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Caminhos para uma infincia mais sauddvel e com o melhor suporte médico sido o mote dos artigos do pediatra Felipe Monti Lora, CEO do Sabara
Hospital Infantil
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Esportes na adolescéncia: uso de suplementos deve ser feito com cautela

Em clima de Olimpiadas, vale falar sobre o efeito positivo da prética esportiva no desenvolvimento infanto-juvenil e dos cuidados que a cercam

Por Felipe Monti Lora
25 jul 2024, 1011
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Os adolescentes podem até competir como profissionais, mas ainda estao em desenvolvimento (Freepik (gerada por IA)/Reproducao)

Com a chegada das Olimpiadas de Paris, criancas e adolescentes param em frente a televisdo para ver seus atletas
favoritos, que muitas vezes se tornam uma referéncia em saude, disciplina e até profissao.

Isso é positivo. Ora, as atividades esportivas, sejam coletivas ou individuais, trazem aos adolescentes aptidoes de
convivéncia em grupo, a aceitagdo de desafios e de aprendizados com as vitérias e derrotas que eles enfrentaréo ao
longo da vida.
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De acordo com a legislacdo brasileira, um adolescente pode, inclusive, praticar esportes de alto rendimento e
participar de campeonatos no Brasil e no exterior, mesmo sendo menor de idade. Na ultima edi¢do das Olimpiadas,
em Téquio, o Brasil levou 303 atletas em 35 modalidades diferentes, sendo que cinco deles tinham menos de 18 anos,
e um menos de 16 anos.

Nesse caso, entretanto, é necessdrio seguir algumas regras para que a pratica ndo acabe prejudicando a sua saude.
Apesar de todos os beneficios que o esporte pode trazer ao desenvolvimento, em alguns cendrios a atividade pode
causar disturbios psicoldgicos, como depressio ou crises da ansiedade em decorréncia da intensa cobranca por
resultados (por vezes, feita pelo proprio atleta).
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+ Leia também: Inspiraciio olimpica: 8 esportes pra vocé comecar a praticar

Uso de suplementos: alerta aos pais
Com o estimulo de adolescentes a pratica de esportes ou atividades em academias, temos visto o uso de suplementos
alimentares em seu cotidiano e até mesmo de criancas, tema que vale um alerta para os pais.

Ha estudos nos Estados Unidos, com milhares de adolescentes, que relatam uma prevaléncia de 35% de consumo de
suplementos esportivos para o ganho de massa muscular.
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A tese de alguns especialistas é de que substancias como whey protein e a caseina auxiliam no crescimento,
principalmente no desenvolvimento da satde 6ssea de criancas e adolescentes, tanto as saudaveis quanto as que
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Todavia, é importante salientar que o consumo energético excessivo que pode ocorrer ao acrescentar produtos do
tipo na dieta aumenta o risco de sobrepeso, obesidade e suas comorbidades.

Para os adolescentes que ja entram na categoria de atleta, os especialistas da Associacdo Brasileira de Nutrigédo
Esportiva ressaltam que “o uso de suplementos alimentares é inadequado e desnecessario para atletas
adolescentes ativos e competitivos para fins de melhoria de desempenho. Atletas adolescentes e o seu pessoal de
apoio devem estar cientes dos riscos associados com suplementacédo dietética”.

CONTINUA APOS PUBLICIDADE

Isso porque ainda ndo hd informacgao suficiente sobre o efeito de longo prazo do uso de suplementos em criancas e
adolescentes. E essa falta de seguranca absoluta inclui a creatina, em consumo crescente na faixa etaria.
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No final, entende-se que é possivel obter o nivel necessario de micronutrientes com uma dieta bem calculada em
quantidade caldrica e proteica. E o uso de suplementos, nesse momento, reserva-se para situacdes excepcionais,
como o calculo individualizado para competicdo extrema, ou disfuncoes neuromusculares.

Em vez de os pais recorrerem a esses produtos como primeira opgdo, é fundamental garantir uma alimentacio
balanceada e variada, que forneca todos os nutrientes necessarios para o crescimento e desenvolvimento saudavel
dos adolescentes. Priorizar fontes naturais de proteinas, carboidratos, vitaminas e minerais é sempre a melhor
abordagem.

Caso a crianca ou adolescente apresente qualquer disturbio de crescimento, recomendamos que os pais procurem
seu pediatra, ou um endocrinologista pediatrico para garantir o melhor acompanhamento clinico.

+ Leia também: Vitaminas demais, saude de menos: o lado perigoso desses nutrientes

Cuidados para a pratica

A Academia Americana de Pediatria coloca que, em torno dos 12 anos, os adolescentes jd estdo aptos a frequentar
academias, desde que acompanhados por um profissional da drea, que indique exercicios adequados para sua idade,
altura, peso e fase da puberdade.
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