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Introducdo: As dietas vegetarianas, quando bem planejadas, séo
adequadas a todos os ciclos de vida. A dieta vegetariana oferece diversos
beneficios a saude, como baixo teor de gordura saturada, menor adiposidade
corporal, redugéo do risco de doencgas cronicas, melhora da capacidade de
exercicio devido ao aumento do glicogénio muscular e retardo da fadiga.
Objetivo: Verificar se o padrao alimentar vegetariano estrito € compativel com a
pratica esportiva em comparacao ao padrao onivoro. Método: Estudo descritivo,
exploratério e transversal, parte de um projeto de pesquisa da Faculdade de
Odontologia da USP em parceria com a UNIP. Amostra: Individuos adultos (=
18 anos), vegetarianos estritos (n=25) e onivoros (n=25), praticantes de
atividade fisica de intensidade ativa a muito ativa segundo o IPAQ (2001).
Resultados: Nao houve diferencas significativas entre vegetarianos estritos e
onivoros em relacao a idade, peso e indice de massa corporal por meio do teste
de Mann-Whitney. O consumo de carboidratos, proteinas e lipideos dos
vegetarianos estritos e onivoros encontrava-se em niveis adequados, segundo
as DRIs (2002-2005), apesar de diferentemente significante para proteinas e
lipideos (P<0,05). Conclusé&o: A dieta vegetariana estrita € um padrao alimentar
compativel e adequado para pratica esportiva, mesmo com a exclusdo dos
grupos de alimentos como carnes, laticinios e ovos. Para melhorar o
desempenho, é aconselhado o acompanhamento nutricional, visando suprir as
necessidades energéticas e nutricionais dos praticantes de atividade fisica de

vegetarianos.






