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Alimentacéo e crescimento: o combustivel
certo para a fase do estirao
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Como macronutrientes, calcio e zinco sustentam o desenvolvimento 6sseo e muscular nos anos
de crescimento rapido.

Verséo online e eventuais atualizac¢des:
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Durante o estirdo puberal, a velocidade de crescimento atinge seu pico. Para que 0sso0s,
musculos e 6rgéos se desenvolvam em seu potencial genético maximo, a qualidade nutricional
da dieta é decisiva.

Nutrientes-chave para o esqueleto

O caélcio e a vitamina D s&o os tijolos da densidade dssea. Leite, derivados, vegetais
verde-escuros e sementes garantem a formac&o de ossos fortes que protegerdo o homem por toda
a vida adulta.

Proteinas e energia sem excesso de ultraprocessados

Trocar salgadinhos e refrigerantes por carnes magras, ovos, feijao, arroz integral, frutas e
castanhas fornece energia estavel sem picos de glicose e inflamacao.

A regra da agua

O crescimento acelerado aumenta o volume sanguineo e a demanda hidrica. Beber pelo menos 2
litros de agua por dia combate a fadiga e mantém o metabolismo ativo.

Informacdao de carater educativo. Para duvidas individuais ou sintomas especificos, consulte
seu farmacéutico ou médico de confianca.
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