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RESUMO

O trabalho tem como objetivo identificar e avaliar os beneficios e desafios de
uma dieta vegetariana no rendimento de atletas, verificando informagdes
cientificas a fim de demonstrar que o vegetarianismo é uma dieta adequada a
esse publico, além de sugerir um cardapio vegetariano acomodado as
necessidades nutricionais de atletas. Foi realizada uma revisdo de literatura
fundamentada em livros académicos e artigos cientificos datados de 2015 em
diante, nas linguas portuguesa, inglesa e espanhola, encontrados nas bases de
busca Google Académico, SciELO, PubMed e repositérios universitarios. Com
os resultados obtidos nas pesquisas bibliograficas foi elaborado um cardapio
para atletas vegetarianos adultos de todos os géneros utilizando a Tabela
Brasileira de Composi¢cdo de Alimentos (TACO). Constatou-se, entdo, que €
possivel atingir as necessidades nutricionais de atletas com uma dieta
vegetariana, logo, ndo ha evidéncias de que o desempenho atlético possa ser
afetado, assim atestando a possibilidade de uma dieta vegetariana para atletas

sem o comprometimento de seus resultados desportivos.

Palavras-Chave: Atletas. Vegetarianismo. Performance Esportiva.

Necessidades Nutricionais.



ABSTRACT

This paper has the objective of identifying and evaluate the benefits and
challenges the beneficial impacts of a vegetarian diet in athletes’ performance,
through the examination of scientific information in order to demonstrate that
vegetarianism is an adequate diet for this audience, besides suggesting a proper
vegetarian menu for athletes. A literature review was executed based of
academic books and scientific articles dated from 2015 on, in Portuguese,
English and Spanish, found on the basis Google Schooler, SciIELO, PubMed and
universities repositories. With the results achieved in the bibliographic research
a menu destined to adult vegetarian athletes of all genders was elaborated using
the Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos (TACO). It was acknowledged
that it's possible to achieve athletes’ nutritional needs with a vegetarian diet,
therefore, there’s no evidence that the athletic performance can be affected,
attesting then the possibility of a vegetarian diet for athletes without

compromising their sportive results.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (2003), vegetarianismo € o
termo que define o plano alimentar de individuos que n&o utilizam produtos de
origem animal para fins alimenticios. S&o reconhecidas quatro variagbes de
interpretacdo do termo, determinadas pelo grau de restricdo a ovos e laticinios
na alimentacdo: ovolactovegetarianismo, que inclui ovos e laticinios;
lactovegetarianismo, que inclui laticinios; ovovegetarianismo, que inclui ovos; e
vegetarianismo estrito, que n&o inclui nenhum produto de origem animal (SVB,
2003).

Em relacdo ao padrao alimentar onivoro, o vegetarianismo difere ndo s6
na restricdo das carnes, mas em aspectos concernentes a salde, o que pode
estar associado a qualidade da dieta. Embora alguns estudos ndo observem
diferencas significativas entre 0 consumo energético de onivoros e vegetarianos,
€ possivel encontrar trabalhos que confirmam essa diferenca. Geralmente, as
dietas vegetarianas apresentam valores energéticos menores do que aquelas
realizadas por onivoros e, além disso, sdo mais ricas em fibras, apresentam
guantidades mais altas de carboidratos complexos e sdo ligeiramente mais
restritas em lipideos (GARCIA-MALDONADO et al., 2021; Alles et al., 2017;
ELORINE et al., 2016).

E comum encontrar nos vegetarianos niveis menores de pressio
sanguinea, indice de Massa Corpérea (IMC), glicose, hemoglobina glicada,
colesterol da lipoproteina de baixa densidade, colesterol total e gordura total
(CINEGAGLIA, 2019). Ainda, Navarro, et al., (2016) apontam que uma dieta
vegetariana estd associada com um perfil mais saudavel de biomarcadores
cardiovasculares quando comparada com dietas onivoras, assim,
consequentemente vegetarianos podem apresentar riscos reduzidos para o

desenvolvimento de doencas cardiovasculares.

Um estudo avaliou a qualidade da dieta de vegetarianos brasileiros,
observando maior ingestdo de frutas e vegetais, e menor ingestdo regular de
refrigerantes quando comparados a populagéo brasileira em geral. Ademais, 0s

vegetarianos apresentaram consumo maior de alimentos in natura e menor



consumo de alimentos processados. (HARGREAVES et al., 2020). O alto
consumo de frutas, vegetais, legumes e grdos, da dieta vegetariana esta
associado com um menor risco de cancer de modo geral. Ainda, a dieta
vegetariana demonstrou, inclusive, conferir melhor prote¢ao contra a incidéncia
de cancer do que qualquer outro padréo alimentar. A carne vermelha processada
também mostrou aumentar o risco de morrer em decorréncia do cancer
(MELINA, 2016).

Além dos possiveis beneficios para a saude, a preocupacao crescente da
populacdo com os impactos de seus habitos alimentares no meio ambiente, tem
impulsionado o crescimento do nimero de pessoas que optam por excluir as
carnes e derivados do cardapio. Outras influéncias sdo, predominantemente,
fins religiosos, e o ndo consentimento para com a crueldade animal (PRIBIS et
al., 2010). No Brasil, 14% da populacédo se declara vegetariana, sendo que, nas
regides metropolitanas de S&o Paulo, Curitiba, Recife e Rio de Janeiro esse
percentual sobe para 16%. Observa-se um crescimento de 75% em relacdo a
2012, quando a proporgao da populacao brasileira nas regides metropolitanas
que se declarou vegetariana, era de 8% (IBOPE, 2018). Concomitante ao
aumento dos adeptos do vegetarianismo, observa-se um crescente nimero de
atletas exercendo a dieta vegetariana, o que tem proporcionado debates sobre
performance e estado nutricional dos mesmos (MONTEIRO, 2019). Para tal
discussdo é interessante reconhecer a diferenca existente entre atleta e

esportista, bem como entre atividade fisica e esporte.

A afirmacdo de que todo atleta é esportista, mas nem todo esportista €
um atleta, se d4 em funcdo das diferencas entre um praticante e outro. A
caracterizacdo de atletas atualmente € muito volatil, podendo discrepar entre
extremamente impreciso a muito limitativo, enquanto os esportistas fazem parte
da categoria de todos os que praticam uma ou mais atividades fisicas
(DREZNER et al., 2018). A principal diferenca entre eles € em relagdo ao
propoésito do esporte enquanto profissdo. Ambos participam de competicdes,
entretanto, apenas os atletas usam do meio para fins empregaticios e sao
negociados entre clubes. Ao passo que, 0s esportistas também podem competir,
desde que motivados por razbes pessoais, sem nenhum tipo de

comprometimento profissional ou econdomico (GUTIERREZ et al., 2012).



Os atletas sdo, ainda, diferenciados entre si de acordo com o tipo de
treinamento que seus respectivos esportes demandam. Resisténcia e forca
compdem, junto com outras modalidades, atributos para a caracterizacéo desses
esportes. A pratica de resisténcia favorece a capacidade aerdbica a fim de
transpor cargas fisicas intensas diarias ou de alta durabilidade e grande
desgaste. Além de, compreender o aumento da capacidade funcional e cardiaca.
Em contrapartida, treinos de forca estdo vinculados a capacidades mais
primorosas no que tange forca-tempo. Relacionada também, ao melhor
desempenho em ocasides especificas do esporte, tendo seu potencial atingido
mais cedo e em maior extensdo. O treino de forca atua, ainda, como importante
fator na prevencéao de possiveis lesbes (ABARAVICIUS et al., 2015; ANDRADE
et al., 2016; NIMPHIUS et al., 2016).

Variados estudos buscaram averiguar se a performance de atletas
vegetarianos e onivoros apresentam diferencas, porém, segundo Lima (2014),
gquando a dieta esta adequada as necessidades do atleta, ele estard em
melhores condi¢des para se afeicoar ao estimulo do exercicio, aumentar seu
desempenho e apresentar menores riscos de lesbes e enfermidades,
independentemente do tipo de dieta que segue. Além disso, foi comprovado que
a dieta vegetariana é capaz de proporcionar energia suficiente para o atleta,
atendendo assim, uma prioridade nutricional importante neste grupo, além das
proteinas. (MORALEJO, 2014).

Ao ampliar o olhar além da energia e proteinas na alimentacéo de atletas,
ha micronutrientes essenciais para a manutencdo de sua saude e de seu
rendimento esportivo que incluem cobre, cromo, ferro, manganés, magnésio,
sadio, zinco, calcio, vitamina A, E, C e vitaminas do complexo B, particularmente
as vitaminas B6 e B12. Dessa forma, aliado ao adequado fornecimento de
macronutrientes, os micronutrientes podem ser facilmente disponibilizados ao

organismo quando se originam de uma dieta equilibrada (LIMA, 2014).

Ainda assim, atletas que adotam a dieta vegetariana, podem apresentar
insuficiéncia principalmente em energia, proteinas, lipidios, vitamina B12, ferro,
calcio e iodo. Porém, essas necessidades podem ser atendidas com uma
alimentacdo equilibrada e bem planejada, através de fontes vegetais e suas

combina¢cbes, como leguminosas e cereais, e suplementacdo quando



necessario, para que estes tenham um bom desempenho desportivo sem
reducado do seu rendimento. (MONTEIRO, 2019).

E de extrema relevancia e pertinéncia a articulacéo da tematica desportiva
juntamente com a pratica da dieta vegetariana, uma vez que a aderéncia de
atletas a dieta, se faz crescente. Outrossim, a desqualificacdo do vegetarianismo
no viés esportivo, ainda é subestimada em decorréncia da falta de informacao
acerca do tema. Assim, faz-se necessario abordar a desvalorizacdo de
desportistas vegetarianos, bem como demonstrar os beneficios e o desempenho
dos atletas favoraveis a essa dieta. Desse modo, é possivel agregar para a
populacdo informacdes sobre a dieta vegetariana e suas respectivas

caracteristicas no mundo desportivo.



2 OBJETIVO

2.1 OBJETIVO GERAL

Identificar e avaliar os beneficios e desafios de uma dieta vegetariana no
rendimento de atletas.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Verificar informacdes cientificas sobre o vegetarianismo;

e Conhecer as necessidades nutricionais de atletas;

e Tracar uma ligacdo entre o vegetarianismo e atletas;

e Demonstrar que o vegetarianismo € uma dieta adequada a vida atlética;
e Sugerir um cardapio acomodado as necessidades nutricionais de atletas

gue adotem uma dieta sem produtos de origem animal.
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3 METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de
carater teodrico bibliografico, fundamentado em artigos cientificos e livros
académicos, tendo como fim a elucidacdo dos hébitos alimentares de atletas
vegetarianos e suas respectivas necessidades nutricionais. Por meio de uma
analise literaria buscou-se apurar a plausibilidade de um padrdo alimentar

vegetariano para um atleta.

A selec¢éo dos artigos cientificos ocorreu por meio de extracdes realizadas
nas bases de busca Google Académico, Scielo, Pubmed e repositérios
universitarios, apoiadas nas seguintes palavras-chave: Vegetarianismo, Atletas,
Esporte, Performance e Saude. Como critérios de inclusdo dos artigos
cientificos, foram estipulados os artigos datados de 2015 em diante, tendo como
ressalva os classicos contendo conceitos ainda utilizados atualmente para
fundamentacdo e/ou classificagcdo. Outrossim, usufruiu-se de trabalhos em
lingua portuguesa, inglesa e espanhola. Ademais, foram encontrados nas bases
de busca agregado as palavras-chave, cerca de 50 artigos concernentes ao
tema. Entretanto, foram excluidos todos aqueles que nao atendiam aos critérios
de data, idioma, bem como artigos considerados ndo relevantes para a
fundamentacédo de base do trabalho ou sem forte grau de evidéncia. Por fim,
foram utilizados para escrita e apresentacao 19 artigos.

Para a elaboracdo do cardapio para atletas vegetarianos, foi definido
como publico-alvo atletas adultos de todos os géneros, e foram considerados
nos calculos os nutrientes: carboidratos, proteina, lipideos, calcio, ferro e
vitamina C. Os devidos calculos nutricionais foram realizados com o auxilio da
Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos (TACO) e foi utilizado o programa
Excel para a automatizagdo dos calculos relacionados aos valores do VET de
cada macronutrientes. Foi calculada a biodisponibilidade proteica com base na
determinacdo do NDPcal% (WEITS, 1966), e para o calculo do ferro
biodisponivel utilizou-se o método desenvolvido por Monsen et al. (1982).
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4 DESENVOLVIMENTO

4.1 NECESSIDADES NUTRICIONAIS DE MACRONUTRIENTES EM
ATLETAS VEGETARIANOS

De acordo com a concepc¢ao da Associacdo Americana de Dietética, as
dietas vegetarianas planejadas apropriadamente sdo  saudaveis,
nutricionalmente adequadas e podem fornecer beneficios a saltde na prevencéo
e tratamento de certas doencas (COSTA, 2018).

No ramo esportivo, a Sociedade Vegetariana Brasileira (2003) ressalta
gue a dieta vegetariana bem planejada pode ser adotada por atletas. Esse tipo
de dieta é adequado uma vez que pode apresentar vantagens no desempenho
cardiorrespiratério devido a maior ingestdo de alimentos com potencial
antioxidante e, consequentemente, pode fornecer glicose/glicogénio em maior
guantidade para o musculo esquelético, neutralizando o estresse oxidativo
causado pelos exercicios (SOUZA, 2019). Em contrapartida, a baixa ingestao
energética e a menor oferta de proteinas e aminoacidos pode ser prejudicial para
a recuperacao de atletas, pois interfere na producdo de forca e poténcia
muscular (MORTON et al., 2018).

Vale destacar que a ado¢ao de um padrdo alimentar do tipo vegetariano
exige conhecimento e orientacdo de um profissional habilitado. E possivel que
atletas que adotam esse tipo de dieta sem a realizacdo de um acompanhamento
nutricional se exponham a uma menor ingestao de proteina que pode causar
alteracdes na composicédo corporal devido a perda de massa muscular, além de
esgotamento fisico e até anemia ferropriva. Pode ocorrer também deficiéncia de
calcio e vitamina D, o que reduz a densidade mineral éssea, podendo resultar
em osteoporose. Este padrao alimentar também pode desencadear deficiéncia
da vitamina B12 que causa anemia megaloblastica e danos no desenvolvimento
neural, e deficiéncias em iodo, 6mega 3, zinco e outras vitaminas (CRAIG;
MANGELS, 2009; SILVA et al, 2015; ANDRADE, 2018).



12

4.1.1 Energia

A Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) anuncia que é
prioridade nutricional dos atletas atender as necessidades energéticas, uma vez
que esse grupo requer compensacao das grandes quantidades de energia
devido a pratica intensa dos exercicios fisicos (ROGERSON, 2017).
Usualmente, as necessidades energéticas dos atletas variam entre 2000 e 6000
kcal/dia, dependendo da composicdo corporal, tamanho corporal, sexo,
programa de treino e da intensidade da modalidade para manter o peso corporal
adequado e a composicao corporal ideal para um bom rendimento (MONTEIRO,
2019; MORALEJO, 2014).

O padréo alimentar vegetariano € capaz de fornecer energia suficiente
para o desempenho do atleta, contudo, para alguns, pode ser um desafio ingerir
guantidades suficientes para satisfazer as suas necessidades, ja que este tipo
de dieta tende a ter baixa densidade energética e maior teor de fibras que
promovem a saciedade precoce (MONTEIRO, 2019). Desse modo, a ingestao
de quantidades inadequadas de energia compromete o desempenho. A gordura
e a massa magra sao utilizadas como fontes de obtencéo de energia, e a perda
de massa magra resulta na perda de forca e resisténcia podendo comprometer
o0 sistema imunologico, endocrino e a funcdo muasculo - esquelética
(MORALEJO, 2014).

Nas atletas do sexo feminino, a baixa ingestdo energética pode levar a
perda de peso e a alteracfes da funcdo enddcrina. A baixa ingestdo energética
em concomitancia com disturbio menstrual e alteragbes na densidade mineral
0ssea € designada de Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) (MONTEIRO,
2019). Ainda que nao haja tanta evidéncia sobre esse debate, a RED-S, ou um
dos seus componentes, é mais frequente nas atletas vegetarianas. Apesar deste
risco superior de RED-S nas mulheres vegetarianas, 0 vegetarianismo por si sO
nao é considerado um fator de risco determinante para a RED-S (MONTEIRO,
2019).

Face a estes desafios, varias estratégias podem ser implementadas de

modo a aumentar o0 consumo de energia. Entre elas, é possivel citar o aumento
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da frequéncia de alimentacgé&o, ingestao de substitutos da carne, sumos de fruta
e aumento do consumo de alimentos com alto teor de energia, como alimentos
ricos em carboidratos e gorduras (ROGERSON, 2017).

4.1.2 Proteina

Enquanto a populacdo em geral apresenta como consumo ideal 0,8g/kg
de proteina diariamente, atletas possuem tal necessidade proteica aumentada.
A proteina em relacdo a atletas, se faz necesséria para sustentar a transposicao
metabdlica, a reparacdo, a remodelacdo e o turnover proteico, o que eleva a
necessidade do consumo de proteinas para 1,2 - 2,0 g/kg/dia. Ademais, a
quantidade ideal de consumo de proteina também pode variar entre os atletas
de acordo com a modalidade praticada. Dessa forma, atletas cuja modalidade
esportiva demanda forca devem ingerir 1,6 - 1,7 g/kg/dia, enquanto atletas que
exercem esportes de resisténcia tem sua necessidade diaria em 1,2 - 1,4 g/kg
(JAGER et al., 2017; BURKE et al., 2016; ROGERSON, 2017).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), tem como recomendacao para
mulheres ndo atletas 48g de proteina diaria e 52g de proteinas diarias para
homens. A vista disso, um estudo proposto por Cirus et al. (2019), buscou
comparar a digestibilidade proteica entre uma dieta vegetariana e onivora em
atletas de resisténcia. De acordo com os resultados obtidos nesse estudo, para
gue atletas vegetarianos atinjam a necessidade de 1,2g/kg/dia, o individuo deve
ingerir 10g a mais de proteina, enquanto para atingir 1,4g/kg por dia 0 consumo

devera acrescer em 22g de proteina (CIRUS et al., 2019).

As proteinas sdo compostas por elementos denominados aminoacidos
(AAs). Os AAs sdo caracterizados como compostos quimicos organicos que
possuem tanto um grupo amino associado a um carbono a quanto acido
carboxilico em sua composi¢cédo. Todos os aminoacidos apresentam a mesma
estrutura, sendo a identidade e fungdo de cada um determinada pela cadeia
lateral, que também ¢é ligada ao carbono a. Desse modo, AAs proteinogénicos
em conjunto atuam como estrutura para a sintese proteica. Ademais, os AAs

ainda podem ser definidos de acordo com a sua capacidade, ou auséncia dela,
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de serem sintetizados pelo organismo. A vista disso, AAs que podem ser
sintetizados pelo corpo, sdo chamados de AAs ndo essenciais, ao passo que
agueles que ndo sado capazes de realizar a sintese endogenamente, séo
denominados AAs essenciais. Tendo em vista tais fatos, os aminoacidos
essenciais precisam de suplementacdo por meio da dieta. A ingestdo néo
balanceada de aminoacidos essenciais, suscita em uma mistura de AAs
desvantajosa para a sintese proteica, podendo motivar uma saude mediocre
bem como uma performance atlética inferior (CAMPBELL et al., 2019; HOU; WU,
2018; MAHAN, 2018; VLIET et al., 2015).

De acordo com Frota et al. (2017), a qualidade nutricional da proteina é
definida a partir de sua capacidade de satisfazer as necessidades metabdlicas
de aminoécidos e nitrogénio. Destarte, apesar de algumas fontes de proteinas
de origem vegetal obterem Alto Valor Biol6gico (AVB), possuem também um
indice anabdlico menor em decorréncia da auséncia de AAs essenciais.
Outrossim, para deter tal fator e elevar os nimeros da Sintese Proteica Muscular
(MPS), considera-se a variagdo de fontes de proteina de origem vegetal, bem
como a fortificacdo de AAs e 0 aumento da ingestdo quantitativa de tais
elementos (CAMPBELL et al., 2019; GONCALVES et al., 2020).

Levando em conta todas as funcdes proteicas, a ndo consecucao da
necessidade diaria de proteina por atletas pode acarretar na perda de musculos,
bem como dificultar a recuperagédo dos mesmos, além de causar a perda de forca
(JAGER et al., 2017). Por conseguinte, uma estratégia nutricional para atingir o
ideal proteico tal qual os principais AAs, tem como fundamentacdo um variado
arranjo de fontes de proteinas de origem vegetal com finalidade de ingestao da
maior quantidade possivel de proteinas, além de visar a obtengéo de todos os
aminoacidos por meio da complementacdo de alimentos. Logo, as principais
fontes alimentares desses nutrientes estdo presentes em feijdes, legumes,
nozes, sementes e ervilhas. Isto posto, a suplementacdo de proteina e de
aminoacidos nao se faz necessaria mediante cardapio balanceado em relacéo a
esses nutrientes (CAMPBELL et al., 2019; ROGERSON, 2017).

A lisina e a metionina sdo AAs essenciais encontrados em menor
quantidade em proteinas de origem vegetal em relagdo as quantidades

encontradas em proteinas de origem animal. Conforme a Organizagdo Mundial
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da Saude, as recomendac®es diarias de lisina sdo de 30 mg (por kg de massa
do individuo) ou 4,5% do total de proteina diaria consumida. Tal que, a metionina
tem como recomendac¢éao 10 mg (por kg de massa do individuo) ou 1,6% do total
de proteina consumida por dia pelo individuo. Destarte, as principais fontes de
origem vegetal de metionina sdo provenientes de aveia, batata, trigo, feijao preto
e ervilha. Enquanto, a lisina é encontrada em maior quantidade na quinoa, feijao
preto, soja e ervilha (BERRAZAGA et al., 2019; TRIGUEIRO et al., 2020; VLIET
et al., 2015).

A leucina é indicada em alguns trabalhos como um dos AAs com maior
aptiddo na estimulacdo da Sintese Proteica Muscular ap0s as refeicbes em
decorréncia do aumento nas transi¢cdes intra e extracelulares do aminoacido
apos a ingestao proteica. Relacionada ao ganho de massa muscular, tal
aminoacido essencial € encontrado em grandes quantidades em fontes de
proteina vegetal tais como espirulina, lentilha, quinoa, feijao preto, soja, ervilhas,
arroz e aveia (BERRAZAGA et al., 2019; TRIGUEIRO et al., 2020; VLIET et
al.,2015).

4.1.3 Lipideos - acidos graxos 6mega 3

O 6mega 3 é um conjunto de &cidos graxos poli-insaturados composto por
acido alfa-linolénico, acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico
(DHA). As taxas de EPA e DHA séo inferiores entre pessoas que ndo consomem
peixe ou produtos do seu 6leo. O organismo humano tem a capacidade, embora
nao tao eficiente, de transformar acido alfa-linolénico em EPA e DHA. Em dietas
vegetarianas pode ocorrer um desequilibrio entre &cidos graxos 6mega 3 e
Omega 6, acidos graxos poli-insaturados derivados do acido linoleico que tendem
a ser encontrados em grande quantidade nessas dietas. Esse desequilibrio pode
contribuir para determinadas doencas, além de uma reducdo na conversao do
linolénico em EPA e DHA provocada pelo excesso de 6mega 6. Os acidos graxos
Omega 3 tém importante funcéo no sistema imune e na visao, além de participar

na formacdo e manutencdo das membranas plasméaticas e produzirem



16

eicosandides, que atuam na resposta inflamatdria (KREY et al.,, 2017;
JEUKENDRUP; GLEESON, 2021; MCARDLE, 2021).

A gquantidade de estudos avaliando os niveis de acidos graxos dmega 3
em um numero consideravel de atletas de alto rendimento é reduzida, no entanto
sabe-se que a suplementacao deste tem participacdo na restauracao de tecidos
e adaptacdo ao estresse fisico, tendo em vista sua relacdo com o efeito
antioxidante. Um estudo realizado por Drobnic et al (2017) avaliou que atletas
tendem a ter 6mega 3 baixo, independente de uma dieta saudavel, no entanto a
suplementacdo de 6mega 3 nos 24 atletas participantes resultou em um aumento
nas taxas de EPA e DHA.

O estudo de Monteiro e Almeida (2017) analisou os niveis de acidos
graxos 6mega 3 e Omega 6 em 39 atletas, e apontou que uma suplementacao
de vitamina D associada ao 6mega 3 é mais efetiva na reducdo dos acidos
graxos inflamatdrios, contribuindo para que os atletas possam alcancar um nivel
sérico suficiente de produtos do 6mega-3 para cardioprotecdo. Foi observada
também uma correlagdo positiva entre EPA e DHA, com ambos tendo um

aumento consideravel.

As quantidades de 6mega 3 séo definidas com a soma dos valores de
EPA e DHA presente nas membranas dos glébulos vermelhos. Assim,
recomenda-se que, para atingir um efeito de protecéo cardiovascular, mesmo
em atletas, € necesséario um valor maior ou igual a 8% do total de acidos graxos.
Da mesma forma que ocorre com o ferro, a recomendacao de édmega 3 para
vegetarianos € o dobro do que para onivoros, sendo 3,2g para vegetarianos do
sexo masculino acima de 14 anos e 2,2g para o sexo feminino (MONTEIRO;
ALMEIDA, 2017; DIETARY REFERENCE INTAKE, 2006).

Tanto vegetarianos quanto onivoros que ndo tem consumo frequente de
peixes podem intensificar a presenca de 6mega 3 na dieta com a ingestdo de
alimentos de origem vegetal tais como 0leo de linhacga, 6leo de canola, sementes

de chia, soja e derivados, germe de trigo e nozes (KREY et al., 2017).

Doencas cardiovasculares séao prevalentes e um desafio global. Estudos
mostram que a pratica regular de exercicios fisicos melhora a saulde

cardiovascular e reduz a morbitabilidade cardiaca em geral, hipertensao,
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obesidade e diabetes, reduzindo os triglicerideos e o colesterol LDL, a0 mesmo
tempo em que aumenta o colesterol HDL. Os efeitos dos acidos graxos 6mega-
3 se equiparam aos efeitos da pratica de exercicios (MONTEIRO; ALMEIDA,
2017).

4.2 NECESSIDADES NUTRICIONAIS DE MICRONUTRIENTES EM
ATLETAS VEGETARIANOS

42.1 Ferro

O ferro é um mineral encontrado em abundancia no metabolismo celular,
e exerce importante papel na constituicio de hemoglobina, determinadas
enzimas e proteinas essenciais para o transporte de oxigénio e para a producao
de energia, justificando sua importancia para o desempenho fisico. Os alimentos
podem conter dois tipos de ferro: o ferro heme e o ferro ndo heme. O percentual
de absorcéo do ferro heme, pouco encontrado ou nulo em dietas vegetarianas,
€ cerca de 23% e independe da interferéncia de outros nutrientes. O ferro ndo
heme além de ter menor absorc¢éo, é facilmente influenciado por inibidores da
utilizacdo desse mineral, como fibras e fitatos, e por intensificadores de sua
absorcado, como a vitamina C. (BIESEK et al., 2015). Além dos fatores dietéticos,
o estado nutricional também contribui para a determinacéo da absorcéo do ferro,
uma vez que estudos mostraram maior absor¢cdo de ferro em individuos
deficientes neste mineral (COZZOLINO, 2020).

A recomendacado de ingestdo de ferro para vegetarianos é o dobro da
recomendacao para nao vegetarianos, devido a maior biodisponibilidade de ferro
na dieta onivora. Dessa forma, a recomendacgéo para onivoros é de 8mg para
individuos do sexo masculino acima de 19 anos, e de 18mg para individuos do
sexo feminino de 19 a 50 anos, enquanto para vegetarianos o recomendado é
16mg para individuos do sexo masculino acima de 19 anos e de 36mg para
individuos do sexo feminino de 19 a 50 anos (DRI, 2006).
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Alguns estudos demonstraram uma menor absorcao de ferro ndo heme,
bem como a prevaléncia de insuficiéncia de ferro em individuos vegetarianos do
sexo feminino em relacdo a vegetarianos e onivoros do sexo masculino, que
normalmente apresentam ingestdo e absorcdo de ferro dentro dos valores
recomendados (GALLEGO-NARBON et al., 2019; HAUSCHILD et al., 2015;
HUNT; ROUGHEAD, 1999).

Deve haver uma preocupacao consideravel na ingestdo de ferro por
atletas, visando a perda de ferro através do suor e da hemdlise causada por
impacto no solo. O cuidado deve ser ainda maior se tratando de perdas
significativas de ferro pela menstruacdo, que torna esses atletas mais
suscetiveis a caréncia do mineral. O desempenho do atleta é afetado com o
comprometimento do transporte de oxigénio para os tecidos do organismo
quando os valores de hemoglobina estdo abaixo do desejavel, devido a
deficiéncia de ferro. Dessa forma a producdo de energia e a recuperacdo do
atleta também séo prejudicadas (BIESEK et al., 2015).

Para otimizar a absor¢cdo de ferro, de forma a evitar tais problemas
provocados pela insuficiéncia do mineral, estratégias nutricionais podem ser
empregadas evitando substancias inibidoras da absor¢cdo e consumindo
alimentos com substéncias estimuladoras. Entre as substancias estimuladoras
da absorcdo do ferro estdo o acido ascorbico, acidos citrico, malico, lactico,
tartarico e outros acidos organicos, produtos de fermentacdo de soja. Por outro
lado, a absorcao diminui como resultado do consumo de acido fitico (nas fibras
dietéticas), acido oxalico, polifendis presentes no café e em chas, excesso de
outros minerais como zinco, magnésio e célcio (principalmente se ingeridos
como suplementos), da reducdo do &acido gastrico e do uso de antiacidos. E
possivel obter quantidades adicionais de ferro através de fontes alimentares
como aveia, uva passa, couve, lentilha, feijao e feijdes-verdes, tofu, soja,
péssego, rucula, sementes de girassol e abdbora (COZZOLINO, 2020;
MCARDLE, 2021).

4.2.2 Calcio
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O calcio tem importante papel na formagdo e manutencdo da massa
O0ssea e dos dentes, também sendo necessario para a coagulacdo sanguinea,
agregacao plaquetaria, a excitabilidade dos nervos, a contragcdo dos musculos
(estriados e lisos) e a unidao da actina com a miosina. Os 0SsS0s atuam como
reservatorio de calcio e fésforo, com a ingestao insuficiente de calcio, ele acaba
sendo mobilizado destes estoques corporais. Assim, 0s horménios da
paratireoide estimulam a absorcédo intestinal, a reabsorcdo pelos rins e a
mobilizacéo de célcio 6sseo, sendo a taxa de aproveitamento do célcio ingerido
de 20 a 30%. A absorcéo é diretamente influenciada por diversos fatores, como
a quantidade adequada das vitaminas D, A, C e dos minerais fésforo, manganés,
magnesio, silicio, proteinas e exercicio fisico (BIESEK et al., 2015; COZZOLINO,
2020).

A saude dos o0ssos € importante para qualquer pessoa,
independentemente da idade, seja ela atleta ou ndo. A osteoporose ainda € uma
doenca prevalente e alvo de muitos estudos. A adequada ingestdo de calcio
durante toda a vida continua sendo a melhor prevencédo contra a perda 6ssea

decorrente do processo de envelhecimento (BIESEK et al., 2015).

O exercicio fisico pode induzir o aumento da massa 6ssea, 0 que €
possivel, de acordo com a Lei de Wolff (1884). O osso tem a capacidade de
responder de forma dinAmica a demanda funcional que é disposta sobre ele. A
presséo e a for¢ca impostas pela musculatura fazem com que haja uma fixagao
de calcio no 0sso, resultando em um aumento da massa 6ssea. Para que ocorra
esse aumento da massa 0ssea sdo necessarios exercicios fisicos constantes tal
qual como uma alimentacdo balanceada em célcio e vitamina D. Ter um
adequado consumo de calcio € essencial para um atleta, visto que esse mineral
diminui as fraturas de estresse e auxilia na manutencdo da massa 0ssea,
evitando assim a longo prazo o desenvolvimento de uma osteoporose (BIESEK
et al., 2015; FACCIM, 2015).

A importancia do calcio para o atleta vegetariano se da pelo seu papel de
manutencao da saude esquelética durante a pratica de exercicios onde ha uma
aplicacédo de forca contra a gravidade, e 0 aumento das perdas de célcio durante
transpiracdo intensa. E proposto pelo Dietary Reference Intake (DRI) 1.000

mg/dia de calcio para atender as necessidades da populacao atlética na maioria
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dos contextos, mas os requisitos de calcio podem exacerbar durante as fases de
restricdo caldrica e amenorreia. Com os fatores ressaltados, foi sugerido que os

atletas ndo elevem o consumo desse nutriente em geral (ROGERSON, 2017).

Avaliagbes dietéticas da ingestdo de célcio tém sido realizadas com
atletas e os dados mostram que S&0 raros 0S grupos que ndo ingerem as
guantidades sugeridas, dessa forma, a suplementacao para atletas ndo parece
necessaria, sendo recomendada apenas em casos de deficiéncia diagnosticada
(BIESEK et al., 2015; ROGERSON, 2017; COZZOLINO, 2020).

Quando avaliada a fonte de calcio, alguns estudos realizados em um
periodo de 15 anos buscaram comparar a absorcédo do calcio do leite com varias
outras fontes de calcio, incluindo fontes vegetais. Nenhuma fonte vegetal de
calcio mostrou maior eficiéncia do que o leite no que tange a biodisponibilidade
deste mineral, no entanto € possivel alcancar uma absorcédo consideravel com a
ingestdo de quantidades maiores de fontes alternativas ao leite. (GUEGUEN;
POINTILLART, 2013). Para atender a esses requisitos, os atletas devem
consumir fontes vegetais de célcio como feijdo, leguminosas e vegetais verdes.
Apesar de serem vegetais verdes, espinafre e racula contém oxalato, que
impede a absorcéo do célcio, assim, os atletas devem optar por fontes vegetais
gue contenham baixos niveis de oxalato. Alimentos que tenham fortificacdo de
calcio também sé&o interessantes para o consumo, como soja fortificada com
calcio, nozes, leites e sucos de frutas. Também pode-se optar pelo tofu com teor
de calcio, para ajudar a atingir os requisitos (ROGERSON, 2017; COZZOLINO,
2020).

4.2.3 Vitamina D

A vitamina D é uma vitamina lipossoluvel produzida pela pele através da
exposicdo a luz solar, como também é obtida por meio da ingestdo de fontes
alimentares. Existem dois tipos de vitamina D: o ergocalciferol e o colecalciferol,
sendo respectivamente a Vitamina D2 e a Vitamina D3. Quando n&o se
caracteriza a fonte, pode ser considerado uma mistura de ambas (COZZOLINO,
2020).
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Inicialmente, para realizar suas funcdes, a vitamina D é transformada em
calcitrol, que é responsavel pela regulacédo de genes proteicos, com énfase nos
transportadores de calcio e na matriz 6ssea. Além disso, a vitamina D atua no
transporte de calcio pela pele, intestino e desempenha importante papel no
sistema imunoldgico. Novas func¢des da vitamina D, sobretudo associadas a
sintese de proteinas e hormoénios, além de um receptor de vitamina D
intramuscular foram recentemente descobertos, expondo a importancia deste
micronutriente para atletas e seu rendimento, uma vez que podem se relacionar
com a funcéo muscular (BIESEK, 2015; COZZOLINO, 2020).

Para que o nivel de vitamina D seja adequado, a ingestdo diaria
recomendada é maior que 40 ng/ml. Quanto a atletas que realizam atividades
com baixa exposicéo solar, € necessario ingerir diariamente 5.000Ul da vitamina
durante 8 semanas para alcancar o nivel adequado. Apds isso, manter uma
ingestdo média de 1.000 a 2.000UI por dia (BIESEK, 2015).

A deficiéncia da vitamina D ocorre quando ndo ha exposicao suficiente a
luz solar e o individuo ndo compensa com a ingestdo de fontes deste
micronutriente na alimentacdo. Essa deficiéncia causa deformidade e perda do
tecido 6sseo, podendo futuramente levar a uma osteoporose. O individuo com
deficiéncia de vitamina D pode apresentar principalmente sintomas de fraqueza
muscular, dessa forma o desempenho esportivo do atleta é consequentemente
prejudicado (BIESEK, 2015).

As principais fontes alimentares de vitamina D sdo de origem animal como
figado e Oleo de peixe. Sendo assim, a alimentacdo de atletas que néao
consomem alimentos de origem animal demanda de alimentos fortificados de
origem vegetal, como alguns cereais matinais, arroz, bebidas de soja, ou até
mesmo suplementacgéo da Vitamina D (MORALEJO, 2014).

4.2.4 VitaminaB12

A Vitamina B12, diferentemente das outras vitaminas do complexo B, é
responsavel pela sintese dos globulos vermelhos do sangue. O consumo

adequado dessa vitamina é de extrema importancia, uma vez que durante a
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execucdo de exercicios de alta intensidade, sua acessibilidade € limitada
(BIESEK, 2015).

O Dietary Reference Intake (DRI) aponta certas lacunas em relacédo a
dados sobre a biodisponibilidade de vitamina B12, contudo, acredita-se que esta
seja baixa. Em razao disso é importante que haja uma aten¢cado maior aos niveis
consumidos dessa vitamina. Segundo o DRI, a ingestéo diaria recomendada de
vitamina B12 para individuos adultos de ambos os sexos, é de 2,4 pg/dia. A
suplementacdo de vitamina B12 mostra-se altamente efetiva na correcdo da
respectiva deficiéncia, alguns autores recomendam a suplementacéo diaria de
50 ug, ou de 1000 pg duas vezes por semana a fim de manter os niveis de B12
dentro do adequado (AGNOLI, 2017).

E essencial que seja feita a suplementacdo de vitamina B12 para atletas
vegetarianos, pois sua deficiéncia provoca problemas cardiovasculares que
demonstram sintomas apenas em estagios mais avancados, desencadeando

também transtornos neuroldgicos e hematologicos (ANA LUIZA, 2017).

As fontes de vitamina B12 de origem vegetal existentes incluem algas
marinhas e vegetais fermentados, no entanto ndo séo fontes seguras, uma vez
que fornecem o nutriente em uma forma metabolicamente inativa. Logo, €
recomendado a ingestéo ativa de B12 por meio da suplementacéo para que nao
haja deficiéncia (BAENA, 2015).

4.3 SINTESE DAS RECOMENDACOES

A seguir, foi sintetizada as recomendagOes dos nutrientes descritas ao
longo do trabalho, a fim de facilitar o entendimento e organizar as informacdes
(Tabela 1).

Tabela 1. Recomendacfes nutricionais de macro e micronutrientes para atletas

vegetarianos.
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Nutriente Quantidade diaria
Carboidratos 60 a 70% do VET
12 a 15% do VET

Proteinas 4,5% - Lisina

1,6% - Metionina

21% - Leucina

Lipideos 20 a 25% do VET
Ferro 26 mg
Célcio 1000 mg

Vitamina D 2000UlI
Vitamina B12 2,4UI

Fonte: DRI

4.4 CARDAPIO

Em prol de uma orientagdo mais detalhada e completa, foi elaborada uma
sugestdo de cardapio (APENDICE A), com as quantidades suficientes para
suprir as necessidades nutricionais diarias de um atleta vegetariano. Utilizando
a tabela TACO (2004) juntamente com a pesquisa ja realizada sobre os valores
necessarios, o cardapio pretende suprir de forma integral todos os requisitos

para o atleta competir, tendo desempenho igual ou melhor a atletas onivoros.

O cardapio foi elaborado com base em um VET de cerca de 4000kcal,
pois, considerando as recomendacdes de 2000kcal - 6000 kcal de energia total
para atletas e, objetivando a maior abrangéncia possivel de individuos
contemplados pelo cardapio, optou-se em trabalhar com um ndamero médio,
sendo o cardapio final totalizado em 4595 kcal/dia (Tabela 2). Além de atingir as
necessidades nutricionais de um atleta de forma geral, as analises deram énfase
aos valores proteicos, aos aminoacidos, 6mega 3 e aos micronutrientes ferro e
calcio. Com todos os valores de recomendacao atingidos em relacdo ao VET e
as necessidades diarias de micronutrientes, foi calculado, ainda, a

biodisponibilidade da proteina e do ferro, a fim de atingir ndo apenas os valores
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brutos desses nutrientes, mas também a quantidade absorvida e,

consequentemente, armazenada no organismo.

Tabela 2. Informac¢Bes nutricionais do cardapio calculado.

Nutriente KCAL %VET
Carboidratos 2808,76 61,12
Proteinas 771,36 16,79
Lipideos 1015,13 22,09

Ademais, a qualidade da proteina - seu valor biodisponivel - foi obtida
realizando o célculo do NDPcal, no qual o primeiro passo considerou-se o valor
de utilizacdo protéica de cada grupo de alimentos e seu respectivo indice de
proteina bruta para a determinacéo do valor de NPU de cada alimento. Desse
modo, atinge-se o valor 9,20% de proteina biodisponivel ao longo do dia, assim,
demonstrando estar dentro dos padrdes esperados tendo em vista os valores
recomendados sendo de 6% a 10% do total. (WEITS, 1966).

Para os calculos da biodisponibilidade do ferro usou-se o método de
Monsen et al. (1982) para encontrar a porcentagem de absorgéo do ferro nao
heme correspondente ao numero resultante da soma da vitamina C da refei¢céo
com o valor bruto do ferro heme (nesse caso o valor foi 0 devido a auséncia de
carnes, aves e pescados). Com a porcentagem de absorcao e a quantidade total
de ferro da respectiva refeicéo, foi possivel chegar no valor de ferro absorvido.
Realizando esse calculo em toda a extensdao do cardapio, os niveis de ferro
absorvido se encontram dentro do recomendado, uma vez que para 42,88mg de

ferro ingerido, 6,43% foram absorvidos.

Para atingir os devidos valores de referéncia, sobretudo em relagédo a
biodisponibilidade de ferro, céalcio, aminoacidos e 6mega 3, foram utilizadas
estratégias nutricionais aproveitando-se de combina¢bes de nutrientes
diferentes que oferecem beneficio matuo e evitando substancias que afetam a

absorcao de forma prejudicial.
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Cereais integrais foram evitados na maior parte do cardipio, com excecéo
do arroz integral, devido a presenca de acido fitico, que além de inibir enzimas
digestivas, reduz a absorcdo do ferro. Também visando a otimizacdo da
biodisponibilidade de ferro, as refeicdes com maior quantidade desse nutriente
contam com alguma fonte de vitamina C, e em adi¢do a isso, alimentos com
guantidade significativa de polifendis, como chas, café, chocolate, pdo, biscoito
e granola, ndo foram incluidos no cardapio por serem redutores tanto da

biodisponibilidade do ferro, quanto de lisina e metionina.

Foram evitados ainda alimentos com determinada rancidez, como nozes,
castanhas e amendoim, em refei¢cdes que tinham a pretensdo de alcancar maior
grau proteico, visto que estes também reduzem a absorcao de lisina, metionina
e outros aminoacidos. Outra preocupacao na distribuicdo dos alimentos no
cardapio foi ndo incluir fontes de ferro e célcio juntas na mesma refei¢do, visto
gue ambos os micronutrientes comprometem a biodisponibilidade um do outro.
Também foram evitados alimentos contendo acido oxalico, como espinafre,
acelga, ruibarbo, entre outros, a fim de evitar que o célcio se tornasse insoluvel
e consequentemente de facil excrecdo. Por fim, as estratégias nutricionais para
boa obtencdo de 6mega 3 foram a inclusédo de alimentos como 6leo de linhaca
e chia, tendo em vista que a absorcdo ja € melhorada em conjunto com a

suplementacao de vitamina D.
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5 CONCLUSAO

O desenvolvimento do presente trabalho possibilitou, por meio de uma
revisao literaria e estudos cientificos prévios, identificar e avaliar os impactos de
uma alimentacao vegetariana no desempenho de atletas, bem como identificar
as necessidades nutricionais destes e averiguar que com um padréao alimentar

vegetariano é sim possivel atingi-las.

A dieta vegetariana demonstrou-se adequada para atletas, entretanto, para
que se atinja as necessidades nutricionais especificas de um atleta com tal
padrdo alimentar e sem o auxilio de suplementacéo, afirma-se ser mais dificil.
Desse modo, a sugestdo de um carddpio vegetariano que atenta tais
necessidades constituido pelos autores, € meio de prova da plausibilidade de tal
dieta aos atletas. Ademais, uma vez que a dieta atinge todas as necessidades
nutricionais, ndo ha evidéncias de que o desempenho atlético possa ser afetado,
assim, atestando a possibilidade de uma dieta vegetariana para atletas sem o
comprometimento de seus resultados desportivos. Enfim, endossa-se a
importdncia de mais estudos acerca das tematicas associadas ao mundo
desportivo em conjunto com a dieta vegetariana em virtude da latente dificuldade
em encontrar literatura e estudos cientificos recentes sobre o conteido em

guestao.
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APENDICE A

Cardapio Atleta Vegetariano

Desjejum
Preparagac Alimento Quantidade Carbt;;:ratos Proteina(g) | Lipideos(g) | Calcic(mg) | Ferro {(mg) | VitaminaC (mg)
Suco Suco deliméo galego 200ml 146 12 02 10 02 69
Goma de tapioca 1009 5509 0 0 0 0 03
Tapioca com Azeite 89 0 0 3 0 0 0
tofu e tomate Tofumexdo 100g 21 66 4 81 14 0
Tomate 559 17 06 01 3 01 1166
Cereal Cereal matinal 439 38 31 04 81 13 744
Banana nanica 1609 38 22 01 4 04 944
Banana com Avsia 104 65 13 08 4 04 0,14
aveia e melado
Melado 189 122 0 0 16 03 0
- - Total: 167,29 15 13,6 179 4,6 97,98
- - Keal 669,16 60 1224 - - -
- - Total Kcal: 851,56
Colagéo
" . " Carboidratos . . . o
Preparagdo Alimento Quantidade (9) Proteina (g) | Lipideos(g) | Célcio (mg) | Ferro(mg) | Vitamina C (mg)
Leite vegetal (aweia) 200 ml 14 06 26 240 088 0
Smoothie de
tnitas vermelas Morango 94g 63 08 02 10 02 595
e beterraba Amora 50g 5 07 125 145 031 105
Beterraba crua 409 44 07 0 7 01 124
Semenie de | ¢ o e de abobora 574 1711 16,97 18,49 3135 188 017
abobora
Total: 46,31 19,77 2254 302,85 337 MM
Kcal 187,24 79,08 202,86
Total Kcal: 469,18
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Almogo
Preparagéo Alimento Quantidade Camt;!i;:ratos Proteinafg) | Lipideos (g} [ €dlcio(mg)} | Ferro{mg) | Vitamina ¢ (mp)
Enilha Enatata 40g 53 18 01 8 05 0
Salada
Couve manteiga 40g 17 1.1 02 52 0.2 38,68
Aoz Arrozintegral 1209 308 31 12 6 0.3 0
Feijso Feljéo jalo 804 132 4.8 04 23 15 0
Proteina textlurida de 0 49 57 238 1216 105 0
Soja
2unidades- Cenoura 404 3 05 0 9 0 0
Hamburguer de
s Cebola 50 44 08 0 7 01 235
Fatinha de aveia 304g 20 4.2 24 156 12 0
Qleo de linhaga gy 0 0 8 008 0 0
Acerola 50g 4 04 01 6 01 4707
Suco de acerola
agua 200 ml 0 0 0 0 0 0
Quinoa em gréos 50g 34 1.5 222 56 075 0
Pepi 40 08 0.3 0 4 0 2
Tahule e :
Tomate 80g 24 08 01 5 01 15,96
Cebola 50 44 08 0 7 01 235
Gaiabe Goiaba Vermeha 128 ¢ 179 15 05 5 02 1123
Vermelha
Total: 146,9 843 17,6 325,28 15,55 644,27
Keal 587,6 37,2 1584
Total Kcal: 1083,2
Lanche da Tarde |
. i ! Carboidratos . . - __
Preparaéo Alimento Quantidade (o Proteina(g) | Lipideos(g) | Célcio(mg) | Ferro(mg) | VitaminaC (mg)
Shack de Grio- Grao de hico 100g 574 12 54 114 54 0
deico Azste Ng 0 0 20 0 0 0
Total: 519 212 254 14 54 0
Keal 2316 848 2286
Total Kcal: 545
Lanche da Tarde ll
s ) ) Carboidratos . . - .
Preparagéo Alimento Quantidade ! Proteina () | Lipideos(g) | Calcio (mg) | Ferro(mg) | VitaminaC [mg)
Brocolis 509 22 1 0,2 25 02 i
Tofu macio 125g 26 82 5 101 17 0
Quiche de
brocolis Azeite 209 0 0 20 0 0 0
Cebola 509 44 08 0 7 01 235
Farinha de aveia 80g 40 84 48 32 24 0
Magd 1209 18,2 03 0 2 01 288
Shake de maca Tamara 409 30 1 018 156 0 018
Leite vegetal (aveia) 200 ml 14 08 28 240 04 0
Total: 1114 203 32,16 418 49 26,39
Keal 4456 81,2 294 84
Total Kcal: 821,64
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Jantar
; , , Carboidratos ) . i L
Preparacio Aimento Quantidade (g) ) Proteina (g} | Lipideos () [ Calcio (mg) | Fero (mg) | Vitamina C (mg)
Aoz Amozintegral 1209 309 31 12 6 03 0
Feijo Feijfo prefo 80y 1.2 36 04 2 12 0
Lertiha f0yg 13 ) 04 12 12 0
Boino da
ertihe Cenoura 40g 3 05 0 9 0 204
Farinha de aveia 0y 20 42 24 155 12 0
ababora Apobora caboti 0y 7h 09 04 5 02 525
Agrifo 100y 22 i 02 133 Ky 601
Saladz de Azeite ] 0 0 8 0 0 0
agrido Uve passa 17g 1139 017 008 83 03t 039
Semente de gergelim 189 34 33 8 132 08 0
Sun e Melancia 200 162 18 0 16 04 122
Melancia
Morango Morango 17 78 1 03 12 03 74
Total: 126,68 2827 21,38 7.9 5,04 154,20
Keal 508,76 105,08 192,42
Total Kcal: 804,26
Ceia
Preparagdo Alimento Quantidade Carbc:::ratos Proteina{g) | Lipideos(g) | Calcio(mg) | Fermo(mg} | VitaminaC (mg)
Maga 120g 182 03 Tr 2 01 288
Mingau de aveia
com maca Aveia 40g 266 55 34 19 17 056
Leite de améndoas 50ml 04 02 0,65 4161 01 0
Total: 452 6 4,05 6281 19 344
Kcal 180,8 4 36,45
TotalKcal: 24125




