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'O educador, como o médico ou o hi-
gienista, nfdo péde absolutzmente des-
curar do problema da alimentagio, cuja
importfincia & bdsica na obten¢fio de um
desenvolvimento equilibrado, fisico e
moral dos individuos jovens. A educacfio
ftsiom, que viss obter um desenvolvimento
Tacional do individuo e o sen Gtimo de
rendimente vital, tem, no emprego da
alimentacio adequads, um dos tatores
mais importantes, Nido ¢ s6 estimulando
op misculos, que é8les se desenvolvem
bem, mas, sntes de tudo, fornecendo-lhes
ns alimontm:ﬁ.o os principios nutritivos
neceasdrios aoe sous atos viteis, que sdo
aa respostas correspondentes s0s esti-
mulos externos.

A educagfio fisics nos nossos dias nio

4 mnais uma cultura empirica de corpo,
. mas ym método racional que visa téoni~

camente adaptar melhor o individuo &s
exigneias do meio, agindo sbbre os di-
vetsos aparelhos, dosando as suasreagdes,
intensificando as fracas e abafando as
exageradag —para A ohtenglio de um
opmplexo vital peico-fisico harmonioso
¢ equilibrado. O snimal vale o que come,

—jé disse um fisiologista -—e isto sig-
nifies que 85 com uma alimentagdo sadia
péde o organismo gosar satde — viver,
desenvolver-se e reprodusir-se normsl-

mente.

Se & indiscutivel & impotdncia da ali-
mentaghc, si quasi todo o mundo reco-
nhece que ¢é preciso se slimentar hem
para viver bem, muito pouca gente sabe
em que consigte se alimentar bem. Uns
pensam que comer bem é comer muito;
outros, que é comer cousas caras e sabo-
rosas. E n#o € nem uma cousa, nem outra.
Comer bem, é comer sdbriamente tudo
que é necesgirio ao organismo, & usar
uma alimentacio suficiente e variada,
Por af se v& que comer hem ¢ muito di-
fical, tanto para os pobres que ndo tém
© que comer, como pars oa ricos quando
p&o sabem o que comer. Acontece entfio
que entre nés se passa fome, nfo sé por

. falta do dinheiro, mas tambem por igno-

o . hncis, resultando que pobres e ricos vi-
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vam num estado de sub-alimentagdo per-
manente e com o tempo venham a mor-
rer com o rétulo de tuberculose, de sifilia
ou de outras infecedes, mas na realidade
de fome, dessa fome de viérias geragdes
que matsa devagarinho, sem dar nenhumna

‘ sensagio.

A dificuldade em corrigir éstes hibitos
alimentares estd exatamente em cxplicar
em que consiste uma alimentagio ra-
cional. E' assunto que nfio cabe nesta
simples crdnice, mas que péde ser estu-
dado em outras virias. Nesta, quero
apenas chamar a atengdo para oa cuidados
mais gerais que requer & alimentac#io doa
que se dio acs exercicios fisicos.

A slimentaciio dos atletas deve mer
abundante até a suficiéncia. O total de
alimentos didrios deve (ornecerlhes, sob
o ponto de vista energético, & energia su-
ficiente para as suss fun¢des vitais bd-

- gicas e para a execugdo do trabalho me-

cinico que &les efetuam, exercitando-se.
Si a primeira parcela é fixa, & constante
¢ péde ser caleulada, utilisando-ge anogdo
de Metabolismo de Base, A segunda é va-
ridvel em funcho da espécie de exercleio,
e 86 num laboratério bem instalado se
péde calcular 8 despesa energética oor-
respondente. (Pretendo, num artige a
parte, estabelecer um plano-tipo dum
servico de alimentagiio que deve ser anexo
48 Escolas de Educacio Fisica). Assim
armado, p6de o técnico prescrever o
quanio de ragio alimentar para cada in-
dividuo, segundo o tipo de exercicio que
pratica.

O que mais nos importa é saber qual
deve ser a quota de cada espécie de ali-
mento & éntrar na racgio alimentar dos
atletas; isto &, especificamente, quanto
de albuminas, de hidratos de carbono e
de gorduras. A racfio de albuminas deve
set a mesma dum individuo que tenha
qualquer outro hébito de vida, porque
ests demonstrado que os exercicios ra-
cionalmente preseritos ndo aumentam a
queima das albuminas. Quando o tra-
balho demasiado esgota as reservas das
outras espécies alimentares, é que o or-
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ganismo utiliza s sua albumina celular,
o que acarreta perturbacdes sérias, in-
toxicactea vdrias: & o caso da fadigs pe-

- tolégics, fndice de exccssos fisicos ina-

dequados. Normulmente, deve um atleta
utilizar, si adulto, de 1 grama a 1,50 gr.
de albuming por kg, de péeo e por dia;
si criangs, ou jovem na fase de cresei-
mento ainda, de 2 a 3 grs. por kg. e por
dis. E’ evidente que ésse aumento na
racio de albumina na fase de creecimento
visa fornecer materinl pléstico pars a
construgio dos tecidos vivos. Deve-se
ter ainda o cuidado de administrar esea
dose em slbuminas de alto valor hiolé-
gico, como sio ag da carne ¢ a do leite e
n#o dnicamente em albuminas vegetais,
de baixo valor.

Se é indicado manter-se a quota co-
mum de slbumina na slimentagio dos
atletas, & preciso, ao contririo, aumentar
a de hidratos de earbono proporcional.
mente d intensidade e a0 tempo do tra-
balho executado pelo atleta; pois =40
dzcen alimentos a grande fonte de energia
mecéinica de que langa mio a miquina
humans pela sua combustio interns.

A maior parte, cerca de 70 % da racko
energética, deve ser subscrita, portanto,
em substdncias amilfceas e acdeares:
pio, batata, aipim, ndlho, farinha, ete.

Tambem nic hd uma necessidade em
grandes quantidades de gordura, mas
sim duma pequensa proporgio; desde que
neste esquema estd quasi coberto o total
energético e ademais as gorduras aumen-
tando desmedidamente s produgiio de
calor, sfo muito aconselhdivein pars o8
habitantes dos polos, mas nio para nde,
habitentes de élima quente.

Ainda sob o ponto de vista espectfico,
¢ indispensdvel atentar sobre s quots de
minerais da ra¢do alimentar, afim de
evitar principalmente oa deficits em edl-
cio, fésforo e ferrc, que se apresentam
comumente nos regimens deacuidados.
Para isto, hanta introdusir na alimentscio
didria um pouco de carne freses (ries em
ferro), leite ou queijo (risos em oflcio &
fésforo) e legumes verdes (roos emn wkrios
aain) e, 8i possivel, ovos (ricos em fieforo).
Com estea cuidados, nio haverd casos
de insuficiéneia minersl, de desonloifi-:
ca¢lo, de tenddacias 4 tubercylose, de'
anemias slimentares, ete.

Finslmente, executando exereicioc fi-
sicos, os mdwiduoa necessitam, como'
todo o mundo, na sus slimentagho ha-
bitual, da presenca de vitaminas e, para
sua aquisicio, devem fazer uso de frutad
e legumes verdes, dum pouco de cereal;
necessitam, ainda mais, tomsr sol, como
quem toma um dos melhores alimentos,

Alimentando assim os seus alunos,
mesmo sem mandd-loa fazer exercicios, o
educador estd fasendo cultura fisiea, e
das melhores; prescrevendo, além disso,
exercicios indicados e hdbitos higiénieos,
estard fazendo entfio o mais que pos &
dado fazer neste mundo: nperfmr Fy
obra da naturesa. .



