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A prética regular atividade fisica oferece muitos beneficios as criancas, como
interacdo social e prevencdo de diversas enfermidades. A boa nutricdo é
fundamental para o desempenho fisico, sendo muito importante para a salude geral
do praticante de atividade fisica. As recomendacbes de energia, nutrientes e
hidratacdo devem ser adequadas para alcancar as necessidades de crescimento,
manutencado de tecidos e para o desempenho de atividades intelectuais e fisicas.

A participagdo das criangas em eventos esportivos proporciona oportunidade
de divertimento, interagcdo social e desenvolvimento de suas habilidades motoras,
além de contribuir para o seu crescimento e desenvolvimento (JUZWIAK e
PASCHOAL, 2001). Esta pratica também previne diversas enfermidades, tais como,
diabetes, hipertensdo arterial e obesidade, que tém sido constatadas em idades
cada vez mais precoces (NASCIMENTO, 2004; RONQUE, 2005).

No caso de criangas praticantes de esportes, é necessaria atencao especial
em relagdo a adequagdo do consumo de alimentos e nutrientes (MCARDLE, 2001).
Como as criangas estdo em constante desenvolvimento de massa 6ssea, dentes,
musculos e sangue, elas necessitam de mais alimentos nutritivos em propor¢cao ao
seu peso do que os adultos (MAHAN, 2002). As necessidades de agua e eletrdlitos
para adultos estdo bem comentadas na literatura, porém a hidratacdo também tem
papel essencial para a manutencédo da saude e do desempenho fisico de criancas
fisicamente ativas (JUZWIAK et al, 2000).

Recomendacgdes nutricionais

Energia

As necessidades de energia de criangas praticantes de atividade fisica devem
ser baseadas na ingestdo alimentar diaria, indice de crescimento, idade e atividade
fisica. O treinamento esportivo contribui para o aumento da necessidade
energeética, e criancas necessitam de uma maior quantidade de energia do que
aquela necessaria para um adolescente ou para um adulto durante a pratica de
atividades esportivas (BAR-OR, 2000).

Existem varios métodos para estimar o valor energético da dieta de
criangas, os quais levam em consideracdo: a faixa etaria, a estatura, o peso, 0
estagio de maturidade sexual, o estado de salde ou enfermidade, e a pratica de

atividade fisica ou exercicios fisicos programados.



Para o calculo do gasto energético durante a atividade, deve-se levar em
consideracao o tipo de esporte praticado, a freqiiéncia, a duracdo e a participacdo
ou ndo em competicdes. Tabelas de equivaléncia de gasto energético no exercicio

também podem ser utilizadas para o calculo de calorias extras.

Macronutrientes

As fontes de energia devem estar equilibradas entre carboidratos, lipidios e
proteinas. Recomenda-se para criangas e adolescentes fisicamente ativos uma dieta
adequada em lipidios (20-25% do VCT), rica em carboidratos (60-70% do VCT),
com quantidade equilibrada de proteinas (10-15% do VCT) e variando
qualitativamente para alcancar as recomendac¢des de micronutrientes (JUZWIAK e
PASCHOAL, 2001).

A ingestdo adequada de proteina para criancas e adolescentes deve manter
o balanco nitrogenado positivo, ou seja, a ingestdo deve ser maior que a utilizacdo
para manter normal o crescimento e o desenvolvimento dos 6rgdos e tecidos (BAR-
OR, 2000).

Comportamentos alimentares inadequados podem prejudicar o estado
nutricional por deficiéncia energética, em que as proteinas, essenciais no processo
de crescimento, serdo utilizadas como fonte de energia para a atividade fisica,
levando a alteragdo no crescimento (JUZWIAK e PASCHOAL, 2001).

E fundamental uma dieta com predominancia de ingestdo de carboidratos,
pois a deplecdo de carboidratos pode aumentar a percepcdo de fadiga, o que pode
levar a diminuicdo na concentragdo e reducdo da capacidade de treinamento. Os
carboidratos devem ser preferencialmente complexos (40-45%) e em menor
proporcdo simples (10-15%). 30% do total de energia deve ser fornecido na forma
de gordura, sendo que os acidos graxos saturados devem contribuir com menos de

10% desse valor.

Micronutrientes

E recomendado que todas as necessidades de micronutrientes sejam
atingidas com uma dieta adequada qualitativa e quantitativamente, que supra a
demanda energética do treinamento. Atencao especial para o ferro e o calcio.

O ferro é indispensavel para a pratica de atividade fisica, pois além de
exercer as fungdes de transporte de oxigénio no sangue e no musculo, faz parte de
diversas enzimas relacionadas aos processos oxidativos e a reproducédo celular. O
baixo consumo de ferro pode prejudicar a capacidade de transporte do oxigénio,
diminuindo o desempenho e interferindo no treinamento, podendo em longo prazo,

ocasionar a anemia ferropriva.



O calcio é necessario para a mineralizacdo adequada e manutencdo dos
0ss0s em crescimento, podendo a ingestdo inadequada causar uma menor retencao
deste nutriente e, posteriormente levar a osteoporose, que se manifestara na fase
adulta. O aporte de célcio pode ser insuficiente quando ha diminuigdo da ingestao
de produtos lacteos e consumo elevado de proteinas e alimentos que fornecem alta
quantidade de fésforo (MAHAN, 2002; ORTEGA, 1992), assim como pelo consumo
habitual de refrigerantes. As novas recomendacfes de calcio sugerem em torno de
1300 mg/dia, no entanto, ndo levam em consideragéo as necessidades relacionadas

a pratica esportiva.

Hidratacao

A produgédo de energia pelo organismo aumenta durante os exercicios devido
a maior producdo de calor metabdlico (SBME, 2003). As criangcas produzem mais
calor por unidade de peso corporal que os adultos. Como a evaporacgdo do suor é a
principal via para dissipar o calor produzido pelo organismo, sempre que liquidos
forem perdidos através do suor mais rapidamente do que sdo repostos, a pessoa
entrara em desidratacéo.

A desidratacdo pode ser evitada nas criancas oferecendo-se liquidos a cada

15-20 minutos quando a atividade fisica for prolongada, mesmo que ela ndo tenha
vontade de beber.
Para a pratica esportiva de longa duragao, principalmente por mais de 90 minutos,
bebidas hidroeletroliticas com concentracédo de carboidratos (6-8%) e osmolaridade
adequadas podem ser utilizadas, com a vantagem do sabor agradavel, o que
estimula uma maior ingestao de liquidos pelo jovem (ORTEGA, 1992).

A orientagdo nutricional a criancas fisicamente ativas representa um grande
desafio, sendo necessario que o profissional possua parametros adequados para a
avaliacdo da evolucdo do crescimento das mesmas. A alimentacdo adequada é
essencial para que a crianga garanta seu potencial de crescimento e
desenvolvimento e tenha seu desempenho maximizado durante a pratica de

atividades fisicas.

Acompanhamento do Crescimento:

Além dos cuidados nutricionais basicos, é necessario verificar se o
crescimento e desenvolvimento da crianga esta ocorrendo de maneira adequada.
Para tanto utilizam-se os testes e medidas antropométricas, a saber: estatura,
massa (peso corporal), e célculo de IMC, além do acompanhamento da Curva de

Crescimento.



Educacédo Nutricional e Alimentagcdo no Esporte:

Em todos os estagios da vida deve haver uma preocupag¢do com a questao

da alimentacdo ja que esta é uma das variaveis condicionantes da saude no seu

mais amplo conceito. O comportamento alimentar dos estudantes pode ser

influenciado principalmente pelos habitos e percepg¢des individuais da familia, da

comunidade escolar e da midia televisiva. A escola deve constituir-se num espaco

de aprendizagem de bons habitos, tornando as a¢des de educacdo e saude mais

proximas da realidade da crianga e do jovem, com vistas a melhoria da qualidade

de vida. Um Programa de Educacdo Nutricional pode ser desenvolvido a partir dos

seguintes topicos:

- A Piramide Alimentar

- Os macro e micronutrientes

- Alimentacédo equilibrada e numero de refeicOes diarias

- Dietas da moda e saude

- Alimentacédo pré e pds-competicdo

- Teor de calorias dos alimentos e perda calérica no exercicio
- Suplementos alimentares

- Obesidade e esporte
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