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Introducdo: A prética de atividade fisica e nutricdo adequada tem demonstrado
importéancia na prevengdo de doencas e melhora na qualidade de vida,
principalmente na adolescéncia. Uma das atividades mais populares nesta faixa
etaria € a musculacdo e um dos principais motivos pela procura € o ganho de massa
muscular. A adolescéncia € um periodo de rapido desenvolvimento, portanto os
hébitos alimentares que cercam a vida nesta fase e a pratica de atividade fisica séo
determinantes para crescimento e desenvolvimento adequado, mas € nesta fase que
se encontra maior dificuldade para atingir bons habitos alimentares. Objetivo:
Melhorar o perfil nutricional e promover ganho de massa muscular. Metodologia:
Trata-se de um Relato de Experiéncia realizado com estudante de 16 anos,
praticante de musculacdo e muay thay, atendido na Clinica Integrada de Saude do
Centro Universitario Autbnomo do Brasil, UniBrasil, onde o paciente assinou Termo
de Assentimento Livre e Esclarecido. Os dados avaliados para o estudo foram
massa corporal (MC), altura (A), indice de massa corporal (IMC), percentual de
gordura corporal (GC) que foi estimado pela equacdo de Slaughter et al 1988 e
registro alimentar de trés dias (Rd3). Resultados: Paciente chegou ao consultério
com 57,8kg e 1,64cm, com indice de massa corporal (IMC) classificado como
eutrofico, conforme diagnéstico de IMC/Idade da OMS, 2006, (21,5 kg/m2). O valor
energético total (VET) estimado do seu Rd3 foi de 2,296,5kcal/dia, sendo 10,2g de
carboidrato/kg/peso/dia, 5,6g de proteina//kg/peso/dia e 1,2g de lipidio//kg/peso/dia.
A quantidade de calcio e ferro se mostraram inadequadas, sendo 486,9mg (RDI -
1300mg/d) e 13,6mg (RDI — 11mg/d), respectivamente. Apds duas consultas com
intervencao nutricional o IMC passou para 22,35 kg/m2, com 59,9 kg de peso
corpéreo, sendo que o percentual de gordura corporal passou de 17,34% na
primeira consulta, para 16,56%, com diminuicdo de aproximadamente 1% desde a
primeira consulta de GC. Apds intervencdo o VET se manteve em 2289,57kcal/dia,
porém com melhor distribuicdo no consumo de macronutrientes (4,389 de
carboidrato/ kg/peso/dia, 3,3g de proteina/ kg/peso/dia E 0,89 de lipidios/
kg/peso/dia). A quantidade de célcio ainda encontrava-se insuficiente (410mg/d),
mas a ingestdo de ferro aumentou (15mg/d). Discussédo: Apés a intervencao
nutricional o paciente passou a ingerir quantidade menor de proteina, e o calcio
continuou em quantidade insuficiente. O consumo hidrico e de vegetais aumentou
significativamente. Conclusédo: O acompanhamento do paciente deve ser realizado
de maneira minuciosa para alcancar o objetivo de hipertrofia com saude e para
crescimento e desenvolvimento adequado do paciente.
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