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INTRODUCAO

Diante da grande competitividade existente hoje no esporte de alto rendimento, nos
deparamos com varios aspectos da complexidade do atleta que séo levados em consideracao
para atingir o pico maximo de performance. Hoje, analisamos e trabalhamos o atleta como um
todo desde o treinamento em si, técnico e tatico, como sua psicologia, stress, descanso e
alimentacado, ou seja, sua individualidade. E nesse contexto que surgem varias questbes em
relacéo a nutricdo destas pessoas.

Cresce 0 numero de pessoas que optam por uma dieta vegetariana (lacto ovo
vegetariana) (American Dietetic Association - ADA, 2003), sejam por motivos religiosos,
idealistas, questfes ambientais ou simplesmente a procura de uma diminuicdo na ingestao de
gorduras saturadas e colesterol presente nas carnes vermelhas. Incluidos neste grupo de
pessoas estdo varios atletas, de ponta e amadores. Segundo a ADA, em 2000,
aproximadamente 2,5% da populacdo adulta dos Estados Unidos (4.8 milhdes de pessoas)
adotavam uma dieta vegetariana e afirmavam que nunca tinham consumido carne bovina, aves
ou peixes.

Uma dieta onivora baseia-se em carnes, principalmente carne bovina, suina, aves e
peixes Todas as outras variedades de alimentos sdo consideradas ‘acompanhamentos’. A dieta
vegetariana caracteriza-se por excluir por completo todas as fontes de carne animal, produtos e
sub-produtos dos mesmos. (MCARDLE; KATCH; KACTH, 2003).

E de fundamental importancia para a performance atlética, a manutencdo do balanco
energético. Para atletas, a ingestdo calorica total € baseada avaliando o tipo, intensidade,
frequéncia e duracdo dos exercicios. O objetivo da alimentac&o pré, durante e pds-exercicio é
manter e restabelecer as reservas de glicogénio, assim o0s carboidratos se tornam
fundamentais em todas as fases (FERREIRA, BURINI, MAIA, 2006)

Tendo em vista os alimentos que abastecem prioritariamente o organismo humano de
energia, os carboidratos exercem uma funcao vital de manter e restabelecer as reservas de
glicogénio muscular e hepatico.

O triatlo € um desporto que abrange trés modalidades diferentes: natacdo, ciclismo e
corrida. Todas elas possuem preferencialmente uma demanda energética aerdbica. Desta
maneira, o triatleta deve preconizar a sua capacidade cardiorespiratoria (BURKE, 2003;
LOPEZ, ALONSO, 2003). Para o objetivo desta pesquisa avaliamos apenas a modalidade de
ciclismo..

O glicogénio muscular € o substrato energético preferencial para o metabolismo em
exercicios aerbbicos de alta intensidade. Conseglentemente, o carboidrato é elemento
fundamental para a restauracao deste glicogénio e a manutencao da performance (MCARDLE;
KATCH; KATCH , 2003).

Como as fontes protéicas da dieta vegetariana estdo, em sua maioria, associadas a
carboidratos e as da dieta ndo vegetariana associadas a gorduras, é de se esperar que as
pessoas que adotam uma dieta vegetariana tenham um maior aporte do substrato essencial
para o exercicio de resisténcia, o carboidrato.
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Assim, este trabalho vem a contribuir com a comunidade cientifica e atletas sobre os
aspectos nutricionais mais favoraveis para atingir o desempenho desejado e ajudar a elucidar
0S questionamentos sobre a influéncia das dietas vegetarianas e n&o vegetarianas no
desempenho de triatletas, analisando os dados de VO, maximo (Lopez & Alonso, 2003),
utilizando teste de campo.

Diante desta discussé@o nos perguntamos: Qual a influéncia das dietas vegetarianas e
nao vegetarianas na performance de triatletas na modalidade de ciclismo segundo o parametro
de consumo maximo de O,?

MATERIAL E METODO

O presente estudo caracteriza-se quanto aos meios por ser de campo; indireta; descritiva e
comparativa, ja que os resultados obtidos nos testes realizados foram avaliados e comparados
em relacdo aos parametros de VO, maximo (THOMAS & NELSON; 2006).

Participaram do estudo 4 atletas participantes do “Ironman” realizado em FlorianGpolis em
maio de 2007, 2 da categoria Elite masculina e 2 da categoria M 4044 (masculina entre 40 e 44
anos). Destes, um de cada categoria foi classificado como vegetariano, através dos inquéritos
alimentares Recordatorio de 24 horas e Registro de 3 dias (PEREIRA & KOIFMAN, 1999)
(Anexo C).

Antes da realizacdo do teste foram aplicadas a anamnese e PAR-Q. De posse do PAR_Q
negativo os voluntarios foram submetidos ao teste de campo.

Foi realizado teste de campo respeitando a seguinte preparacéo: Utilizou-se o rolo da marca
Blackburn modelo Defender, onde fixou-se a roda traseira da bicicleta de cada atleta. O rolo foi
travado na resisténcia 2. Instalado-se o sensor do ciclocomputador (Cateye - enduro 2) na roda
traseira das bicicletas. Os atletas utilizaram o frequencimetro cardiaco (Polar - 610). Foi
realizado um aquecimento de 20 minutos na bicicleta. As relacbes de marcha da bicicleta
puderam ser modificadas normalmente durante o aquecimento e o teste e foram determinadas
pelo proprio atleta avaliado.

O teste incremental iniciou-se a uma velocidade de 24 km/h. A cada quilometro aumentou-
se a velocidade em 2 km/h até a exaustédo voluntaria ou até ndo ser mais possivel manter a
velocidade estipulada. Foi registrada a frequiéncia cardiaca a cada quilometro. Os valores do
ultimo quilémetro so6 foram validados quando o atleta conseguiu manter a velocidade até o final
do quildmetro, caso contrario, o estagio anterior foi considerado como o maximo atingido.
(adaptado de TRIATHLETE'S TRAINING BIBLE, 2004). As rodas utilizadas pelos atletas
possuiam 210 cm de perimetro.

Os dados coletados foram utilizados para predicdo de VO, maximo através do calculo
do trabalho realizado em Watts, utilizando as equivaléncias de 1lwatt = 6,12 kgm/min e de 1
Watt = 1,8 mlO,/Kg/min (ACSM, 2007), obtendo assim o VO, maximo de cada atleta.

O presente estudo atende as Normas para a Realizagcdo de Pesquisa em Seres
Humanos, Resolucao 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996.

Apds coleta dos dados, utilizou-se estatistica descritiva (média e desvio-padrdo) com o
objetivo de identificar os valores centrais dos grupos e posteriormente verificou-se a existéncia
ou ndo de diferenca significativa (para p<0,05) entre os grupos, utilizando a analise diferencial
mediante o teste T- de Student.

ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Foram testados 4 (quatro) atletas e através da analise dos inquéritos alimentares, foram
categorizados em vegetarianos e nao vegetarianos. Os dados encontram-se na tabela A.
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Grupo Vegetarianos N&o vegetarianos

Idade 34,75+ 8,42 34,00 £9,90 35,50 £10,61
Massa Corporal 76,50 + 8,19 83,50 +2,12 69,50 + 0,71
Estatura 1,175 + 0,05 1,80+ 0,04 1,71+ 0,01
FC basal 44,50 + 7,68 40,50 + 10,61 48,50 + 0,71
FC repouso 61,25 + 6,08 57,50 £ 2,12 65,00 + 7,07
Anos de 8,25+6,70 10,00 £ 9,90 6,50 £ 4,95

treinamento

TABELA A. Média e desvio padrdo do grupo, vegetarianos e ndo vegetarianos em relacdo a
idade, massa corporal, estatura, FC basal, FC repouso e anos de treinamento.

Os vegetarianos apresentaram uma massa corporal maior em relagdo aos nao
vegetarianos, porém esta diferenca pode ser relacionada com uma estatura maior. Os
vegetarianos apresentaram diferenca percentual de 16,49 % e 11,53% mais baixas em relagcéo
as FC basal e de repouso respectivamente, diferenca esta nao significativa em valores
absolutos.

Os anos de treinamento ndo foram levados em consideracdo uma vez que os atletas
gue relataram treinar a mais tempo, interromperam este treinamento diversas vezes, podendo
assim nivela-los quanto a continuidade do treinamento.

Apés a realizagdo dos testes obtivemos as médias e desvio padrdo do grupo; meédia e
desvio padrao dos vegetarianos e nao-vegetarianos. Os dados coletados estdo expressos na
tabela B.

Grupo Vegetarianos N&o vegetarianos
FC max. 181,00 + 3,83 180,00 + 2,83 182,00 + 5,66
V02 max. 64,83 + 2,20 65,50 + 3,01* 64,17 £ 1,90
Km total no teste 24,25 £ 2,22 25,00 + 2,83 23,50 £ 2,12
Tempo total no teste 33,98 + 1,85 34,60 + 2,33 33,36 + 1,82

(min)

TABELA B. Comparacdo da frequéncia cardiaca maxima, Vo2 maximo, quilometragem total
alcancada no teste e tempo de realizag&o do teste de atletas vegetarianos e néo vegetarianos.
* Os vegetarianos obtiveram um desempenho 3,71% maior em relacdo ao grupo dos nao
vegetarianos tendo como parametro o Vo2 maximo.

Os valores de VO, maximo encontrados estdo dentro do esperado para atletas de ponta
deste tipo de modalidade (CARPES ET AL, 2005; LOPEZ, ALONSO, 2003; DENADAI, B.;
CRUZ, I. & RUSSO, 1994).

Diante dos resultados obtidos nos testes de campo, os atletas vegetarianos obtiveram
um desempenho 3,71% superior ao grupo de atletas n&o-vegetarianos, comparando o
parametro do VO, maximo, diferenca esta ndo significativa (p<0,05).

Este resultado vem ao encontro do trabalho de Ferreira, Burini e Maia (2003), mostrando
gue ndo ha diferenca significativa no desempenho aerdbio relacionada com as dietas
vegetarianas e ndo vegetarianas.

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

Segundo Nieman (1999), a dieta vegetariana ndo estd associada com melhor
desempenho aerdbio, porém outros beneficios deste tipo de dieta devem ser levados em
consideracao pelos atletas. Os vegetarianos frequentemente ingerem uma maior quantidade de
carboidrato, 0 que é essencial para a manutencdo dos exercicios de endurance, fibras
dietéticas, potassio, folato, antioxidantes e fotoquimicos (ADA, 2003), que podem ajudar a
diminuir o stress oxidativo associado ao exercicio extenuante.
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A dieta vegetariana, desde que bem estruturada e variada supre todas as necessidades
nutricionais do atleta e ndo prejudica seu desempenho aerobio.

E recomendado que mais estudos sejam desenvolvidos nesta area, avaliando um
namero maior de atletas, padronizando o tipo de treinamento do dia anterior ao teste, de
preferéncia que seja dia de descanso e coletando os dados de tempo de recuperagcdo de 1 e 5
minutos.
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