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1.INTRODUCAO

A sustentabilidade € uma questdo multifacetada, definida como "as necessidades do
presente sem comprometer a capacidade das geracOes futuras de satisfazerem as suas
proprias necessidades". (Imperatives, 1987). Por conseguinte, alcancar uma vida saudavel e
sustentavel é crucial e depende de esfor¢os globais de colaboracéo.

O guia "Integrar a sustentabilidade nas escolhas alimentares dos atletas" € o resultado
do projeto SustDiet (2021-1-DE02-KA220-ADU-000033782) cofinanciado pela Agéncia
Executiva Europeia para a Educacdo e Cultura (EACEA), que justifica e explica a
importancia de implementar escolhas mais sustentaveis nas dietas dos atletas, fornecendo
informacdes criticas e recomendacdes praticas sobre como os atletas podem implementar
uma dieta mais sustentavel sem comprometer o seu desempenho atlético. Considera
também as repercussdes na saude dos profissionais cujas dietas sdo importantes para o
desenvolvimento pessoal e profissional dos atletas.

Os parceiros envolvidos no desenvolvimento deste guia [Kolleg fuer Management und
Gestaltung nachhaltiger Entwicklung (KMGNE, Alemanha), Mathaino Diatrofi (Grécia),
Athens Network of Collaborating Experts (ANCE, Grécia), Malta Exercise Health And Fitness
Association (MEFHA, Malta), Sport Evolution Alliance (SEA, Portugal), Bolu provincial
directorate of youth and sports (Turquia) e Formacion para el Desarrollo y la Insercidon
(DEFOIN, Espanha)] realizaram vérias tarefas para recolher o material adequado para
desenvolver este documento. Foi realizada uma pesquisa documental inicial e extensa,
concluindo-se que, embora existam boas evidéncias relativamente a nutricdo sustentavel, a
informacdo € escassa relativamente a nutricAo desportiva e a sustentabilidade.
Posteriormente, foi desenvolvido e aplicado um questionario para compreender os habitos
nutricionais dos atletas, bem como o seu conhecimento sobre dietas sustentaveis, incluindo
a sua vontade de melhorar a sustentabilidade da sua dieta. Um questionario diferente foi
aplicado a nutricionistas desportivos e treinadores para compreender o seu conhecimento

sobre este topico e a sua vontade de mudar a dieta dos seus atletas para uma dieta mais
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sustentavel.

Os resultados destes questionarios sdo apresentados por pais em cada relatério nacional (6
no total) e globalmente num documento diferente que sera referenciado ao longo deste guia.
Assim, este guia pretende fornecer uma base sobre a qual os profissionais do desporto,
bem como outros profissionais da area, como nutricionistas/dietistas, treinadores e
técnicos, ampliem os seus conhecimentos sobre nutricdo e sustentabilidade para reduzir
a pegada humana no meio ambiente. Desta forma, ser&a possivel estabelecer uma base
segura para que os profissionais do desporto alterem os seus habitos alimentares,
mantendo o0s niveis de elementos nutricionais necessarios ao desempenho no meio

desportivo.
Este guia esta dividido em 3 capitulos, nomeadamente:

1) "O que sabemos sobre a sustentabilidade?", um capitulo introdutorio centrado na
introducdo do conceito de sustentabilidade. O papel da nutricdo na sustentabilidade também
sera discutido neste capitulo, bem como o conceito de uma dieta sustentavel. Por fim, sera
também abordado o papel dos atletas neste tema;

2) "Como podemos aumentar a sustentabilidade nas nossas escolhas
alimentares?”, onde a dieta mediterranica e a dieta flexitariana serdo descritas em
pormenor, bem como as estratégias que devem ser implementadas para aumentar a
sustentabilidade nas dietas dos atletas;

3) O papel dos nutricionistas/dietistas e dos treinadores no aumento da
sustentabilidade no dominio do desporto. Este capitulo descreve o papel de ambos os

profissionais na orientacao dos seus atletas para escolhas sustentaveis.
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A sustentabilidade é identificada como a capacidade de existir e de se desenvolver sem

esgotar 0s recursos naturais para o futuro; a aquisicdo de escolhas mais sustentaveis sera
benéfica tanto a curto como a longo prazo (TWI). Nas Ultimas décadas, o termo
sustentabilidade difundiu-se e ganhou importancia em todos o0s sectores da nossa
sociedade, economia e ambiente. Com efeito, milhares de medidas politicas, discursos,
politicas empresariais e praticas quotidianas estdo direta ou indiretamente ligadas ao

conceito de sustentabilidade.

Os primeiros testemunhos sobre o termo sustentabilidade remontam ao século XVIII. Caries
von Carlowitz foi um dos autores que lancou as bases do que entendemos por
sustentabilidade moderna e desenvolvimento sustentdvel no seu livro Sylvicultura
Oeconomica (Judith C. Enders, Theories of Sustainable Development, 2015). De acordo com
o livro, o pilar fundamental desta teoria € a necessidade de encontrar o equilibrio entre os
recursos naturais, a sua exploracdo (pela atividade humana) e a sua regeneracdo. Em
poucas palavras, von Carlowitz prop6s néo cultivar ou colher e utilizar mais recursos naturais
do que a Terra pode produzir/reproduzir num determinado periodo. Embora rudimentar em
termos de atualidade e modernidade, este imperativo € a base das actuais teorias do
desenvolvimento sustentavel. No entanto, € evidente que as perspectivas sobre a
sustentabilidade séo, em certa medida, flexiveis, diversas e, por vezes, irracionais, uma vez
gue dependem principalmente da visdo de desenvolvimento dos autores, da sua formagao e
dos seus conhecimentos. Assim, ndo € raro encontrarmos, por um lado, alguns teéricos que
defendem perspectivas mais cientificas. Por outro lado, encontramos outros que a
aproximam de uma forma bastante influenciada politicamente.

Por estas razdes, € necessario adotar uma perspetiva interdisciplinar para compreender

0 conceito de sustentabilidade. Isto significa que diferentes sectores cientificos devem

ser combinados e cooperar para captar verdadeiramente a esséncia da
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Por conseguinte, os diferentes ramos do conhecimento nos dominios econémico, industrial e
cientifico devem unir esforcos e trabalhar em conjunto para atingir o objetivo de proteger o

mundo natural sem comprometer o desenvolvimento socioeconémico.

Com o Relatorio do Clube de Roma "Limites do Crescimento” (1972), o Relatério Brundtland
da ONU (1987) e a Conferéncia Mundial da ONU no Rio de Janeiro (1992), a percecéo geral
das consequéncias negativas do sistema capitalista comegou a mudar para um novo e
necessario paradigma de desenvolvimento. A esta desejada mudanca de rumo chamou-se
desenvolvimento sustentavel, que visa alterar 0 nosso comportamento e modo de acdo para
um sistema de desenvolvimento menos circular, mais duradouro, regional e cooperativo.
Como resultado, hoje em dia, o conceito de sustentabilidade foi dividido em trés pilares

diferentes, que estdo interligados: social, econédmico e ambiental.

Consequentemente, estes pilares serviram de base a Agenda 2020-2030 da Unido Europeia
e aos Objectivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) das Nacdes Unidas. Estas
medidas foram um dos principais catalisadores que levaram ao desenvolvimento de politicas
que materializam a reducdo ou mitigacdo dos efeitos das alteragdes climaticas a curto,

médio e longo prazo.

- ¢ R\
KMGNE "‘ _-_.va- m S M.)[h»x*n:n:ﬁ Defoin



Co-funded by O
the European Union ' /
\

MTECRATING SUSTAINABILITY M
ATHLETES' ICTARY CHOMCES

2.1. O papel da Nutricao na Sustentabilidade

O World Resource Institute (2016) afirma que "somos 0 que comemos, € 0 que comemos
tem um impacto profundo no planeta”, o que sublinha a importancia de dietas sustentaveis
como parte crucial do desenvolvimento sustentavel. Os varios impactos negativos dos
actuais sistemas alimentares no ambiente sdo incontestaveis. O estilo nutricional néo
influencia apenas o bem-estar e a salude de uma pessoa, como a forma como o0s
alimentos sdo produzidos. O local e a forma como sdo adquiridos também tém um impacto
multiplo no ambiente e na sociedade. A producéo alimentar atual gera mais de um quarto
(26%) das emissdes antropogénicas de gases com efeito de estufa, -32% da acidificacédo
terrestre global e -78% da eutrofizacdo, ou seja, da poluicdo da &gua doce (Poore &
Nemecek, 2018). Além disso, o atual sistema agricola necessita de um elevado numero de
recursos, apresentando uma utilizacdo incrivelmente elevada da agua e da terra (Poore &
Nemecek, 2018). Esta utilizac&o intensa de recursos é geralmente demonstrada nas grandes
industrias de carne. No que diz respeito a perda de biodiversidade, a producdo de alimentos
€ também um fator contributivo significativo. A imensa influéncia antropogénica nos sistemas
planetarios € inegavel: 94% da biomassa de mamiferos ndo humanos é gado, e "* da
biomassa de aves € gado de aves (Bar-On et al., 2018). Outro grande problema € a
producdo de residuos, especialmente residuos plasticos, devido ao grande numero de
produtos que sdo embalados em recipientes de plastico de utilizacdo Unica e que acabam
principalmente nos mares e oceanos, bem como nas florestas. O objetivo global da nutricdo
sustentavel é gerir a Terra de forma justa a longo prazo. Neste sentido, a situacao de vida da
geracdo atual deve ser melhorada sem, ao mesmo tempo, pér em perigo as oportunidades

de vida das geracoes futuras.
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Assim, uma vez que a nutricdo desempenha um papel proeminente e orientado para um
objetivo no desporto e é um fator decisivo na melhoria do desempenho, pretendemos
sensibilizar o sector desportivo para o conceito de sustentabilidade no dominio da nutri¢ao,
destacando novas rotinas alimentares e praticas socioculturais que os agentes desportivos
devem adotar prontamente. Isto consiste em fornecer orienta¢des nutricionais sustentaveis e
apropriadas e uma concecéao e utilizacdo adequadas do equipamento desportivo durante o

treino.
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2.2. Dietas sustentaveis

Os alimentos que consumimos no nosso quotidiano tém um grande impacto no nosso
ambiente, variando entre diferentes regimes alimentares. Para fazer face a estas formas
nocivas de produzir e consumir alimentos, foi desenvolvida pela primeira vez em 2010 uma
definicdo de dieta sustentdvel na Conferéncia Internacional organizada pela Organizacdo
das Nac¢bGes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura e pela Biodiversity International.
Atualmente, uma dieta sustentavel € definida como aquela cuja producdo tem um impacto
ambiental reduzido, € protetora e respeitadora da biodiversidade e dos ecossistemas, e €
nutricionalmente adequada, segura, saudavel, culturalmente aceitavel e economicamente

acessivel (Agyemang et al., 2022).

Uma definicdo mais elaborada € apresentada no guia das Nacbes Unidas "Objectivos de
Desenvolvimento Sustentavel": "Dietas saudaveis e sustentaveis sdo padrbes alimentares
gue promovem todas as dimensfes da saude e do bem-estar dos individuos; tém baixa
pressado e impacto ambiental; sdo acessiveis, econdmicos, seguros e equitativos; e sdo

culturalmente aceitaveis" (Nac¢des Unidas, 2022).

Os objectivos das Dietas Saudaveis Sustentaveis sao:

1) "Conseguir um crescimento e desenvolvimento optimos de todos os individuos e apoiar
o funcionamento e o bem-estar fisico, mental e social em todas as fases da vida para as
geracOes presentes e futuras;

2)  Contribuir para a prevencédo de todas as formas de malnutricdo (ou seja, subnutricao,
deficiéncia de micronutrientes, excesso de peso e obesidade);

3) Reduzir o risco de doengas ndo transmissiveis relacionadas com a alimentacgéo; e

apoiar a preservacao da biodiversidade e da saude planetaria”.
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Os ingredientes alimentares e a quantidade de alimentos consumidos desempenham um
papel importante. Outro grande desafio € a reducdo do desperdicio de alimentos, que pode
ocorrer durante a sua producao, armazenamento, refrigeracéo e transporte, para reduzir a
carga sobre o0s recursos terrestres, conseguir uma reserva de alimentos acessiveis,
saudaveis e suficientes para todas as pessoas e evitar a especulacdo. Por conseguinte, até
2030, a ONU pretende reduzir para metade o desperdicio alimentar per capita a nivel do
retalho e do consumidor. A nutricdo sustentavel comecga, portanto, com o conhecimento

das inter-relacdes globais e com mudancas pequenas e individuais.

Do mesmo modo, a producdo e o consumo sustentaveis de alimentos s6 podem ser
alcancados se as questfes do sistema alimentar forem abordadas de forma sistematica,
analisando as suas ligacbes a saude humana, a equidade social e a prosperidade
econémica e combinando todas as dimensdes da sustentabilidade (Swinburn et al.,
2019).

Em 2019, a Comissdao EAT-Lancet lancou o apelo "Great Food Transformation" para
melhorar as dietas saudaveis e sustentaveis para combater as alteracfes climaticas, as
doencas relacionadas com a alimentacdo e a inseguranca alimentar (Willett et al., 2019).
Para o conseguir, a comissao propbe a inclusdo de abordagens dietéticas baseadas em
plantas (Willett et al., 2019). Esta exigéncia é apoiada por varios estudos que identificam a
reducdo dos alimentos de origem animal, especialmente a carne, como um fator primordial
na contribuicdo para a sustentabilidade ecolégica (Aleksandrowicz et al., 2016; Chai et al.,
2019; Hallstrom et al., 2015). Vale a pena afirmar que uma simples reducédo do consumo de
carne (em vez de uma exclusdo completa) pode ser considerada util a este respeito (dieta

flexitaria.

Sabe-se que o0s atletas tém necessidades nutricionais especificas e necessidades

energéticas mais elevadas quando comparados com a populagcdo ndo atlética. Uma ingestao
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Optima de energia, macro e micronutrientes e liquidos é essencial para um bom
desempenho em todos os desportos (Kreider et al., 2010). De acordo com as directrizes
desportivas, a ingestado de proteinas deve ser de 1,2 - 2,1 g/kg/d (Thomas et al., 2016), mas
observam-se valores mais elevados nos atletas de treino de for¢ca/poténcia e nos culturistas
(Phillips, 2012). Relativamente aos hidratos de carbono, Burke et al. consideram uma
ingestdo de pelo menos 5 g/kg/d (para um programa de exercicio moderado, como 1h/d)
para combustivel e recuperagcdo, mas estas recomendacdes podem aumentar para mais do
dobro durante a fase de competicao (Burke et al., 2011). A ingestdo de gordura deve situar-
se entre 20-35% da ingestao energética.

No caso dos micronutrientes, uma ingestao adequada pode aumentar a recuperacao e melhorar
o desempenho desportivo (Burke & Deakin, 2015). Os atletas devem consumir pelo menos a
Ingestdo Dietética de Referéncia (DRI) devido as amplas margens de seguranca para as
recomendacdes de nutrientes (Rodriguez et al.,, 2009). As necessidades de micronutrientes,
particularmente de sédio, B6 e ferro, podem depender dos niveis de atividade fisica (Whiting &
Barabash, 2006), mas é necessaria mais investigacdo. Além disso, a Ingestdo Dietética de
Referéncia (DRI) para micronutrientes parece ser apropriada para a maioria dos atletas devido
as amplas margens de seguranca para as recomendacdes de nutrientes (Thomas et al., 2016),
exceto para o ferro, que é 1,3 - 1,7 vezes maior para os atletas (Institute of Medicine (US)
Committee to Review Dietary Reference Intakes for Vitamin D and Calcium; Ross AC). Para
agueles que restringem a ingestdo de energia para alcancar a perda de peso ou restringem um
grupo especifico de alimentos, é necessaria uma maior atencdo a adequacdo dos
micronutrientes devido ao maior risco de deficiéncia.

Por conseguinte, uma dieta sustentavel para os atletas deve ter em conta estas
necessidades nutricionais especiais. No entanto, a implementacdo de uma nova estratégia
nutricional no campo desportivo pode ser um desafio, uma vez que o seu desempenho pode
ser afetado. Os resultados da nossa investigacdo indicam que a maioria dos atletas referiu

um maior consumo de carne.
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2.3. Dietas sustentaveis relacionadas com atletas e
desportos

O termo atleta deriva da palavra grega "Athlos", que significa "conquista" ou "competicao".
Existem vérias definicbes, enquanto algumas, como a da American Heart Association,
realcam o aspeto da competicdo: Um atleta € "aquele que participa numa equipa organizada
ou em desportos individuais que requerem uma competicao regular contra outros como
componente principal e que valorizam muito a exceléncia e a realizacdo, exigindo alguma
forma de treino sistematico (normalmente intenso)" (Maron & Zipes, 2005). Do mesmo
modo, a Sociedade Europeia de Cardiologia define um atleta como "um individuo de idade
jovem ou adulta, amador ou profissional, que se dedica ao treino fisico regular e participa em
competicdes oficiais" (Pelliccia et al., 2005). Definicbes mais recentes afirmam que a
intencdo e o volume do treino devem ser fatores-chave que diferenciam um atleta de um
praticante de exercicio fisico (McKinney et al., 2019). No entanto, para esta diretriz, serdo

considerados tanto os amadores como os atletas profissionais.

Meyer et al. salientam que os atletas s&o potencialmente vistos como modelos por uma
vasta gama da sociedade e, por conseguinte, podem tornar-se vozes poderosas para a
nossa saude ambiental (Meyer et al.,, 2020). Sdo admirados tanto por criangas como por
adultos, sendo frequentemente vistos como icones e fontes de inspiracdo que motivam
muitas pessoas a adotar habitos mais saudaveis e a transformar as suas vidas nesse
sentido. Isto € importante porque os seus seguidores tendem a imitar o que os atletas
comem, vestem, fazem, etc. Historicamente, dado que as dietas dos atletas consistem
principalmente em carne e outras proteinas de origem animal (Lynch et al., 2018), € seguro
afirmar que as dietas de origem animal dos atletas também sdo amplamente adoptadas
pelos seus seguidores. E por isso que as escolhas alimentares dos atletas, um dos grupos
de maior consumo de alimentos de origem animal, tém sido objeto de sustentabilidade
recentemente (Terzl & Ersoy, 2022). Uma vez que ja sdo amplamente vistos como modelos

a seguir, poderiam agir como tal no dominio da nutricdo sustentavel, tornando-se agentes
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de mudanca para a acao climatica (Meyer & Reguant-Closa, 2017).

Além disso, o consumo de frutas e legumes foi considerado baixo, uma vez que a maioria
dos atletas referiu comer menos de 3 porcdes de legumes por dia. Para além disso, mais de
2/3 nunca consumiram alternativas a base de plantas. De acordo com 0 nosso questionario,
a falta de qualidade dos produtos alimentares sustentaveis e a possibilidade de lhes faltarem
alguns componentes energéticos (i.e., macronutrientes) de que necessitam enquanto atletas
guando seguem uma dieta sustentavel sdo uma preocupacdo real. Por conseguinte, a
possibilidade de ndo obterem proteinas suficientes se diminuirem as fontes alimentares de
origem animal é provavelmente um dos desafios mais dificeis de resolver. No entanto, o seu

consumo de proteinas parece ser superior ao recomendado (Meyer & Reguant-Closa, 2017).

Por outro lado, a maioria dos atletas considera a falta de conhecimento sobre o impacto
ambiental dos alimentos como o principal obstaculo ao acesso a dietas sustentaveis. Além
disso, quase 90% dos atletas estdo dispostos a reduzir a quantidade de alimentos que
desperdi¢cam, enquanto 60% gostariam de limitar o seu consumo de carne. Além
disso, mais de 2/3 estao dispostos a mudar os seus habitos alimentares e submeter-se a

uma dieta sustentavel, mesmo que outros atletas néo o facam.

Assim, existe uma oportunidade para aumentar os conhecimentos dos atletas sobre a
sustentabilidade, para que possam fazer escolhas mais sustentaveis sem comprometer o

seu desempenho.

Em 2020, Meyer et al. enumeraram 0s seguintes cinco passos relativos a dietas sustentaveis

para atletas (Meyer et al., 2020):

1.Reduzir os alimentos de origem animal (especialmente a carne vermelha e a carne
processada) aumentando os alimentos a base de plantas, considerando uma dieta
flexitariana e abordagens a base de plantas;

2.Limitar os suplementos proteicos, praticando abordagens que privilegiem os
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alimentos, utilizando sempre que possivel alimentos integrais;
3.Reduzir os alimentos transformados, congelados e enlatados, aumentando a
literacia alimentar e dando prioridade aos alimentos frescos, sazonais e cultivados
localmente;
4. Reduzir o desperdicio alimentar ensinando a comprar, a cozinhar, a armazenar, a
seguranca alimentar e a literacia alimentar;
5. Evitar embalagens desnecessarias utilizando op¢des sustentaveis e avaliar as solucbes

a luz da seguranca alimentar e do desperdicio alimentar.

E importante compreender que a adesdo a uma dieta sustentavel ndo é vista exclusivamente
como uma responsabilidade dos atletas. Os treinadores, os nutricionistas, a direcdo das
organizacfes desportivas e 0s decisores politicos também devem participar num movimento
gue permita a mudanca neste dominio. De facto, as organizacdes desportivas e 0s centros
de treino podem desempenhar um papel importante na criacdo de dietas sustentaveis para
os atletas através da alteracdo dos processos de aquisicdo de alimentos. Por exemplo, o
Comité Olimpico Internacional (COIl) desenvolveu a Comissdo de Sustentabilidade e Legado
e a Agenda 21 do Movimento Olimpico "para encorajar oS membros do movimento a
desempenharem um papel ativo no desenvolvimento sustentavel do planeta”, mas é
altamente necessaria uma integracdo mais profunda das praticas sustentaveis nas

estruturas organizacionais das instituicdes e eventos desportivos.

De acordo com os resultados do nosso questionario, quase todos 0s nutricionistas
desportivos apoiam a mudanca da dieta dos seus atletas para uma dieta mais
sustentavel. No entanto, mais de 2/3 referiram a falta de acessibilidade na sua
comunidade e a falta de conhecimento sobre o impacto dos alimentos como as
principais barreiras. Positivamente, cerca de metade dos dietistas discordam da falta de
gualidade dos produtos alimentares sustentaveis ou da falta de alguns componentes
energeéticos para a dieta de um atleta quando este se submete a uma dieta sustentavel.

No entanto, 40% nao estdo suficientemente convencidos para mudar os habitos dos
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seus atletas e acreditam que uma dieta mais sustentavel ndo é viavel nas condi¢cbes
dos seus atletas. No que diz respeito aos treinadores, 50% consideram que existe uma
falta de componentes energéticos de que os atletas necessitam na sua dieta. Cerca de
173ndo estdo suficientemente convencidos da mudanca de habitos dos atletas em
termos de sustentabilidade. Como os atletas normalmente passam mais tempo com 0s
seus treinadores do que com nutricionistas/dietistas desportivos, aumentar o
conhecimento dos treinadores € também fundamental para facilitar a implementacédo de

escolhas mais sustentaveis no campo desportivo.

No entanto, cerca de 80% estdo dispostos a alterar os habitos alimentares dos atletas para
contribuir para a sustentabilidade, nomeadamente reduzindo o consumo de carne e

aumentando as alternativas a base de plantas.

Para concluir, como existe uma necessidade emergente de implementar escolhas mais
sustentaveis em termos de dietas, e como 0s atletas sao vistos como modelos na nossa
comunidade, a evidéncia sugere que existe uma necessidade de sensibilizacdo dos actores
desportivos a favor de novas rotinas e praticas socioculturais mais sustentaveis. Por
conseguinte, a criacdo de directrizes adequadas que fornecam evidéncias cientificas para
melhorar a sua dieta em termos de sustentabilidade sem comprometer o seu desempenho é
fundamental para reduzir ou mitigar os efeitos das alteracdes climaticas a curto, médio e

longo prazo.
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3. COMO PODEMOS AUMENTAR A
SUSTENTABILIDADE DAS NOSSAS
ESCOLHAS ALIMENTARES?

Apesar de os atletas terem diferentes necessidades energéticas, de macro e micronutrientes
guando comparados com a populacdo ndo atlética, as evidéncias sugerem que é possivel
implementar escolhas mais sustentaveis relativamente a sua dieta para reduzir o impacto
ambiental sem comprometer a sua saude e desempenho atlético (Meyer & Reguant-Closa,
2017; Meyer et al., 2020). Por conseguinte, devem ser feitos esforcos no sentido de uma
dieta sustentavel, aumentando as fontes a base de plantas, aumentando a ingestdo de
frutas, legumes, leguminosas, cereais integrais, frutos secos e sementes e reduzindo os
alimentos de origem animal. Além disso, devem ser considerados outros factores como a
sazonalidade, a localidade, a escolha inteligente de suplementos nutricionais e a limitacao
das embalagens, do processamento e dos residuos alimentares (M eyer & Reguant-Closa,
2017). A possivel falta de proteina devido a diminuicdo de alimentos de origem animal é uma
das maiores preocupacdes dos atletas. Ao mesmo tempo, estudos mostram
consistentemente que os atletas frequentemente excedem a ingestdo de proteinas,
consumindo grandes quantidades de carne vermelha e aves. Além disso, os atletas séo
mais propensos a utilizar suplementos alimentares, como a proteina de soro de leite, a
caseina e outros, que aumentam a sua ingestdo diaria de proteinas. Os resultados dos
Nossos questionarios mostraram que os atletas tém um conhecimento limitado sobre como
tornar as suas dietas mais sustentaveis, mantendo a adequacao nutricional, e carecem de
orientacdo e apoio para poderem mudar os seus habitos alimentares. Assim, os atletas
precisam de orientacdo profissional para aprender a ajustar as fontes de proteina, a
guantidade e a distribuicdo de acordo com a evolucdo das evidéncias em nutricdo proteica

em relacao ao exercicio (Burke et al., 2019).
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O objetivo deste capitulo € resumir as ac¢cdes que devem ser tomadas em relacdo as dietas
dos atletas para aumentar a sustentabilidade, tendo em conta a sua falta de conhecimento e
centrando-se na necessidade de recomendacdes praticas que aumentem a probabilidade de

fazer mudancas alimentares sustentaveis.

3.1. Dietas associadas a Sustentabilidade

3.1.1. Dieta mediterranica

Nas ultimas décadas, a dieta mediterranica (DM) tem sido amplamente estudada pela sua
adequacédo nutricional e efeitos benéficos para a salude. Este padrdo alimentar, que se
assemelha aos habitos alimentares tradicionais das pessoas da regido mediterranica
durante os anos 60, caracteriza-se por uma baixa ingestdo de carne vermelha e carnes
processadas, uma ingestdo moderada de peixe, aves, ovos e produtos lacteos e uma alta
ingestao de azeite, cereais néo refinados, legumes, vegetais, frutas e nozes (Griffiths et al.,

2022; Martinez-Lacoba et al., 2018).

O cumprimento rigoroso da MD torna o risco de deficiéncias nutricionais extremamente
baixo. A DM oferece multiplas possibilidades de modulacdo e personalizacdo de acordo com
as necessidades individuais para cumprir as recomendacfes especificas de nutricdo
desportiva. A transferibilidade do padrado tradicional da DM para populagcbes néo
mediterranicas também € possivel devido a sua adequacdo nutricional, palatabilidade,
potencial para a saude e sustentabilidade. No que diz respeito aos atletas, os dados
disponiveis sugerem que o modelo da DM é viavel como um padrdo alimentar saudavel na
nutricdo desportiva. Fornecer aos atletas educacao nutricional sobre os efeitos benéficos da
DM e recomendacOes adaptadas ao tipo de desporto, volume de treino, composicao
corporal, estado de hidratacéo, alergias alimentares ou outras necessidades especiais pode
ser uma estratégia util para melhorar a sustentabilidade dos atletas sem comprometer o seu

desempenho. No que diz respeito a este aspeto, deve notar-se que, em analises recentes, 0
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aumento da disponibilidade de alimentos ndo mediterranicos - como 0leos vegetais de baixa
qualidade, acucar, adocantes e carne processada - foi reconhecido como um fator que
contribui para a deterioracdo do padrdo de DM e para o aumento da conformidade dos
habitos alimentares observados em todo o mundo nas ultimas décadas (Bizzozero-Peroni et

al., 2022; Calella et al., 2022; Martinez-Lacoba et al., 2018; Tosti et al., 2018).

Principais caracteristicas da Dieta Mediterranica

Em 2010 foi desenvolvida a nova Piramide da Dieta Mediterranica para representar "um
estilo de vida atual” com as seguintes recomendagdes de consumo alimentar (ver quadro 1
e figura 1 abaixo). Por iniciativa da Fundacédo Dieta Mediterranica e com a colaboracao de
numerosas entidades internacionais, um vasto leque de especialistas em nutricéo,
antropologia, sociologia e agricultura chegaram a um consenso sobre um novo desenho,
mais rico e com a incorporagdo de elementos qualitativos. A nova piramide n&o se limita a
dar prioridade a alguns grupos de alimentos em detrimento de outros, mas também a
prestar atencdo a forma de selecionar, cozinhar e comer para adquirir todos os beneficios
oferecidos pela dieta mediterranica, nomeadamente a moderacdo, a socializacao, a
culinaria, a sazonalidade, a biodiversidade, o respeito pelo ambiente, os produtos
alimentares tradicionais e locais, a atividade fisica e o descanso (Bach-Faig et al., 2011;

Martinez-Lacoba
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Figura 1. Recomendacdes dietéticas da Piramide da Dieta Mediterranica (Bach-Faig et al.,

2011; Tosti et al., 2018)

Presente em todas ou na maioria das refeicdes do dia
Uma variedade de cereais integrais minimamente processados
Grande diversidade de legume frescos
Frutas frescas como sobremesa diaria tipica em todas as refeicoes

Azeite virgem extra prensado a frio, azeitonas, frutos de casca rija e sementes como
principal fonte de gordura

Ervas arométicas e especiarias

Consumo moderado numa base semanal; pelo menos duas vezes por semana
Leguminosas
Peixe, marisco e aves de capoeira
Produtos lacteos, principalmente queijo e iogurte
locais Ovos
Batatas

Vinho em quantidades baixas a moderadas, apenas as refeicées
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Baixo consumo; umavez por semana ou menos
Carne vermelha e processada
Doces como sobremesa a base de frutos secos, azeite e mel (sobretudo em ocasibes

festivas)

3.1.2. Dieta Saudavel Planetaria

De acordo com a Comissao EAT-Lancet, o termo "dieta de salde planetéaria" € usado para
destacar o papel critico que as dietas desempenham na ligacdo entre a saude humana e a
sustentabilidade ambiental e a necessidade de integrar estas agendas frequentemente
separadas numa agenda global partilhada para a transformacgéo do sistema alimentar para
alcancar os ODS e o Acordo de Paris (Willett et al., 2019). A Dieta da Saude Planetaria €
uma dieta flexitariana, que é em grande parte baseada em vegetais, mas pode
opcionalmente incluir quantidades modestas de peixe, aves, ovos e laticinios e,
ocasionalmente, carne vermelha. A dieta contém gorduras insaturadas em vez de gorduras
saturadas e quantidades limitadas de cereais refinados, alimentos altamente processados e
acucares adicionados. Embora a dieta da saude planetaria seja consistente com muitos
padroes alimentares tradicionais, nao implica que a populacdo global deva comer
exatamente 0s mesmos alimentos, nem descreve uma dieta exacta. Em vez disso, a dieta
planetaria para a saude descreve grupos de alimentos empiricos e gamas de ingestao de
alimentos que, combinados numa dieta, optimizariam a sadde humana. A interpretacéo e
adaptacao local da dieta de salde planetaria universalmente aplicavel é necesséria e deve
refletir a cultura, a geografia e a demografia da populacéo e dos individuos (Meyer et al.,

2020; Swinburn et al., 2019; Willett et al., 2019).

Principais caracteristicas da Dieta Planetaria da Saude

A Comissdo EAT-Lancet sobre Alimentacdo, Planeta e Saude reuniu 37 cientistas de
renome mundial de todo o mundo para responder a esta questdo: Poderemos alimentar

uma populacéao futura de 10 mil milhdes de pessoas com uma dieta saudavel dentro dos
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limites do planeta? A resposta € sim, mas sera impossivel sem transformar os habitos
alimentares, melhorar a producdo de alimentos e reduzir o desperdicio alimentar. O
Relatério EAT-Lancet: Dietas Saudaveis de Sistemas Alimentares Sustentaveis é a primeira
revisdo cientifica completa do que constitui uma dieta saudavel de um sistema alimentar
sustentavel e quais as acg¢des que podem apoiar e acelerar a transformacédo do sistema
alimentar. As diretrizes cientificas (ver figura 2 e tabela 2 abaixo) para dietas saudaveis
baseiam-se na extensa literatura sobre alimentos, padrdes alimentares e resultados de

saude (Willett et al., 2019).

LimiTed intaka Optanal fonds

Frnonasizad fonds

S ‘ o2 y
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Figura 2. A Comissdo EAT-Lancet sobre Alimentacao, Planeta e Saude, eatforum.org

Carne, peixe, aves de capoeira, ovos: As proteinas animais devem provir principalmente
do peixe ou de fontes alternativas de acidos gordos 6mega 3, varias vezes por semana, e
com um consumo opcional modesto de aves e ovos, juntamente com uma ingestao
reduzida de carne vermelha, se for o caso, especialmente de carne processada. No prato
do atleta, isto sugere uma inversao das proteinas, deslocando os alimentos de origem
vegetal para o centro do prato e utilizando os PSA como cobertura.

Frutas e legumes: Devem ser consumidas diariamente pelo menos cinco porcdes de frutas
e legumes (500 gramas), exceto batatas.

Frutos secos e leguminosas: Os frutos secos e as leguminosas, incluindo o feijao seco,
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as lentilhas e as ervilhas, devem ser consumidos diariamente.

Gorduras: As gorduras devem provir principalmente de fontes vegetais insaturadas, com
baixo consumo de gorduras saturadas e sem 0Oleos parcialmente hidrogenados.

Cereais integrais: Os hidratos de carbono devem provir principalmente de cereais integrais.
Legumes ricos em amido: Quantidades baixas a moderadas de legumes ricos em amido,
incluindo batatas e mandioca.

Lacticinios: A ingestdo moderada de lacticinios € uma opcéo.

Doces: Menos de 5% da energia.

Em concluséo, tanto a dieta mediterranica como a dieta Planetaria asseguram um consumo
adequado de energia, hidratos de carbono, proteinas e gorduras saudaveis (Baker et al.,
2019; Bizzozero-Peroni et al., 2022; Westberg et al., 2022). Por conseguinte, os atletas
devem ser encorajados a aprender estas abordagens dietéticas e a implementa-las na sua

vida.

3.2. Estratégias a aplicar

1. Reduzir os alimentos de origem animal (ASF), especialmente a carne vermelha e a
carne transformada; Aumentar alimentos a base de plantas; Considerar abordagens
dietéticas flexiveis e a base de plantas

De acordo com a literatura, as fontes de proteina de origem animal incluidas nas dietas
comuns tém um impacto ambiental significativamente maior do que as alternativas de origem
vegetal (Meyer & Reguant- Closa, 2017). No entanto, os atletas tém uma maior necessidade
de satisfazer os requisitos proteicos, considerando a quantidade e a qualidade da proteina
(por exemplo, o perfil de aminoacidos da proteina, a digestibilidade da proteina), bem como

a adequacéao nutricional.

No entanto, para implementar escolhas mais sustentaveis na dieta de um atleta, ndo é

necessario eliminar totalmente os alimentos de origem animal, seguindo uma dieta
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veganal/vegetariana estrita. Uma abordagem mais flexivel, como a Dieta Mediterranica e a
Dieta da Saude Planetaria, que sugere a reducdo (em vez da remocdo) das fontes de
proteina animal e a sua substituicdo por alimentos de origem vegetal, € uma excelente
estratégia para diminuir o impacto ambiental, com a vantagem de satisfazer facilmente as
necessidades proteicas sem comprometer o desempenho atlético. Além disso, com o
aumento das fontes de origem vegetal, é expetavel que aumente também a ingestdo de
frutas e vegetais, que estdo associados a propriedades vasodilatadoras, antioxidantes e anti-
inflamatérias, que podem levar a melhoria do fluxo sanguineo, a reducéo do stress oxidativo
e da inflamacédo e, consequentemente, a reducdo do dano muscular (Lynch et al., 2018;

Meyer & Reguant-Closa, 2017; Meyer et al., 2020).

Estas dietas tornaram-se alternativas populares a estilos de vida totalmente a base de
plantas entre os atletas por razbes de saude, éticas e ambientais. Além disso, uma
abordagem flexitariana parece ser mais facil de implementar do que uma dieta
vegetariana/vegana estrita, sendo menos complexa e menos propensa a conduzir a
deficiéncias nutricionais, tais como deficiéncias de ferro, zinco, vitamina B12 e &cidos gordos
omega 3. Por conseguinte, a necessidade de recorrer a suplementos para evitar deficiéncias

de micronutrientes € menor, sendo preferivel oconsumo de alimentos integrais.

Por ultimo, no que diz respeito ao desempenho atlético, a maioria dos estudos nao indica
diferencas no desempenho de forca, anaerdbico ou aerdbico entre omnivoros e atletas que
seguem dietas a base de plantas (mesmo veganas ou vegetarianas). De facto, muitos atletas
gue seguem dietas a base de plantas tém sucesso nos seus desportos, apresentando niveis

de alto desempenho (Burke et al., 2019; Jenner et al., 2021).

2. Manter-se dentro das recomendacdes dietéticas de proteinas; Limitar os
suplementos de proteinas; Praticar abordagens que colocam os alimentos em

primeiro lugar, utilizando alimentos integrais sempre que possivel
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O conteudo proteico da dieta de um atleta € essencial para garantir a sintese proteica
muscular adequada, a reparacdo dos tecidos e a adaptacdo ao treino. Avaliar
cuidadosamente a quantidade, a qualidade e a distribuicdo geral de proteinas dos atletas e
evitar a ingestdo excessiva € 0 primeiro passo para uma abordagem amiga do ambiente

(Burke et al., 2019; Jenner et al., 2019; Meyer et al., 2020).

Quantidade de proteinas

As necessidades proteicas dos atletas jA foram apresentadas anteriormente. Infelizmente,
existe uma crenca e uma préatica persistentes que favorecem uma maior ingestdo de
proteinas para individuos activos e atléticos, com alguns estudos a mostrarem uma ingestao
excessiva de até 4,3 g/kg/dia (Meyer & Reguant-Clos a, 2017).

E comum um atleta aumentar a sua proteina para manter a massa muscular esquelética, e
se for necesséario perder peso, este macronutriente pode aumentar a sua saciedade

(Manore, 2015), tendo um interesse particular para os atletas.

No entanto, esse aumento leva a uma diminuicdo da ingestao de outro macronutriente,
normalmente os hidratos de carbono (Phillips, 2014). Muitos atletas tém uma ingestdo
subdptima de hidratos de carbono, o que pode ser prejudicial para a adaptacéo ao treino,
a saude e o desempenho. De facto, varios estudos mostraram que a ingestao de hidratos
de carbono pode ser inferior & recomendada (Baranauskas et al.,, 2015; Masson &
Lamarche, 2016; Mielgo-Ayuso et al., 2015), e por vezes a ingestdo de proteinas pode
ser superior (Baranauskas et al., 2015; Mielgo-Ayuso et al., 2015). Um fornecimento
otimo de hidratos de carbono € um dos requisitos dietéticos mais importantes para os
atletas (Baranauskas et al., 2015), e uma restricdo deste macronutriente tem-se
mostrado prejudicial (Rodriguez et al.,, 2009), afectando o desempenho devido a
deplecdo das reservas de glicogénio e/ou hipoglicemia (Burke & Deakin, 2015). As
abordagens alimentares populares, como as dietas sem glaten, paleoliticas e
cetogénicas ou o treino com baixa disponibilidade de hidratos de carbono, sdo também

utilizadas pelos atletas. Essas dietas sdo geralmente ricas em proteinas, especialmente
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de fontes animais, e ricas em gordura saturada. Embora estas dietas possam
proporcionar um treino temporario ou uma solugcdo clinica necesséria, representam
custos ambientais elevados e podem prejudicar o desempenho atlético (Jenner et al.,
2019; Meyer et al., 2020).

Qualdiade de proteina

Embora as recomendacdes actuais relativas a quantidade de proteinas a consumir nao
abordem diretamente a qualidade das proteinas, ha varias caracteristicas que diferenciam
as proteinas de origem vegetal das proteinas de origem animal. De facto, a proteina animal
€ amplamente reconhecida como tendo uma qualidade nutricional superior a da proteina de
origem vegetal (Day et al., 2022). Por outro lado, as fontes vegetais oferecem valores
nutricionais inferiores devido a uma composi¢cdo desequilibrada de aminoacidos e a uma
digestibilidade reduzida (devido a presenca ou auséncia de factores antinutricionais). No
entanto, os factores antinutricionais que ocorrem naturalmente nos alimentos vegetais, como
feijdes, leguminosas, soja e cereais, também podem ser reduzidos através de varias
técnicas de preparacédo, como a demolha, a fermentacéo e a germinacdo (Baker et al., 2019;

Calella et al., 2022).

Além disso, apesar destas "desvantagens" nos alimentos proteicos a base de vegetais, a
inclusdo de uma variedade de fontes de proteinas vegetais tem demonstrado
consistentemente ser nutricionalmente adequada em termos de fornecimento de
guantidades suficientes de aminoacidos essenciais (Baker et al., 2019; Burke et al., 2019;

Meyer et al., 2020; Westberg et al., 2022).

Suplementos alimentares

Os atletas sdo grandes consumidores de suplementos alimentares, especialmente os ricos
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em proteinas, como pos de proteina, batidos de proteina ou barras de proteina,
normalmente utilizados para otimizar as adaptacdes musculares pos-exercicio (Jovanov et
al., 2019). Embora conveniente, o uso de suplementos de proteina pode levar ao consumo
excessivo de proteina, que € frequentemente relatado por atletas (Nunes et al., 2018). Além
disso, a investigacdo recente sobre o microbioma levanta preocupacdes sobre o consumo
excessivo de proteinas. Especialmente na auséncia de fibra adequada, o excesso de
proteina pode resultar em fermentacdo no trato gastrointestinal, que tem sido associada a
inflamacé&o, danos e disfuncdo (Hughes & Holscher, 2021), o que compromete o
desempenho atlético. A suplementacado proteica a longo prazo suscita preocupacdes néo sé
no que respeita a deterioracdo da saude individual, mas também a saude planetaria,
especialmente se for obtida principalmente através de fontes de origem animal. No entanto,
0s concentrados proteicos, como a proteina de soro de leite, sdo considerados produtos com
elevado valor nutricional e com um impacto ambiental relativamente baixo. No entanto, uma
primeira abordagem segura, baseada em alimentos integrais, rica em fibras e nutrientes,
sem um excesso de fontes animais e/ou suplementos, deve ser preferida nos atletas para
garantir uma saude Optima, apoio e desempenho do musculo esquelético e protecéo

ambiental (Jenner et al., 2019; Westberg et al., 2022).

3.  Compras e consumo sustentaveis; escolha de alimentos frescos sazonais e cultivados
localmente; limitar o desperdicio alimentar

Comprar e consumir de forma sustentavel

As compras sustentaveis envolvem a forma como os alimentos sdo processados e
embalados. Como os atletas comem frequentemente fora de casa, consomem lanches em
viagem e jantam nos centros desportivos durante os eventos, € razoavel pensar que esta
populacdo consome excessivamente alimentos processados, 0 que leva ao uso excessivo

de DaCkaaes.

Portanto, é crucial implementar praticas que reduzam o consumo de alimentos processados
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e limitem o uso de embalagens desnecessarias. Essas praticas podem incluir (Meyer et al.,

2020; Willett et al., 2019):

1) A utilizacdo de embalagens reutilizaveis para alimentos cozinhados em casa e/ou a
escolha de alimentos com pouca ou nenhuma embalagem;

2) Limitar a utilizacao de palhinhas;

3) Investir numa garrafa reutilizavel de boa qualidade (em vez de comprar agua
engarrafada);

4)  Comprar produtos com embalagens reciclaveis;

5) Aprender a reciclar.

Escolha alimentos frescos sazonais e cultivados localmente

Os produtos horticolas ou frutos provenientes de estufas aquecidas causam impactos
ambientais significativamente mais elevados. Por conseguinte, o consumo de alimentos
sazonais e frescos € geralmente mais favoravel do ponto de vista ambiental (Calella et al.,
2022). Por conseguinte, os atletas devem aumentar 0S seus conhecimentos sobre a
sazonalidade, compreendendo que frutas e legumes estdo disponiveis em cada estacéo e
evitando comprar produtos que ndo sdo abundantes na estacdo atual. Além disso, devem
ser encorajados a fazer compras num mercado de agricultores locais, evitando comprar

vegetais ou frutas de outros paises (Meyer & Reguant-Closa, 2017).

Reduzir o desperdicio alimentar

De acordo com o Relatério sobre o indice de Desperdicio de Alimentos 2021 do Programa
das Nacbes Unidas para o Ambiente (PNUA), as pessoas desperdicam globalmente mil
milhdes de toneladas de alimentos por ano. Embora uma parte significativa seja
desperdicada durante a producédo e a venda a retalho de alimentos, esta enorme quantidade
de alimentos desperdicados também pode ser uma consequéncia da falta de tempo e de
competéncias no manuseamento e armazenamento de alimentos e, no caso dos atletas, das
viagens frequentes (uma vez que nédo podem preparar 0s seus alimentos e/ou armazenar as

sobras e sdo mais susceptiveis de deitar fora embalagens desnecessarias devido ao
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aumento do consumo de alimentos portateis).

Por conseguinte, os atletas devem ser ensinados a reduzir o seu desperdicio alimentar,
aprendendo a planear menus semanais, a fazer listas de compras e a armazenar as sobras

(Meyer & Reguant-Closa, 2017).
4. Apoiar a mudanca de comportamento e melhorar arelagdo com os alimentos.

Para a maioria das pessoas, fazer mudancas na dieta requer motivacdo, esforco e
consisténcia. Os atletas podem desenvolver uma relacéo problematica com a comida, pois
S80 mais propensos a passar por varias tentativas de perda de peso (Ackland et al., 2012), o
gue aumenta o risco de desenvolver distlrbios alimentares (por exemplo, a Deficiéncia
Energética Relativa no Desporto (RED-S)) (Mountjoy et al., 2018). Como a ingestao ideal de
energia é essencial para manter a salude e o desempenho ideais (Melin et al., 2019), a
menor disponibilidade de energia esta associada ao desenvolvimento de deficiéncias
fisiologicas (De Souza et al., 2019; Mountjoy et al., 2018). Para implementar melhores
escolhas nas dietas dos atletas em termos de capacidade de sustentacdo, é necessario
aumentar o seu conhecimento sobre nutricdo, como conhecer as suas necessidades
nutricionais e suplementos dietéticos, bem como obter apoio e orientacdo suficientes (de
nutricionistas, clubes, treinadores...) para fazer mudancas sustentaveis e superar quaisquer
dificuldades no seu comportamento alimentar. Além disso, € crucial desenvolver novas
competéncias em matéria de selecdo de alimentos, compras, planeamento de refei¢des,

culinéria, seguranca alimentar e armazenamento (Calella et al., 2022; Westberg et al., 2022).

3.3. Material didatico a desenvolver

Para implementar com sucesso as estratégias acima mencionadas, devem ser
desenvolvidos alguns contetdos educativos para aumentar a literacia alimentar e nutricional,

tais como
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1) Reduzir os alimentos de origem animal:

a. Informacdes sobre os efeitos benéficos dos regimes alimentares a base de plantas
para a saude e o ambiente;
b. Informacdes sobre a dieta flexitariana ou outras abordagens adequadas;

c. Receitas que incluem opc¢des a base de plantas.
2) Pararespeitar as recomendacfes em matéria de proteinas:

a. OrientagOes orientacbesrelativas aos nutrientes ingestao de
nutrientes, desempenho, e suplementos dietéticos;

b. Listas de alternativas ricas em proteinas e a base de plantas (incluindo o teor e a
gualidade das proteinas);

C. Sugestdes praticas sobre como os atletas podem combinar op¢des a base de plantas
para garantir a qualidade das proteinas;

d. Receitas para substituir algumas receitas de origem animal com a mesma quantidade de
proteinas.

3) Compras e consumo sustentaveis; escolha de alimentos frescos sazonais e
cultivados localmente; limitar o desperdicio alimentar

a. Listas de produtos e vendedores locais;
b. Graficos de sazonalidade (frutas e legumes);
c. Estratégias de compras sustentaveis;

d. Formas de limitar o desperdicio alimentar, garantindo simultaneamente a seguranca dos
alimentos;

e. Receitas que evitam o desperdicio de alimentos.

4) Apoiar a mudanca de comportamento e melhorar a relagcdo com os alimentos.

34

KMGNE ."" & - 3 m : Ma[hw—;\* irof Defoin



Co-funded by O
the European Union '

MNTEGRATING SUSTAINABILITY I

ATHLETES' DICTARY CHOMCES

a. Conteudo educativo para treinadores desportivos, dietistas/nutricionistas desportivos e
outros;

b. Exemplos de menus diarios e semanais;

C. Planeamento de refeicdes e estratégias de selecdo de alimentos.

E essencial referir que as mudancgas de comportamento podem ser um desafio, uma vez que
nao ocorrem apenas através do aumento dos conhecimentos (Kumanyika et al., 2000).
Neste contexto, a literatura atual identifica alguns métodos de mudanca de comportamento

alimentar que podem facilitar esta mudanca (ver Bentley et al., 2020), tais como:

1) Informacdo sobre as consequéncias para a saude: Aumentar o conhecimento sobre
a saude, o desenvolvimento e os beneficios de uma alimentacdo adequada para o
desempenho pode ajudar a provocar mudancas de comportamento nos atletas. Como o0s
atletas tendem a preferir alimentos que estdo associados a uma melhoria do seu
desempenho, as consequéncias de opcbes mais sustentaveis neste resultado podem ser
utilizadas para alterar o comportamento dos atletas;

2) Definicdo de objectivos: A definicdo de objectivos pode estimular eficazmente os
atletas a alterarem as suas escolhas alimentares. A implementacdo de objectivos pequenos
e exequiveis (por exemplo, reduzir o consumo de carne de 5 para 3 vezes por semana;
comer uma refeicdo a base de vegetais 2 vezes por semana) pode encorajar os atletas a
fazer mudancas sustentaveis na sua dieta.

3) Apoio social: O apoio social da familia, amigos, treinadores e outros profissionais do
desporto é fundamental para convencer os atletas a mudar os seus habitos alimentares. A
ajuda profissional, como o apoio de um psicélogo e/ou dietista, também pode acelerar este
processo. Mais importante ainda, a colaboracdo entre os treinadores e estes profissionais

pode facilitar este processo de mudanca de comportamento dos atletas.
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4.0 PAPEL DOS NUTRICIONISTAS E DOS
TREINADORES DESPORTIVOS NO AUMENTO
DA SUSTENTABILIDADE NO DOMINIO DO
DESPORTO

Uma carreira desportiva de sucesso ndo esta exclusivamente relacionada com os seus
esforcos, mas também com a qualidade do seu ambiente de apoio, que inclui o apoio de
outros profissionais, como treinadores e dietistas/nutricionistas.

Uma carreira desportiva depende de varias pessoas e ndo apenas do préprio atleta. Os
nutricionistas e os treinadores desportivos estao principalmente envolvidos na carreira dos
atletas e, por vezes, na sua vida pessoal, ajudando-os a atingir 0s seus objectivos
desportivos e a ter sucesso profissional. Por exemplo, os treinadores sdo uma parte
integrante e a mais importante deste percurso. Sao frequentemente modelos para os
atletas (Aripinar & ve Donuk, 2011) e estdo no centro da socializagcdo dos atletas. As
crencas dos atletas sdo moldadas durante a socializacdo, ou seja, a observacéo e a
interacdo com outras pessoas significativas, como treinadores, colegas de equipa e modelos
do desporto que praticam (King et al., 2022). Por outro lado, apesar de ndo terem uma
presenca diaria na vida dos atletas, os nutricionistas desportivos também tém sido uma parte
inseparavel das carreiras dos atletas (Ulutags & Ozgil, 2020). Portanto, o papel dos
treinadores e nutricionistas desportivos na mudanca alimentar dos atletas é
indiscutivelmente significativo, incluindo a integracdo da sustentabilidade nas escolhas
nutricionais dos seus atletas. Além disso, os treinadores e 0s nutricionistas desportivos
devem trabalhar em conjunto e de forma harmoniosa para implementar decisbes mais

sustentaveis na dieta de um atleta.

Os dietistas/nutricionistas estdo bem posicionados nos sistemas alimentares para

influenciar a mudanca. De facto, eles trabalham em véarias areas diferentes que séo
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relevantes para este tépico, tais como: agricultura e producdo de alimentos,
processamento, marketing e cenarios de retalho; cuidados de salude e cenarios de pratica
clinica privada; cenéarios baseados na comunidade; saude publica e cenarios de
politicas (Carlsson et al., 2020). Alem disso, alguns profissionais ja trabalham em

equipas multidisciplinares que envolvem sistemas alimentares e sustentabilidade.

No dominio desportivo, trabalham com os atletas de forma individualizada, dando-lhes

orientacao nutricional e ajudando-os a implementar mudancas adequadas, tais como

« Estratégias de gestdo do peso para dar aos atletas uma vantagem em relacdo ao
adversario (por exemplo, desportos sensiveis ao peso quando ha necessidade de perder
peso para pertencer a uma categoria de peso inferior);

« Estratégias para otimizar o seu desempenho desportivo (por exemplo, estratégias de
hidratos de carbono para garantir um bom desempenho numa maratona);

« Assegurar que os atletas ndo estdo sob uma menor disponibilidade energética, evitando

distarbios alimentares (ex.: RED-S).

Quando se trata de aconselhamento individual (durante uma consulta de nutricdo), os
nutricionistas/dietistas devem combinar o conhecimento da nutricdo desportiva com a
sustentabilidade, orientando os atletas para uma dieta mais sustentavel sem
comprometer o seu desempenho. Para tal, ser4 necessario aumentar os conhecimentos
dos atletas sobre este tema e abordar com eles os mitos comuns sobre a alimentacao
sustentavel (por exemplo, a possivel falta de proteinas). O plano alimentar deve ser
analisado em conjunto com o atleta, e devem ser propostas algumas alternativas

sustentaveis, por exemplo:

1) Reduzir a quantidade de carne e aumentar a quantidade de leguminosas (tendo em

conta os ajustes de macronutrientes) e/ou implementar alternativas a base de plantas,
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COmo a soja, o seitan e o tofu;

2) Controlar a utilizacdo de suplementos e dar prioridade aos alimentos integrais;

3) Considerar a sazonalidade ao criar o plano de dieta personalizado;

4)  Considerar o ambiente em que o atleta € incorporado (mercados locais, mercearias,
etc.);

5) Conselhos para reduzir o desperdicio alimentar antes e depois do consumo.

Para além disso, podem criar pacotes de informacédo, folhetos e manuais sobre tépicos
relacionados com dietas sustentaveis, disponibilizando estes recursos ndo sO para 0S
atletas, mas também para os treinadores, para que estes possam educar os seus atletas. A
implementacdo de webinars, séries de oradores e conferéncias também pode ser uma boa
oportunidade para aumentar o conhecimento ndo s6 de um, mas de todo um

clube/associacao, que inclui ndo so6 atletas, mas também outros profissionais.

Neste sentido, os nutricionistas/dietistas devem estar familiarizados com as cozinhas a
base de plantas para fazerem recomendacfes adequadas de acordo com a cultura, as
preferéncias, o estatuto econdmico e outros factores que possam ser relevantes para 0s
atletas (Carlsson et al., 2020). Além disso, estes profissionais devem considerar as
possiveis barreiras que os atletas podem enfrentar durante esta transicdo, tais como a

disponibilidade de alimentos, o custo, a cultura, etc.

Embora os nutricionistas desportivos tenham um papel crucial na prescricdo do que um
atleta deve comer, os treinadores estdo no centro do controlo da dieta dos atletas (Gullu,
2018). Para poderem controlar o consumo nutricional dos atletas, os treinadores devem
aumentar a sua consciéncia e conhecimento sobre nutricdo desportiva (Aka, 2020).

Em primeiro lugar, € importante que os treinadores tenham consciéncia e
conhecimentos adequados sobre a inclusdo de dietas a base de plantas e os seus
efeitos no desempenho desportivo. Quando confrontados com uma mudanca na sua

dieta, os atletas podem sentir-se nervosos devido a uma possivel diminui¢cdo da sua
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perda de rendimento desportivo. Por isso, é essencial apoiar os atletas e 0s seus
respectivos nutricionistas desportivos/dietistas no seguimento da dieta proposta. Devem
também sensibilizar para a sustentabilidade e, se possivel, todos os membros da equipa
devem seguir as mesmas recomendacdes de sustentabilidade (ajustando-as a cada
conselho dietético especifico). Isto € importante porque a rivalidade dos atletas nao é
apenas com outras equipas, mas também dentro da prépria equipa. Além disso, se
alguns jogadores da equipa ndo estiverem dispostos a mudar os seus habitos
alimentares, isso pode limitar os outros que estao, de facto, dispostos a fazé-lo. Por esta
razao, os treinadores devem aceitar as mudancas nas escolhas alimentares como uma

politica de equipa.

Os treinadores devem obter o apoio de nutricionistas no que respeita a escolhas
proteicas adaptadas as necessidades de situacbes especificas dos atletas, como a
melhoria do desempenho ou a recuperacdo. Para além disso, os treinadores podem
desempenhar um papel importante na utilizacdo de suplementos. De facto, o uso de
suplementos deve ser limitado a quando é realmente necessario (por exemplo, viagens
longas, competi¢cdes, lanches de dltima hora), e o consumo de alimentos integrais deve
ser priorizado. Neste contexto, a colaboracéo entre dietistas/nutricionistas desportivos e
treinadores é extremamente importante para garantir que os atletas tém todas as suas
necessidades alimentares satisfeitas, considerando simultaneamente opc¢des mais

sustentaveis.

Limitar o desperdicio alimentar, evitar embalagens desnecessérias e consumir alimentos
frescos sazonais/locais é a terceira estratégia para alcancar a sustentabilidade nas
escolhas alimentares dos atletas. Na verdade, a reducdo da quantidade de alimentos
desperdicados é considerada uma acéo razoavel e praticavel que deve ser tomada, e uma
grande parte da sociedade tem um consenso sobre isso. De acordo com os resultados do

estudo deste projeto, a maioria dos treinadores esta disposta a levar os seus atletas a
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reduzir a quantidade de alimentos que desperdicam. No entanto, ndo desenvolvem
guaisquer actividades que promovam diretamente uma dieta sustentavel para o ambiente.
Nao obstante, sofrem de uma falta de conhecimento relativamente ao impacto alimentar. Em
concluséo, € seguro dizer que, embora estejam dispostos a reduzir ndo s6 a quantidade de
alimentos que desperdicam, mas também a quantidade de alimentos que os seus atletas
desperdicam, devido a falta de conhecimento, raramente tomam medidas para o fazer.

Os treinadores, nutricionistas desportivos e outros profissionais do desporto devem
incentivar os seus atletas a utilizar as aplicacdes disponiveis para reduzir o desperdicio
alimentar. Os treinadores e 0s nutricionistas desportivos podem acompanhar a
guantidade de alimentos desperdicados por cada atleta (individualmente) e por todos os
membros da equipa. Posteriormente, aqueles que estdo acima da média da equipa, da
média nacional ou da média da UE/Mundo podem ser encorajados a limitar e reduzir a
guantidade de alimentos desperdicados. Neste sentido, os treinadores podem estabelecer
alguns objectivos individuais e de equipa para reduzir a quantidade de alimentos

desperdicados.

Dado que a escolha de uma dieta de origem animal ou vegetal continua a ser um dilema
para a maioria dos treinadores, e que sdo0 necessarios mais estudos para convencer 0s
treinadores a levarem o0s seus atletas a adoptarem uma dieta mais sustentavel, evitar
embalagens desnecessarias e reduzir o desperdicio de alimentos parece ser mais do que
discutivel e mais facil de gerir pelos treinadores em termos de sustentabilidade. Por
exemplo, durante os treinos e as competicdes, os atletas consomem inUmeras garrafas
de agua ou vérios liquidos, especialmente durante os periodos mais quentes da época.
Sabe-se que a utilizacdo de garrafas reutilizaveis durante a competicao é dificil, sobretudo a
nivel profissional. No entanto, independentemente do nivel dos atletas, a politica das
garrafas reutilizaveis pode ser facilmente aplicada nos treinos. Neste contexto, 0s
treinadores devem fomentar o uso de garrafas reutilizaveis durante os treinos. Além disso,

os treinadores podem estabelecer objectivos para que o0s seus atletas reduzam o
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desperdicio ou consumam menos alimentos embalados. Além disso, os treinadores devem
valorizar as mudancas nos habitos alimentares dos seus atletas tanto quanto qualquer outro
objetivo que estabelecam para o desempenho.

De acordo com os resultados do nosso estudo, os treinadores e os atletas ainda mantém
algumas preocupagdes sobre a mudanca das escolhas alimentares dos seus atletas para
uma dieta mais sustentavel devido a varias razdes, como a alta competicdo no desporto, a
cultura e as pressdes administrativas. Neste sentido, as equipas devem integrar praticas
sustentaveis, tais como evitar a enorme utilizacdo de alimentos embalados sempre que
possivel (Meyer & Reguant-Closa, 2017). Independentemente do nivel das equipas, sejam
elas profissionais ou amadoras, estas praticas ndo podem ser implementadas com sucesso
sem os treinadores.

Quando os atletas viajam para uma competicdo, estdo mais propensos a deitar fora
embalagens desnecessarias (aumento do consumo de barras de proteinas, garrafas de
plastico para agua e outras bebidas, etc.). A primeira solucdo é, juntamente com o
nutricionista/dietista desportivo, planear o plano alimentar do atleta/equipa durante este
periodo (antes, durante e depois da viagem) para reduzir as embalagens

desnecessarias.

Para resumir este capitulo, apresenta-se de seguida um quadro que inclui as estratégias que
foram discutidas neste guia, bem como a forma como cada profissional pode trabalhar para

a sua implementacéao:
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Diminuir os
alimentos de
origem animal

Atletas Nutricionistas/dietistas Treinadores
. Fornecer conhecimentos sobre
Estar disposto . .
os efeitos dos alimentos de
para aprender . . R ] .
sobre origem animal no ambiente; Apoiar o plano de
- Implementar a | dieta que o
sustentabilidade e . . g . e
Dieta dietista/nutricionista

dietas sustentaveis;
Discutir com

Discutir com o
seu
dietista/nutricionista
sobre as suas crencas
e receios
relativamente a
reducao de alimentos
de origem animal;
Estar dispostos

parafazer
pequenas alteragoes
ha sua dieta.

mediterranical/flexitariana;
aumentar o consumo de fruta e

legumes;
Solucodes praticas para
implementar mais opcgbées a

base de plantas;
Receitasincluindo abase de
plantas

opgcoes.

prescrito;

Apoiar o atleta no
cumprimento do
plano de dieta.

Recomendagées
de proteinas e
utilizagao de
suplementos

Compreender qual é
a ingestao ideal de
proteinas e tentar
nao consumir
demasiado este
macronutriente,
seguindo o que esta
no seu plano de
dieta;

Fornecer ao atleta directrizes
cientificas relativas as
recomendacées de energia e
macronutrientes;

Fornecer ao atleta
conhecimentos sobre a
utilizacao dos suplementos;
Sugestoes praticas sobre a
forma como os atletas podem
combinar opcoes a base de

plantas para garantir as
proteinas
qualidade;
Receitas para substituir
algumas receitas de origem
animal com a mesma

quantidade de proteinas.

Limitar a utilizacao
de suplementos aos

casos estritamente
necessarios (por
exemplo

viagen
S,

concursos, ultimo-
lanches de um minuto);

As instalagoes
desportivas devem
fornecer ao atleta
refeicoes

adequadas, dando
prioridade aos

alimentos integrais.
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Implementarem o

desporto
instalaco
es
. Fornecer listas de produtos politicas
Compras e Aplicar . as locais e fornecedores; relativam
consumo recomendacoes Fornecer graficos de sazonalidade | ente a
sustentavei ft?rn_luladas .. por (frutas e legumes); sazonalidade
s dietistas/nutricionistas| pyratagias de compras (por exemplo, menus
' sustentaveis. com frutas e legumes

da época),

Incentivar o atleta a
seguir as

recomendacoes

dadas pelo

pelo

dietista/nutricionista.
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Atletas Nutricionistas/dietistas Treinadores
Incentivar a utilizagcao
Utilizacao de . e de
. o Incentivar a utilizacao de .
aplicacoes de avlicacées de residuos Alimentos
i residuos alimentares; p ¢ residu
Limitar o alimentares;
d dici Implementar as Formas de limitar o desperdicio 0s
e:sper icto recomendacoes - - P aplicacoes;
alimentar dadas alimentar, garantindo
por smulta_meamente a seguranca Implementar
. .. e .. dos alimentos; Ve
dietistas/nutricionistas . . - politica
Receitas que evitam o desperdicio
de alimentos. s .
regaraing
alim
entacao
residuos em
instalagoes
desportivas.
Conteidos educativos para
treinadores desportivos e .
Aplicar 0s
. atletas;
Apoiar a mudanca Imblementar o menus
de comportamento e P . diarios/semanais nas
~ plano de refeicoes | Trabalhar com o atleta a sua | . ~
melhorar a relagcao o . instalacoes
. elaborado com o | relacdo com a comida e o seu .
com os alimentos . g .. \ desportivas.
dietista/nutricionista. comportamento alimentar;
- ~ . | Apoiar o atleta nas
F_acllltar a adesao do atlt_e!a_ a | cuas mudancas de
dieta, fornecendo menus diarios dieta
ou semanais.
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