problema da alimenfatao

O educader, como o médico ou o hi-
gienista, nio pdde absolutamente dJdes-
curar do problema da alimenta¢do, cuja
irhportancia £ basica na obtencio de um
desenvolvimento equilihrado, fisico e
moral dos individuos jovens. & educagio
fisica, gue visa obter um desenvolvimento
racicnal do individuo e ¢ seu ¢timo de
rendimento vital, tem, no emprego da
alimentacio wadequada, um dos fatores
mais importanfes. Néo ¢ sd estimulando
os musculos, que eles se desenvolvem
hem, mas, antes de tukdo, fornecendo-lhes
na alimentacie os principios nutritivos
necessarios aos seus atos vitals, que séo
as respostas correspondentes aos esti-
mulos externocs.

A educaglio fislia nos nossos diag néo
¢ mais uma cultura empirica do corpe,
mas um método racional gue visa técni-
camente adaptar melhor o individuo 4s
exigéncias do meio, agindo sobre es di-
versos apareihos, dosando as suas reacdes,
intensificando as fracas e apafando a&s
exageradas — para 2 obitencio de um
complexoe vital psico-fisico harmonioso e
equilibrade. O animal vele o- que come,
— j4 disse um fisiologlsta — e isto sig~
nifica que sé com uma alimentacho sadla
pode o organismo gozar satide — viver,
desenvolver-ge e reproduzir-se normal-
mente. .

Se & indisrutivel a importincia da ali-
mentacdo, se quasi tode o0 mundo reco-
nhece gue € preciso se alimentar bem
parg viver bem, muito pouca gente sabe
em que cohsiste s¢ alimentar bem. Uns
pensam que comer bem é comer muito;
ouiros, gue € comer cousas caras e sabo-
rosas. B nio é nem umea cousa, hem outra.
Comer bem, & comer sohriamente tudo
que & necessirla go organismo, é usar
uma alimentagfio suficiente e variada.
Por ai se vé& gue comer bem é muito di-
ficil, tanto para os pobres gue nio teem
0 que COMEr, como para os ricas guando
nipsabem o gue comer, Acontece entia
que entre nos se passa fome, nfo 86 por
falts de dinheiro, mas tambem por igno-
rdncia, resultando que pobres e ricos vi-
vam num estado de sub-alimentacio per-
manente ¢ com o tempe venham a mor-
rer com o rétulo de tuberculose, de sifills
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cu de outras infecgdes, mas na realidade
de_fome, dessa fome de véarias geragles
que mata devagarinho, sem dar henhumi
SENSAGAD .

A dificuldade em corrigir estes hahbitos
alimentares estd exatamente em explicar
em que consiste uma alimentag¢io ra-
cional, E’ assunto que ndo cabe nesta sim-
ples cronica, mas gue pode ser estudado
em outras virias. Nesta, gquerc apenas
chamar a atengdo para os culdados mais
gerais que requer a alimentagéo dos que
se diio aos exercicios fisicos.

A zlimentacho dos atletas deve ser
abundante até a suficiéneia. O fotal de
alimentos didrios deve fornecer-lhes, sob
o ponto de vista energético, a energia su-
ficlente para »s suas fungdes vitais ba-
sicas e para a execugfo do trabalhe me-
canico que eles efetuam, exercitando-se.
Se a primeira parcels é fixa, & constan-
te e pode ser ralculada, utilizando-se a
nogdo de Metabolismo de Base, a segunda
& variavel em funcio da espécle de exer-
cicio, e 36 num laboratério tem instalado
se pode caleular a despesa energética cor-
respondente. Assim armado, pode o téeni-
co prescrever o guanto de racfo alimentar
para cads individuo, segundo o tipo de
exerciclo que pratiza.

O gue mais nos importa é saber qual

' deve ser a quote de cada espécie de ali-

mento a entrar na racic alimentar dos
atletas; isto é, especifizamente, quanto ge
albuminas, Quando o trabalho demasiade
esgota as reservas dag outras espécies ali-
mentares, ¢ gue o prganismo utiliza a sua
albumina celular, o que acarreta pertur-
bacbes sérias, intoxicagdes vérias: é ¢ casa
da fadiga patoléwica, indice de excessos
tisicos inadequados. Normalmente, deve
um atleta utilizar, si adulte, de 1 grama
a 1,50 gr. de albumina por kg. de peso €
por dia; se crianga cu jovem na fase de
crescimento ainda, de 2 a 3 prs. por kg
e por dia. E' evidente que esse aumento
na ragio de albumina, na fise de cresci-
mente visa fornecer material plastico para
a construcio dos tecidos vivos. Deve-se ter
ainda o cuidado de administrar essa dase

em albuminas de alto valor bioldzico, cont”

s8a as da carne e do leife e nio unica-
mente em albuminas vegetals, de bhaixo
valor,

-

!

&e ¢ indicado manter-se & quota co-
mum de slbumina na alimentacio dos
atletas, é preciso, ao contrdrig, aumentar
a de hidratos de carbone proporcional-
mente a intensidade e ao tempo do tra-
palho executido pelo atleta; pois sdo
esses alimentos a grande fonte de energia
mecanica de que lanca mio a méajuina
humata pela sua combustio interny,

A malor parte, cerca de 709 da ragée
energética, deve ser subserita, portanto,
em substénelas amilidceas e agueares:
pao, batata, aipim, milho. farinha, etc.

Tambem n&o hiuma necessidade em
grandes quantidades oz gordura, mas
sim duma peguena proporgdo; desde que
neste esquema estd quasi coberto o total
energético e ademals as gonluras aumen-
tantdo desmedidamente a produtdo de
calor, sfo muifto aconselhaveis para o8
habitantes dos polos, mas nio para nds,
hahitantes de clima Quente.

Alnda sob o ponto de vista especifico,
é indispensavel atentar sobre a quota de
minerais da racio alimentar, afim dc
evitar principalmente os deficits em cél-
clo, fésforo e ferro, gue se apresentam
cemumente nos regimens descuidados.
Fara isto, basta intreduzir ns alimentagio
didria um pouco de carne fresca (rica em
ferro), leite ou gueljo (ricos enw cdleio e
fésforo) e legumes verdes ricos em varios
sais), se pessivel, ovos (ricos em fosfaro).
Com estes culdatos, nioc havera casos
de insuficiéncia mineral, de descaleifi-
cacao, de terviéneias & tuberculose, de
anemias allmentares, etec.

Finalmente, executandos exercicios fi-
sicos, os individuoz nenessitam. como
todo o munde, na sua alimentacio ha-
bitual, da presen¢a de vitaminas e, para
sua agquisicdo, devem faser yso de frutas
e legumes verdes, dum pouce de cereal;
necessitam, ainda mals, tomar sol. como
guem toma um dos meihores alimentos.

Alimentando assim os seus alunes,
mesmo sem manda-~los fazer exercicios, o
educador esta fazendo cultura fisica, e
das melhores; preserevendo, alem disso,
exercitios indicados ¢ hahitos higidnicos,
estarda fazends entdo o mals que nos €
dado fazer neste mundo :aperfeicoar a
obrg «lg naturezs.



