Fitness & Nutricdo

Dietas vegetarianas tém crescido entre
ofletas. Eles, porém, precisam ingerir macro e
micronutrientes especificos para melhorar os
treinamento e o desempenho nas competicdes
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nfluenciados por documentdrios, relacionamen-

fos proximos e por melhoras na satde, aflefas de

diversas modalidades tém optado pela alimento-

cdo exclusivamente vegetal. Tanto esportistas de
alto rendimento quanto amadores que aderiram &
dieta sem consumo animal falam dos beneficios que
sempre envolto em muitos mitos.

Desportistas como Marcelinho Huertas (jogador de
basquete brasileiro), Lewis Hamilton (piloto de férmula
1 britanico) e Serena e Vénus Williams (jogadoras de
fénis norte-americanas) sdo alguns exemplos de que é
possivel subir no pédio sendo ético com a causa animal.

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira
(SVB), 14% dos brasileiros se consideram vegetaria-
nos. Especialistas garantem que, quando seguida de
maneira correfa e com acompanhamento profissional,
essa dieta pode prevenir e diminuir o risco de doencas
crénicas e promover a sadde. Além disso, os adep-
fos possuem menor risco de desenvolver sobrepeso,
doencas cardiovasculares, hipertensdo e diabetes.

A carga de freinos de atletas, porém, exige uma
diferenca nutricional e energética, com ingestdo de
macro e micronutrientes especificos com o objefivo de
beneficiar as adaptacées de treinamento e o desem-
penho nas competices.

Os esportes

O professor Herbert Gustavo, especialista na fisio-
logia do exercicio, explica como as diferentes moda-
lidades tém gasfos energéficos de formas especificas.
"No endurance, como ciclismo e maratona, o atleta
vegefariano costuma se adaptar melhor e de forma
mais natural, j@ que a base da alimentacdo vegetal
é densa em carboidratos complexos, que é o com-
bustivel ideal para manter os estoques de glicogénio
muscular cheios para freinos longos.”

Em certos fipos de prdticas, porém, o vegetariano
pode ter mais dificuldade quando néo possui uma ali-
mentacdo regrada. “Em modalidades de explos@o mus-
cular e forca maxima, como velocismo e levantamento
de peso, o sisfema energético predominante depende
da fosfocreating, na qual sua forma exdgena ¢ essen-
cialmente encontrada em cames vermelhas. Nesse sen-
fido, quando ndo ¢ corretamente suplementado com

creafing, os aflefas vegetarianos fendem a apresentar
estoques inframusculares reduzidos, o que pode expli-
car uma certa dificuldade”, explica.

A dlimentacdo vegetariana é mais rica em carboi-
dratos complexos, fibras, compostos anfioxidantes, fito-
quimicos e menos rica em gordura saturada e colesterol,
se comparada & dieta onivora. Nos aflefas, isso desen-
cadeia beneficios nas performances, como aumento do
estoque de glicogénio muscular e diminuicdo da fadiga,
além de uma melhor recuperacdo muscular.

Outro ponto que costuma gerar ddvidas ¢ o valor
biolégico das proteinas vegetais e se é possivel ter
hipertrofia. Diferentemente das fontes animais, que
contém fodos os aminodcidos essenciais de forma
concentrada, os vegetais apresentam perfis variados.
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Contudo, o segredo do afleta vegetariano estd na
complementacdo ao longo do dia: a cldssica combi-
nacdo brasileira de arroz e feijdio, por exemplo, une
aminodcidos que se completam, garantindo o aporte
necessdrio para a reconstrucdo dos masculos.

Para a nutricionista Pollyanna Ayub, o acompanha-
mento médico deve ser bem préximo, principalmente
quando hd essa mudanca alimentar. “O acompa-
nhamento ndo se resume apenas a monitorar exames
laboratoriais de forma isolada, mas, sim, também ana-
lisar a composicéo corporal, a ingestdo alimentar, os
sinais e os sintomas. Os exames laboratoriais podem,
em um primeiro momento, identificar caréncias nutricio-
nais, por isso a importancia de se fazer uma avaliacdo
nufricional completa e correfa.”




