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NUTRICAO ESPORTIVA PARA ADOLESCENTES

Considera-se que a adolescéncia é o periodo entre > 10 e < 20 anos, segundo
Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) e Ministério da Saude (MS) ou entre 12 e 18
anos, segundo estatuto da crianga e adolescente (ECA).

O profissional que trabalha com adolescentes deve identificar qual estado de maturagéo
bioldgica o individuo se encontra através da idade 6ssea ou das caracteristicas sexuais.
A maturidade € frequentemente avaliada pela idade do pico da velocidade de
crescimento e pela idade da menarca.

A ABNE esclarece e orienta:

e Estudos indicam que a concentracdo de ATP no musculo em repouso nao varia com a
idade. No entanto, a concentracdo de fosfocreatina e glicogénio muscular aumentam
com a idade, portanto, em adolescentes é mais comum a deplecao de glicogénio durante
o0 exercicio fisico. Além disso, criancas e adolescentes pré-puberes apresentam maior
atividade oxidativa em relagdo a adolescentes puberes, pos-puberes e adultos.

e O desenvolvimento da forca muscular € uma combinacdo de fatores musculares, neurais
e biomecéanicos. Na infancia, a forga aumenta de forma linear sem diferenca entre os
géneros. Na puberdade meninos demonstram aumentos acelerados de for¢a, chegando a
diferenca de até 50% de forca em relacdo as meninas.

e Atleta adolescente ativo: Idade entre 12 e 18 anos que possui habilidades em um
contexto especifico de esportes, e pode ser associado a aposta na formacao,
desenvolvimento de habilidades, e / ou compromisso formal na competicéo.

e Atleta adolescente competitivo: Idade entre 12 e 18 anos que demonstra dons / talentos
nos dominios fisico e fisiolégico, o que pode indicar potencial futuro de alto
desempenho esporte. Elevados volumes de treino que podem levar ao alto desempenho.

e As recomendacOes energéticas para atletas adolescentes devem incluir taxa metabdlica
basal, atividades diérias, exercicio fisico e formacéo de tecidos.

e O baixo consumo energético em atletas adolescentes aumenta risco para baixa estatura,
disfuncdo menstrual, perda de massa magra e aumento a suscetibilidade a infec¢es. Ja
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0 consumo energético excessivo aumenta risco de sobrepeso e obesidade e suas
comorbidades.

e Marcadores de crescimento e desenvolvimento devem ser comparados com padrfes de
referéncia do atleta adolescente para determinar se a ingestdo energética total é
apropriada.

e Pais e treinadores que sdo encarregados pela educacdo de atletas adolescentes devem
estar cientes de que o corpo é apenas um contribuinte para o desempenho do atleta
adolescente. O seu papel é agir como defensores do desenvolvimento de uma imagem
corporal positiva dentro de ambientes esportivos.

e Atletas adolescentes devem ser incentivados a ajustar a ingestdo de carboidratos de
acordo com as necessidades energeéticas e adotar estratégias para incluir alimentos e
bebidas ricos carboidratos.

e Na auséncia de evidéncias especificas, a abordagem mais prudente para atletas
adolescentes competitivos € seguir as orientagcdes para populacdes de atletas adultos
sobre o consumo de proteina.

e Atletas adolescentes ndo precisam de suplementos proteicos, uma vez que as
necessidades sdo alcancadas através de alimentacdo em horarios bem planejados.

e Atletas adolescentes devem ser incentivados a consumir gorduras insaturadas, incluindo
peixes e de origem vegetal (oleaginosas, sementes). Além disso, devem limitar sua
ingestdo de alimentos contendo concentracOes elevadas de gorduras saturadas, frituras e
produtos de panificagdo.

e A deplecdo de ferro (sem sintomas clinicos) ocorre mais frequentemente em atletas do
sexo feminino.

e Atletas adolescentes (principalmente mulheres) devem garantir a ingestdo de ferro na
dieta, de acordo com a RDA e a suplementacdo de ferro s6 deve ser considerada se
clinicamente justificada.

e Caélcio e vitamina D sdo nutrientes importantes para a salde 0ssea em adolescentes
atletas. A recomendacdo para a ingestdo de célcio para atletas adolescentes ndo é
provavel que seja diferente de niveis recomendados para todos os adolescentes, 1300
mg/ d.

e Manter 6timo estado de hidratagdo, antes, durante e ap0s o exercicio. Monitorar estado
de hidratacéo.
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O uso criterioso de suplementos nutricionais ergogénicos pode melhorar o desempenho
esportivo de adultos. No entanto, a sua eficAcia e potencial efeitos ndo foram
rigorosamente estudados em populacGes de adolescentes, em grande parte devido ao
conceito ético. O uso de suplementos alimentares é inadequado e desnecessario para
atletas adolescentes ativos e competitivos para fins de melhoria de desempenho. Atletas
adolescentes e 0 seu pessoal de apoio deve estar cientes dos riscos associados com
suplementacdo dietética. OrganizacBes envolvidas com atletas adolescentes devem
desenvolver diretrizes para regulamentar o uso de suplemento.

O nutricionista que trabalha com adolescentes deve considerar a sua maturacdo
bioldgica e adaptar as recomendac¢des nutricionais para cada fase de crescimento.
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