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INTRODUÇÃO

uma relação entre as dietas ricas em gordura, baseadas em carnes e os 

mais pessoas estão se voltando para um estilo vegetariano consumindo 

Apesar da maioria dos atletas não eliminar todos os alimentos de origem 

alguns casos, os atletas limitam alimentos de origem animal baseados 

saudável destas dietas.

O PAPEL DAS CARNES NA DIETA

alimentares:

carneiro, porco, vitela, aves e peixes) são o principal grupo em torno 

Assim como nenhuma hortaliça ou fruta pode fornecer todos os 

B, ferro e zinco necessários para uma alimentação saudável 

fornecem a variedade total de nutrientes necessários para uma 

Por exemplo, a carne de vaca é apenas uma fonte mediana de 
niacina, riboflavina, tiamina e vitamina B6 (1 porção fornecendo 10-

Mas a maioria dos cortes de carne de vaca são excelentes fontes 

uma excelente fonte de tiamina e ferro, uma boa fonte de niacina (1 
porção fornecendo 25-39% das RDAs para adultos e crianças acima 

vitamina B6, e zinco. Devido à vitamina B12 ser um subproduto do 
metabolismo animal, praticamente todos os tipos de carnes são boas 
ou excelentes fontes de vitamina B12
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De maneira geral, as carnes vermelhas como a carne de vaca e a carne 

brancas como os peixes e carnes mais claras das aves. Contudo, há 

das vitaminas e minerais, mas há algumas diferenças nutricionais 

Proteínas

preocupação, independentemente se eles comem carnes ou não. 
Por exemplo, cerca de 21-25% da energia nas leguminosas vem 

total dos aminoácidos essenciais necessários para a produção 

animal (Young, 1991).

As diretrizes nutricionais vegetarianas anteriores recomendavam 

complementar uma à outra, e fornecerem uma fonte completa 

ingestão de uma variedade de leguminosas, assim como outros 
grupos alimentares ao longo do dia, permite a obtenção de uma 
gama completa de aminoácidos essenciais necessários para o 

10% em dietas baseadas em alimentos de origem vegetal devido 

Ferro

aos grãos e leguminosas. No entanto, a biodisponibilidade do ferro 
da carne em comparação aos alimentos de origem vegetal leva a 
uma diferença significativa no valor das carnes como fonte de ferro 
na dieta.
Há duas formas de ferro nos alimentos, o ferro heme (do tecido 

ferro ainda contido nas moléculas de hemoglobina ou mioglobina. 

de ferro, mas não é afetada por fatores intestinais ou pela 
composição da refeição. Contudo, a absorção do ferro não-heme 

composição da refeição. Além disso, o ferro heme e não-heme 

de ferro no corpo. A absorção do ferro não-heme pode variar de 

refeição com baixa disponibilidade de ferro, até 20% na pessoa 

Zinco

As carnes, particularmente as carnes vermelhas, e as ostras são 
fontes boas ou excelentes de zinco e são as principais fontes de 
zinco nas dietas ocidentais. A biodisponibilidade de zinco varia de 

os taninos, o ferro, o cálcio e o estanho. Estes constituintes são 

vegetais (Mares-Perlman et al., 1995).

INCIDÊNCIA DE DEFICIÊNCIAS NUTRICIONAIS ENTRE OS 

ATLETAS

Williford et al., 1993).

Ferro

feminino, mas mais comumente entre as mulheres (Dallongeville et 

Williford et al., 1993).

e é indicada pelos valores baixos da ferritina plasmática (< 12 µg/

concentração de ferro no plasma), a baixa ingestão de ferro pela dieta, 
a baixa biodisponibilidade do ferro alimentar, e as taxas aumentadas 

A Ingestão Dietética Recomendada (RDA) para o ferro é de 15 mg/d 
para mulheres e 10 mg/d para os homens. A ingestão média de ferro 
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No entanto, nenhuma redução na performance foi demonstrada 

entre a ingestão de ferro heme e os valores plasmáticos, ou séricos, 

Os Suplementos de Ferro em Comparação com o Ferro 

contido nas Carnes

terapia oral de ferro comparada com o maior consumo de carne em 

12 semanas. A carne adicional na dieta foi mais efetiva em proteger 

ferro. De maneira contrária, um estudo semelhante repetido pelos 

de ferro com a suplementação diária com 50 mg de sulfato ferroso 

entre estas duas abordagens para aumentar a ingestão de ferro.
A Depleção de Ferro e a Performance

é incerto se a depleção afeta ou não a performance. A maioria dos 

plasmáticos da ferritina (< 30 ng/ml) em homens estava associado 

máximos com duração de 10s.

Zinco

um importante co-fator para mais de 100 enzimas envolvidas em vias 

pobre do estado geral de zinco no corpo. Por exemplo, um estudo 

1995).

macroglobulinas, e nos eritrócitos entre mulheres em ótima forma 

significativamente mais altas, após uma carga de zinco oral de 25 
mg.
Por outro lado, muitos estudos do estado de zinco em atletas 

do zinco pela expansão do volume plasmático, e a redistribuição do 

A RDA do zinco é 12 mg/dia para mulheres e 15 mg/dia para os 

mg/dia para mulheres, e para os homens ultrapassa ligeiramente 

mulheres veganas e lactovegetarianas a ingestão de zinco foi menor 

Fontes Animais de Zinco em Comparação com as Fontes 

Vegetais

A falta das fontes de zinco provenientes das carnes na dieta pode 

de zinco em atletas. Entre as 25 principais fontes de zinco na dieta 
americana, a carne ou pratos contendo carne englobam as 10 
principais (Mares-Perlman, 1995). A biodisponibilidade do zinco de 

ou fitato. Apesar da absorção parcial do zinco em dietas baseadas 

1995).

A Suplementação com Zinco e a Performance

leve de zinco é ou não um impedimento para a performance 
máxima, mas parece improvável. A suplementação com zinco é 

performance gerados pela suplementação com zinco. Na verdade, a 
suplementação dietética com 50 mg de zinco interfere com o estado 
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função dos linfócitos e a fagocitose de bactérias pelos leucócitos 

CONSIDERAÇÕES PRÁTICAS

A inclusão ou exclusão das carnes na dieta de um atleta é 

disponibilidade de nutrientes, particularmente do ferro e zinco.

Dietas que Aumentam a Absorção de Ferro e Zinco

Se apenas a carne vermelha for eliminada da dieta, o ferro heme 

ferro não-heme é absorvido das hortaliças em comparação com o 
consumo de hortaliças isoladamente.

sozinhos.

Alguns componentes de alimentos, como os taninos, os polifenóis, 

integrais, farelos, leguminosas, o espinafre e de maneira geral a 

Estes alimentos são consumidos de maneira melhor com fontes 

absorver mais ferro.

Incluir Boas Fontes de Ferro e Zinco na Dieta

carnes, como mostrado na tabela na página seguinte. Devido à 

completamente à base de alimentos de fontes vegetais, um esforço 
extra deve ser feito para incluir estas fontes na dieta diariamente.

Suplementação com Ferro e Zinco

Devido às demandas rigorosas da participação em atividades 

atingir as diretrizes de recomendação. Apesar dos suplementos 

os nutrientes-chave são insuficientes na dieta a utilização da 
suplementação é uma escolha inteligente, ao invés de lidar com 

ferro e zinco em 100% da RDA é um método seguro para garantir 

CONCLUSÃO

cada vez mais populares entre os atletas, o risco de dietas mal 

aumenta. A ingestão nutricional abaixo da ideal de ferro e de zinco 
resultando em um pior estado nutricional foi observado em atletas 

uma dieta completamente à base de alimentos de fontes vegetais. 

maneira suficiente para atender as necessidades de nutrientes e 

adição de outros alimentos na dieta. Se a decisão de consumir uma 

Veja a tabela na próxima página.
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BOAS FONTES SEM CARNE DE FERRO E ZINCO
1
  

TAM. PORÇÃO FERRO
2

ZINCO
2

Pães, Cereais, e outros Grãos  

Bagel, puro, de centeio, integral   1 médio + -
Farina, cozida 2/3 xíc. ++ -

1 médio + -
Macarrão, cozido 1 xíc. + -

2/3 xíc.  ++ -
Pão Pita, puro ou integral , 1 pequeno + -
Pretzel, macio 1 + -

28.35 g ++ +
Arroz, branco, regular ou parboilizado, cozido 2/3 xíc. + -
Gérmen de trigo, puro 4 col. sopa - +

Frutas

Damasco, seco, cozido, não-adoçado ½ xíc. + -

Verduras

Feijão verde, cozido ½ xíc. + -
Espinafre, cozido ½ xíc. + -

Peixes e Frutos do Mar

Carpa, assada ou grelhada 85 g - +
Mariscos, no vapor, grelhados, ou enlatados, escoado 85 g +++ -
Carne de caranguejo, no vapor 85 g - +
Lagosta, no vapor ou grelhada 85 g - +
Cavala, enlatada, escoada 85 g + -
Mexilhões, no vapor, grelhados, escaldado  8 5 g + +
Ostras, assadas, grelhadas ou no vapor enlatadas, sem escoar  8 5 g ++ +++
Camarão, cozido, no vapor, grelhado, ou enlatado, escoado 85 g + -
Truta, assada ou grelhada 8 5 g + -

Leguminosas

Feijão seco, cozido ½ xíc. + -
Lentilhas, cozida ½ xíc. + -
Soja, cozida ½ xíc. ++ -

Castanhas e Sementes

Pinhão (pinoli) 2 col. sopa + -
Semente de abóbora, descascada, torrada 2 col. sopa + +

Laticínios

Queijo, ricota       ½ xíc. - +
Iogurte: com sabor, integral ou desnatado � 227 g - +
puro, desnatado 227 g - +
1 Dados da DA (1990)
2  
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