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e Para facilitar o crescimento e desenvolvimento, as necessidades didrias de proteinas por unidade de peso corporal sdo maiores em criangas do que em
adultos, mas ndo estd claro se criangas atletas necessitam de mais proteinas que criancas sedentdrias para o crescimento e desenvolvimento normais, e

para a maxima performance.

e (riancas necessitam de mais energia que 0s adolescentes ou adultos durante atividades esportivas que incluem caminhadas ou corridas, e possivel-

mente outras atividades.

e Em comparacdo com 0s adultos, as criancas e adolescentes utilizam mais gorduras e menos carboidratos durante exercicios mais extensos.

e Atencdo especial deve ser dada para prevenir a desidratagdo voluntaria em criancas que praticam atividade fisica em climas quentes/imidos. Para
encorajar maior ingestao de liquidos, as bebidas devem ser saborosas, incluir glicose e pequenas quantidades de cloreto de sddio.
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INTRODUCAD

Assim como os adultos, as criangas que sdo atletas necessitam de
nutricdo adequada para manter a satde e otimizar a performance. Ao
contrario dos adultos, a nutricdo para os mais jovens deve proporcionar
0 crescimento e desenvolvimento fisico saudaveis. Esta reviséo nao tem
como objetivo examinar a adequacéo da ingestdo nutricional atual entre
jovens atletas, ou seus padrfes nutricionais. Para mais informagoes
sobre estes topicos veja as revisdes 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.,
1988). Nosso foco serd em diversas questdes nutricionais especificas
aos atletas em crescimento: necessidades de proteinas e energia,
utilizagéo de carboidratos e gorduras como fonte de energia durante o
exercicio, e a manutengao do balanco hidrico e eletrolitico adequados.

REVISAO DE PESQUISAS

Necessidades de Proteinas dos Atletas em Crescimento
Para os adultos, a ingestdo adequada de proteinas é definida como
a quantidade minima necessaria para manter o balanco nitrogenado.
Ao contrério, criancas e adolescentes devem manter um balango de
nitrogénio positivo (exemplo, maior consumo que utilizacdo) para o
crescimento e desenvolvimento dos Orgdos e tecidos corporais. Como
resultado, enquanto para adultos a ingestdo recomendada ¢ de 0,8-
1,0 g de proteinas/kg de peso corporal por dia, as necessidades de
proteinas sdo maiores durante a infancia e adolescéncia (National
Research Council, 1989). Por exemplo, criangas com idades entre 7-10
anos devem consumir 1,1-1,2 g/kg por dia, e criangas com idades entre
11-14 anos precisam de 1 g/kg por dia (Ziegler et al., 1998).

A proteina fornece apenas uma pequena quantidade de energia durante
exercicios aerdbicos (Melby et al., 1998). Adultos que participam
consistentemente em treinos vigorosos podem se beneficiar com a
ingestdo de proteinas maior que a recomendada para a populagao
em geral (Lemon et al., 1992), mas ndo ha dados semelhantes para
criangas.

De um ponto de vista pratico, ndo esta claro se, e em qual extensdo as
diferengas relacionadas com as idades acima deveriam ser levadas em
consideracéo quando se planeja a alimentagéo de uma crianga atleta.
Ha pouca informacéo sobre se 0s jovens atletas consomem proteinas
o suficiente ou ndo. Por exemplo, inquéritos com pequenos grupos de
jovens patinadores da patinagdo artistica sugerem que suas ingestoes
de proteinas estdo adequadas, ou mesmo excedem as quantidades
recomendadas (Delistraty et al., 1992; Ziegler et al., 1998). Deve-
se perceber, no entanto, que a ingestdo suficiente de proteinas para
atingir a Ingestao Dietética Recomendada (RDA) pode ndo garantir um
estado nutricional adequado. Por exemplo, um estudo com lutadores
adolescentes mostrou que seu estado de proteinas foi se tornando
menor que o ideal a medida que a temporada progrediu, mesmo que
a ingestdo de proteinas relatada parecesse suficiente (Horswill et al.,
1990). Esta deficiéncia relativa pode ter sido secundaria em relagéo a
“atingir determinado peso” pela restricdo da ingestdo de energia. Além
disso, tais restricbes dietéticas entre os lutadores do ensino médio
podem induzir a perda de massa magra (Roemmich et al., 1991), o que

reflete um balango nitrogenado negativo.

Necessidades de Energia de Criangas durante os Exercicios
Dados baseados em adultos mostraram que diferencas nas
necessidades energéticas diarias entre os atletas depende
do volume ou quantidades totais de treinamentos e dos gastos
energéticos relacionados as suas rotinas de atividade fisica. Por
exemplo, atletas de resisténcia com grandes volumes de treinos
podem precisar de duas vezes, ou mesmo trés vezes, mais
a ingestdo de energia (calorias) por dia, como corredores ou
ginastas. Enquanto a mesma ldgica se aplica aos atletas de todas
as idades, ndo ha dados especificos para criangas que treinam
regularmente. De maneira semelhante, ha falta de documentos
sobre a energia que uma crianga atleta gasta enquanto realiza
uma rotina especifica de esportes. Tais informagdes escassas nao




fornecem indicag@o das demandas didrias de energia nos esportes
especificos.

Ainda, ha razao para assumir que as necessidades de energia das
criancas atletas diferem das necessidades dos adultos. O gasto
de energia de caminhadas ou corridas em qualquer velocidade,
quando calculada por kg de massa corporal, é consideravelmente
maior em criancas que em adolescentes e adultos, e quanto mais
nova a crianga, maior o gasto relacionado (Astrand, 1952; Daniels
et al., 1978; MacDougall et al., 1983). Uma criangca com 7 anos
de idade, por exemplo, iria necessitar cerca de 25-30% a mais de
energia por kg de massa corporal que um adulto jovem quando
ambos caminham ou correm na mesma velocidade (Astrand,
1952). A principal razdo para este “desperdicio” relativo de energia
nas criancas € a falta de coordenacdo adequada entre seus grupos
musculares agonistas e antagonistas. Durante a caminhada e
corrida, os musculos antagonistas das criangas, particularmente
na primeira década de vida, ndo parecem relaxar suficientemente
quando os musculos agonistas estdo contraidos. Este padréo,
nomeado de “co-contracdo”, necessita de energia metabodlica
extra, que torna as criangcas metabolicamente menos econdmicas
que os adolescentes e adultos (Frost et al., 1997). Outra possivel
razdo para o alto custo metabdlico é o maior gasto de energia
biomecanica devido a uma frequéncia de passada mais rapida
(Unnithan & Eston, 1990). E provéavel, mas ndo provado ainda,
que 0 mesmo se aplica a outras atividades como natacgéo, esqui e
patinacéo.

Uma aplicagdo prética para as diferengas citadas acima no gasto
energeético é que ndo se deve utilizar tabelas baseadas em adultos
quando se calcula os gastos de energia das atividades esportivas
realizadas por criangas. Tais tabelas, quando corrigidas para
a massa muscular, provavelmente irdo subestimar os gastos de
energia reais das criancas. Poucas tentativas foram feitas até
agora para desenvolver tabelas de gastos de energia para criangas
que variem de acordo com a massa corporal (Bar-Or, 1983).

E provavel que o gasto de energia diminua & medida que a
proficiéncia em executar uma rotina especifica de exercicios
aumente. Contudo, dados experimentais produziram resultados
inconsistentes sobre este efeito em criancas atletas. Em um
estudo longitudinal de Daniels et al. (1978), os mesmos corredores
cross country adolescentes foram testados por diversos anos. Seus
gastos energéticos médios durante a corrida, em uma determinada
velocidade subméxima, sofreram reducdo em uma taxa mais
rapida que a observada previamente entre individuos ndo atletas.
Infelizmente, a falta de grupo controle apropriado no estudo
impediu a determinacdo sobre se a reducgdo citada acima no gasto
energético representou um efeito do treinamento, ou um efeito do
envelhecimento. Em um estudo mais recente, Sjodin e Svedenhag
(1992) testaram periodicamente um grupo pequeno de corredores
e grupos controle, do sexo masculino, com idades entre 12 e 20
anos. Enquanto os gastos de 02 na corrida em uma velocidade
submaxima padrdo foi menor em atletas, ndo houve diferencas na
taxa de declinio ao longo do tempo entre os dois grupos. Mas para
gerar ainda mais incertezas, um programa de treinamento de 10
semanas em um outro estudo, foi acompanhado por uma reducao
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no gasto de energia na corrida no grupo que estava praticando
atividade fisica, mas ndo no grupo controle (Unnithan, 1993). Como
conclusdo, ainda ndo esta claro o efeito do treinamento sobre o
gasto de energia nas atividades, nem se sabe se as consideragoes
acima tém implicacoes diretas para a nutrigéo.

Utilizacdo de Fontes de Energia durante o Exercicio
Uma andlise de dados sobre a respiragcdo (Martinez & Haymes,
1992), concentragbes sanguineas de possiveis fontes de
energia obtidos a partir da gordura e do carboidrato (Berg &
Keul, 1988), e atividades das enzimas musculares (Haralambie,
1979) sugeriu que, durante exercicios prolongados, criangas
utilizam relativamente maior quantidade de gorduras e menor de
carboidratos que os adultos e adolescentes. Dados ndo publicados
(Riddell, comunicacdes pessoais) também sugerem que durante a
adolescéncia, meninos mais jovens queimam relativamente mais
gordura e menos carboidratos durante exercicios prolongados que
meninos mais velhos. Da mesma forma, durante atividades curtas
e intensas, as criancas parecem contar mais com o metabolismo
aerdbico de energia (no qual a gordura é maior fonte de energia)
que com o metabolismo anaerobico de energia (no qual o glicogénio
muscular é a fonte de energia predominante) (Hebestreit et al.,
1996). Esta pode ser uma razdo pela qual as criangas normalmente
obtém menos sucesso em atividades “anaerdbicas” que envolvem
grande quantidade de forga, como corridas e saltos. A causa para
as diferencas citadas acima na utilizacdo de fontes de energia nao
esta clara.

Se a utilizacdo preferencial pela crianga de gordura como substrato
energético tem qualquer implicagdo para as recomendacgdes
nutricionais ainda precisa ser determinado. E ainda, esta claro que
ndo ha evidéncias que sugerem que as criancas - atletas ou nao
- deveriam consumir mais que 30% da ingestdo total de energia
como gordura.

Necessidades de Liquidos e Eletrélitos

Uma implicagdo do aumento do gasto de energia durante o
exercicio é a producdo de mais calor metabdlico. Devido ao seu
maior gasto energético para realizar atividades fisicas, as criangas
produzem mais calor metabdlico por unidade de massa corporal
que os adultos (Bar-Or, 1989). Ao menos que este calor adicional
seja dissipado, a temperatura corporal interna vai aumentar; se
aumentar de maneira extrema, este estoque de calor no corpo
pode induzir a insolagao.

A evaporacéo do suor é a via principal para a dissipacdo de calor
em um individuo praticando atividade fisica, particularmente
em condi¢bes climaticas quentes. Enquanto transpirar & um
mecanismo muito efetivo para o resfriamento corporal, ele pode
resultar em perdas excessivas de liquidos, e em menor extensao,
eletrdlitos como o sodio e cloreto. Como prevencdo, os liquidos e
eletrolitos corporais devem ser totalmente repostos. Infelizmente,
nosso mecanismo de sede, que determina nosso consumo de
liquidos, quase invariavelmente subestima as necessidades reais
de liquidos durante exercicios prolongados. Esta ingestdo de
liquidos insuficiente pode resultar em desidratacdo “voluntéria”, a
desidratagdo que ocorre mesmo quando bebidas s&o oferecidas de
maneira abundante. Os efeitos da desidratacdo foram estudados
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principalmente em adultos, mas esta claro que a perda de liquidos
corporais € normalmente prejudicial para a performance e para a
saude. Testes Unicos de forca e rendimento muscular, e resisténcia
muscular local ndo sdo normalmente afetados dramaticamente pela
desidratacao (Horswill, 1992). Ainda, a capacidade de resisténcia
e execucdo de habilidades especificas nos esportes “stop and
go” (como o futebol, basquete, ténis) e em rotinas intermitentes
de exercicios que imitam tais esportes podem ser melhoradas
consideravelmente se o atleta ingerir bebidas com eletrélitos e
carboidratos antes e/ou durante as atividades (Davis et al., 1997;
Leatt & Jacobs, 1989; Vergauwen et al., 1998; Welsh et al., 1999).
Também, como revisado em Sawka & Pandolf (1990), foi mostrado
de maneira repetitiva que a desidratacdo afeta negativamente a
performance em exercicios prolongados. De especial relevancia
aos esportes que requerem otimas habilidades motoras e precisao
(como ginastica, patinacdo artistica, basquete) é a redugdo na
acuidade mental. Por exemplo, uma pessoa desidratada pode nao
notar certas indicacdes visuais (Leibowitz et al., 1972), e testes de
performance mental sdo melhores quando bebidas esportivas sao
consumidas antes e durante a atividade intermitente que imita a
competicdo no basquete (Welsh et al., 1999). A perda deliberada
de liquidos para se “atingir um determinado peso” em esportes
como luta e remo pode ter efeitos psicoldgicos negativos como
agressividade, raiva e nervosismo (Steen & Brownell, 1990). E o
mais importante, a desidratacdo pode levar, e agravar, transtornos
relacionados ao calor.

A desidratacéo voluntéria ocorre em criangas (Bar-Or et al., 1980;
1992; Rivera-Brown et al., 1999; Wilk & Bar-0r, 1996) assim como
em adultos. Especialmente, em criangas, a temperatura interna
corporal durante a desidratacdo aumenta mais rapido que em
adultos (Bar-Or et al., 1980). E, portanto, essencial prevenir ou
amenizar a desidratagdo voluntaria em criangas atletas.

Padrées inadequados de reposi¢do de liquidos podem também
resultar em insuficiéncia eletrolitica. Em particular, uma queda
severa na concentragdo de sodio nos liquidos corporais, uma
condi¢do conhecida como hiponatremia, pode levar a sérias
condicbes de saude. Esta reducdo na concentracdo de sodio ira
ocorrer, por exemplo, quando o atleta repde as perdas de suor e
urinarias através da ingestdao de agua apenas, que contém pouco
ou nenhum sodio (Meyer & Bar-Or, 1994). Um dos resultados
da hiponatremia sdo as caibras durante, ou apos, o exercicio. A
hiponatremia severa em criancas pode induzir apatia, ndusea,
vomitos, reducdo de consciéncia, convulsdes, e ocasionalmente
até levar a morte.

Como se pode prevenir a desidratagcdo voluntdria em criancas
atletas? A principal estratégia é melhorar a sensacdo de sede e
educar os atletas (mas também os treinadores, pais e médicos
de equipe) a ingerir liquidos frequentemente, mesmo quando eles
ndo estdo com sede. A sensacdo de sede na crianca pode ser
melhorada durante exercicios pela adigdo de sabor na bebida e de
cloreto de sddio (NaCl) e carboidratos em quantidades normalmente
encontradas em bebidas esportivas, exemplo 18 mmol/l (110 mg/8
0z.) e 6% de agucar (14 g/8 oz.) (Rivera-Brown et al., 1999; Wilk
& Bar-0r, 1996). Em um estudo com meninos ndo treinados com
idades entre 9-12 anos que se exercitaram de maneira intermitente
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em condigOes ambientais quentes, 0 consumo voluntario aumentou
em 45% quando o sabor de uva foi adicionado a dgua. A ingestao
de liquidos foi melhor em mais 46% quando os individuos ingeriram
bebida esportiva (Gatorade) sabor uva que continha carboidratos e
NaCl. A ingestdo adicional, quando os carboidratos e NaCl foram
inclusos, foi suficiente para prevenir a desidratagdo (Wilk & Bar-
Or, 1996). Um beneficio semelhante também ocorreu quando 0s
individuos eram atletas do sexo masculino entre 11-14 anos de
idade e altamente climatizados aos exercicios realizados no calor
(Rivera-Brown et al., 1999). A (ltima observacdo ¢ importante
porque atletas treinados, particularmente se aclimatados ao
calor, produzem muito mais suor do que ndo atletas, entdo suas
necessidades de liquidos sdo consideravelmente maiores. O alto
consumo de uma bebida flavorizada contendo carboidratos e
eletrdlitos ndo ocorre meramente devido & “novidade” da bebida.
Em meninos, com idades entre 10-12 anos, a desidratacdo foi
prevenida quando foi dado Gatorade as criangas durante diversas
sessOes de exercicios ao longo de um periodo de 2 semanas em
clima quente, mesmo quando a bebida ndo era mais novidade (Wilk
etal., 1998).

Estudos com adultos mostraram que resfriar uma bebida até
aproximadamente 10 °C (50 °F) a torna mais palatavel que a bebida
em temperatura ambiente, ou em temperaturas externas em dias
quentes. Este resfriamento ird causar um aumento no consumo
voluntario da bebida. Apesar de ndo haver estudos semelhantes
com criangas, é razodvel assumir que eles iriam resultar no mesmo
beneficio quando a bebida é resfriada. A adi¢do de tabletes de sal
a uma bebida deveria ser desencorajada, porque estes tabletes
contém quantidades excessivas de sal, 0 que pode causar irritagao
ao revestimento estomacal.

APLICAGDES PRATICAS
As poucas pesquisas realizadas com criangas ativas sugerem as
seguintes recomendacoes:
e Mesmo que jovens atletas normalmente consumam quantidades
de proteinas suficientes pela dieta, atencdo especial deve ser dada
aqueles que restringem a ingestdo alimentar para manter ou perder
peso corporal. Tais atletas podem apresentar uma perda concreta de
proteinas corporais e massa magra, que pode comprometer a saude
e a performance esportiva.

e Durante diversas atividades esportivas, as criangas utilizam mais
energia por kg de peso corporal que os adultos. Portanto, tabelas para
gastos de energia estimados em qualquer esporte especifico, baseadas
em adultos, podem subestimar as necessidades reais das criangas.
Como regra geral, para criangas entre 8-10 anos de idade, pode-se
adicionar 20-25% aos valores para os adultos em relagdo ao gasto de
energia; adicionar 10-15% para criangas com 11-14 anos de idade.

e Como os adultos, as criangas subestimam suas necessidades de
liquidos durante exercicios com duragéo de mais de 30 minutos. Devido
as criancas responderem a desidratagdo com um aumento excessivo em
sua temperatura corporal interna, todo esforgo deve ser feito para prevenir
a desidratagéo induzida pelo esforgo fisico em criangas atletas.
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e  Deve-se certificar-se que as criangas cheguem para 0s treinos
ou competicOes totalmente hidratadas e reforcar as pausas para a
ingestdo de liquidos a cada 15-20 minutos durante as atividades
prolongadas, mesmo quando a crianga ndo sinta sede. Se necessario,
as regras do esporte devem ser modificadas para facilitar a ingestao
de liquidos periodica.

e Pesar o atleta antes e apds o treino ou competicdo é um meio
simples, porém efetivo, para se determinar se a ingestao de liquidos
foi adequada. Alteragbes no peso corporal sdo causadas quase
que inteiramente por alteragdes no conteudo de liquidos corporais.
Criancas que ndo ingerem liquido o suficiente para restaurar seus
Pesos corporais para niveis normais entre os treinos ou competicoes
deveriam ser solicitadas a ingerir liquidos adequadamente antes de
serem permitidos de participar no treino, ou competicédo, seguinte.

e Resfriar uma bebida na temperatura da geladeira, e em particular,
adicionar sabor a bebida ird aumentar a palatabilidade. Criangas irdo
ingerir liquidos voluntariamente quando a bebida é saborosa. Portanto,
bebidas flavorizadas para satisfazer as preferéncias de sabor de cada
atleta deveriam estar prontamente disponiveis para o atleta antes,
durante e apds os treinos ou competicoes.

e Adicionar aglcar e uma pequena quantidade de sal a bebida ira
estimular ainda mais a sensacdo de sede na crianga e aumentar o
consumo de liquidos. Bebidas esportivas comercialmente disponiveis
contém estes elementos, e tais bebidas sdo consumidas em maiores
quantidades em comparagdo com a agua, sucos de fruta diluidos ou
bebidas caseiras (Passe et al., 1999; Rivera-Brown et al., 1999).

RESUMO

Amaioriadas pesquisas sobre nutrigdo esportiva foram realizadas com
adultos. Apesar das respostas fisiologicas das criangas aos exercicios
serem semelhantes as respostas dos adultos, ha algumas diferengas
nestas respostas que podem ter implicagbes nas necessidades
nutricionais de jovens atletas. Técnicos, pais, médicos dos times
e treinadores esportivos devem estar atentos as necessidades de
proteinas destes atletas mais jovens; diferencas relacionadas a idade
no gasto energético durante o exercicio; diferencas entre criancas
e adultos na utilizagao da gordura e carboidratos durante exercicios
prolongados; e as maneiras de melhorar a quantidade de liquidos
ingerida durante os exercicios para prevenir a desidratagéo induzida
por esforgo fisico, especialmente em climas quentes e Umidos.
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A juventude ativa hoje em dia esta mais ocupada do que nunca, em
um momento quando mais familias tem os dois pais trabalhando
fora de casa ou tem apenas um dos pais presente em casa. O
calendario do jovem atleta muitas vezes inclui mais de um esporte
por temporada assim como outras atividades. Isto deixa pouco
tempo de sobra durante o dia para estes atletas conseguirem
consumir uma quantidade adequada de liquidos ou calorias em
uma refeicdo pré-jogo. Criangas que estdo na escola o dia todo e
depois praticam esportes ap6s a escola frequentemente chegam
no campo de jogo com fome e desidratadas. Também, devido aos
pais serem tdo ocupados, muitos jovens atletas estdo sozinhos
quando preparam o café da manha e almoco. Além disso, na
ginastica, nado sincronizado, e outros esportes onde a estética
s&o avaliadas, muitos jovens atletas restringem sua ingestdo diaria
de alimentos e liquidos na esperanca de melhorar seus “scores”
para as competicoes. Este é um outro obstaculo para a nutri¢do de
jovens atletas.

Aqui estdo algumas dicas para os pais que podem ajudar a garantir
que 0s jovens atletas consumam alimentos e bebidas de maneira
apropriada.

ATUALIZE-SE SOBRE AS ULTIMAS INFORMAGOES EM
NUTRIGCAQ ESPORTIVA

e Procure por informagdes na segéo de nutrigdo da sua biblioteca
local;

e Visite o site do Centro de Politicas Nutricionais e Informagoes
da USDA (www.usda.gov/cnpp/) para uma descri¢do detalhada das
diretrizes nutricionais recomendadas, especialmente do Guia da
Piramide Alimentar;

e Visite o site do Gatorade Sports Science Institute (www.gssiweb.
com) para informagbes recentes sobre todos 0s aspectos da
nutricdo esportiva, hidratagdo e outros aspectos da ciéncia dos
exercicios;

e Encontre um nutricionista registrado ou profissional de educagao
nutricional em uma universidade local, hospital, ou outra agéncia
da comunidade que ird concordar em fazer uma palestra sobre
nutricdo em alguma reunido para os pais de atletas e para os
atletas, antes do inicio da temporada competitiva.

UTILIZE SEU CONHECIMENTO PARA MELHORAR A NUTRICAO E
HIDRATACAQ DE JOVENS ATLETAS

e Torne-se um modelo da boa nutricdo e hidratagdo para as
criangas.

e Faca seu melhor para garantir que as criangas consumam
refeicbes nutritivas que sigam o Guia da Pirdmide Alimentar da
USDA o mais préximo possivel.
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e Sirva refeigoes equilibradas.

e Ajude as criangas a escolherem alimentos e bebidas equilibrados
para o café da manha e lanches entre as refeicoes.

e Descubra o que as criangas estdo comendo e bebendo no refeitorio
da escola, e reforce a necessidade das escolhas inteligentes.

e Certifique-se que o time tenha grandes containers térmicos para
manter as bebidas esportivas geladas.

e Providencie copos ou garrafas individuais para a ingestdo de
liguidos para as criangas e as lembre de consumir liquidos
regularmente mesmo gquando ndo estdo com sede.

e Especialmente durante clima quente, monitore 0 peso dos
jovens atletas diariamente para garantir que ndo exista perda de
peso através da desidratacdo. Insista que as criangas consumam
liquidos o suficiente para manter um peso corporal estavel.

e Cobre 0s técnicos para enfatizar a boa nutri¢do e hidratagdo com
seus atletas.

e Organize grupos de pais voluntarios para preparar o cooler do
time com alimentos e bebidas nutritivas para as viagens e para 0s
lanches do time durante treinos e jogos.

IDEIAS DE ALIMENTOS E BEBIDAS PARA 0 COOLER DO TIME

e Bagels, barras de granola, pretzels, pdo com geleia

e Carnes magras fatiadas temperadas para o almogo

e Bananas, melancia, laranjas e magas

e Bebidas esportivas em uma variedade de sabores

e Queijos, iogurtes de diversos sabores

e Faca o download e copias de materiais simples e acessiveis
sobre nutricdo esportiva de artigos do Gatorade Sports Science
Exchange no site do GSSI (www.gssiweb.com) e entregue para 0s
técnicos para a distribuicdo entre os atletas nos treinos.

e Ndo permita que as criangas percam peso corporal de maneira
excessiva na expectativa de atingir uma classificagdo de peso

menor em esportes como lutas, ou na obtengdo de maiores notas
dos juizes na gindstica ou patinagéo artistica.
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