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Resumo

A Dieta Mediterranica (DM) é um padrao alimentar reconhecido pelos seus efeitos
protetores na salde cardiovascular, metabdlica e inflamatoéria. Esta revisao
tematica tem como objetivo analisar criticamente a evidéncia cientifica
disponivel sobre a sua aplicacao no contexto desportivo, com foco no seu efeito
ao nivel do desempenho fisico em modalidades desportivas de endurance,
forca/poténcia e intermitentes, assim como na composicao corporal e salde
mental de atletas. Os dados sugerem que a DM pode favorecer a recuperacao, a
estabilidade glicémica, a funcao mitocondrial e o bem-estar psicoldgico de
atletas, constituindo todas estas variaveis relevantes para o desempenho
desportivo. Embora se registem melhorias em parametros como VO2max, tempo
até a exaustao e reducao da massa gorda, a maioria dos estudos apresenta
limitacoes metodologicas, nomeadamente amostras pequenas, auséncia de grupos
controlo e falta de medidas objetivas de desempenho. A evidéncia atual aponta
para um potencial ergogénico indireto da DM, especialmente quando adaptada as
necessidades especificas da modalidade. Reforca-se a necessidade da conducao
de ensaios clinicos controlados, com avaliacao funcional padronizada e controlo
rigoroso da ingestao alimentar. A integracdo da DM em estratégias de treino,
recuperacao e suporte emocional podera constituir uma abordagem sustentavel

para otimizar o rendimento desportivo e a saude global dos atletas.

Palavras-Chave: Dieta Mediterranica; Desempenho desportivo; Recuperacao;

Composicao corporal; Saude mental; Atletas.
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Abstract

The Mediterranean Diet (MD) is a dietary pattern recognized for its protective
effects on cardiovascular, metabolic, and inflammatory health. This thematic
review aims to critically examine the scientific evidence regarding its application
in the sports context, focusing on its effects on physical performance in
endurance, strength/power, and intermittent sports, as well as on body
composition and athletes’ mental health. The data suggest that the MD may
support recovery, glycaemic stability, mitochondrial function, and psychological
well-being in athletes, all variables with important role on sports performance.
Although improvements have been reported in parameters such as VO2max, time
to exhaustion, and body fat reduction, most studies present methodological
limitations, including small sample sizes, lack of control groups, and absence of
objective performance measures. Current evidence points to an indirect ergogenic
potential of the MD, particularly when adapted to the specific demands of the
sport discipline. There is a high need to perform controlled clinical trials with
standardized functional assessments and rigorous dietary intake monitoring.
Integrating the MD into training, recovery, and emotional support strategies may
represent a sustainable approach to optimizing athletic performance and overall

athlete health.

Keywords: Mediterranean Diet; Sports performance; Recovery; Body composition;

Mental health; Athletes.
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Lista de abreviaturas, siglas e acrénimos

AG - Acidos Gordos

DM - Dieta Mediterranica

g/kg/dia - gramas por quilograma por dia

GIP - Polipeptideo Inibidor Gastrico / Gastric Inhibitory Polypeptide
GLP-1 - Péptido Semelhante ao Glucagom tipo 1 / Glucagon-Like Peptide-1
HC - Hidratos de Carbono

IL-6 - Interleucina 6

IMC - indice de Massa Corporal

KEMEPHY - Ketogenic Mediterranean diet with phytoextracts

KIDMED - Mediterranean Diet Quality Index for children and adolescents
MEDAS - Mediterranean Diet Adherence Screener

PCR - Proteina C-Reativa

PRAL - Baixo potencial acido renal

RSA - Capacidade de Sprint Repetido

SCFA - Acidos Gordos de Cadeia Curta

TNF-a - Fator de Necrose Tumoral alfa

VO:2max - Volume Maximo de Oxigénio
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Introducao

A nutricao é fundamental para a performance atlética, influenciando a energia,
recuperacao, composicao corporal, funcao imunitaria e metabolismo (-2, A Dieta
Mediterranica (DM) tem ganho destaque pelo seu perfil equilibrado e riqueza em
compostos bioativos com propriedades anti-inflamatodrias e antioxidantes, que se
tornam fundamentais para o bom estado de saude da populacao, incluindo os

atletas -9,

Associada a prevencao de doenca cardiovascular, doencas metabdlicas e
neurodegenerativas > ©, a DM inclui um elevado consumo de horticolas, frutas,
leguminosas, azeite extra virgem, cereais integrais e pescado; consumo moderado
de laticinios e vinho tinto; e reduzido consumo de carnes vermelhas e processados.
Tal composicao da dieta promove um perfil lipidico adequado, elevada ingestao
de fibras e de alimentos ricos em polifendis, bem como um controlo glicémico

estavel — ideal para atletas com exigéncias metabdlicas elevadas /> 8,

Recentemente, uma revisao sistematica e meta-analise de Fiorini, et al. ® veio
consolidar o crescente corpo de evidéncia sobre o impacto da DM no desempenho
atlético, sendo a primeira a focar-se exclusivamente em atletas adultos de
competicao em diferentes modalidades. A DM tem sido promovida para ajudar os
atletas tanto do ponto de vista do desempenho como da composicao corporal, uma
vez que fornece suporte nutricional para o treino e para as exigéncias atléticas, e
sobretudo porque o consegue com menor impacto ambiental do que uma dieta
rica em proteinas, que € habitualmente preferida pelos atletas 'V, De facto, do
ponto de vista nutricional, os pontos fortes desta dieta sao o facto de ser rica em

alimentos que podem satisfazer as elevadas exigéncias energéticas dos atletas,



combinada com um baixo indice inflamatorio que promove a recuperacao. Os
efeitos antioxidantes e anti-inflamatorios estao associados a prevencao de lesoes
e doencas, além de contribuirem para a melhoria da funcao vascular e cognitiva,
sugerindo possiveis beneficios da DM ©: 12, A DM é versatil, e parece ser adequada
para atletas com necessidades energéticas e proteicas aumentadas, podendo ser

adaptada para manter o desempenho mesmo em casos de doencas cronicas (3),

Adicionalmente, uma melhor adesao a DM pode estar associada a menor
adiposidade e melhores perfis antropométricos em jovens atletas (410 e a
beneficios psicologicos, como menor prevaléncia de burnout e melhor qualidade
de sono ("7 18 A modulacdo positiva da microbiota intestinal com producao de
metabolitos anti-inflamatorios também é um mecanismo a destacar, uma vez que
se sabe que a microbiota intestinal também é capaz de influenciar o desempenho

desportivo 7 19,

Sendo que os atletas federados constituem uma fatia relevante da populacao —
em Portugal, de acordo com o Instituto Nacional de Estatistica, em 2023
registavam-se cerca de 774 000 atletas federados — e frequentemente
apresentam uma elevada ingestao de proteina animal (carnes vermelhas e
laticinios), acreditando ser essencial para o desempenho e composicao corporal
(20 A evidéncia indica que praticantes treinados tendem a consumir proteinas em
quantidades superiores as recomendacoes (-2 g/kg/dia), julgando esse aporte
necessario para manter a performance atlética "), Essa preferéncia excessiva
contrasta com os beneficios nutricionais e ambientais da DM, que valoriza

proteinas magras e vegetais, reduzindo o impacto ambiental.



Assim, a exploracao do contributo direto ou indireto da DM nos atletas parece
merecer bom destaque na literatura cientifica, de forma a que eventualmente se
possa, a longo prazo, diminuir a pegada ecoldgica dos habitos alimentares dos

atletas, sem que se verifique deterioracao do seu desempenho.

Esta dissertacao analisa a relacao entre DM e desempenho em exercicios de
endurance, forca/poténcia, e intermitentes, composicao corporal e efeitos
fisiologicos e psicologicos em atletas, visando esclarecer o seu potencial

ergogénico e guiar praticas e pesquisas futuras.

Metodologia

A presente revisao tematica baseou-se numa pesquisa bibliografica realizada entre
fevereiro e maio de 2025, recorrendo as bases de dados cientificas PubMed e
Scopus. A estratégia de pesquisa combinou, através de operadores booleanos (AND
e OR), seguintes termos de pesquisa: “sports performance”, *“physical
performance”, “mediterranean diet”, “mediterranean dietary pattern”, “body
composition”, “intermittent”, “power”, “strength”, “VO:max”, “time-trial”,
“endurance athlete”, “resistance training”, “powerlifting”, “aerobic capacity”,
“anaerobic performance”, “athlete”, “trained individuals”, “recovery”,

“fatigue”, “mental performance”, “cognitive function” e “burnout”.

Foram incluidos artigos publicados até maio de 2025, disponiveis em texto
integral, redigidos em portugués, inglés ou espanhol. A selecao contemplou
estudos cujo titulo e/ou resumo abordasse a relacao entre a DM e o desempenho

desportivo, a composicao corporal ou variaveis fisiologicas e psicologicas com



impacto em populacoes atléticas ou fisicamente ativas. A triagem foi efetuada por

leitura dos titulos e resumos, seguida de analise integral dos textos selecionados.

Foram considerados diversos tipos de estudo, incluindo ensaios clinicos
controlados, estudos observacionais, revisoes sistematicas e revisoes narrativas,
com o objetivo de assegurar uma perspetiva abrangente e critica. A gestao das
referéncias bibliograficas foi realizada através do software EndNote 20,
permitindo uma organizacao sistematica e eficiente das fontes utilizadas. No
total, foram consultados aproximadamente 79 artigos cientificos, dos quais 45
foram selecionados para integrar a analise e discussao, com base na sua relevancia

e pertinéncia para os objetivos da presente revisao tematica.

Dieta Mediterranica - conceito

A DM é um padrao alimentar tradicional dos paises do Mediterraneo, como
Portugal, Espanha, Grécia e sul de Italia, reconhecida pela Organizacao das Nacoes
Unidas para a Educacao, Ciéncia e Cultura (UNESCO) em 2010 como Patriménio
Cultural Imaterial da Humanidade ®. Caracteriza-se por elevada ingestao de
alimentos vegetais — frutas, horticolas, leguminosas, frutos oleaginosos e cereais
integrais — e uso diario de azeite extra virgem como principal fonte de gordura.
O consumo moderado de pescado, ovos, laticinios fermentados e vinho tinto,
contrasta com a reducao de carnes vermelhas, produtos processados e acucares
refinados 3 12, Este padrao alimentar apresenta um perfil rico em acidos gordos
(AG) monoinsaturados (acido oleico), émega-3, fibra, polifendis (oleuropeina,
hidroxitirosol), vitaminas antioxidantes (A, C, E) e minerais como magnésio e
potassio, conferindo efeitos anti-inflamatorios, antioxidantes, cardioprotetores e

neuroprotetores (10 12, Além disso, promove elevada densidade nutricional com



indice glicémico moderado, favorecendo estabilidade energética, controlo
metabdlico e saciedade ®. Mais do que um padrao alimentar, a DM valoriza a
sazonalidade, a partilha das refeicoes e a moderacao, destacando-se pela
sustentabilidade alimentar e cultural ®. E flexivel e adaptavel, podendo ser
ajustada em termos energéticos e proteicos sem perder sua integridade G- 19, A
adesao consistente esta associada a reducao do risco de doencas cronicas, como
cardiovasculares, diabetes tipo 2, sindrome metabolica e declinio cognitivo (8,
com crescente interesse no seu potencial ergogénico no contexto desportivo, pela

resposta as exigéncias do treino, recuperacao e desempenho fisico e mental.

Dieta Mediterranica e seu efeito em exercicio de endurance

As modalidades de endurance, como corrida, natacao ou ciclismo, exigem
adaptacoes fisiologicas sustentadas ao nivel cardiovascular, respiratério e
metabolico. Nestes contextos, a nutricao desempenha um papel critico na gestao
energética, no controlo da fadiga e na otimizacao da recuperacao. A DM tem sido
proposta como uma abordagem nutricional promissora para maximizar o

rendimento aerobico G- 19,

Caracterizada por um predominio de HC complexos, elevada densidade de
micronutrientes, teor significativo de AG monoinsaturados e uma grande
diversidade de compostos bioativos, a DM oferece propriedades antioxidantes e
anti-inflamatodrias relevantes para esforcos prolongados. Estudos em atletas
revelaram melhorias, ainda que nao significativas, na tolerancia ao esforco e na
eliminacao de lactato apos intervencoes com um padrao alimentar da DM,

sugerindo efeitos benéficos na eficiéncia oxidativa e nos processos de recuperacao



(22), No entanto, Citarella, et al. ¥, nao encontraram correlacao significativa
entre a adesao a DM e o desempenho em ultramaratona, embora tenham

identificado diferencas por género na adequacao dietética.

Uma revisao scoping  identificou uma tendéncia positiva entre a adesao a DM e
variaveis de desempenho como o VO2max e o tempo até a exaustao, embora com
heterogeneidade metodoldgica entre os estudos incluidos na revisao.
Paralelamente, o consumo regular de azeite extra virgem, enquanto principal
fonte lipidica da DM, tem sido associado a reducao de marcadores inflamatorios e
de dano muscular, além de melhorias, ainda que nao significativas, na eficiéncia

metabolica em atletas de endurance 4 24,

Noutras modalidades de endurance, como ski running, ensaios clinicos
evidenciaram melhorias significativas no VO2max, no tempo até a exaustao e na
recuperacao apos intervencoes com a DM ?% 29, Soldati, et. al. ») aplicaram um
programa de aconselhamento alimentar baseado na DM, durante trés meses, a
corredores de meia-maratona, observando aumentos significativos no VO2max (p
= 0,007) e no teste de salto com contramovimento (p = 0,024). De forma
semelhante, Helvaci, et al. ??), mostraram melhorias significativas no VO2max, na
resisténcia aerobica e na fadiga percebida em atletas adolescentes apos 15 dias
de adesao a uma DM modificada, evidenciando a aplicabilidade pratica deste
padrao alimentar em contextos de elevada exigéncia fisica. A intervencao
consistiu numa DM com baixo potencial acido renal (PRAL). A dieta foi
cuidadosamente planificada por uma nutricionista, com refeicées preparadas no
centro de treinos e compostas por horticolas, fruta, cereais, leguminosas,
pescado, laticinios magros e azeite extra virgem, excluindo aclcares e priorizando

alimentos com efeito alcalinizante. O plano fornecia cerca de 3200 kcal/dia, com



distribuicao energética de 56% HC, 16% proteina e 28% lipidos. A adesao foi
monitorizada diariamente, e o menu foi desenhado para garantir um PRAL
negativo, com o objetivo de reduzir a carga acida e favorecer a recuperacao.
Contudo, a evidéncia cientifica no ambito do efeito da DM no desempenho em
resisténcia ainda é limitada por fragilidades metodologicas. A revisao scoping de
Mantzioris, et al. 29, que analisou 32 estudos, destacou a escassez de ensaios
clinicos randomizados com medidas objetivas de desempenho aerdbico,

dificultando a formulacao de conclusdes definitivas.

Adicionalmente, a DM pode exercer efeitos ergogénicos indiretos através da
modulacao da microbiota intestinal, promovendo maior diversidade microbiana,
aumento da producao de SCFA, regulacao imunitaria e atenuacao da inflamacao
sistémica — mecanismos particularmente relevantes em contextos de treino
intenso e continuo ). Gil-Caselles, et al. ¥ realizaram um estudo quasi-
experimental com corredores amadores, promovendo o consumo de azeite extra
virgem como suplemento alimentar com potencial ergogénico. Embora tenham
sido observadas tendéncias de melhoria no tempo até a exaustao, bem-estar e
marcadores inflamatoérios, nao foram reportadas diferencas estatisticamente

significativas entre grupos.

Apesar das limitacoes metodologicas, os dados de Baker, et al. ?7) também
apontam para um aumento significativo (p = 0,030), do desempenho em provas de
resisténcia (corrida de 5 km) apoés a adocao da DM. A intervencao consistiu,
durante quatro dias, num padrao alimentar estruturado segundo os principios da
DM — com elevado teor de frutas, horticolas, cereais integrais e azeite extra
virgem, e baixo consumo de produtos processados — em contraste com uma dieta

ocidental tipica. O estudo seguiu um desenho cruzado, com avaliacao objetiva do



desempenho e controlo rigoroso das variaveis de esforco e motivacao, sugerindo
um efeito ergogénico agudo em esforcos submaximos e continuos, associado a
composicao nutricional da DM. A melhoria ocorreu sem aumentar a frequéncia
cardiaca ou a percecao de esforco. Isto sugere que as caracteristicas ricas em
nutrientes da DM podem melhorar o desempenho de resisténcia ).

Em sintese, ainda que os dados devam ser interpretados com alguma reserva, a
DM parece apresentar um perfil nutricional e funcional favoravel ao desempenho
aerobico, contribuindo para uma recuperacao mais eficaz, melhor gestao da

fadiga e maior eficiéncia metabodlica em atletas de endurance.

Dieta Mediterranica e seu efeito em exercicio de forca/poténcia

As modalidades desportivas como CrossFit, levantamento de pesos, sprint e
ginastica exigem abordagens nutricionais especificas, sobretudo no que respeita a
ingestao proteica e suporte ao desempenho anaerdbico. A DM tem demonstrado
potencial neste contexto, embora o nimero de estudos ainda seja limitado.

Ficarra, et al. ?® observaram, apos 8 semanas de intervencao com atletas de
CrossFit, melhorias significativas na poténcia anaerdbica, forca explosiva e
performance (o tempo para completar o teste Fran - p = 0,002; a altura do salto
- p = 0,035; o teste de barra fixa até a exaustao - p = 0,008), sem alteracoes
significativas na composicao corporal. A intervencao consistiu num plano
alimentar individualizado baseado na DM, isocalorico, com 50% de HC (preferéncia
por cereais integrais e de baixo indice glicémico), 1,4-2,0 g/kg/dia de proteina
(provenientes de fontes como pescado, leguminosas e carnes magras) e lipidos
maioritariamente mono e polinsaturados (azeite extra virgem, frutos oleaginosos

e pescado). Os autores sugerem que os ganhos de desempenho, apesar da auséncia



de alteracdes a nivel da composicao corporal, poderao dever-se a uma melhoria
da eficiéncia anaerobica, maior perfusao muscular mediada por vasodilatacao
endotelial e reducao do stress oxidativo, atribuiveis a elevada densidade
nutricional e presenca de compostos bioativos no padrao alimentar mediterranico.
A revisao de Bianchi, et al. ? reforca estes achados, associando a DM a ganhos
em forca, poténcia anaerdbica (ex. salto vertical, hand grip) e a melhorias nos
marcadores antioxidantes, o que pode beneficiar a recuperacao muscular e
mitigar o stress oxidativo induzido pelo treino.

Por fim, o estudo de Cases, et al. 39 mostrou que a suplementacao com PerfLoad®
— rico em polifenois presentes na DM — melhorou significativamente a poténcia
anaerobica e estabilizou o estado redox durante exercicio de alta intensidade,
sugerindo um potencial ergogénico dos compostos bioativos da dieta. No entanto,
importante ressaltar que a ingestao de um suplemento, ainda que rico em
polifenois presentes na DM, nao assemelha a matriz alimentar e diversidade de
alimentos que integram a DM.

Em suma, a DM parece ser eficaz em modalidades de forca e poténcia,
concretamente na recuperacao desde que adaptada as exigéncias proteicas e
energéticas do atleta. Sao, no entanto, necessarios mais estudos especificos para

reforcar estas evidéncias.

Dieta Mediterranica e seu efeito em exercicio de caracteristica intermitente

Os desportos intermitentes, como futebol, andebol, futsal e rugby, caracterizam-
se pela alternancia entre esforcos de elevada intensidade e periodos de
recuperacao ativa ou passiva. Estas modalidades exigem simultaneamente

resisténcia aerodbica, poténcia anaerobica, forca explosiva e recuperacao
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neuromuscular eficiente. A nutricao tem papel crucial na sustentacao do

rendimento, controlo da fadiga e regeneracao muscular.

A DM, pela sua acao anti-inflamatoéria e antioxidante, tem sido estudada como
uma estratégia alimentar de suporte nestas modalidades. A evidéncia sugere que
a DM pode melhorar a composicao corporal e a recuperacao pos-esforco, embora

os efeitos diretos sobre o desempenho sejam ainda pouco conclusivos (1),

Estudos piloto e observacionais indicam que uma maior adesao a DM esta associada
a melhores parametros de aptidao fisica e composicao corporal, nomeadamente
menor percentagem de massa gorda e maior proporcao de massa magra, aspetos
observados em atletas de modalidades intermitentes % 31-33), Por exemplo, em
atletas de futsal, a diminuicao da gordura corporal correlacionou-se com melhor
desempenho em RSA 34, Em jovens atletas, uma maior adesao a DM esta associada
a resultados significativos em testes fisicos relacionados com desempenho em
exercicios intermitentes, sugerindo suporte as adaptacbes aerdbicas e

neuromusculares durante a adolescéncia dos desportistas (39,

Soldati, et al. 2 demonstraram que os kickboxers melhoraram significativamente
nos testes de salto contramovimento e salto de agachamento, com p = 0,0015 e p
= 0,012, respetivamente, evidenciando ganhos em forca explosiva e poténcia
anaerobica, essenciais para o desempenho em modalidades intermitentes como o

kickboxing.

Em resumo, a DM mostra potencial para otimizar a composicao corporal, acelerar
a recuperacao e apoiar o desempenho funcional em desportos intermitentes,
embora seja necessaria a individualizacdao das estratégias nutricionais para

maximizar os beneficios.
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Dieta Mediterranica e seu efeito na composicao corporal

A composicao corporal € uma determinante chave do desempenho atlético,
influenciando a forca relativa, a economia de movimento e a resisténcia a fadiga
©), A DM, pela sua densidade nutricional e equilibrio entre macronutrientes, tem
sido associada a melhorias nesse dominio, embora a evidéncia em atletas ainda

seja limitada e heterogénea.

Um estudo observacional indica que meninos pré-puberes com maior adesao a DM
— sobretudo quando inseridos em contextos de atividade fisica regular, como
adolescentes ativos — apresentam perfis antropométricos mais favoraveis, ainda

que sem diferenca estatisticamente significativa (4,

Ensaios de intervencao oferecem dados mais robustos. Miralles-Amords, et al. @3
demonstraram que uma DM personalizada, implementada durante 12 semanas em
jogadoras profissionais de andebol, permitiu reduzir a massa gorda e aumentar a
massa magra, de forma significativa, mesmo com uma dieta isocalérica adaptada
ao gasto energético individual. A intervencao incluiu um plano alimentar com 50-
55% de HC (6-8 g/kg/dia), 15-17% de proteina (1,4-1,6 g/kg/dia) e 30-35% de
gordura, com énfase em alimentos caracteristicos da DM, como cereais integrais,
vegetais e pescado, assegurando um aporte elevado de vitaminas antioxidantes
(A, C e E). De forma semelhante, Mancin, et al. ('® observaram que uma versao
cetogénica da DM (KEMEPHY) reduziu a gordura visceral, de forma significativa (p
=0,0018), sem comprometer a massa muscular, apontando para o potencial da DM

como estratégia nutricional ajustavel a diferentes objetivos.

Contudo, muitas investigacdes utilizam métricas indiretas — como IMC ou escalas

de adesao — que nao captam com precisao a composicao corporal real. Marques-
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Sule, et al. 39 identificaram percentagens de gordura elevadas em atletas com
IMC normal, reforcando a necessidade de avaliacoes mais rigorosas e
individualizadas. Outro aspeto critico € o teor proteico da DM. Embora
equilibrada, esta dieta pode nao fornecer proteina suficiente para atletas com
exigéncias mais elevadas, se nao for devidamente ajustada. A individualizacao da
ingestao, sobretudo em periodos de treino intenso ou com objetivos de hipertrofia

ou preservacao de massa magra, € fundamental 7).

Em contextos de elite, como na canoagem feminina, estudos como o de Alacid, et
al. 3® analisaram a relacao entre adesao a DM (via indice KIDMED) e composicao
corporal. Apesar de niveis médios a elevados de adesao, nao foram encontradas
diferencas significativas entre grupos, sugerindo que, em contextos altamente
controlados, outros fatores como treino, genética e estado hormonal podem
modular mais fortemente a morfologia corporal. Resultados semelhantes surgem
em atletas de voleibol ndo profissionais % e atletas recreativos “9, onde
intervencoes com DM nao resultaram em alteracdes corporais significativas. De
forma analoga, Perna, et al. “, ao comparar versdes da DM com diferentes teores
de hidratos de carbono, apenas registaram uma ligeira reducao da circunferéncia
do biceps com a versao hipoglucidica, sem impacto relevante na composicao

corporal.

Em sintese, embora a evidéncia ainda nao permita estabelecer uma relacao causal
direta, a DM revela-se compativel com perfis antropométricos ajustados as
exigéncias do rendimento desportivo, sobretudo quando integrada numa
abordagem nutricional personalizada, orientada por objetivos e adaptada as

caracteristicas individuais do atleta.
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Dieta Mediterranica e outros efeitos com relevancia no desporto
A DM tem efeitos sistémicos importantes para a salde e performance atlética,
modulando processos inflamatorios, metabolicos, psicoldgicos e imunoldgicos,

essenciais para a resiliéncia do atleta.

A DM reduz a inflamacao cronica de baixo grau, com niveis inferiores de PCR, IL-
6 e TNF-a, devido ao consumo de azeite extra virgem, frutos oleaginosos, pescado
e alimentos ricos em polifenois (29, Este perfil lipidico equilibrado é crucial em
jovens atletas, onde perfis ricos em colesterol e gorduras saturadas sao comuns
(42), Rica em antioxidantes — vitaminas A, C, E, carotenoides, flavonoides —, a DM
também parece proteger contra o stress oxidativo causado pelo exercicio intenso,
reduzindo o dano muscular ?%). Adicionalmente, do ponto de vista metabdlico, o
consumo de HC complexos, fibras e gorduras insaturadas estabiliza a glicemia e
regula a energia, mitigando a fadiga ®. Rodriguez, et al. 3 indicaram que a DM
pode manter o equilibrio hormonal (grelina, leptina, GLP-1, GIP) em atletas,

sugerindo uma regulacao estavel do apetite e energia.

No plano psicologico, a adesao a DM esta associada a maior estabilidade
emocional, melhor qualidade de sono e menor prevaléncia de burnout '8, com
papel potencial dos alimentos vegetais. Contudo, altos niveis de adesdao nao
garantem sempre bons habitos alimentares, pois ha falhas comuns como omissao
do pequeno-almoco e consumo de alimentos processados, sobretudo nos mais
jovens (13, Riscos como ortorexia em atletas profissionais também foram
destacados, apontando para a necessidade de acompanhamento profissional ¢4,
Em casos de menor disponibilidade energética, a DM também parece demonstrar
beneficios na recuperacao psicolégica e hormonal sem comprometer a

performance 3,
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Além disso, comparativamente a DM, dietas hiperproteicas suplementadas
(comuns em atletas) podem aumentar a insaturacao lipidica, mas ndao aumentam
a atividade antioxidante plasmatica, evidenciando vulnerabilidade a peroxidacao
(39,40 Finalmente, a DM pode melhorar a funcao cognitiva, memoria e atencao
através do aporte de mega-3, proteinas e HC complexos, contrastando com dietas

ricas em gorduras saturadas e aclcares que prejudicam a funcao cerebral 4,

Assim, a DM exerce impacto metabdlico, imunoldgico e psicologico que apoia a
performance desportiva. Apesar da necessidade de estudos controlados
adicionais, os seus efeitos protetores recomendam-na como base para planos

nutricionais personalizados.

Analise Critica

Esta revisao evidencia o interesse crescente na aplicacao da DM no desporto,
abrangendo o desempenho fisico, composicao corporal, recuperacao e fatores
psicologicos. Contudo, a robustez metodologica dos estudos permanece limitada,
dificultando conclusées soélidas. Predominam estudos observacionais e
transversais, com amostras pequenas, auséncia de grupo controlo e fraco controlo
de varidveis confundidoras. indices como KIDMED e MEDAS, usados para avaliar
adesao, nao foram validados para atletas nem captam as especificidades do treino
intenso ou competicao. Existe um foco superior em marcadores de salde gerais e
composicao corporal, em detrimento de métricas diretas e validadas de
desempenho. Griffiths, et al. '») e Kaufman, et al. '9 alertam que a maioria dos
beneficios pode refletir melhoria na qualidade nutricional geral, nao efeitos
especificos da DM, sendo que, inclusivamente, quando se verificam resultados de

melhoria da composicao corporal apds a adesao a DM, € importante que se analise



15

a dieta controlo, para que se entenda se os efeitos positivos nao se devem a
melhorias na qualidade nutricional e ndo propriamente a adesdao a DM ©),
Adicionalmente, parece que beneficios da DM podem variar em funcao do tipo de
modalidade, dos resultados especificos de desempenho medidos e das
caracteristicas individuais dos atletas. Mesmo quando os atletas competem no
mesmo desporto, as diferencas individuais - como o género - podem influenciar

significativamente os resultados de desempenho .

Assim, a DM parece ser uma estratégia nutricional equilibrada, sustentavel e
cientificamente fundamentada, benéfica para salude, recuperacao e composicao
corporal. Apesar da falta de evidéncia conclusiva sobre impacto direto no
desempenho, a sua integracao personalizada num plano global de treino, nutricao
e suporte psicolégico pode ser um contributo valioso para a longevidade e

rendimento nas carreiras desportivas dos atletas.

Conclusao

A DM favorece o desempenho ao reduzir a inflamacao cronica, otimizar o perfil
antioxidante, estabilizar a glicemia, regular a microbiota intestinal e preservar a
massa magra, fatores chave para a recuperacao e prevencao de lesdes. Além disso,
ao priorizar proteinas magras e vegetais, oferece uma alternativa sustentavel a
dieta rica em proteinas animais, reduzindo a pegada ecoldgica dos atletas.
Contudo, as evidéncias sobre melhorias no desempenho sao limitadas e baseadas
em estudos observacionais, com amostras pequenas e métodos pouco ajustados
ao treino competitivo. E urgente produzir conhecimento rigoroso para esclarecer

o impacto da DM no desempenho atlético em diferentes contextos.
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