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Maio de 2018 SSE #180:  Água Fria e Gelo na Redução da Temperatura Corporal durante Exercícios no Calor
Agosto de 2018 SSE #182: 
vs. Ingestão na Sede
Agosto de 2018 SSE #183: Gerenciamento de Peso Agudo em Esportes de Combate: Perda de Peso Prévia a Pesagem, Recuperação Pós 
Pesagem e Estratégias Nutricionais para Competições

INTRODUÇÃO

contrário dos adultos, a nutrição para os mais jovens deve proporcionar 

sobre estes tópicos veja as revisões de Nelson-Steen (1996) e Loosli e 
Benson (1990) e os artigos relacionados aos jovens ginastas (Benardot et 
al., 1989; Ersoy, 1991), corredores (Schemmel et al., 1988), patinadores 
(Delistraty et al., 1992; Ziegler et al., 1998) e lutadores (Schemmel et al., 

aos atletas em crescimento: necessidades de proteínas e energia, 

REVISÃO DE PESQUISAS
Necessidades de Proteínas dos Atletas em Crescimento

Ao contrário, crianças e adolescentes devem manter um balanço de 

crescimento e desenvolvimento dos órgãos e tecidos corporais. Como 

1,0 g de proteínas/kg de peso corporal por dia, as necessidades de 

Research Council, 1989). Por exemplo, crianças com idades entre 7-10 
anos devem consumir 1,1-1,2 g/kg por dia, e crianças com idades entre 
11-14 anos precisam de 1 g/kg por dia (Ziegler et al., 1998).

em geral (Lemon et al., 1992), mas não há dados semelhantes para 
crianças.

recomendadas (Delistraty et al., 1992; Ziegler et al., 1998). Deve-

atingir a Ingestão Dietética Recomendada (RDA) pode não garantir um 

“atingir determinado peso” pela restrição da ingestão de energia. Além 
disso, tais restrições dietéticas entre os lutadores do ensino médio 

reflete um balanço nitrogenado negativo.

Necessidades de Energia de Crianças durante os Exercícios

necessidades energéticas diárias entre os atletas depende 

exemplo, atletas de resistência com grandes volumes de treinos 

a ingestão de energia (calorias) por dia, como corredores ou 
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nova a criança, maior o gasto relacionado (Astrand, 1952; Daniels 
et al., 1978; MacDougall et al., 1983). Uma criança com 7 anos 
de idade, por exemplo, iria necessitar cerca de 25-30% a mais de 

ambos caminham ou correm na mesma velocidade (Astrand, 

musculares agonistas e antagonistas. Durante a caminhada e 
corrida, os músculos antagonistas das crianças, particularmente 

nomeado de “co-contração”, necessita de energia metabólica 

(Unnithan & Eston, 1990). É provável, mas não provado ainda, 

patinação.

a massa muscular, provavelmente irão subestimar os gastos de 

agora para desenvolver tabelas de gastos de energia para crianças 

estudo longitudinal de Daniels et al. (1978), os mesmos corredores 

gastos energéticos médios durante a corrida, em uma determinada 

impediu a determinação sobre se a redução citada acima no gasto 

envelhecimento. Em um estudo mais recente, Sjodin e Svedenhag 

e grupos controle, do sexo masculino, com idades entre 12 e 20 

taxa de declínio ao longo do tempo entre os dois grupos. Mas para 

gasto de energia nas atividades, nem se sabe se as considerações 
acima têm implicações diretas para a nutrição.

Utilização de Fontes de Energia durante o Exercício

energia obtidos a partir da gordura e do carboidrato (Berg & 

e intensas, as crianças parecem contar mais com o metabolismo 

está clara.

como gordura.

Necessidades de Líquidos e Eletrólitos
Uma implicação do aumento do gasto de energia durante o 
exercício é a produção de mais calor metabólico. Devido ao seu 

seja dissipado, a temperatura corporal interna vai aumentar; se 

A evaporação do suor é a via principal para a dissipação de calor 
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consideravelmente se o atleta ingerir bebidas com eletrólitos e 
carboidratos antes e/ou durante as atividades (Davis et al., 1997; 

acuidade mental. Por exemplo, uma pessoa desidratada pode não 

mais importante, a desidratação pode levar, e agravar, transtornos 
relacionados ao calor.

A desidratação voluntária ocorre em crianças (Bar-Or et al., 1980; 

em adultos. Especialmente, em crianças, a temperatura interna 

adultos (Bar-Or et al., 1980). É, portanto, essencial prevenir ou 

condição conhecida como hiponatremia, pode levar a sérias 
condições de saúde. Esta redução na concentração de sódio irá 

ou nenhum sódio (Meyer & Bar-Or, 1994). Um dos resultados 
da hiponatremia são as cãibras durante, ou após, o exercício. A 

até levar a morte.

Como se pode prevenir a desidratação voluntária em crianças 
atletas? A principal estratégia é melhorar a sensação de sede e 
educar os atletas (mas também os treinadores, pais e médicos 

não estão com sede. A sensação de sede na criança pode ser 
melhorada durante exercícios pela adição de sabor na bebida e de 

encontradas em bebidas esportivas, exemplo 18 mmol/l (110 mg/8 

& Bar-Or, 1996). Em um estudo com meninos não treinados com 

indivíduos eram atletas do sexo masculino entre 11-14 anos de 

sessões de exercícios ao longo de um período de 2 semanas em 

et al., 1998).

aproximadamente 10 o

em temperatura ambiente, ou em temperaturas externas em dias 

voluntário da bebida. Apesar de não haver estudos semelhantes 

ao revestimento estomacal.

APLICAÇÕES PRÁTICAS

seguintes recomendações:

peso corporal. Tais atletas podem apresentar uma perda concreta de 

em adultos, podem subestimar as necessidades reais das crianças. 
Como regra geral, para crianças entre 8-10 anos de idade, pode-se 
adicionar 20-25% aos valores para os adultos em relação ao gasto de 
energia; adicionar 10-15% para crianças com 11-14 anos de idade.
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pesos corporais para níveis normais entre os treinos ou competições 

serem permitidos de participar no treino, ou competição, seguinte.

atleta deveriam estar prontamente disponíveis para o atleta antes, 
durante e após os treinos ou competições.

estimular ainda mais a sensação de sede na criança e aumentar o 

contêm estes elementos, e tais bebidas são consumidas em maiores 

RESUMO

nutricionais de jovens atletas. Técnicos, pais, médicos dos times 
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por temporada assim como outras atividades. Isto deixa pouco 
tempo de sobra durante o dia para estes atletas conseguirem 

são avaliadas, muitos jovens atletas restringem sua ingestão diária 

para as competições. Este é um outro obstáculo para a nutrição de 
jovens atletas.   

apropriada. 

ATUALIZE-SE SOBRE AS ÚLTIMAS INFORMAÇÕES EM 
NUTRIÇÃO ESPORTIVA  

local;  

nutrição esportiva, hidratação e outros aspectos da ciência dos 
exercícios;

nutricional em uma universidade local, hospital, ou outra agência 

nutrição em alguma reunião para os pais de atletas e para os 
atletas, antes do início da temporada competitiva. 
 
UTILIZE SEU CONHECIMENTO PARA MELHORAR A NUTRIÇÃO E 
HIDRATAÇÃO DE JOVENS ATLETAS

crianças. 

USDA o mais próximo possível.  

manter as bebidas esportivas geladas. 

seus atletas.  

time com alimentos e bebidas nutritivas para as viagens e para os 
lanches do time durante treinos e jogos. 

IDÉIAS DE ALIMENTOS E BEBIDAS PARA O COOLER DO TIME 
 

 

sobre nutrição esportiva de artigos do Gatorade Sports Science 

técnicos para a distribuição entre os atletas nos treinos.  

menor em esportes como lutas, ou na obtenção de maiores notas 
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DICAS PARA OS PAIS: ALIMENTOS E BEBIDAS PARA 
JOVENS ATLETAS
Ruth Carey, R.D., L.D. | Consultora em Nutrição de Portland, Oregon. 
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