

Os acidos gordos oOmega-3, acido alfa-linolénico (ALA), acido
eicosapentaendico (EPA) e acido docosahexaenodico (DHA), sao acidos gordos
polinsaturados que tém de ser obtidos a partir da alimentacao uma vez que o
organismo nao os consegue sintetizar?'- 22), Desta forma, sdao denominados de
acidos gordos essenciais.

A ingestdao de ALA, é semelhante tanto nos vegetarianos como nos nao
vegetarianos. No entanto, o consumo de EPA e DHA é menor nos vegetarianos e
praticamente nulo nos veganos(? 3 22), Esta baixa ingestao pode comprometer a
saude cardiovascular do atleta ao longo do seu ciclo de vida®. Apesar do aumento
da ingestao de ALA poder aumentar a conversao em EPA e DHA, a taxa de
conversao é limitada, devido a fatores como a genética, idade e sexo, e por isso
esta pode estar comprometida em alguns individuos? 24, A ingestao diaria
recomendada € de 1,5-2 g por dia de EPA e DHA na proporcao de 2:1,

respetivamente e 1,6 g para homens e 1,2 g para mulheres por dia de ALA( 2,



Contrariamente, a ingestao de acido linoleico tende a ser superior nos

vegetarianos?4),

4.3. Micronutrientes

4.3.1.Vitamina B2

A vitamina B2, ou cobalamina, € um micronutriente essencial a sintese de
acido desoxirribonucleico, na formacao das células sanguineas e na manutencao
da integridade da mielina das células nervosas> 29, Esta vitamina esta
naturalmente presente apenas em produtos de origem animal(").

A sua deficiéncia pode dar origem a anemia megaloblastica, fadiga,
fraqueza, perda de apetite, diminuicao da divisao celular e alteracoes
neurologicas?® 26) podendo ser causada pelo consumo insuficiente ou por
situacoes de mal absorcao no trato gastrointestinal(.

O Padrao Alimentar Ovolactovegetariano, é aquele que pode fornecer
quantidades adequadas desta vitamina??. Para individuos veganos, como nao
existe nenhuma fonte natural para obtencao desta vitamina, estes devem incluir
na sua alimentacao alimentos fortificados de forma a prevenir a deficiéncia ou
fazer suplementacao(®- 22, A ingestao diaria recomendada é de 2,4 pg por dia,
apesar de alguns autores sugerirem, para individuos vegetarianos, uma ingestao

de 6 pg por dia™.

4.3.2.Vitamina D

A vitamina D é uma vitamina lipossoluvel que esta presente em alimentos
de origem animal?” ou em alimentos fortificados?®. No entanto, pode ser

produzida endogenamente pela acao da radiacao ultravioleta da luz solar na



pele?’), Esta vitamina é essencial para a absorcdo de calcio?® e,
consequentemente, para a saude dssea, na regulacao dos sistemas cardiovascular,
muscular e imunitario’> 27,

Individuos que sigam um Padrdao Alimentar Ovolactovegetariano, face a
ingestao de laticinios e ovos, apresentam uma ingestao potencialmente mais
adequada se comparados com individuos veganos(39),

Em atletas vegetarianos, o défice de vitamina D afeta de uma forma
negativa a forca muscular e o consumo de oxigénio, pelo que é recomendado
otimizar os niveis deste micronutriente?®. As recomendacdes nutricionais sao de
15 pg por dia. Caso a ingestao de alimentos fortificados e/ou exposicao solar sejam

insuficientes, recomenda-se a suplementacao de 10 pg por dia de vitamina D).

4.3.3. Calcio

O calcio € um mineral essencial para o organismo humano, estando a sua
maioria localizada nos ossos e nos dentes!,

A sua funcao esta associada a formacao de massa 0Ossea, no entanto,
também ¢é fundamental na coagulacdao sanguinea, contracao muscular e
transmissao de impulsos nervosos®". E ainda importante referir que é necessario
um aporte adequado de vitamina D para que este mineral seja absorvido e
utilizado pelo organismo®), pelo que quantidades inadequadas tanto de calcio
como de vitamina D aumentam o risco de baixa densidade mineral Ossea e de
fraturas de stress®?.

Os produtos lacteos sdao os grandes fornecedores deste mineral, contudo
também existem outras fontes alimentares como os vegetais de folha verde-

escura, frutos oleaginosos, leguminosas e produtos enriquecidos com calcio®Y,
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Todavia, é preciso nao esquecer que a absorcao nao € igual. O calcio proveniente
dos produtos lacteos é mais facilmente absorvido quando comparado com as
restantes fontes alimentaresG").

A ingestao de calcio é semelhante tanto em individuos vegetarianos como
em individuos omnivoros, no entanto, em individuos veganos a ingestao deste
mineral é consideravelmente menor(? 22),

Para o atleta, a importancia do calcio reflete-se na manutencao da saude
osseal’), contracdo muscular e no aumento das perdas ocorridas durante a
transpiracao extrema®®, sendo recomendada a ingestao diaria de 1000 mg por

dia™.

4.3.4.Zinco

O zinco é um mineral que tem um papel importante a nivel do sistema
imunitario, sintese proteica, cicatrizacao, sintese de acido desoxirribonucleico e
divisao celular?),

A sua deficiéncia pode levar a perda de apetite e da funcao imunitaria e
crescimento retardado. Em casos mais graves pode levar a alopecia, diarreia e
lesdes cutaneas. Estas deficiéncias podem ocorrer quando nao é efetuada uma
alimentacao equilibrada e variada e quando esta inclui alimentos que contém
fitato, um anti-nutriente que compromete a absorcao de zinco®?). Assim, durante
a preparacao de alimentos, a demolha e germinacao das leguminosas, cereais
integrais, frutos oleaginosos e sementes, devera ser uma pratica a implementar
de forma a facilitar a absorcao de zinco®.

O zinco pode ser encontrado naturalmente em fontes alimentares de origem

animal (carne vermelha, carne de aves e ostras) ou em fontes alimentares de
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origem vegetal (feijao, nozes e graos integrais). Pode ainda ser encontrado em
cereais de pequeno-almoco, leite e seus derivados uma vez que estes se
encontram fortificados neste mineral3?),

A absorcao de zinco é superior quando sao ingeridos alimentos de origem
animal. Além disso, o consumo diario deste mineral € essencial ja que o organismo
ndo o armazena®®?). Nos vegetarianos, as necessidades estao aumentadas em 50%,
devido a baixa biodisponibilidade deste mineral nos alimentos de origem
vegetal(?), Esta parece ser aumentada pela proteina e inibida pela suplementacao
de acido félico, ferro, calcio, cobre e magnésiol?®. A absorcao de zinco é
favorecida através da co-ingestao com acidos organicos, como por exemplo o acido
citrico®. Assim, as recomendacdes nutricionais sao de 17,5 mg e 12 mg por dia

para homens e mulheres, respetivamente34,

4.3.5.Ferro

O ferro é um componente essencial da hemoglobina e da mioglobina. E
também necessario para o crescimento, desenvolvimento, funcionamento normal
das células e ainda para a sintese de algumas hormonas e tecido conjuntivo. O
ferro existe sob duas formas: ferro heme que se encontra presente em alimentos
de origem animal e ferro nao-heme que se encontra presente em alimentos de
origem vegetal?),

O défice de ferro pode ser originado devido a hemorragia, doencas
gastrointestinais que impecam a sua absorcao e ainda devido a uma dieta pobre
neste mineral, proteina e vitamina C, podendo ter como consequéncia a

anemia®®. O défice de ferro reduz a quantidade de oxigénio disponivel para o
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metabolismo aerdbio, limitando assim a resisténcia de um individuo®®),
aumentando o dispéndio energético e comprometendo as adaptacdes ao treino(?®),

A absorcao deste mineral, na forma nao-heme, pode ficar comprometida
por fatores inibidores como os fitatos(Y e o calcio®”). No entanto, tal como
acontece com o zinco, a absorcao de ferro pode ser aumentada com a ingestao de
vitamina C®® e ainda através da demolha de leguminosas de forma a diminuir o
conteldo de fitatos presente nestes alimentos(! 33),

E sugerido que a ingestao de ferro em individuos vegetarianos aumente 80%
de forma a compensar a menor biodisponibilidade de ferro proveniente de fontes
de origem vegetal®3, Assim, a ingestao diaria recomendada de ferro para atletas
vegetarianos é de 32 mg e 14 mg por dia para mulheres e homens,

respetivamente(3®),

4.3.6.lodo

0 iodo é um oligoelemento essencial para a sintese das hormonas tiroideias
e para o correto funcionamento da tiroide e pode ser encontrado em algas,
marisco, laticinios e seus derivados, cereais e ovos. No entanto, o contetudo de
iodo em alimentos de origem vegetal esta dependente da concentracao deste no
solo. A deficiéncia deste mineral leva ao desenvolvimento de bocio e ainda a
efeitos adversos no crescimento e desenvolvimento©?,

Uma forma de garantir a ingestao de iodo é utilizar sal iodado ao invés de
sal®. O consumo regular de sal iodado, algas, laticinios e alimentos fortificados
deve ser requerido para atletas vegetarianos?). A ingestao diaria recomendada é
150 pg, sendo que o consumo de iodo nao deve ultrapassar o limite maximo

toleravel de 1100 pg para atletas adultos®“0),
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5. Impacto do Padrao Alimentar Vegetariano na performance desportiva

A performance de um atleta esta dependente de uma nutricao adequada‘®.
Uma nutricao adequada antes, durante e depois dos treinos/competicoes vai
maximizar a performance™). Antes do treino/competicdo vai permitir o
armazenamento das reservas de energia, durante o treino/competicao vai
permitir que os atletas consigam suportar as condicoes adversas e depois do
treino/competicao para que haja uma recuperacao eficaz“?.

Uma dieta vegetariana, quando planeada de uma forma adequada atende
as necessidades energéticas e de macro e micronutrientes de um atleta®.

Muitas das preocupacdes em torno da adequacao de um PAV para atletas
estdao relacionadas com desempenho dos mesmos em desportos de forca ou
poténcia. Se a ingestdao de nutrientes necessarios para o desempenho ou
recuperacao do exercicio for inadequada, tanto um como o outro podem estar
comprometidos™3),

Muitos dos beneficios do PAV, como a melhoria do fluxo sanguineo, reducao
do stress oxidativo e da inflamacao e melhor armazenamento de glicogénio,
podem afetar diretamente, de uma forma positiva, o desempenho do exercicio de
resisténcia. A evidéncia cientifica atual defende o beneficio do PAV para o
desempenho do exercicio, no entanto reforca que nem um PAV nem um PAO sao
superiores, um em relacao ao outro, para o desempenho do exercicio aerobio“).

Foram realizados trés estudos comparando um PAV e um PAO com o
desempenho em exercicios de forca e poténcia. No primeiro e no terceiro estudo,
21 individuos com idades compreendidas entre os 59 e os 78 anos foram sujeitos a
trés treinos de resisténcia por semana durante 12 semanas. O padrao alimentar

ovolactovegetariano foi comum a amostra utilizada, sendo que 10 participantes
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tiveram um acréscimo alimentar de proteina animal. No primeiro estudo nao
foram encontradas diferencas no ganho de forca ou poténcia entre os dois grupos.
No terceiro estudo nao foram encontradas diferencas significativas na forca, entre
os dois grupos, em todos os exercicios exceto um: o grupo que apenas recebeu o
padrao alimentar ovolactovegetariano teve um aumento na forca para a extensao
do joelho. No segundo estudo, 19 individuos sedentarios, com sobrepeso e
obesidade, com idades compreendidas entre os 51 e os 69 anos foram sujeitos a
um treino de resisténcia durante 12 semanas. Estes individuos foram divididos em
dois grupos: um grupo ovolactovegetariano e um grupo omnivoro. Nao foram
encontradas diferencas, em nenhum grupo, na forca para qualquer um dos
exercicios realizados® 44,

Foram também realizados quatro estudos que avaliaram um PAV e um PAO
com a capacidade anaerobia e aerdbia. No primeiro estudo, 9 individuos
recreativamente ativos foram divididos aleatoriamente em dois grupos - um grupo
vegetariano com baixa proteina (10,1%) e um grupo omnivoro (proteina = 17,6%) -
durante 4 dias antes de realizarem um teste por cicloergometria. O tipo de dieta
nao teve um efeito significativo no tempo de exercicio até a exaustao, no entanto,
0 consumo maximo de oxigénio (VO max) foi significativamente maior a 40, 60 e
80% do VO; max no grupo vegetariano com baixa proteina. No segundo estudo,
durante 6 semanas, 8 atletas de endurance divididos em dois grupos: um grupo
ovolactovegetariano e um grupo omnivoro. Nao foram encontradas diferencas no
VO, max entre os grupos® 44, No terceiro estudo, Hanne et al. compararam atletas
de resisténcia vegetarianos e omnivoros pareados por tipo de desporto. O VO2 max
foi previsto indiretamente através de um teste de stress por cicloergometria e a

poténcia total, poténcia maxima e percentagem de fadiga foram obtidas através
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do teste anaerobio de Wingate. Tanto a capacidade aerébia como anaerdbia nao
diferiram significativamente entre atletas vegetarianos e omnivoros® 44 45,
Baguet et al., conduziram uma intervencao de 5 semanas na qual os participantes
foram distribuidos aleatoriamente em dois grupos: um grupo ovolactovegetariano
e um grupo omnivoro. Todos os participantes envolveram-se em treinos de sprint
2-3 vezes por semana. Nao foram encontradas diferencas significativas entre os
dois grupos(® 44 46),

Desta forma, pode-se concluir que nao existem diferencas entre um PAV e

um PAO relativamente a performance desportiva(?: 38 42),

6. Conclusao

Independentemente do padrao alimentar que os atletas adotem, é
necessario que este seja corretamente planeado e adequado as necessidades de
cada um. O PAV é seguro para os atletas, contudo, quando é mal construido pode
levar ao risco de deficiéncia de macronutrientes e micronutrientes (vitamina B1z,
vitamina D, calcio, zinco, ferro e iodo).

O papel do Nutricionista é fundamental no contexto desportivo de modo a
garantir que todas as necessidades nutricionais sao asseguradas e de forma a
conseguir ajusta-las ao tipo e intensidade de treino, ao tipo de modalidade, face
ao periodo da época em que o atleta se encontra e ainda se o atleta se encontra
a recuperar de uma lesao.

Assim, pela analise da literatura revista, pode-se concluir que o PAV nao é
benéfico nem prejudicial a performance desportiva e nao influencia

negativamente a saude do atleta.
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