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Nutricao

om a evolucdo da vida, no que ela
tem de positivo e negativo, exisiem
na actualidade diversos motivos
pelos quais os atletas (e nio s0) es-
colhem seguir uma dieta vegetariana. Entre
0s mais comuns citamos os ecologicos, eco-
nomicos, humanitarics ou, simplesmente,
pela satide. Independentemente do motivo,
varios beneficios numa dieta vegetariana
estao documentados ha algum tempo e
podemos resumir parte na tabela abaixo.

Beneficios documentados de
uma dieta vegetariana
Diminuicao de risco corondrio

Diminuicdo dos niveis de LDL (colesterol
ruim)

DiminuicZo da pressio arterial

Diminuicio do risco de desenvolver obesi-
dade

Menos desordens digestivas

Redugdo do risco de pedras no rim

Menor risco de desenvolvimento de alguns
tipos de cancro (célon, mama e pulmao)

No entanto, apesar dos beneficios anota-
dos estarem documentados, estudados e
provados, ainda persistem algumas
dividas nas nossas mentes. Vejamos
alguns dos mitos mais frequentes, passados
de baca-em-boca pelos corredores.

MITO: A dieta de um atleta vegetariano ba-
seada em vegetais é deliciente em varios
nutrientes como zinco, ferro e outros min-
erais.

VERDADE: Nio existem evidéncias convin-
cenles na literatura que corroborem
com o facto de que os atletas vegeta-
rianos sofram de deficiencia de nu-
trientes de dietas baseadas em consumo de
vegetais. No geral, este tipo de populagio
consome um alto nivel de calorias para
suprir a demanda energética da prética
desportiva e, por esse motivo, estio menos
sujeitos a baixa ingestio de nurrientes.

MITO: Atletas vegetarianos podem ndo con-
sumir quantidades adequadas de protei-
nas.

VERDADE: As evidéncias apontam que tanto
os aminodcidos essencials quanto os ndo
essenciais podem ser encontrados em ve-
getais, contando que exista variagio na
escolha dos mesmos. Isso inclui também a
ingestdo de derivados da soja (lentilha,
nozes, feijo, etc.).
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MITO: Atletas vegetarianas possuem maior
chance de desenvolver oligomnorréia (ir-
regularidades no ciclo menstrual).

VERDADE: Evidéncias demonstram que
baixa ingestio de calorias e ndo a quali-
dade da dieta ¢ a maior causa de alteracGes
no ciclo menstrual. Quando praticantes de
modalidades desportivas de alto rendi-
mento optam por seguir uma dieta vege-
tariana, a mesma deve ser planeada com
cuidado para garantir a ingestdo adequada

Mitos e verdades da dieta vegetariana

de nutrientes (proteinas, vitaminas B e D,
zinco, cdlcio, ferro, omega-3, acidos gor-
dos, etc,). Se essas recomendacies forem
seguidas, nada justifica o abandono desse
estilo de vida.

Mas, em todo o caso, qualquer pessoa
(corredor ou nio) pode consultar um nutri-
cionista (para os corredores convém um com
experiéncia no desporto) para seguir uma
dieta equilibrada.



