ALIMENTACAO SAUDAVEL E SEUS IMPACTOS NA PERFORMANCE DURANTE A
PRATICA DE ESPORTES ENTRE ADOLESCENTES: UMA REVISAO DE
LITERATURA

INTRODUGCAO: A busca por formas alimentares que objetivam alcancar a composi¢&o
corporal ideal aumentou a fim de melhorar a aptiddo e o desempenho fisico, os quais
sao muito importantes na saude dos adolescentes. Atualmente, na nutricdo esportiva
busca-se minimizar carboidratos através da dieta cetogénica, resultando em uma
recuperacdo aprimorada para os jovens atletas. Ademais, busca-se também um
estado antioxidante, através do aumento da capacidade antioxidante enddgena
(exercicio fisico) e exdgena (alimentacéo), sendo considerado um dos fatores mais
importantes no desempenho fisico. OBJETIVO: O objetivo desse estudo foi analisar o
quanto a alimentacdo saudavel impacta na préatica e na performance de esportes entre
os adolescentes. METODO: Realizou-se uma revisdo integrativa na base de dados
PubMed com os DeCS “Dieta saudavel’, “Performance” e “Adolescentes”.
Considerados estudos dos ultimos 10 anos, na integra, gratuitos e em humanos.
Encontrou-se 56 artigos, sendo selecionados 14. Excluiu-se os estudos que fogem da
tematica. RESULTADOS: Analisou-se a dieta cetogénica ciclica e a reducdo
nutricional balanceada onde ambas demonstraram uma reducdo do peso corporal.
Porém, os adolescentes que foram submetidos ao treinamento de resisténcia e
aerébico adotando a reducéo nutricional balanceada apresentaram aumento da forca
muscular e melhora no desempenho de resisténcia. O consumo de substancias
antioxidantes aumenta a capacidade antioxidante exdgena, reduzindo o estresse
oxidativo de modo a influenciar positivamente o desempenho fisico. Foi evidenciado
uma associagdo positiva entre 0 aumento da performance em adolescentes e 0s
niveis de carotendides no sangue. Tem-se indicios também que a alimentacéo
saudavel, aliada a atividade fisica acarretam beneficios para a saude cardiovascular,
fundamental para o alto rendimento. CONCLUSAOQ: Tendo em vista estas informacées
apresentadas, este estudo demonstrou que uma alimentacdo saudavel tem papel
essencial e repercussdo em guestdes metabdlicas e de composicao corporal, o que

pode influenciar positivamente o desempenho fisico de adolescentes.
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