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A Alimentacdo do Desportista

Pel_o Professor Pedro Escudero, Catedratico de Clinica Médica da Universidade
de Buenos Aires — Diretor do Instituto Municipal da Nutricdo

(Traducao do Dr., W. Berardinelli)

(Continuacgiao do nimero anterior)

O atletismo ¢ antes de tudo uma
arte; a experiéncia do  treinamento
nao pode ser substituida por nenhinna
ind.cagio cientifica derivada da expe-
rimentagio. Porém, esta arte, nem
sempre bem compreendida, pode seor
eficazmente auxiliada pela contribui-
¢ao cientifica.

Um atleta submetido ao esiorgo fi-
nal da prova € um homem sio, cujas
tungoes se realizam em maxima ten-
sio, colocando o individuo no limite
entre o normal e o morhido, Fm favor
desta assercao, estao os fracassos das
provas por impossibil.dade «e conti-
nua-las, ¢ esgotamento total em que
terminam e a freqiiéncia dos casos de
colapso cardiaco ao finalizar a com-
petigio.

O “PONTO MORTO™ DOS
ATLETAS

Os atletas submetidos a provas de
grande f{olego costumam padecer um
raro fenomeno que por vezes o ani-

. gliila e que sempre os coloca em durn

transe. Quando ainda as forqas fisi-
cas estao em pleno poderin. quando a
ambigio dn triunfo é umeacicate que
impulsiona ao esforgn  permanente,
aparece insensivelmente um raro des-
falecimento que invade todo o orga-
nismo: nio ¢ o musculo que comega
a sofrer; ¢ o espirito, a confianga no
triunfo; isso se acompanha de uma
rara modifigagio da respiragio que
obriga o atleta a respirar profunda-
mente, a “sudpirar” segundo dizem
alpuns, notando que algo de impalpa-
vel, de imperceptivel. o envolve, como
querendo deté-lo em seu esforgo: € o
“ponto morte’. Si o atleta o venee, o
esforqu contintia e 36 permanece a
lembranga desagradavel do momento
passado; no caso contrario, a mao in-
visivel vai diminuindo as energias do
atleta até que €le detém o seu esforco.

Lste tipo de  desfalecimentu  dos
atletas é conhecido desde tempos ime-
moriais; os gregos tratavam de ven-

A acidose originada peio esfirge muscular prejudica ou
antla v allela; a alimenlacdo alcalina a eVila ou neutraliza.

cé-lo por provas de fuudo antes da fi-
nal, pritica esta que foi abandonada.

Durante muito tempo, acreditou-se
¢que €ste interessante fendmeno era de
nattireza puramente nervosa € apani-
gio de certos estados constitucionais.
Porém, a experiéncia tem demonstra-
do que o “ponto morte” nio respeita
nem os atletas mais vigorosos e bem
dotados, nem os espiritos mais solida-
mente equilibrados.  Para combater
este fenomeno, foram propostos os re-
médios mais contraditdrios. Um céle-
bre nadador internacional, muito co-
nhecido pelo wigor de sua constituicio
e pela cusadia de scus empreendimen-
tns, fracassou na tentativa de atraves-
sar a nado o canal da Mancha, pelo
fato curioso e ridiculo de um medo
que se apussou déle no meio do cami-
nho e que o obrigava a sair da agua.
Emypenhado em completar a dura pro-
va, para a ual contava com um trei-
no perfeito e uma vontade de ferro,
langou-se 4 agua, acompanhado por
wm “jazz” que amenizava o seu tra-
jeto. E quando aparecen o fantasma
na metade do canal, quando a mio in-
visivel perseguia seu espirito para ani-
quili-lo, o valente nadador gritou:
“mais forte, mais forte!” A musica
rompen num ‘‘fox-trot” furicso e o
atleta, semn saber como nem porque,
venceu o inimigo oculto e realizou a
facanha. Na atualidade, o ponto mor-
fo foi explicado pela fisiclogia ¢ o
“ponto morte” se venee de modo vul-
gar e prosaico: comendo.

No sangue.  circulin  substineias
acidas e alealinas, cujas proporgoes
invariaveis mantém a reagio dos hu-
mores en Wn nivel Glimo para a nor-
malidade da vida. Quando predomi-
nam os valures dcidos, diz-se que ha
actdose ¢, quando predominam os al-
calis, afirma-se que ha alealose.

Ambus os extremos sio igualmente
prejudictais 4 sande. () jejum, o es-
foryo muscular prolongado e certa es-
pécie de alimentacio favorecem o apa-
recimento da acidose; esta influe so-

Lire a resparagiio e sobre o sistema ner-
voso, até aniqhila-lo, constituindo o
“ponte morta” dos atletas.

ALIMENTACAO E “PONTO
MORTO"

Os alimentos podem ser acidos ou
alcalinos. O grau de reagio nio se
mede no momento da ingestio, mas
sim nos residuos que resultam de sua
completa utilizagic pelo organismo.
Comendo almentos acidos, se favore-
ce a aparigio da acidose no organis-
mo: comendo-se alimentos alcalinos,
ela € evitada ou neutralizada,

¥’ facil chegar a acidose pelo exer-
cicio, pelo jejum e pela alimentagao;
muito dificil, senfic impossivel, chegar
i alcalose, sem recorrer a alguns re-
medios, o bicarbonato de sodio, por
exemplo.

O perigo para o atleta, como para
todo homem submetido a um esfdrgo
muscular intense ¢ prolongado, € o sen
enfraquec mento ou aniqiilamento fi-
sico pela acidose,

Explica-se, puis, a importincia fun-
damental que tem a alimentagdo do
alleta para seu melhor rendimento, e a
impossibilidade de ela ficar entregue
a0 cmpirismn e a improvizagio.

Infere-se, de tude que fol dito, a ne-
cessidade de regular a dieta do despor-
tista para permitir que o musculo ren-
di o maximo possivel. Como as cir-
cunstancias sio diferentes durante o
treinamento e a competigao final, com-
preende-se que o regime alimentar e-
ve variar nessas duas ocasides. Va-
riara também segundo a época do ano,
a natureza do desporto, a idade, o tem-
peramento, u sexo e os costumes de
cada candidato. Muitos leitores pen-
sario que seria mais pritico enumerar
os pratos (ue se devem comer, em vez
das explicaghes gerais que damos. Isto
¢ impossivel : cada desportista deve co-
mer o que lhe convenha, seguindo as
variagdes referidas; purtanto, da mes-
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ma maneira que segue os preceitos de
seu treinador para regular sua forma,
deve tamhem seguir as indicages do
médico que regulard sua dieta. To-
dos, porém, devem conhecer as reygras
gerais que regem estas disciplinas, por-
que podem sugerir, em cada caso, n-
dicagdes particulares, sempre possivels
e ao alcance de toda gente. Tratare-
mos separadamente  da  alimentagio
durante a preparacio do treimamento
¢ da do dia da prova: elas sio dife-
rentes.

A ALIMENTACAO DURANTE O
TREINAMENTO

Partimos de um fato exigido no ca-
pitulo anterior; quem pratica um des-
porto é pessoa si ¢ coordena seu es-
forco em relagio com seu estado coms-
titucional. Sem éste requisito prévio.,
todo intento nio s6 sera vao, como
tamhém poderd ser prejudicial. Fala-
mos para atletas compreendidos entre
vinte e trinta ¢ cinco annos.

A primeira coisa que se deve deter-
minar ¢ a quantidade de alimento que
se comera. Ha, sobre éste ponto, uma
verdadeira anarquia entre os diretores
de desportos; creio, porém, que se po-
dera evitar qualquer discussiio, si lem-
brarmo-nos e que a alimentacio ¢
sempre individual ¢ em relagio com v3
gostos e com as condigbes fisicas do
atleta. O melhor conselho pode-se sin-
tetizar em duas palavras: o desportista
adquirira ¢ mantera o péso (ue cor-
responde 4 sua idade, altura ¢ natureza
do desporto praticado. Aqui € hom
que opine o médico do club a que per-
tence o interessado. Durante o treina-
mento, éste péso deve oscilar muity
pouco em torno do normal € ndo pas-
sar de meio quilo, nem para mais, nem
para menos. TTa autores que afirmam
que um valor caldrico entre 3.500 e
4,500 calorias é suficiente: enlretan-
to, citarei, a simples titulo informati-
va, que Zahala consumia, antes de em-
barcar para Los Angeles, 9.000 calo-
rias diarias. Isto denota claramenie
as diferencas que podem existir entre
um desportista e outros, ¢ que ¢ pre-
¢iso guiar-se em cada caso pelos gostos
¢ carateristicas individuais,

O regime alimentar serda mixto, con-
forme ficou demonstrado no capitulo
anterior ; como base da alimentagio, se
poderd tomar o exemplo de alimenta-
GO que Propuzemos para o trahalha-
dor argentino.

Iste regime compreende por dia:
Leite.. .. .. .. .. 500 gramas

Café.. .. .. .. .. .. s
Aghcar.. .. .. .. .. 40 7

Pao branco. . 300 gramas

Carne.. .. .. .. .. .. 240 "7
Batatas.. .. .. .. 200 ¢
Vegetais & “j*.. .. 200 ¢
Vegetais 10 70 200 ¢
Trigo integral.. .. .. 00 7
Manteiga. . . 65 "
Frutas frescas.. .. .. 200 7

No capitule mencionado, se encon-
trard a descricie do que se deve en-
tender por vegetals a 3 ol g 1000,
A manteiga pode ser substituida pelo
azeite. pela margarina ou pela bhan’
de porco: o cate, pelo mate: o agi
car, pelo el as batatinhas, pelas ba-
tatas doces ou pela mandioca, e esco-
Iher qualyuer tipo de carne. () trigo
integral ¢ insubstituivel. Este regime
tem um péso de dois guilos ¢ um va-
lor de 3.000 calorias brutas: compre-
ende 412 gramas de hidratos de carbo-
no ou feculentos, 117 de albuminas ¢
99 de gorduras; uma grama de cileio:
uma grama ¢ oitenta de fasforo; 0,020
miligrs. e ferro e é rico nas quatro
viteminas  fundamentais.  Como ol
caleulado para um trabathador, ¢ alca-
line, tem cerca de 25 unidaces aleali-
nas comao termo final. B por estas
condicoes, wn regime ideal para wm
Gesport st € preciso apenas aumen-
tar as quantidades, si e quer que seja
1mais Feneruso ; poreny, neste caso, pari
nao romper sua unidade biologica, au-
mentar-se-io todos o componentes
para evitar sua deformagio,

O FOSFORO NA ALIMEN-
TACAO

Fim 1928, Hopi estudon a nutrigio
de um grupo numereso dedesportis-
tas que concorreram a segnieda olim-
plada dos desportos «e inverno, em
Saint Moritz; eram patrulhas milita-
res com 18 quilos e equipagem, que
percorreram 28 guilometros, cont um
desnivel de 1.200 metros; corredores
civis que. com o mesio desnivel, co-
hriram 50 quilometres ¢ um tereeiro
grupo de patinadores que percorreram
18 quiltmetros. Fm todes éles, Tlopf
extucdon 0 metabolismo proteico na uri-
ta. demonstrando diferengas da nar-
mal muito sensiveis. Fstes vesultados
nao deixaram de chamar a atengio,
pelo fato de ter sido estabelecido, por
muitos fisiologistas, que o (rabalho or-
gianico nio auments o metabolismo
prroteico, mesmo durante o fnverno, fi-
cando estabelecido que sua fonte prin-
cipal ¢ o consumo das gorduras ¢ dos
hidratos de carbonu. Uni ano mais
tarde, Toewy repetia o mesmo tipo e
Mivestigagio, porém com patrulhas mi-
litares suissas, que percorreram 28 ¢
18 quilometros nas mesmas condigoes

acimi mencionadas. Admnistron-se a
todos os homens, antes da prova, um
composto fosforado organico. Os re-
sultados foram diametralmente opos-
tos 1 nho se verificou nenhuma modif.-
cagio no metabolismo proteico, acre-
ditando-se que o {dsforo organico ad-
ninistrado tinha sido o motive desta
diferenca.  Bstes resultados nao sao
nem siquer novos:  os trabathos de
Fmbden, sobre a acio do acida fosfo-
oo sobre a atividads museular, o lo-
varam an seu emprego nas tropas du-
rante a altima guerra.

fsres Tatos obrigam a admin’stragao
de um reghme rico em dcido fostorico
organico; eles nos levaram a incluir o
trigo integral no preparo de uma re-
feicio da manhid e de uma mervenda
comenientes. Sua preparagio fol ox-
plicada quando falamos da Tabela Dice-
tética o Frigo: cada prato de trigo
com le'te contém 36 centigramas de
fosfore orgdn'co e custi =0 yuatro
centavos . Pesde que pubhcamos a re-
ferida whela, foi posto @ venda o tipo
de trigo lavade, que aconselhamos 7 de-
vemos porém nos prevenir de am en-
gann, porgie o trigo mandado que se
costumava  vender  anteriormente ao
nosso trzlalhe, nio tem mais valor do
que pma simples farinha de semola
Consideramos a melhor refeicio da
manhil para um desportista um prato
de frutas freseas e suculentas seguido
de outro de trigo com feite.

A ALINMENTACRIO NO DEA DA
PROVA

Cuarenta e oito horas antes da pro-
va final o atleta preparar-se-i4 moral ¢
waterialmente . Deve recolher-se, afas-
tar-se de qualyuer companhia. dorm’r
tanto guanto setl CrEanismo peca, des-
cancar ¢ meditar sobre a manzira gue
abordarda a luta.

Sua alimentagan sera de preferén-
cia alealina: suprimird todas- as car-
nes, mesmo branzas, ¢ se abstera de
tomar caldo e qualquer outro compos-
to iteta ou indiretamente relacionado
com a carne. Suas tnicas bebidas se-
1o a agua ¢ o leite: evitard o abuso
dos sal, restringindo-o tanto quanto sen
paladar o permita, porém evitando sua
supressio. Beberd de preferéncia lei-
te. como hase da alimentagao proteica:
para isto, € necessdrio que tome um li-
tro ¢ meio. Suprimird ¢ pao, os ovos
¢ todos os cereais.

Os alimentes que devera comer po-
dem ser escolhidos da seguinte lista:
caldo de verduras (todas as verduras),
legumes e todas as frutas; creme «de
leite, manieiga, queijo fresco do pais,
leite. suco de frutas, mate e café; este



tdimao, no caso de estar habitnado a
toma-lo diaramente.,

Geléas, mel, agicar e caramelos mo-
deradamente. Fvitar as coisas geladas,

Pliante de todas estas recomenda-
¢oes, Impoe-se ter wm guin para evitar
Goros grosseiros. (O atleta deve entrar
na prova em condighes perfeitas de
bem estar, de sensacin de sande, de
vigor,

Um atleta que esti em {orma se
acha «m am ligeiro gran de excitagao
tervosa s aguele que chegar i raia de
partida ligeirmmante desenganado, in-
diferente, sonolento, perderi seu tom-
pooe fard ma figura. Tudo que faga
contra esta s'tuagio fal ¢ prejudi-
Gal. Portanto nio deve comer nada
gque nio e agrade, nie deve experi-
mentar nenhm prato, nenhuma bebi-
da que uito haga provado anteriormen-
e poreesta raziio, em face da realiza-
¢io e provas sérias. deve fazer com
grande antecedéne’n do dia da arran-
cada, o ensado da alimen agio a que se
stubmeterd nesse dia. Nem sepipre tri-
unfam os melhor preparados.

O QUI SE PODE ORTER DA
ALDMENTACAO

Os que estao micidos na ciéncia da
nutrigio 1€m um cenceito errado «da
alimentacho; eréem que ¢ um enchi-
mento nd spensavel 4 manutengdo da
vida, mas que nio mflue de wodo vi-
sivel em suas manifestacdes exterio-
res. Si meditarmos wm momenio com-
parando a2 maquina humana com a me-
danica, logo sairamos do érro! Quem
irnora a influéncia que tem a carbu-
racao sohre o rendimento dos motores
de explosio? E a que tem o estado
dos campos magnéticos sobre o rendi-
mento de um dinamo? Todos o sabem,
porque ninguem ignora que estas ma-
quinas nio sdo outra coisa mais que
smples transformaderes de onerga:
o homem ¢ também um transformader
animacdo de energia e da mesma ma-
neira que um auntomavel aumenta s-u
renddimento por uma melhor carbura
¢io da misturn explosiva, assim tant-
bem o atleta aumenta o rendimento do
mitsculo, quando se submete a una
alimentagio adoquada a seu tempera-
mento, ao seu estado gastro-intestinal,
e as condigoes do ambiente em que se
subiieterd d prova. ara que nio pa-
reca uma afinnagio tedrica, explicare-
nios, o proximoe capitulo, de que ma-
veira o maratonista Zahala cuumentou
sua velocidade com uma s‘mples troca
de reg.me alimenticio,

(Continda no proximo numero)



