Vitaminas e nutrientes

Pollyanna lembra que, com a dieta vegetal, algu-
mas vitaminas ficam defasadas e devem ser suple-
mentadas. “Do ponfo de vista esportivo, o cuidado
existe porque a vitamina B12 participa da formacdo
das células sanguineas, da sintese de DNA e da
infegridade do sistema nervoso. Quando hé carén-
cia, podem surgir fadiga, fraqueza, alteracdes neu-
rolégicas e comprometimento hematolégico (anemia
megalobldstica)”, detalha. Segundo a nutricionis-
ta, em atletas, esses sintomas de deficit de vitamina
podem ser confundidos com o excesso de treina-
mento — overfraining —, recuperacéo inadequada
ou queda inespecifica de rendimento.

Outros nutrientes também merecem afencéo. A vita-
mina D, importante para a imunidade e os ossos, é
obtida principalmente pela luz solar e por alimentos
como peixes e ovos. Se a exposicdo ao Sol for baixa,
pode ser necessdrio repor.

O ferro ajuda no ganho energético, e o de ori-
gem vegetal, principalmente as leguminosas, ¢ mais
dificil de ser absorvido pelo corpo. Por isso, alid-lo

NA PRATICA

Como estruturar uma refeicéo pré

e pos-treino para vegetarianos e
veganos? As dicas sdo da nutricionista
funcional, Pollyanna Ayub.

* Pré-treino: deve priorizar carboidratos
de fécil digestéo, com pouca gordura
e sem excesso de fibras, para garantir
a disponibilidade de glicose sem gerar
desconforto gastrointestinal. Opte por
alimentos como pdo ou tapioca com
banana, aveia com frutas, uma porcdo
pequena de arroz com tofu, ou uma
vitamina de banana com bebida vegetal.

* Pés-treino: o objetivo muda. E necessario
combinar carboidratos suficientes para
repor o glicogénio com uma fonte proteica
vegetal de boa qualidade para estimular
a sfntese muscular. Algumas opcdes sdo:
arroz, feiido e Tofu; macarrdo com proteina
de soja; ou uma vitamina com bebida de
soja, banana, aveia e proteina vegetal (de
soja ou ervilha) em pé.

na refeicdo com fontes de vitamina C, tais quais
laranja, pimentdo e acerola, pode ajudar nesse pro-
cesso. Além disso, técnicas culindrias simples, como
deixar o feijdo e o grdo-de-bico de molho em dgua
por 12 horas antes do cozimento, ajudam a reduzir
os fitatos — substancias naturais das plantas que atra-
palham a absorcdo desses minerais.

Célcio, essencial para formacdo e manutencdo
de ossos e dentes, pode sofrer prejuizos para
pessoas que ndo consomem latficinios. Nesse
caso, ¢ preciso buscar fontes vegetais ricas nesse
mineral, como tofu, améndoas e vegetais verdes
escuros, a exemplo da couve.

Alimentos como figado e frutos do mar sdo ricos
em zinco, que atua na imunidade. Para os vegeta-
rianos e veganos, feijdo, grdo-de-bico, castanhas e
sementes na dieta podem auxiliar nesse processo. J& o
dmega-3, comumente encontrado em peixes de dgua
fria, como salmao, protege o coracdo e o cérebro.
Semente de chia, de linhaca e nozes podem ser subs-
litutos vegetais com esse nutriente.

*Estagiaria sob supervisao de Sibele Negromonte
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