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RESUMO

As evidéncias atuais apontam beneficios da dieta vegetariana para a saide humana. Contudo, a partir da
adocao de praticas vegetarianas mais restritivas, confirmam-se os riscos a sadde. As dietas vegetarianas sao
caracterizadas pelo elevado consumo de carboidratos, fibras, magnésio, potassio, folato e antioxidantes,
podendo apresentar deficiéncias em aminodcidos e acidos graxos essenciais, célcio, zinco, ferro e cobalamina.
Pesquisas experimentais em humanos indicam que vegetarianos e nao-vegetarianos apresentam capacidade
aerébica semelhante. Em relacdo ao desempenho em atividades de forca e poténcia muscular, as pesquisas
S30 escassas, mas as existentes ndo apontam diferencas significativas. Situacdes de risco cardiovascular tém
sido confirmadas, devido ao provavel quadro de hiperhomocisteinemia, em decorréncia da baixa ingestao de
cobalamina. As dietas vegetarianas sdo isentas de creatina, o que resulta em estoques musculares mais baixos
nessa populacdo. Possivelmente ocorrem alteracdes hormonais e metabdlicas em resposta as dietas
vegetarianas, como baixos niveis de testosterona e androstenediona. A funcao imune parece nao ser prejudicada.
Dessa forma, a pratica de dietas vegetarianas apresenta-se compativel com a pratica esportiva cotidiana, desde
gue bem planejada para evitar deficiéncias nutricionais.

Termos de indexacdo: creatina; exercicio; dieta vegetariana.

ABSTRACT

Current evidences show benefits of a vegetarian diet for human health. However, when a stricter vegetarian
diet is adopted, health risks are confirmed. Vegetarian diets are characterized by a high intake of carbohydrates,
fibers, magnesium, potassium, folate and antioxidants and may result in a low intake of amino acids, essential
fatty acids, calcium, zinc, iron and cobalamin. Experimental human researches indicate that both vegetarians
and non-vegetarians present similar aerobic capacity. Regarding muscular strength and power, researches are

1 Grupo de Estudos e Pesquisas em Nutricdo e Metabolismo do Exercicio, Centro de Educacdo Fisica e Desportos, Universidade
Federal do Espirito Santo. Vitéria, ES, Brasil.

2 Centro de Metabolismo em Exercicio e Nutricdo, Faculdade de Medicina de Botucatu, Universidade Estadual Paulista.
Botucatu, SP, Brasil.

3 Departamento de Desportos, Centro de Educacio Fisica e Desportos, Universidade Federal do Espirito Santo. Av. Fernando
Ferrari, 514, Goiabeiras, 29075-910, Vitoria, ES, Brasil. Correspondéncia para/Correspondence to: A.E MAIA. E-mail:
<adriano@cefd.ufes.br>.

Rev. Nutr., Campinas, 19(4):469-477, jul./ago., 2006 Revista de Nutricao



L.G. FERREIRA et al.

scarce but the existent ones do not report significant differences. Cardiovascular risk situations have been
confirmed, due to the possible hyperhomocysteinemia given the low ingestion of cobalamin. Vegetarian diets
do not contain creatine, resulting in lower muscle reserves of this nutrient among this population. Hormonal
and metabolic changes are a possibility in response to vegetarian diets, as well as low levels of testosterone
and androstenedione. The immune function does not seem to be affected. Thus, a vegetarian diet is compatible
with daily exercising as long as it is well planned in order to avoid nutritional deficiencies.

Indexing terms: creatine; exercise; diet, vegetarian.

INTRODUCAO

Revista de Nutricdo

O vegetarianismo abrange ampla varieda-
de de praticas dietéticas com diferentes implica-
cOes para a saude’. Assim, ha diferentes definicoes
e fundamentacbes das praticas vegetarianas,
como, por exemplo: a dieta vegan, que nao
contém nenhum produto de origem animal; a
lactoovovegetariana (LOV), que inclui produtos
lacteos e ovos; e a semivegetariana, que ainda
inclui pequenas quantidades ou consumo espora-
dico de determinados tipos de carne, como peixes
e aves?. As dietas ndo-vegetarianas, nas quais o
consumo de carne é freqiente, sdo denominadas
dietas onivoras.

A adocao de dieta vegetariana tem sido
associada a diversos beneficios para a satde da
populacdo humana, como baixas concentracoes
de lipidios séricos, baixos niveis de adiposidade
corporal e baixa incidéncia de mortes por isquemia
do miocardio, diabetes mellitus e certos tipos de
cancer®>, além de uma maior expectativa de vida®.
Entretanto, também tem sido objeto de preocu-
pacao, na medida em gue novos estudos realcam
possiveis aspectos prejudiciais a salde com a
pratica do vegetarianismo. De acordo com a
American Dietetic Association’, dietas vegeta-
rianas oferecem determinados beneficios
nutricionais, como a baixa ingestdo de gordura
saturada e colesterol - ou mesmo a nao elevacao
desses marcadores, quando observados em
relacdo ao envelhecimento?® - a alta ingestao de
carboidratos, fibras dietéticas, magnésio, potéssio,
folato, antioxidantes (como as vitaminas C e E) e
fitoquimicos. Em contrapartida, Sabate® cita que
a dieta vegetariana desbalanceada ou restritiva,
particularmente em situacdes de altas demandas

metabdlicas (como durante o exercicio), pode
provocar deficiéncias nutricionais.

Algumas pesquisas experimentais foram
realizadas no intuito de investigar a relacdo entre
a dieta vegetariana e o desempenho esportivo.
Discute-se se tal dieta pode afetar, positiva ou
negativamente, o desempenho de atletas de
resisténcia e forca.

Para a realizacdo deste artigo, foram
coletadas todas as pesquisas disponiveis no banco
de dados Medline, que tinham por objetivo
verificar a influéncia das dietas vegetarianas sobre
variaveis do desempenho atlético, como a capaci-
dade aerdbica e de forca muscular. No total, foram
analisadas onze pesquisas experimentais publica-
das em periddicos internacionais, disponiveis nesse
banco de dados. Com base nos resultados
encontrados, discutiram-se as necessidades e
caréncias nutricionais dos atletas vegetarianos,
assim como alteracgdes fisioldgicas em resposta a
dieta e suas possiveis implicacdes no desempenho
atlético.

Vegetarianismo e desempenho

Observaram-se, na literatura, diversos estu-
dos avaliando a influéncia das dietas vegetarianas
sobre o desempenho de esportes de endurance e
forca. Um resumo dos resultados das pesquisas
analisadas encontra-se no Quadro 1.

O volume de pesquisas que testaram a
capacidade aerébica é superior ao daquelas que
testaram a forca muscular dos vegetarianos. No
experimento de Cotes et al.’®, ndo foram encon-
tradas diferencas na funcdo pulmonar e na
resposta cardiorrespiratéria no exercicio subma-
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Quadro 1. Resumo dos resultados das pesquisas experimentais analisadas.

Autores Ano Populacdo Atividade™ Dieta® Resultados®
Cotes et al.”® 1970 Adultos END VEG Sem diferenca significativa
Hanne et al."" 1986 Adultos END e FOR LoV Sem diferenca significativa
Nieman et al.' 1988 Adultos END LoV Sem diferenca significativa
Nieman et al.’ 1989 Adultos END LoV Sem diferenca significativa
Snyder et al.™ 1989 Adultos END SEV Sem diferenca significativa
Richter et al.” 1991 Adultos END LoV Sem diferenca significativa
Raben et al.’® 1992 Adultos END LoV Sem diferenca significativa
Eisinger et al."” 1994 Adultos END LoV Sem diferenca significativa
Campbell et al.™ 1999 Idosos FOR LoV Sem diferenca significativa
Hebbelinck et al.’® 1999 Jovens e Adultos END e FOR LoV Grupo LOV com maior capacidade

aerdbica e menor forca muscular®

(M END: Resisténcia Aerébica (Endurance); FOR: Forca; @ Tipo de dieta vegetariana; LOV: Lactoovovegetariana; VEG: Vegan; SEV:

Semi-vegetariana; ® Referentes aos resultados em testes de forca e/ou capacidade aerébica; ® Em alguns dos grupos analisados. Ver texto para

mais detalhes.

ximo em ciclo-ergdbmetro, entre vegans e
ndo-vegetarianos. Hanne et al."" também nao
encontraram diferencas no desempenho de atletas
israelenses de ambos os sexos. Diversas outras
pesquisas encontraram resultados semelhan-
tes12»18.

Campbell et al.” ndo encontraram diferen-
cas significativas na forca muscular dinamica entre
grupos de homens vegetarianos e nao-vegeta-
rianos. Ambos os grupos demonstraram aumento
similar na forca, ap6s 12 semanas de treinamento
contra resisténcia. Esses resultados estdo de
acordo com os encontrados por Hanne et al."",
em pesquisa anterior.

Dos dez estudos analisados, apenas um
encontrou diferencas na capacidade aerdbica e
em testes de poténcia’®. Criancas, adolescentes
e adultos vegetarianos foram testados. Os
adolescentes e adultos mostraram melhores
resultados no teste cardiorrespiratério, mas os
adolescentes obtiveram valores mais baixos nos
testes de forca e poténcia. Esse experimento nao
contou com grupo controle nao-vegetariano,
sendo os resultados comparados a valores de
referéncia indicados por pesquisas anteriores.
Talvez a falta de grupo controle possa ter
ocasionado resultados divergentes dos demais
estudos citados.
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Com base nesses resultados, conclui-se que
a capacidade aerébica ndo parece ser afetada
pela adocdo de uma dieta vegetariana, desde que
esta atenda as necessidades nutricionais do atleta.
Dessa forma, uma dieta vegetariana variada e
balanceada parece compativel com o desem-
penho atlético vencedor em modalidades
esportivas com predominancia no sistema
oxidativo. Com relacdo a forca muscular sdo
necessarios maiores estudos, dada pouca producdo
cientifica que investigou essa questao.

Necessidades nutricionais
Energia

De acordo com o posicionamento do
American College of Sports Medicine (ACSM)?°,
a baixa ingestdo energética pode resultar em
perda de massa muscular, distdrbios no ciclo
menstrual das atletas, perda de massa 6éssea e
aumento do risco de desenvolverem fadiga e
lesdes. Ainda segundo o ACSM, a ingestao
energética de atletas de endurance deve ser de
3 000 a5 000kcal/dia. Atletas de forca usualmen-
te necessitam, minimamente, de 50kcal/kg/dia,
gue representa 3 500kcal/dia para um individuo
de 70kg. Segundo Williams?", a deficiéncia energé-
tica ndo representa grande preocupagao para os
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vegetarianos, mas é necessaria atencao especial
para gue se alcance uma ingestdo adequada de
energia, caso contrario o desempenho pode ser
prejudicado.

Na pesquisa de Eisinger et al.', atletas
lactoovovegetarianos e nao-vegetarianos,
consumindo uma dieta de 4 500kcal (60%
advindas de carboidratos, 30% de proteinas e
10% de gorduras), ndo mostraram diferencas na
performance em uma maratona. Isso confirma
gue, desde que as necessidades energéticas sejam
alcancadas, independentemente do tipo de dieta,
o rendimento nao é afetado.

Macronutrientes

Atletas de endurance necessitam de dieta
rica em carboidratos para otimizar os estoques de
glicogénio muscular e hepdatico. Para esses
individuos, a ingestao diaria de carboidratos deve
ficar na faixa de 500g a 800g (8 a 10g/kg/dia), e
representar 60% a 70% da ingestao energética
diaria total*. Segundo Fogelholm??, a exclusao de
carne da dieta nao prejudica o desempenho em
exercicios repetidos de curta duracdo. Ja a reducao
da ingestdo de proteinas e o aumento de car-
boidratos durante 3 a 5 dias podem resultar em
uma melhoria de desempenho em exercicio
anaerdbico com duracdo de 2 a 7 minutos. As
dietas vegetarianas, freqientemente, possuem
altas taxas de carboidratos, disponibilizando
substrato para uma melhor sintese de glicogénio.

Quanto a ingestao protéica, vegetarianos
normalmente apresentam valores mais baixos,
guando comparados a individuos nao-vegeta-
rianos'®?3, Além disso, a qualidade das proteinas
de origem vegetal é considerada de baixo valor
biolégico, visto que sdo incompletas quanto a
composicao de aminoacidos. Apesar de necessa-
rias novas investigacées, a dieta composta
somente por fontes protéicas vegetais parece
capaz de satisfazer as necessidades de adultos e
criancas saudaveis'.

A quota dietética recomendada (RDA)
de proteinas é de 0,8g/kg de peso por dia?.

Sabe-se, porém, que atletas de forca e endurance
necessitam de uma maior ingestdo protéica,
guando comparados a populacao saudavel
sedentaria®?®. Lemon? sugere que atletas de
forca, poténcia ou velocidade aumentem a
ingestao para 1,7 a 1,8g/kg/dia, e atletas de
endurance para 1,2 a 1,4g/kg/dia. Quantidades
superiores ndo parecem exercer um efeito
adicional na performance. Alcancar a adequacao
de proteinas, em termos quantitativos, a partir de
fontes vegetais, é possivel, mesmo em uma dieta
vegan*??, principalmente quando se faz a
combinacao de diferentes fontes dietéticas'. Ainda
assim, ha a possibilidade de menor ingestdo de
aminoacidos essenciais ou mesmo do aminoéacido
derivado carnitina?’.

Micronutrientes

Segundo estudo realizado por Janelle &
Barr?®, as mulheres que sequiam dieta vegetariana
apresentavam menor ingestdo de riboflavina,
niacina, vitamina B, e sédio que as nao-vegeta-
rianas e maior ingestdo de acido fdélico, vitamina
C e cobre. Em pesquisa com jovens vegans de
ambos os sexos?, foram encontradas baixas
ingestdes de riboflavina, cobalamina, vitamina D,
célcio e selénio. As ingestdes de célcio e selénio
permaneceram abaixo do desejavel, mesmo apds
a inclusao de suplementos dietéticos. Pesquisa
recente mostrou ingestao deficiente de iodo por
individuos de ambos 0s sexos que adotavam dietas
vegan e LOV*°,

O ferro ndo-heme, proveniente de fontes
vegetais e de parte do contetido total das carnes,
é menos biodisponivel que o ferro-heme, encon-
trado em fontes animais. A eliminacdo de carnes
e 0 aumento de legumes e graos integrais na dieta
podem resultar na menor ingestdo deste mineral,
assim como de zinco®'. InUmeros efeitos adversos
a saude, vinculados a menor biodisponibilidade
de ferro e zinco, tém sido demonstrados pela
adocdo de dietas vegetarianas. Sabe-se que essa
préatica alimentar pode, até mesmo, conter mais
ferro do que em dietas ndo vegetarianas, mas o
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mineral encontra-se menos disponivel para
absorcao®?, dados as diferencas na forma quimica
e os fatores inibidores presentes®*3*. Apesar dos
alimentos vegetais possuirem substancias que
aumentam a captacao de ferro, a adocdo de dietas
vegetarianas precisa ser bem planejada para evitar
a deficiéncia deste mineral®. Assim, a recomen-
dacao para ingestao de ferro por parte dos vegeta-
rianos é aumentada em 80% além da RDA*. A
baixa ingestdo de ferro pode levar ao quadro de
anemia, interferindo de forma negativa no desem-
penho, a medida que limita o transporte de oxigé-
nio para os musculos em atividade®.

Algumas pesquisas indicam que vegeta-
rianos, especialmente vegans, apresentam
ingestdo e concentracao sérica de vitamina B,
(cobalamina) inferiores aos ndo vegeta-
rianos'?%3637  Mas, de acordo com Johnston’,
casos de deficiéncia desta vitamina sao incomuns,
mesmo entre 0s vegans. As razdes para tal seriam
a baixa necessidade da vitamina, as reservas
relativamente grandes e uma circulacdo ente-
roepatica eficiente, que recupera a maior parte
da cobalamina excretada na bile. Ainda assim, a
reducdo na ingestdo dessa vitamina tem sido
associada, nas dietas vegetarianas (principalmente
vegan), ao quadro de hiperhomocisteinemia®®=°,
sendo esse considerado um fator de risco inde-
pendente para o desenvolvimento de cardiopatias.
Janelle & Barr?® sugerem atencao para que
quantidades necessarias da vitamina sejam
ingeridas. Suplementos orais, ou consumo de
produtos enriquecidos com cianocobalamina
(forma farmacoldgica do nutriente), como extrato
hidrossolUvel de soja e cereais matinais, sao opgoes
gue podem auxiliar o atendimento as recomen-
dacoes.

Sao menos frequentes as baixas ingestdes
de cdlcio, zinco, cobalamina e vitamina D entre
os lactoovovegetarianos, por consumirem leite e
derivados na dieta, fontes significativas desses
minerais. Vegans necessitam maior atencao para
gue nao desenvolvam deficiéncias nutricionais, o
que resultaria em efeitos negativos para a saude
e, consequientemente, para o desempenho atlético.
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Creatina muscular

A creatina é um composto que contém
carbono, hidrogénio e nitrogénio, sintetizada nos
rins, pancreas e figado (este Ultimo principalmente)
a partir de trés aminodcidos: glicina, arginina e
metionina. Apresentando-se na forma fosforilada
(CP), atua na refosforilacdo de ADP (adenosina
difosfato), mediante a enzima creatina quinase,
mantendo a concentracdo de ATP (adenosina
trifosfato) mais ou menos constante durante
esforcos de curtissima duracéo e alta intensidade.
Os estoques intracelulares de creatina total giram
em torno de 120-125mmol/kg de peso seco,
resultando em cerca de 120g para um individuo
de 70kg, sendo que 95% desse valor é encontrado
nos musculos. Aproximadamente 2g (em torno
de 1,6% do total) por dia de creatina é catabo-
lizado em creatinina e excretado pelos rins®. A
necessidade de creatina é suprida tanto pela
ingestdo alimentar, quanto pela sintese
enddégena**’. Em torno de 1g é obtido, normal-
mente, em dietas ndo-vegetarianas, enquanto que
o restante é sintetizado endogenamente.

Especulava-se que individuos vegetarianos
apresentariam concentracao total de creatina
menor que aqueles que seguem uma dieta
onivora®4'42 Assim, apresentariam melhor
resposta a suplementacado, devido ao maior
aumento de creatina no organismo, pois um maior
efeito ergogénico é encontrado nos individuos que
apresentam, antes da suplementacdo, baixos

niveis musculares do composto*#'.

Algumas investigacoes foram realizadas
para elucidar essa questdo. Lukaszuk et al.*
verificaram que individuos que retiraram produtos
carneos da dieta por 21 dias apresentaram dimi-
nuicao nos niveis musculares de creatina. Entre-
tanto, apds a suplementacdo, seus niveis de
creatina ndo apresentaram diferenca significativa
em relacdo aos dos individuos que continuaram
com o consumo de carnes e também receberam
suplementacdo (148,6mmol kg™ e. 141,7mmol kg™,
respectivamente). Em estudo posterior*, por meio
de bidpsia muscular do musculo vasto lateral,
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foram encontrados niveis mais baixos de
creatina total intramuscular nos vegetarianos
(117mmol kg™ contra 130mmol kg nos onivoros).
Além disso, estes apresentaram maiores aumentos
nos niveis de fosfocreatina e creatina total e massa
muscular, além de melhor desempenho em
exercicios de forca apo6s a suplementacao.
Watt et al.** confirmaram esses achados
(106,6mmol kg contra 124,8mmol kg™'), mas
nao encontraram diferencas significativas na
expressao génica do transportador de creatina
(CreaT) entre 0s grupos, tanto pré como pos-
-suplementacdo. Contudo, Shomrat et al.*, apds
a realizacdo de protocolo experimental com
vegetarianos e onivoros, verificaram que ambos
0S grupos apresentaram aumentos similares na
poténcia, apds periodo de suplementacao de
creatina de uma semana, no teste modificado de
Wingate em ciclo-ergdmetro.

Alteracoes fisiologicas
Alteracoes hormonais

A manipulacdo de varidveis do treina-
mento, como intensidade, volume e recuperacao,
pode afetar a resposta hormonal ao exercicio. Ja
a influéncia da dieta sobre a concentracao
hormonal é menos compreendida®’. Raben et
al.'® verificaram a concentracdo de testosterona
em individuos com diferentes dietas. Valores mais
baixos foram encontrados em homens que
consumiam dieta vegetariana rica em proteina,
guando comparados aos que consumiam dieta
ndo-vegetariana, também rica no nutriente. Além
disso, os fitoestrégenos da soja, alimento muito
consumido por vegetarianos, podem ocasionar
concentracdes mais baixas de testosterona e
androstenediona®. Em relacdo ao IGF-1, um fator
de crescimento liberado pelo figado em resposta
ao horménio do crescimento, estudo realizado
com mulheres vegetarianas relata reducao em
suas concentracoes plasmaticas*, que pode estar
relacionada a baixa ingestao de lipidios, princi-
palmente nos que adotam dieta vegan°>'. Os

baixos niveis de testosterona sérica e de IGF-1 tém
sugerido efeito negativo sobre a hipertrofia mus-
cular e o desenvolvimento da forca, visto que sdo
hormaonios anabdlicos e influenciam na expressao
da forca, por meio de mecanismos neurais e da
sintese protéica®**. Apesar disso, a suplemen-
tacdo protéica a base de vegetal (proteina de soja)
mostrou-se capaz de proporcionar um aumento
significativamente maior dos niveis de IGF-1, quan-
do comparada a suplementacdo com proteina do
leite, a base de caseina e proteinas do soro®*.

Funcao imunoldgica

Especulou-se se a dieta vegetariana
poderia ocasionar impacto negativo sobre a
funcao imunoldgica, mas, segundo Fogelholm??,
aretirada da carne da dieta ndo parece ocasionar
efeitos adversos sobre essa funcdo. Quanto a
influéncia da dieta LOV na funcdo imunoldgica
de atletas de endurance, ndo foram encontradas
diferencas significativas na quantidade e atividade
das células do sistema imune entre os grupos'.
Entretanto, sabe-se que o treinamento exaustivo
pode causar impacto negativo sobre a funcao
imunoldgica em atletas, independentemente do
tipo de dieta, aumentando a suscetibilidade a
infeccoes, como do trato respiratério superior.
Afirma-se que a suplementacdo de glutamina
exerca efeito positivo nesse sentido, atenuando o
guadro de imunossupressao pds-exercicio?'.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com as publicacbes cientificas
atuais, a préatica vegetariana pode proporcionar
diversos beneficios a saide humana, desde que
bem planejada para atender as necessidades
nutricionais. Algumas conclusdées puderam ser
levantadas, apesar de haver ainda muitas questoes
a serem elucidadas:

- De acordo com a literatura, ndo foram
encontradas diferencas significativas na capaci-
dade aerodbica e de forca em individuos que
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seguiram diferentes dietas. As pesquisas que
relacionaram o tipo de dieta com o desempenho
de forca ou atividades supra-maximas sao
escassas, havendo a necessidade de mais
investigacoes a fim de elucidar a questao.

- Vegetarianos ingerem freqlientemente
grandes quantidades de carboidratos, fibras
dietéticas, magnésio, potassio, folato, antioxi-
dantes e fitoquimicos. E necessaria maior atencdo
na dieta desses individuos, no que diz respeito a
ingestao de calcio, zinco, ferro e vitamina B,,. A
ocorréncia de anemia por deficiéncia de ferro pode
ser mais comum na mulher atleta, o que interfere
negativamente no rendimento. A baixa ingestdo
de vitamina B, , pode levar ao quadro de hiper-
homocisteinemia, aumentando o risco de desen-
volvimento de doencas cardiovasculares.

- O contetdo protéico dos alimentos de
origem vegetal é freqUentemente menor, além
de apresentarem menor valor bioldgico, pois
possuem aminodcidos limitantes. Ainda assim, os
pesquisadores sugerem que a ingestao protéica
nas dietas vegetarianas pode cumprir a cota de
fornecimento adequada, mesmo para atletas que
necessitam de maior ingestao protéica.

- Uma dieta vegetariana necessita ser bem
planejada e equilibrada em termos nutricionais,
sendo, assim, apropriada a todos os estagios do
desenvolvimento humano, incluindo a gestacao,
lactacdo, infancia e adolescéncia, além de
proporcionar suporte adequado ao desempenho
esportivo.

- Os niveis de creatina intramusculares dos
vegetarianos sdo mais baixos, o que pode afetar
o rendimento em exercicios supramaximos. Em
contrapartida, a suplementacéo de creatina mono-
hidratada pode proporcionar maior efeito
ergogeénico nesses individuos.

- Vegans e vegetarianos podem apresentar
niveis mais baixos de hormonios anabdlicos, como
a testosterona, androstenediona e IGF-1, o que,
talvez, interfira diretamente no desenvolvimento
da forca e hipertrofia musculares. A funcéao
imunoldgica ndo parece ser afetada.
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Embora com qualidade nutricional dife-
rente da onivora, a dieta vegetariana, desde que
supra as adequacdes nutricionais do atleta, nao
prejudica o seu desempenho aerébio. No que se
refere ao desempenho hipertrofico ou de forca e
poténcia muscular, os resultados ndo sao
conclusivos.
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