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Alimentacdo do Desportista

Pelo Professor Pedro Escudero, Catedrético de Clinica Médica da Universidade
de Buenos Aires — Diretor do Instituto Municipal de Nutrigdo

{Continuagao

Quando, em Margo de 1932, Zaba-
la regressou da Europa preparando-se
para concorrer em Los Angeles, con-
vidamos seu treinador, Sr. Starling,
para se internar com o seu atleta no
_ Instituto Municipal da Nutrigio para
" estudar sua alimentagio. O ofereci-
mento foi aceito, convencidos todos da
vantagem desta disciplina. Estiveram
internados desde 30 de Margo ate 18
~de Abril.

ALGUNS DADOS HISTORICOS

Todas as referéncias deste capitulo
sdo extraidas da historia clinica de Za-
" bala, numero 3.246; sdo portanto da-
- dos fornecidos expontineamente pelo
interessado e por seu treinador. Este
descobriu as aptiddes inatas de Zabala
em Marcos Paz, onde trabalhava co-
mo professor de exercicios fisicos; to-
mou-o0 sob sua guarda e dire¢io e du-
rante dez anos foi seu pai e seu mes-
tre. Modelou-o a seu critério e levou-o
ao triunfo na Maratona de Los Ange-
les. Bste triunfo foi o resultado da
aunido de um atleta insuperdvel a um
mestre experimentado, como Starling ;
o primeiro foi um modélo de atleta e o
segundo, um modélo de mestre.

O APARELHO CIRCUILATORIO
DE ZABALA

Para chegar ao maximo rendimento
no atletismo, é preciso algo mais que
uma boa dire¢do, uma vontade decidi-
da e um treinamento inteligentemsnte
realizado; é necessirio que o candi-
dato tenha condicdes bioldgicas parti-
culares, que ndo podem ser formadas
pelo trabalho. E’ o caso de Zabala.
Mas ha, provavelmente, muitos Zaba-
las ignorados ou malogrados por falta
de constincia e de preparagdo.

O volume do coragio esti em. rela-
¢io com a idade, péso e altyra de ca-
da pessoa; quando se rompe esta pro-
porcio e hi aumento, diz-se que o co-
ragio se hipertrofia; de modo que a
verificagio desta ultima faz presumir

do ndimero

anterior)

Qbservagdes sobre os resultados de wma dicta racional,
Por suas condigdes fisicas e wmorais, Zabala pode ser citado
como ww modelo de atleta.

(Capitulo do livro a ser publicado breyemente em portn-
gués: “Alimentaglc”. Traducdo dos Drs. W. Berardineli ¢

{elion Pévoa) .

a existéncia de uma doenga cardiaca.

Os atletas dedicados com regulari-
dade ao exercicio fisico tém uma hi-
pertrofia, as vezes consideravel, do co-
racao esquerdo; e freqfientemente, ha
dificuldade em decidir si o coragio €
normal ou anormal. Em geral, o exa-
me fisico direto nio resolve o proble-
ma; é preciso recorrer ao exame fun-
cional. Cons.ste no seguinte: quando
um individuo corre, o organismo exi-
ge uma quantidade maior de oxigénio;
para atender a esta exigéncia, o cora-
¢io e o pulmio aceleram seu ritmo
em relagic ao esforgo realizado. Pa-
rado o individuo, desaparecida a neces-
sidade de maior trabaltho, tude volve
ao normal; a rapidez com que se efe-
tua esta recuperagio serve de medida
entre 0 normal e o enfermo. St o es-
forgo é muito grande e prolongado, o
coragio se fatiga e se dilata; por sua
vez, a respiragio se acelera tanto, que
niio preenche seus fins: coragio e res-
piragdo ficam vencidos e o individuo
tlesfalece.

Um coragao que se dilata facilmente
pelo esférgo € um coragdo débil, ndo
serd nunca um coracao de atleta; uma
respira¢io que se acelera muito peio
trabalho nio serid nunca um auxiliar
dos esforgos prolongades. O coragio
do atleta é sempre grande, mas o es-
forco prolongado ndo o dilata on o
faz muito escassamente; o pulso se
acelera em relagio ao esforgo, mas a
recuperagio se opera com faclidade e
completamente.

Referidas essas nogdes de cardiolo-
gia, analisemos o aparelho circulatério
de Zabala. Em jejum e em repouso,
sen pulso nunca chegou a 50 pulsagdes
e freqilentemente permanecia em 40.
Um tragade elétrico do coragio de-
monstrou um perfeito funcionamento
de seu musculo cardiaco e a normali-
dade absoluta de sua inervagio. Isto
¢ raro; d'z-se que Napolefo tinha ha-
Litualmente 40 pulsagdes ; naquela épo-
ca, pio se conhecia o tracado elétrico
do coragio mas ndio hi a menor di-
vida que era normal.

Zabala tem, pois, um pulso igual ao
de Napoledo. Ista lhe d4 uma vanta-
gem muito grande como veremos de-
pois. Tem uma {ranca hipertrofia do
coragio esquerdo, medido com o raio
normal e comprovado pela medigio da
telerradiografia. Sua tensio maxima
oscillou entre 116 e 120 milimetros; a
minima entre 70 e 72; existe portanto
uma tensio diferencial normal.

Mas o notavel do coragio de Zaba-
la estd em seu funcionamento, que ex-
plica facilmente suas faganhas. O
Prof. M:.randa Galino, radidlogo do
Instituto fez uma telerradiografia an-
tes e outra depois de uma corrida de
7.500 metros notando-se éste fato ex-
traordindrio: depois da corrida, o co-
racio esquerdo estava menor que an-
tes de inicid-la. De maneira que, em
vez de dilatar-se, como consegtiéncia
do esforgo, o coragdo se encolhe, au-
menta a espessura de seu masculo e
diminue suas cavidades. A exigéncia
de ma’or trabalho se realiza com o me-
nor esférgo: acelera-se o nimero de
contragdes, diminuindo a quantidade
de sangue enviada em cada sistole.
Com efeito, Zabala comega a sua cor-
rida com 40 pulsagdes e no fim das 7
quilometros, seu pulso chega a 110, re-
cuperando lentamente o normal: aos
20 minutos — 90, aos 30 minutos —
24, aos 40 minutos — 78, aos 50 mi-
nutos — 70, e & hora — 70 pulsagies.
Comprovagtes se fizeram muitos dias
seguidos.

Nio ha davida que Zabala nas-cv
com particularidades no seu estadc
constitucional, mas tampouco se pod«
duvidar que o treinamento metodico e
permanente a que foi submetido por
Starling durante dez anos tomoun parte
importante nesta caracteristica cardia-
ca de Zabala. -Coisa semelhante foi di-
ta do coracio de Paavo Nurmi e de

Larva. Que isto sirva de exemplo e de
estinulo aos mestres e aos alunos cue
se dedicam & cultura dos exercicios fi-
sicos, porque um aparelho circulatdrio
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td sabiamente treinado e tio utilmente
modelado é um grande recurso para a
vida ativa do homem,

A RESPIRACAQO

A respiragio é um auxiliar impor-
tante da circulagio; o esforgo mus-
cular exige uma quantidade de oxigé-
nio muito grande ¢ o sangue € o =n-
" carregado de transporta-lo aos tecidos.
No pulmio, o sangue renova sua caf-
ga de oxigénio, mas éle tambem tem
outras funcdes importantes para 1 ma-
nutencio do cauilibrio entre os corpos
acidos e alcal nos que circulam nos hu-
mores, Ji dissemos no capitulo ante-
rior: a acidose que resulta do esfor-
co muscular aniquila os atletas; a de-
fese contra ela esta na amplitude e na
regularidade respiratéria.

A primeira exigéncia que toda pes-
soa dedicadx -ao atletismo deve reali-
zar ¢ aprender a respirar. A respira-
<o superficial e acelerada é prejudi-
¢ial: ndo realiza devidamente nenhuma
das grandes fungdes que exige o atle-
ta: oxigenar o sangue e evitar a aci-
dose. Zabala é um atleta perfeito, nvs-
te ponto de vista: comegava a corrida
com 16 a 18 respiraches por minuto €
terminava com 22. Compreende-se que
se possam fazer esforgos maiores coin
um coragio e pulmdes como os des-
Critos.

O SISTEMA NERVOSO

Passemos ao sistema medular, da
vida de relagio; éle inerva a pele, os
musculos, os ossos, etc. ; é voluntario
€, por s=u intermédio, nos poinos em
centacto com o mundo exterior. Fxis-
te outro sistema, o neuro-vegetativo.
que preside a vida interior ; & invo-
luntdrio, governa as visceras e Orgaos
da economia. Um atleta ndo pode al-
cangar grande coisa, si nio tem um
sistema nervoso perfeito: perfeito em
sua porgio voluntaria, em sua parie
involuntiria e na conciéncia.

Os que sofrem de doengas vergo-
nhcsas, que afetaram seu sistema ner-
voso, ndo poderdo fazer carreira bri-
thante no atletismo; os que sofrem de
transtornos das glandulas enddcrinas,
tiroide, hipofise, suprarrenais, etc.,
nic deverdo alistar-se entre os culto-
res esforcados do masculo; os deses
quilibrados psiquicamente, sem vonta-
de firme para cumprir uma resolugao,
incapazes de ter controle sobre seus
atos; os que nio tém decisdo para pri-
var-se dos prazeres mundanos ; os vul-
gares que sentem a atragdo irresisti-
vel do alcool e do tabaco, nunca senti-
rie o éxtase de ver-se aclamado por
~uma multidio que segue ansiosamente

as alternativas da competigio em um
estadio. '

Zabala €, neste sentido, um atleta es-
piritualmente  completo.  Refiro-me
nestas consideragBes a época que este-
ve debaixo de nossa observagdo. Ho-

‘mem virtuoso, tinha conciéncia dos sa-

crificios materiais que devia suportar
e uma visdo clara do que significa con-
servar o prazer do esior¢o muscular a
expensas de outros prazeres dos sen-
tidos. E achou sempre, em seu treina-
dor, um sabio conselheitro, que souhe
d=fendé-lo contra a opiniio insubstan-
cial e adventicia. O desejo firme e
censciente do triunfo maximo, a que
pode aspirar um atleta, mantiveram
mestre e alunc durante dez anos em
uma obra de preparagio espiritual e
fisica. Na hora agridoce do triunfo,
ambos deviam sentir o mesmo profun-

do sentimento de alivio que se segue

aos éxitos longa e duramente espera-
dos.

A ALIMENTACAO DE ZABAIA

Quando Zabala entrou para o Insti-
tuto, acompanhado pelo seu treinador,
comegamos por estucddar a alimentagio
a gue estava submetido expontanea-
mente, guiado pelo seu proprio instin-
to. A técnica para éste estudo era
singela: O atleta continuava comem.lo
o que habitualmente comia; limitima-
nos a estudar o consumido e seu valor
energetico, Assim viven uma semant;
no fim desta, iniciou-se uma lenta mo-
dificacio dos ingesta, tratando e
cumptir um preceito elementar de die-
tética, que repetimos mil vezes: caca
um deve comer confcrme seu pala lar.

- O treinamento didrio que se fazia no

campo do Sportive Barracs ou no es-
tadio do Gymnasia y Esgrima, corria
por conta exclusiva de Starling, qre
nos dava ciéncia dos exercicios reali-
zades. As modificacdes do regime ali-
menticio estavam a cargo dos técnicos
do Instituto e se faziam conforme as
informacgges que o laboratério forne-
tia diariamente,

A alimentagio habitual de Zabala
compreendia, por dia, 642 gramas de
hidratos de carbono, 181 gramas de
proteicos e 238 gramas de gorduras;
isto representa 5.434 calorias rliarias,
na proporgao de 101 calorias por yui-
lograma de péso. No ponto de vista

tedrico, & uma alimentagio suficivute, .

a julgar pelas coisas que se escreve-
ram a ésse respeito. Por outro lado,
como Zabala comia até satisiazer seu
apetite, deduz-se que, na aparéucia,
correspondia as necessidades cc <cu
orgartismo. Mas os fatos demonstra-
ram o contririo; modificada sua dic-
ta, o atleta aumentou expontaneir.en-

te a quantidade do ingerido, como se
demonstra pelo quadro que resume sua
alimentagio; € sem que €ste aumento
vignificasse um aumento do péso cor-
poral, do qual se cuidava zelusamente,

Como se pede deduzir, a quantida-
de consumida expontansamente por
Zabala passa os limites do que foi es-
crito a ésse respeito.

O alimento do dia 15 de abril & trés
vezes superior ao que calculdmos co-
mo o indspensavel para um traLatha-
Ihador de Buenos Aires. O mais in-
teressante déste caso é que nao houve
sumento do péso, o que confirma que
tudo que ingeria era gasto durame o
treinamento; acrescentaremos, para
completar éstes dados, que em renhum
dia a perda de péso, pslo trabalho fe-
tuadc, excedeu de 330 granmnas.

Dada a natureza* desta publicagio,
nio pedemos entrar em outras infor-
maghes, que seriam exclusivamente té-
cnicas e que s interessariam a um na-

"miero muito reduzido de leitores, mas,

para ilustrar o que d’ssemos no capi-
tulo anterior, acrescentaremos o se-
guinte: o regime a que Zabala se ha-
via submetido expontineamente era
um regime acido; com efeito, calcula-
da a média de cito d'as em que viveu
de sua dieta habitual, demonstrou-se
que tinha um valor de 25 unidades
icidas; em compensagio, o regime do
dia 15 d= abril, a-pesar-de ser trés ve-
zes mais rico, era alcalino e seu valor
atingia a 12 unidades. Esta modifica-
cio, acrescentacda ao aumento de sua
riqueza e 20 predominio de seu valor
energético puro, explicam as vanta-
gens obtidas pelo corredor,

Com efeito, durante a semana em
(ue esteve submetido a sua alimenta-
¢io habitual, Zahala cobria os 7.000
metrcs em tempos que oscilavam entre
23 minutos e 45 segundos € 23 trigé-
simos, No 5.° dia do novo regme, ga-
nhou 2 1|2 minutos e, no 8°, o ganho
chegou a ser 3 minutos e 50 segundos.
Depeis déste dia, Starling julgou ne-
cessario reduzir o treinamento a 5.000
metros, que foram cobertos em 15 mi-
nutos 14 segundos e 1{5, no dia 15 de
abril. Como é de presumir, em ne-
phum momento Zabala tratou de ba-
ter algwn record ; s6 realizava um trei-
namento diario e ignoramos o que po-
dia ter rendido si tivesse dado tudo.

Com éstes dados, nio pretendemos
fazer comparagdes dos tempos alcan-
cados pelo mesmo Zabala em oportu-
nidades posteriores; sé os referimos,
para demonstrar a importancia que
tem a alimentagiio no rendimento mus-
cular, e nada s= prestava melhor para
demonstra-la que as chservagdes fei-
tas sobre um corredor do talhe de Za-
bala.



