A Alimentacao do Desportist

Pelo Professor Pedro Escudero, Catedratico de Clinica Médica da Universidade
Diretor do Instituto Municipal da Nutricdo

de Buenos Aires

O estudo da elimente¢io dos despors
tistas tem um shty interésse doutrindrio,
porqué apresents aplicscies no esforeo
muscular  dedicado 2o trabalhe. Um
homem submetido aos rigores do treina-
mento e ao eslorgo {inal da prova, realiza
uma experifneia, cujos ensthamentos sio
sempre muito clogiientes. Os desportistas
estio para o treballio cortente, assim
como os cairos de corrida poata os auto-
maoveis de uso didrio; ¢stes Qltimoes devern
todos os seus progressos nos ensinamentos
deduzidos das provas de velocidade e
resist dpela. Nio se pdde dizer 8 mesma
cousa dos desportistas e des trabalha-
dores, parqué se tem estudado com mais
atengio a alimentacio da miguing, do
que a do homem; porémn e=td-se em vias
de fazé-lo. Compreemde-se, por isso, gque
dediquemos particalar atencio 4 alimen-
tacio do desportista.

No curso de nossas coliboreeoes, fi-
cgram  demopstredos o empltisio e o
ghandono em que o homene tem o sun
alimentucio. Neda prova frals esta gs-
gergdio, do que a reshizeda pelos homens
dedicados ao esforce prazenteito dos mids-

culos, Por ocasino da primeira Confe-
réneta Nacional de Assisténcia Social,

organizdmos a seecio de alimentagio,
completando-a  com  parte  do  pessoual
téenico do Instituto Aunmeips]l da Na-
tricio. Fstudou-se a alimentagio hahi-
tual de nossos desportistas, e nio puode-
riam ser maix dolorosas as conelusies
obtidas : muitos esforgos malorrados,
maioria dos fracassos de noessos despor-
tistas no estrangeiro ¢ a irregularidade
dos resnltados de muitos homens de posi-
tiva valor, se devem nos erios, alguns
incompreensiveis, da alimentacio. A per-
da de péso necessdria para Jescer ao li-
mite aproprisdoe se fuz ecom tal deseo-
nhecimento  da biologin, que os erédu-
los desportistas expiwm, nio =4 o resul-
tado da prova, como tambem & sua pro-
pria satide. Por ésse motivo, a secpio 34
da Conferéneip propoz ao Conselho 1)i-
retor, ¢ este aprovou, a hecessidade e
ofiat um centro que assista sos despor-
tistas em fvdo que se refira & alimen-
tacio.

Si, em nosso ambicente, hd ignotineis
total do assunto, nos centroe estian-
geiros, americanos do norte e europeus,
perduram ainda os preconceitos dos al-
bores, da ciénein da nutrigdo.

(Traducio do Dr. W. Herardinelli)

Ndo hd wm fipo uniforme de alimentagio: ela deve
adaplar-se ds exigéncias de cada caso particular.

Nio se pide escolher wm desporto, por simples inclina-
¢dn; a escolha dere adaptar-se ao estado constitucional de

cada aspiranie.
O REGIME PREFERIVEL

Iescde 08 tempos mais remotos, os
desportistes  tratauram  de  schar  uma
dié¢ty apropriads 20 esforeo que se rea-
liza em cadae desporto e desde entio &
possivel encontrer referéneias contradi-
to1ies » respeito de earne e dos vegetais,
como coadjuvantes do esfdrco museular.

Irving Fisher publicon de 1907 a 1918
trabalhes experimentpis » respeitu do
wlor da diets cdrpes sobre a resisténeia
muxenlar, trabalbos que foram referidos
etn 1927, Fizher procedeu da seguinte
maneira: escolhew um grupo de 10 pessoas
que s8¢ prestatsm expontineamente
prave; entre elas, havia atletas traba-
lhadores ¢ bhomena de oficina que hahi-
tuplmente comiam carme ou que desde
muites anos o 4 Ussvalin. Na 1M POSSi-
bilidade de obter apsrelhos mecinicos
iIrrepreensivels para formar  opinidio, se
escolheriam dois tipos de exereicios [i-

sicas. (3 primeiro consistia em manter os
bracos extendides e levantados & pltura
dos otnbres; fizersm esta prova 115 pes-
seps que heintuslmente comiam carne
pencrosamente;  somente alo's puderaln
nanter-se neste posicio 15 mimgtos, sem
nenhnm atingir niein hora; 2o contrdrio,
entre cs 32 vepeturianog, 22 passaram
de 15 minutas, 15 ¢ mantiversm mais
de mein hora, 1 duas horas ¢ um excedeu
de 3 horas. A segunda prova consistiu
em fuzer flexoes des pernss, passando
da posicio erecta para a de cocoras; to-
mon-se como niinero de base 325 flexdes;
tealizaram esta prova 9 comedorez ha-
Fitunis de ecarne; déstes, somente 3 pu-
dergm completar & prova e 86 um chepgou
u 1000 tlexoes, Por sua vez, compare-
ceram 22 vegetaripnos, 15 dos  quais
completaram & prova, 6 chegaram g
J000 tlexdes ¢ um a 2000, Ficou pois apa-
rentemente demonstrada  a  superiori-
dade do regime vegetariano para os des-
portistss,

Pareceu-nos indispensdvel referir esta
experitneia erueial pela influéneia que
teve em todos os meios ¢ porqgue ela tem
sido referida pelor partiddtios do regime
vegetarinnoe, coMmo arguMento  incondro-
vertivel de suas teorins. Porém, niio pre-
cipitemos o julgamento: as experidéncias
deyem  ser inlerpretadas com  critério
cientifico, pars que as suas conclusdes
sejam vilidas.

Em 1032, Norgard e Rud publicaram
o resultado de sua experimentagfio com
dois grupos de 12 desportistas; no pri-
meiro, se ineluiram pessoas submetidas
a um regime mixto, nos quais, porém,
s alimentacfio cdrnea preliominava fran-
vamente; no regundo, individuos que pra-
ticavam o regime vegetariano; os pri-
meiros etam algo mais velhos, o0s se-
rundos mais Mmagros e Mais jovens. Afora
cxlas caracteristicas, todas as outras con-
diches eram compardiveis. A prova con-
sistiy em uma corrida de 50 quilémetros,
sem deseance ¢, no fim, se demonstrou
que od atletar carnivoros estavam em
mnelhores condicdes fisicas, Kfetivamente,
néles, a tensio arterial mdxima havia
deseido 21 milimetros contra 27 nos opo-
nentes, Ko todus, se verificaram  per-
turbagdes urindrias, caractcrizadas por
pequenas hematirias, cilindriirias e al-
bumindrias, porém, foram mais pronun-
vipdas nos  vepetariganos. A diferenga
tmajor se manifeston no péso corporal:
em mdédia, os vegelarishos perderam na
corrida 2050 gramas, enquanto que skeus
contrarios perderam somente 1750, Doia
compelidores, um de eada grupo, eairnm
em eolgpro, aa terminar a prova.

Nenhuma  destas experiéneins  prova
nada. J4 o dissemos: os alimentos ndo
valem pelo nome e sim pela composicio
quimica. O velho coneeito do remime ve-
getal ou animal deve ser aimndonado,
perque e ndo exprime a realidade das
cousag; umn regime alimentar interessa
Por sua compoesicio quimica, por suas
condicoes {isicas ¢ pelas caracteristicas
fisico-quimicras, Mudou tanto o eritério
de aliinente e de alimeniacio néstes tl-
timos anes, que as cxperiéneias feitas com
o crilério de 10 anos atrds, npda provam.
E' como (glar da profilaxia das doencas
contagiosps com o Critério da época pre-
b eterioldgicn.

ONDE SE DEVE BUSCAR A VER-
DADE

As verdades humanas nunea estiio
nos ext.emos; Rilo semypre eclétiens. Dizer
que o regime vegetariano ¢ melhor que o
cfirnea, ou viee-versa, ¢ professar uma
seita, afirmar uma doutrina sem exami-
nd-la, nem disenti-le. O homem de ei-
éncia nio pdde ser sectdirio. Examinemos
o problemg.
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Fisher, ac falar do tema em 1927,
disse. *'Tem-se referido que o consume de
carne ¢ o emprégo de uma diéta alta-
mente proteica, em vez de aumentar a
resisténcia individual, s diminue, cotno
o Alcool”. Tambem uma diéte ndo pdde
seI nem alta nem baixamente proteica;
deve corresponder As necessidades do
momento. O ano passade Pickert, de
Hamburge, estudou o problema da ali-
mentacic do desportista, tomsando por
base um grupo de policiais, 24 homens,
de 26 anos de idade. Foram subhmetidos
a 32 dias de treinsmento. (3 referido sutor
chegou & conctusio de que o regime que
meihor se havia adotado ao esfOrgo mus-
culsr fol o seguinte: 4300 calotias didrias,
das quais se dispuseram 2000 para o
consumo energético, isto &, elimentes
ricos em feculentos. Afirma- Piekert que
a hase deve ser uma diéta mixte, em que
concorram regularmente vegetais ¢ frutes,

O VALOR DA DIETA CRUA

Nin sio poucos of que plirmam as
vantagens que tem a ingestio de ali-
mentos  ecriis, tais quais nos fornece o
natureza, sem ns maodificacdes feitas
pelos caprichos da arte culindiin, Isto
parece ull argumento convineente pars.
a gente simples, que, desconhecendo os
descohrimentos  humanos, julgg  tudo
através de seu proprio espirito.

HA muitas cousas que marean O pro-
gresso do morrento; a cifneie da nu-
trigio veupa um posto avangado.

Eimer, de Marhurgo {Alemanhea), es-
tudou recentemente o valor das dictas
crias nos desportistas, utilizande o eri-
tériv moderno sbbre esta questiio. Fax-
perimentou com estudantes desportistas,
vigorosos, jovens, que se prestaram gos-
tosamente A experimentacic. Foram pri-
meiramente submetidos & um regime
mixto, para estabelecer o normsl, ¢ logo
se alimentaram duyrante tres semanas
com alimentor estritamente cris.

O valor caldrico foi o mesmo, porém
recehberam a metade das albuminag ¢
menor quantidade de sal, como conse-
giléneis do tipo de regime. Passados os
primeiros disa de adaptagio, os estu-
dantes puderam concluir o seu treino
em condigdes reguleres. Sem entrar em
detalhes exclusivamente iécnicos, inade-
quados a Oste eatudo, resumiremos as
conclusdes que mais interessam ao espi-
rito déste srtigo: o regime crd a6 ¢ apli-
cével em curto perfodo, para os despor-
tistas treinedos; quem prepara seu tretno
deve manter um regime mixto normal,
com abundante adi¢cio de frutas e sa-
ladas crigns. Como se vé, todus dio na
mesma: 8 necessidade de fazer ums dieta
mixta, que & por outro lado, a dieta
normal. A verdade ndo estd nos extremos,
¢ sempre eclética.

A OPINIAO DOS DESPORTISTAS

Nada se presta mais para cair no nuti-
cismo, do que a filosofia da alimentaciio.

- acontece. A
- mann escreveu, em Fevereiro de 1132, em

Um nitieo ¢ um individuo que sustenta
suas idéias a custa de s2u préprio sacri-
ficio; nisto, se diferencis do ideslista,
que s6 as defende com o raviocinio.

H4A 20 anos mais on menos, existis em
Buenos Aires um nitiro vegetariano que
se chemou ecapitio Astorga; afirmgen
que um homem péde viver, eomendo
duss ou tres laranjas ¢ ume cchola, e
fazin provas espetaculares: galopava 100
quildmetros na pista do hipddromo do
Joekexy-Club, arrebentando cavalos, ape-
nas tendo comido was banats. Queris
convencer a geus patricios de que o pro-
hlemia econdmico da vida se resolvia co-
mendo um pouquinho de verdaras por
dia. Astorge ems fraco e séeo comn uma
taguara; em seu nuticismo, chegon o
CONVenrer-se dE fque 8ol (r'.’.unismu ora
tio furte “que podia expelic” os micrd-
bios da tuberenloge. Foi para Mendoza
¢ I& foz exporitness: ingeriu bacilos de
Kaoch provenientes de um tubereuloso
noribunde. O coitado afirrave que o ve-
getariznismo encerrevy todps a8 virtudes
de vigor e de energin; e pagou con g vida
sua ignorancia.

Muitos acteditam que 08 que venrem
nas olimpiadas podem ser huns eonse-
Iheiros de alimentagio para os que eo-
megem, Entretanto, & julger pela diver-
sidade de opinides emitidas, esam ndo
nadadoras  Anette  Keller-

um didrio Jde Berbim, consethos pura seus
patricios que deviat, como ela, concorrer
em Los Angeles. Ei-los aqui em sintesr:
heber a ogus engatrafada da Alemunhe
porqué € melhor que a americana; soli-
mentar-se com legumes verdes ¢ saladas
crtas; niio comer nem towrates nem pio
de Los-Angeles, por serem de qualidade
inferior. Falgva ume vegeterisuz. Peavo
Nurmi, que junts a8 surs indiscutiveis
condicdes de atleta oli.npico, o celing que
us anos dilo, assim se expressava, antes
de partir para Los Angeles: “'Lodos os
ases da histdorip do atletismo foram par-
tiddrios de uma dieta mixte. Nio se co-
nhecem excegdes, sulvo Hanues Koleh-
mainen, que comin sdmente verdaras du-
rante o8 jogos olimpicos e Steckolno.
Entretanto, nio o1 vegeterisano como
desportista; seguie entio o mode domi-
nante na Finlindia, de que ninguém devia
comer carne. Por conseguinte, se alguém
diz que Annes Kolehmainen correu bem
porque eras  vegelss iane, cstuit pronto a
afirmar que o fez, £-; esar-'e rlimentar-se
com legumes’. Nio zcompanho Peavo
Nurmi néste dltimo perdgrefo; expli-
cd-lo-emos no proximoe crtigo.

Nao poaso trazer d discussdo a4 opinifo
de desportistar p1gentinos, porqué ndio
me foi possivel conhecé-las; 80 adeanto
que nosso cé'ebre maratonista Juan
Carlos Zabals tomsve uma diéta mixta
e que, no més anterior ao de sus partide
pata l.os Angeles, esteve internadn no
Instituto Municipa! da, Nutrigio, para
regular sua diéta; &f, foi submetido & nm
regime alimentar mixto, que lhe permitiu
modificar substancizlmente sua veloci-

dade, como serd dito em artigos que es-
creveremos especialmente,

DEVEM-SE EVITAR 08 TOXICOS

Todos esto de acdrde sObre a neces-
gidade de subtrair ao musculo todas as
substdncias que possam diminuir seu
rendimento. Em primeiro lugar, estd o
fumo, veneno neuro-vegetativo e depres-
gor do mdscule. Nenhum desportista Ceve
fumer; nenhum fumante poderd ser des-
portista. Sobretudo, nos perfodos de
treinamento e, com Mais razfio, no dia
da prova. L." bom dizer que de nada serve
o pedacinho de algeddo que se colocas na
boquitha para filtrar o fumo; o melhor
filtro ¢ evitar o fumo.

Outro toxico que se deverd evitar ab-
solutamente ¢ o dleool, em qualquer de
suzs formas. Nio ¢ o momento de se
falar em dlcoois por fermertagio e por
destilaciio: pars o deaportista, faz tanto
mal um ecopo de vinho, como uma dése
de whisky. Todos 0s que se dedicam go
desporto estio concordes nesta prothicio.
Nio existe a meama uniformidede de
opiniio para o café; hd amigos ¢ detra-
torcs desta infusiio; muitos atletas,
Parvo Nurmi entre outros, afirmam con-
sumir café regularmente.

O ESPIRITOQ E O MUSCULO

O desportista nio ¢ s6 uma maquing
vivente que se move pelo impulso de seus
miseulos; niio se vence s6 pelo esforgo
eégo, animal; ¢ indispensivel que uma
forea interior o impulsione conciente-
mente pura & méta; é indispensdvel que
um cérebro desperto vigie o emprégo das
energias.

Nio tém a garantia do triunfo os mais
fortes unicamente; ¢ necesglric ter, ao
servigo e miquina humana, muitas
quelidades de ordem esprritual que asse-
gurem o éxito: é necessdrio sentir o pra-
zr do esforco fisico. Quem, no fim de
uma dura prova, nido sente ¢ gdeo in-
terior da dificuldade vencida; quem ndo
tem a finsia de superar-se constantemente;
quem nio possue as virtudes da cons-
tincia, da regularidade metédica do es-
forgo ¢ da obediéncia ao que comanda o
tieino, nio deverd sonbar com o Gxtase
do triunfo final.

Porém, & necessdrio, ulém disso, pos-
suir uma virtude indispensivel gos jovens
dedicados ao desporto: a abstinéncia do
amor. Nos tempous que correm, os Mogos,
ainda nio chegados ao pleno desenvolvi-
mento fisico, se ddo prematuramente &08
gosos dos sentidos, pelo prazer de om-
brear com os outros. Erro, érro lamen-
tdvel, que mais cedo ou mais terde pa-
gardo duramente. No desportista, esta
pbetinéneia se torna obrigatéria durante
o0 treinamento; e tanto maior ¢ a exi-
géncia, quanto mais joven ¢ o individuo.
E a abstinéncia diz respeito, nao #6 ao
ato material em ai, como tamhem para
a8 excitagbes que naturalmente acom-
pahham a vida em sociedade. () misculo
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que deve dar tudo de que € capaz, exipn
uma vida de tranqguilidade sensorial
quasi absolute. A abstinéncia é a virtude
doe mais fortes,

80' SE TRIUNFA PELA DISCIPLINA

Pode-se chegar a ser um discreto afi-
cionado do desporto, pela discipling na
preparagiio, no treinamento e na vida.
Pars chegar a ser olimpico, sio, além
disso, indigpensiveis certas caracte-
riatices biolégicas que se herdam; porém,
esta ¢ uma aspiracdo que 86 podem ter
alguns previlegiados e que ndo constitue
um ideal do ponto de vista filoséfico. O
desperto interessa como motivo e ndo
como finalidade; assim se aproxima da
gindstica, que ¢ infinitamente superior na
cultura fisica dos povos. Para exercer um
desporto, ¢ indispensdvel ser sdo; possuir
pelo menoa um aparelho circulatério per-
feito, um equilibrio absoluto do sistema
nervoso vegetativo e ter um aparelho

respiratério intacto. O misculo ¢ um te-
cido genercro e nobre, dd e dd, sempre
que =e o cultive cientificamente; porém,
a eacolha do despotto depende da Férma
do esqueleto e da natureza da alavanca
que oferece cada scgmento de membro.
Aquif, deve intervir um médico conhe-
cedor dos segredos da eculturs fizica; in-
felizmente, entre nos, esta especialidade
nio se gencralizou e, em geral, estas de-
licadas questbes de orientagdo ficam a
mercé de pritices empirices.

Permitido o desporto, escolhido éste
em relagio com o estado constitucional (1}
do candidato, resta tracar o género de
vida e, especinlmente o tipo de alimen-
tagho, Niio nos ocuparemos do primeiro,
o que seria sair dos limites déste trgbalho.
Apenas queremos acrescentar, a Mmaheira
de sintese, o seguinte: manter o equi-
librio do sistema nervoso, der ao espirito
uma atmosfera de serens tranqiilidede

. (1}— Ver. W. Herurdirelli — Nogler de Bin-
tipologis — regunda edicho.
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e cuitivar lenta e metddicamente a agi-
lidade do mdsculo, até dar-lhe a efici-
citneia de uma mola perfeita. Quanto &
alimentacfio, a encararemos em outro
capitulo.
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