Alimentacao do Desportista

|

A alimentagio tem sido no séeule XX um dos problemas
de meior aplicagio dentre os intrincados capitulos da qui-
mica fisiolégica. E’ tdo interessante o sen estudo que todos
os governos lhe dedicam a mdxima atengde. Tanto isso ¢
verdade que na Amériea do Norte hi departamentos encarre-
gados especialmente da higiene da alimentagio, onde mou-
rejam os trabalhadores da natrigie (nutrition Workers).

No Japio existe o Instituto Imperial da Nutrigio, or-
ganizacic modelar que tem publicado trabalhos intcvessan-
tissimos sobre doengaz de caréncia. Na Inglaterra hd a Es-
cola Londring de Dietistas. Na Rdssia, Ttdlia, Franca e Ale-
manha, por sua vez, ha departamentos encarregados do con-
iréle da alimeniacio do povo e que tém a seu servigo VOer-
dadoiras motabilidades no assunto. [inalmente, na Argen-
tina, o talento invulgar de Escudero, gue o mundo inteiro
sudmira, fui bem compreendide pelo governo platino, gue lhe
den, como prémio pelos hens servicos prestados a Pdtria, a
chefia do Instituto Municipal de Nutrigio, onde grande ni-
niero de téenicos se dedieam 2 eausa defendida pele mestre.

¢ Krasil ainde nio pessue um Instituto de Nutrvigdo, on-
de cvientistas como Anes Dias, Alexandre Moseoso, Rui Cou-
tinho, Josué de Castro, Hélion Pévoas, Gilberto Freire, Car-
los 84 e ouiros tantcs, poderiam emprestar a sua colabora-
¢do valiosa em beneficio de nosso povoe, '

A guestio alimentar no Brasil, agora, estd sendo cuida-
do naquile que ela tem de bisico; a alimentagio do despor-
{ista, no entante, continua a néoc mevecer o devido carinhe,

Esta ¢ errada, tanto em guantidade como em gualidade.
As veges, em vésperas de provas de longo. percurso hi o abu-
%0, por ‘parte dos desportistas, de iguarias, onde se notam
grandes quantidades de protides e lipides. O exeesso de pro-
tides no organismo gera um estado especial a que chamamos
acidose, além de predispd-lo a fermentagies patridas intesti-
nais e i retengéo de produtos toxicos,

Qutras vezes, com o propdsite de constituir reservas
hidrocarbonadas, realmente benéficas acs atletas, levam a

Trabalho organizade no Departamento Médico ||
da E.E.F.E. pelos Capitdaes Médicos Oriot Be- [
nites _de Carvalho Lima e Lauro Barroso Studart, i

ingestiio désses alimoentos ao exagero, promovendo pelos ex-
cessos nio absorvidos, fermentacies intestinals, sempre pre.
judiciaiz ao ovganismg quando nio hd também um consumo
copiozo de hebidas aleodlicas, excitando sobremuneira a cé-
lula nervosa,

Oy desportistas om  treinamento necessitam principal-
mente; de alimentos que os afastem da acidose, a malor res-
pounsivel por lanlos fracassos dos nossos atletas.

Quarcnta ¢ oito horas antes de uma prova de certa res-
ponzabilidade, & carne deve ser suprimida, assim como o
pio e os ovos. Essas substincias alimentares, que sdo for-
madoras de dcidos, diminuem a rescrva alealina do organis-
mo, facilitande desta maneira o aparceimento da fadiga,
Serdo substituidas por massas, doces, frutas, legumes, leite,
creme de leite, queijo fresco, manteiga, mel, melado, geléias,
refroseos, sorvetes, guardando tudo, porém, uma certa re-
lagiio com os outros alimentos ingeridos. .

As bebidas alcodlicas serao proibidas terminantemente,
argim como Ludo v mals que servir de excitanle para o atleta
em freinamento. ’

O regime do atleta, por outro lade, 4s vezes também
peea pela delleiGneia,

Provas de longa extensio, como maratona, corrida da fo-
gueira, ete., exige um regime alimentar adequade, prineipal-
mente rico de hidrocarbonados.  Fntretanto, quem de nos
pade garantir que todos o8 concorrentes levem islo a sério?
Quuntos ndo se inscrevem impulsionados pelo entusiasmo,
olhus voltados para a vitéria, mas, em condigbes alimentares
precarfssimas 71

No regime que ora apresentamos ha o critérie da justa
medida.  Nada  de exageros prejudiciais, nem ccononiias
absurdas!

F’ destinade principalmente para og oficiais, médicus,
vargentos ¢ cabos gue estao Lirando os cursos de instratores,
medicina especializada e de monilores na E. E. F. E.. E’
um regime especialmente feito para um trabalho forte o gue

De um modo geral, considerando-se
perfeita a técnica dos jogadores, pode-
mos resumir o jégo de conjunto de um
quadro de voleibol, nas seguinies fa-
ses!

1) Dominic da bola enviada pele ad-
versario € execugdo, ao mesmo tempo,
dum passe ao levantador que se encon-
tra no atagque {dupla de ataque);

2) Preparacdc do ataque (levantar)
feita por ésse jogador;

3) Atague ({corte) executado pelo
cortador que s¢ encontra no ataque.

Sende o corte a maneira normal da
conquista de pontos, e dependendo em
grande parte de sua ppepara¢fo, Venos
que todo trabalho do conjunto consiste
em facilitar a preparagio do ataque,
proporeionando ao levantador as me-
lhores condicdes passiveis para o desem-
penho de sua missio., Por outro lado,
sempre que SAcCArmos ot atacarmos, de-
vemos ter em vista dificultar ao ad-
vergirio a pratica correta da 1." fasze
do jogo, j4 citada.

S¢ atentarmos nas dificuldades vela-
das bolag de corte,
arremessadas pelo adversirie nas diver-
sus. dreas, atribuidas cada uma & defe-
sa (e um homem; nas joguadas inleligen-
tes coml gue o adversirio naturalmente
procurari guebrar nosgo dispositivo de
defesa; nas falhas naturais de téenica
de nossos jogadores, poderemos usse-
gurar nie ser lao ficil como a primei-
ra vista parcee, o perfeito entendimento
de um quadro.

tivas ao contrile

MORAL

O maior segredo moral de um guadroe
neo jogo de conjunte, congiste em obter
que éle, jogpando diveito, nio se preccu-
pe com A situacdo do adversario, isto &,
alheamento completo da contagem da
partida em beneficio da atengio de seu
proprio jégo.

A conflanca no jége dos companhei-
rog € outro ponto de capital importan-
cia, Nunca se deve criticar uma jogada

mi oun falha: ao contrario, € necessarie
estimular o jogador que a cometer, (Se
a falha ¢ constante, é preferivel fazer
o jogo de modo a cobri-la). E' necessd-
rio nem falar, pava nao agravar seu es-
tado de dnimo, até que éle se refaca.

A equipe nunca deve pensar no fim da
partida; todo seu esfdree deve ser em-
pregado Wa conquista do ponto, sem se
importar se & ¢édo ou turde para conse-
gulr 4 vitoria. O jogador deve concen-
trar sua atengfio no preparo de sl pro-
prio, tornando-s¢ sempre apto a empre-
par-s¢ a fundo na conquista do ponto,

(utro conselho necessaric para que o
adversirio nae possa conseguir pontos
BLICEESIVOS o mesme sacador, é
procurar-se, no inicio das partidas, {a-
zer com que o nosso melhor cortador se
defronte, na vede, com o melhor atacan-
te adversdario, o mesmo sendo a desejar
quanto aos demais, na ordem decres-
cente de scus valores. Para isto basta
organizar a ordem de saque stendendo-
-s¢ a este guesite.
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contém, sepondo Maguns Levy ¢ Roze, um valor calérico de
#4.500 calorias brutas.

Segundo o Gltimo autor a energia neceasatia por dia,
conforme a ocupacgiio, € assim distribuida:

Homens Mulheres

Em  rcpouso, sentado a

maior parte do dia 2.000 - 2.300 1.800 - 1.800
Em trabalho, principal-

mente feito sentado 2,200 - 2,800 2000 - 2.200
Em  trabalho, principal-

mente feito em pé ou
andando 2,700 - 3.000 2.200 - 2,500
Em  trabalho  desenvol-

vendo fdrga muscular 3.000 - 4,600 2,800 - 3.300
Em trabatho exiginde for- )
¢a muscular prande 4.000 - 4.600 — —
Por esta tabela vemos que o aluno na T, L. T\ K. nio
precisa mais de’ 3.200 caloriag diarias. Seu trabhalho muscular
realizado emn 3 horas de aulag priticas pela manhi nio é su-
ficientemente grande para exigir-lhe maior acrescimo de eca-
lorias.

' um regime rico em unidades alcalinas e que por sus
vez o & também em fosfovo, cilcio e ferro, de que tanto o
atleta necessita na sua fase de treinamento.

A quantidade de proteinas estabelecida em nosso regime
orcou em 1,2 g por quilo de pdso tedvico, tomando-se 60
quilos como o péso médio de um homem com 1m,8h de al-
rura. Ista taxa de 88 g. de protides por 24 hovas nio esta
de achrdo com as 114 g, de protides fixadas por Voit, Rubner,
von Noorden, Mapuns Levy, Schumburg, Pettenkoffer, Be-

nedict, ¢ nem tdo pouco com as escolas representadas pelo-

fisiclogista americano Chittenden e pele médico dinamarqués
Hindnede, os quais, depois de virias experiéncias de labora-
tério, chegaram a fixar o minimo de protides compativeis
com a vida, Para Hindnede, cujas investigagdes tiveram gran-
Jde repercussiio mo mundo cientifico, o individuo pode viver
alimentando-se alé com 20 g. de albumina por quile e por
24 horas.

Estd longe também das 65 g. fixadas por Lapicque, que
estabeleceu em 1 g de albumina por quilo de péso.ll tedrice, o
consumo de protides em 24 horas, E isto tem a sua rvazio
de ser. Oz aluno: da E. E, I'. E., via de regra, individuos
iovens de 18 a 25 anus de idade, necessitam segundo von
Noorden v Krag, cin raziio dos exercicios muscalares a que
sin submetidos diariamenie, de um acrescimo nlitrog'enadu
para maior produgio de miseulos e de protoplasmas movos.
Comeo representantes miximos de alinentos proteicos figuram
oM nosso regime: o pdo, a carne e o leite,

Az porduras sdo alimentos encrgéticos por exceléncia
e (ue entram nos nosdos cardapios sob formas de gorduras
animais (bunha de boel ¢ manleigal.

O orpganismo, da mesima maneira que necessita de um
minimo de protides, precisa lambém de um winimo de gor-
duras pava gue nio zeja acometido de perturbagies de na-
tureza grave. Fste minimo foi Tixado em 1g,2 de lipides pov
quile de péso tedrico ¢ por 24 horas, constituindo 2040 da
despesa calirica total, I idéntica & quantidade de protides,
donde ser igual a 1." relagio adipo-proteica.

Os glicides sfio indizpensdveis na racio do atlefa como
fontes preeiosas de energia. DPrescrevemos, porisso, pavd
o nosso desportista 720 gramas de glicides, como a quantidade
que deve consumir em 24 horas, o que equivale a dizer que
os glicides figuram na proporcido de quasl 9 gramas por quilo
de péso tedvico ¢ por 24 horas, constituinde 70797 de seu
valor total em calorias.

-Sepundo Degrés, Bierry e E. Aubel o organismo tom
também mnecessidade de um minimo de glicides, abaixe Jo
gual comegam a surgir, mesmo em estado normal, periurba-
¢es de meidose cetdgena, traduzida pelo aparecimento na
urina de acetona, #cide diacético e dcido B. Oxibutirico, Fi-
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guram no ecarddpio aue organizdmoz para oz alunos da E.
K. F. E. virios alimentos ricos em glicides, como pdo, agu-
car, massas, doces, cte., alimentos que sfio combustiveis por
exeelénela ¢ que, depois de sofrerem diversas transforma-
¢fes no organismo, vao libertar a cnergia real de gne tanto
o atleta necessita em seu treinamente.

Quanto Ag vitaminas nosxo regime tem as 4 prineipals:
A, B, C, D, representadas pelo leite, manteiga, legumes, ver-
duras, {rutas, ete. S&o0 para o atleta de importincia ecapital,
porque intervdm na repularizagio dos seus procesos meta-
Lolicos, ao mesmo tempo que estimulam a sua nutricio e
desenvolvem o seu organismo,

Em resume, o individuo de 1,65 em. de altura e com o
niéso médio de 85 quilos deve consumir em sua racdo por
24 horay:

74 g. de prolides —- valor ealérico total de.... 3198
78 g. de lipides — valor caldrico total de...... 725,4
226 g. de hidro-carbonados - valor caldérico total de 2155,0

Total.............. 3.200

Levando-se em conta, porém, que hi um desperdicio de
uma média de 107 de alimentos que ndo sdo absorvidos.
torna-se impreseindivel acrescentar mats 1074 4 ragéo, afim
de que possa o individuo ser favorecido com 3.200 calorias
reais.

Somando-ze, entao, 320 calorias as 3,200 calorias totais
do vesime, temos 3.520 calorias, ou o que vem a ser:

85,8 protides — wvalor caldrico total de..... 351,73
#hg, % lipides — valor caldrico total de....... 797,04
5780 hidro-carbonados - wvalor calérico total de 2369,80

Total, .o eiiiviiis $.519,52

I'elo regime gue estabelecemos para os oficiais, sargen-
tos e cabos da B, 1. . E., verifica-se que ha quasi um con-
fronto entre az gquantidades alimentares necessarias e as
que o aluno vai ingerir em 24 horas.

{0 quadro anexo esclarece perfeitamente a questdo:

Ouantidades alimentares Quantidades alimentares

necessarias em 24 haoras prescritas em 24 horas

Protides: #h,8 g, Protides 85 g,
Lipides. 85,8 @&, Tipides. 84 .
H. carbonados 578,0 g, IT, carbonados 580 g.

Trosta maneirn s racio do atleta em treinamento (alu-
no da . K, F. .} deve constar dos seguintes alimentos, que
vio figurar na lista abaixo, juntamente com as quantidades
exigidas ¢ com suas calorias respeectivas:

Tatal em
Alimento Protides Lipides Glicides calorias
a50,0 - leite 8,75 8,75 11,25 163,20
300,0 - pho 22,50 3,00 150,50 TRG,00
100,0 - carne 20,51 6,50 —_— 144,50
300,0 - legumes e
verduaras 3,80 0,50 22,15 114,10
A0,0 - feijin 7,14 0,63 15,09 06,90
200,0 - hatatas 3,60 3,20 35,20 160,80
T0,0 - arroz 3,74 1.40 53,50 251,77
30,0 - manteiga 0,15 24,60 0,15 210,01
100,08 - neucar — - 99,30 405,90
100,00 - massas 16,00 0,80 75,00 355,90
209,0 - hanana 4,60 0,40 43,20 199,60
1043,0 - wiarmelada 0,00 0,20 61,70 258,40
40,0 - hanha — 38,40 — 857,12
260,0 - café 0,60 — 2,58 17,20
88,08 &G,68 580,29 5521,49




Estes alimentos serfio distribuidos em forma de 4 re-

feigdes.

A primeira, is 6 horas e 30’ da manhi; a segunda (al-
méco), &s 11 horas e 30'; a terceira, As 15 horas e 30’ e a

quarta (jantar), as 19 horas e

1" REFEICAQ (Café de

Leite 125,0 — 1
Café. 25,0 — 1
Pio. 100,0 — 2
Manteiga 150 — 1
Aclicar 30,0 — 1
2.* REFEICAO (Almicgo,
Pio 50,0 — 1
Feijao 30,0 — 1
Arroz 35,00 —
Batatas 100,0 — 3
Legumes . 150,0 —
Massas . 50b0 —
Carne . 50,0 — 1
Banha. 20,0 —
Condimentos
(sal, cebola,
ete.} —_
Marmelada . . . . 50,0 — 1
Café 100,06 — 1
Agtcar |, 20,0 — 1
3. REFEICAC
Café . 250 — 1
Leite 125,0 — 1
Pédo . 50,0 — 1
Manteiga - 15,0 — 1
Acticar 40,0 — 17

g

30,
manhi, s 6h,30°}

chicara

colher de sopa cheia
paes de 100 réis
colher de sobremesa
colher de sopa

s 11h,30°)

paa de 100 réis
colher de sopa (crn)

114 ecolher de sopa (cru)

batatas regulares

quantidade wvarigvel .
quantidade wvaridvel

bife pequeno

% g¢olher de sopa

em quantidade suficiente

fatia larga
chicara pequena
colher de sopa

{Merenda, as 15h,30")

colher de sopa cheia
chicara ‘

pic de 100 réis
colher de sobremesa

15 colher de sopa

4.* REFEICAQ (Jantar, &s 19h,30")

Massas (sopa) 50,0
Arroz 33,0
Batatas . 100,0
Legumes 150,0
Pio 100,0
Carne 50,0
Banha . 20,0
Banana 100,0
Marmelada 50,0
Café (infuso}. 100,0
Acucar 20,0

guantidade varidvel
114 eolher de sopa
3 batatas regulares
quantidade varidvel
2 paes de 100 réis
1 bife pequeno

3£ colher de sepa
1 banana de tamanho grande
1 fatia grande

1 chieara peguena
1 colher de sopa

) ecardapio apresentadoc mostra, a olhos descobertos, a

sug gimplicidade.

Podemos, entretanto, varid-le a vontade,

lan¢ande mAo da lista de equivalentes, vetivada de um ira-

bhalho do Dr. A, Morcoso.
A liste, € a seguinte. -

100 g. de

100 ¢ de

680 " e

80 " de

10 " de

Cem gramas 120 7 de
de carne dv 120 ™ de
vaca $do 120 7 de
iguais a: 120 ¥ de
50 7 de

20 7 de

60 ¥ de

100 ™ de

160 " de

Cem gramas de 78 .
carne de poreco ( 100 7

fresca sdo iyuaisa: { 100 "

{igado

lingua fresea
galinha

mindos de porce
carne de Doj

frango

cabrito

poixe tfresco

tartaruga

carie séca Mmagra
pirarucu salgado

camario séco

vitela

miudos de boi

de lingua séca
de carne salgada
de carne de carneiro



100 g. de pao mixte{20% d2 mandioca)
87 " de pio de milho (50% de trigo)
75 " de broa de milho
. 48 7 de macarrio
Cem gramas de piol 400 » de cara
s&0 iguais a: §348 " de inhame
300 ¥ de fruta-pio
350 " de batata doce
250 7 (e aipim
300 " de batata inglesa
Cem gramas de in-
fusio de farinhaj100 g. de _i'arinha dagiia
de mandioca sio §100 " de farinha de milho
iguais a:

Cem gramas de in-
fusfio de café sdojl150 g.
iguais a:

de male {infusao)

hanana oura

hanana da terrva assada
kanana de S. Tomé
laranjas
tangerinas
gramas de
gramas de
gramas de
de

| AT —

Uma banana pra-
ta é igual a:

[ a=]

maman

abacaxi
abacate
uva

150
150

50
125 gramas

Com ¢ cardiapio apresentado coneluimos assim éste tra-
balke. Uma pergunta fica entdo a pairar no espa¢o. Sera
que todos os alunos dda Escola seguirdo & risca precisamente
éste vegime alimentar? Acreditamos gue sim, uma vez gue

E. E. F. E. (Departamento Medico)

s¢ organize na Escola uma cozinha com todos os requizitos
higiénicos modernos, e onde a alimentacio seja diretamente
controlada pelo Departamento Médico, Os sargentos e cabos,
cuja situagdo financeira é mais precaria, deverio fazer -
obrigatoriamente as 3 primeiras refeigées na Escola, o que
de ecrto modo ja evitaria que chegassem ao términe do
Curse com as suas reservas completamente espotadas, Quan-
to acs= alunos do Curso de Instrutores e Medicina Especia-
lizada, devem obedecer is mesmas diretivas, embora o con-
tréle, pelas suas condigbes sociais, seja desnecessario. A
fiscalizacdo, pelo Departamento Médice da Escola, da ali-
mentucio dos alunos do Curso de Monitores & indispensavel,
pois que estamos apurando, num inguérito que estatuimos,
que a alimenlagfio des alunos da Escola, de um modo geral,
peca, ora por excesso, ora por deficiéncia. Asg conclustes
déste inquérito ainda nao podem vir a publicacido, devido ao
numero escasso de observagies colhidas. Entretanto, as
cincoenta observagdes ji feitas autorvizam-nos a afirmar que
a alimentacdo, principalmente dos sargentos e cabos, & fa-
Iha, quer qualitativamente, guer quantitativamente.

Qualitativamente é falha em protides {o consumo du
leite & diminuto) e principalmente em hidro-carbonados, on-
de os doces, via de regra. nio aparecém, e, guantitativamente,
acreditamos que ndo atinja As 2,500 calorias minimas exi-
gidas. Uma ficha foi organizada por nds e por ela se pode
perfoilamente analisar, num rdpido relance, os erros de uma
deteyminada alimentacdo. Esta ficha vem preencher uma
iacuna, gue todos sentiam, e gue chegava mesmo a -mere-
cer censura dos mais exigentes,

A E. E. F. E. nio podia deixar de ter a sua Seccio de
Alimentagdo. Com ela esta Escola poders rivalizar com as
melhores eseolas existentes no velho continente e que cuidam
com particular carinho do interessante capitule da alimen-
tagao.

Naturalidade :............___ Fstado Civil-..

N Nome.....oee Pbston....... Unidade ou sede..... .. .. o Adade ..
Quantas sio as pessoas da familia ? |Come galinha ? B Come batata ?
Menores de 12 ancs? Come macarraoc ? - Eqme aipim ?
Maiores de 12 ancs? Toma sopa as refeigdes 7 - Come farinha 7
Vencimuntu;? " |Come frutas diariamente ? Toma café ?
Onde mora ? |Quais sio ? Quantas chicaras ? T
Quanto gasta com a sua alimentagio ?Come verduras ou legumes ? Come ouE?a alimentos ?
Q“::::“faf:;l:: Som e alimentagéo de o oi0 4507 Tem perturbagies digestivas ?
Bebe 7 Come doce as refeicoes ? '!:n bom apetite 7
Fuma 7 IQuaia sao 7 Dorme bem ?
Quantas refeicies faz por dia? Come pao ? N T guﬁntas joras ?
Sa0 a horas certas ? - Quanto ? .‘Altura ?
A que horas sdo ? fCome manteira ? |Paso ?
Come carme ? _!Quanto ? fndice ponderal
Quanto por dia ? Come arrnoz 7’ Biotipo ? )
Bebe laite ? Quantas ¢olheres de sopa 7 - Classificacdo (R .Pinto)
- . .Aumentnu ou diminuiu de péso com—.
Quanto por dia ? Come avein 7 o8 exercicios ?
Come ovos ? !Come milho ? Impressoes do médica especializado
C.ome peixe ? o I!come feijio ? - quanm:a—estndo nutritiva:
Come hacalhau ? l'Quantas colheres de sopa ? b — regimen alimentar:
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