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As nogées de higiene da alimentagdo sdo capitulo ingrato
para divulgar. A dificuldade provém, principalmente, da
expressdo a adoptar como mais susceptivel para a compreen-
sdo e respectiva infiltracao.

Se essa expressio se faz de maneira demasiado empirica
toma o ar de exclusivista, assim como uma preferéncia que
o autor quer impér aos seus ouvintes.

Se traz consigo o apoio da quimica bioldgica lé tem o
autor de se embrenhar em dedugées que o vulgo ndo apreende
e, portanto, nio aceita.

Ora o valor destas li¢ées que o Dr. Frnesto Roma pro-
feriu na Escola de Educagio Fisica do Exército reside
exactamente na expressdo, copiosa de dados e inferéncias,
firmada em principios cientificos irrefutdveis, mas decor-
rendo sempre tdo fluente como acessivel.

Por isso as reputo, na minha responsabilidade de con-
duzir a defesa higiénica do nosso meio, como um conjunto
de ensinamentos muito adequado a esta especial propaganda
de clara e indiscutivel vantagem.

Tenho mesmo a impressio de que, sem fugir & enuncia-
¢do das bases de ordem fisiolégica, ndo seria possivel dar-lhes
forma mais racional, quési figurando, até, de intuitiva.



Quiz a felicidade que, apregoadas junto de desportistas,
elas viessem a resultar dum efeito duplicado, quando apon-
tam a discussdo certas conclusdes que, sem arréjo ou fanta-
sia, a razdo deixa bem admitir.

Também, nesse aspecto, tais licoes merecem aplauso
porque vém dar témpera a algumas observagées a que con-
vird ajustar uma interpretacio cuidada, para definir orien-
tagbes quanto a varios conceitos ligados ao atletismo.

Atiradas assim, quédsi de improviso, impelidas por
sopro de entusiasmo, em estilo apropriado, as vezes, de ver-
dadeira juvenilidade, elas, com certeza, virdo a impregnar o
espirito vibrante, mas reflectido, dos que vivam para o culto
do desporto e sobretudo dagueles a quem compita dar-lhe
rumo e produgéo.

Trata-se pois de livro portugués, com originalidade na
maneira educativa, fundamentando elegantemente uma pro-
‘filaxia como seja a que deriva da aplica¢io da sua doutrina
na higiene alimentar de cada dia.



Os atributos profissionais do autor ji lhe pregaram o
nome nos anais da vida clinica portuguesa das tltimas duas
décadas ; ndo falarei déle sendo para lembrar a sua reconhe-
cida e inabaldvel competéncia em todo o objecto que prenda
com os problemas médicos da alimentacéo.

Mas nio posso calar uma afirmacdo que ters, neste
momento, a mais significativa oportunidade. No meio des-
portivo, francamente &esembar&cado, e rigoroso no cumpri-
mento, que era o Colégio Militar do nosso tempo revela-
va-se o, entdo rapaz, que hoje subscreve éste livro, como de
uma cabal e esforcada compleicdo fisica, sobressaindo na
execucdo, e compenetracio, de cada tipo de desporto, que
todos praticou com perfeicdo dificilmente excedida.

Lisboa, 28 de Dezembro de 1936

Jose¢ Arserto pE Faria






Lisboa, 20 de Dezembro de 1936

Ex.™ Sr. Coronel Silvao Loureiro

Dig.™ Comandante da Escola de Educacgdo
Fisica do Exército

Meu Ex.™ Amigo

Junto envio as licées que tive a honra de fazer
no ano lectivo de 1933-34, na Escola que V. Ex.*
superiormente dirige. Agora, que vao passados ji
muitos meses, poderd V. Ex.* julgd-las com calma
e s0sségo e, se reconhecer que a sua publicacdo serve
a causa da educacdo fisica e do desporto nacional,
mandéa-las entdo para a tipografia. Tenho diuvidas
sébre se valerd a pena dar-lhes maior difusdo e foi
por isso que as sugeitei a uma demorada quarentena
que permitisse agora o seu julgamento, fora ja de
todas as sugestoes.

Com a maior estima e muito afectuosamente,
subscrevo-me

De V. Ex.*
Adm.”" e Amg.© Mt.° Att.° e Obg.°

Fryesto Roma
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Ex.™° Senhor Coronel Sitvio Lourriro
Dig.™ Comandante da Escola de Educa¢do Fisica
do Exército

aos seus ilustres colaboradores, os professores da

mesma F.scola :

Ten. Coronel Joaqumm GonNcarves MENDEs JuNior
Ten. Coronel Jost Lucio pE Sousa Dias

Major
Major
Capitao
Capitdo
Capitéo
Capitao
Ten. Médico

ViriaTo pa Fonseca Robricues

Oscar pa Siva Mora

Fernanpo DiNiz pE Avara

Joio po SacraMENTO MONTEIRO
Axtonio F. Lear pE OLivEIRA
Joxo J. FreRE DE MENEZES
Fernanpo Jaime Macuapo Faria






Sumirio: A eduacacio fisica obriga ao conheci~
mento perfeito de higiene alimentar.
Nogdes gerais dos alimentos.

SenHOR COMANDANTE,
SENHORES PROFESSORES,
MEus SENHORES:

Foi com o maior prazer que aceitei o honroso con-
vite de V. Ex.“, sr. Comandante, para fazer nesta Escola
uma série de ligdes s6bre o que julgo essencial e indis-
pensavel conhecer quanto a influéncia da alimentac?o,
no desenvolvimento fisico e no desporto. N&o podendo
fazé-lo em ambiente mais adequado & sua divulgacéo,
tenho ainda a oportunidade de prestar o meu modesto
concurso a grande obra que esta E.scola esti realizando
no nosso levantamento desportivo sob a criteriosa
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direccdo de V. Ex.* e pela competéncia e dedicagdo dos
seus ilustres professores. A gradeco-o muito sinceramente.

A simpatia que me liga ao desporto e & educacdo
fisica vem desde a mocidade e, como médico, tenho
acompanhado, com muito interésse, tudo quanto lhe diz
respeito.

jComo me serd agradével ter o ensejo de contribuir
agora para o seu aperfeicoamento chamando-lhes a aten-
¢80 para um assunto que, na minha opinifo, tantas
vezes tem sido esquecido!

O interésse que éle despertou trouxe a esta sala,
ao que vejo, alguns dos professores mais distintos e
conceituados do nosso meio e intimida-me a responsabi-
lidade que assumo nesta hora, duvidando poder corres-
ponder a confianga que V. Ex.®, sr. Comandante, em
mim depositou.

i Mas existe, de facto, uma estreita relacdo entre o
desenvolvimento fisico e a alimentac¢do ?

¢ Quem pode duvidar disso, pregunto eu ?

Sabem muito bem que na realizacio de qualquer
movimento hd sempre um dispéndio de energia.

¢ Onde vai o nosso organismo busci-la? Aos ali-
mentos.

i Como pode um individuo dedicar-se a exercicios
fisicos violentos se lhe n8o for possivel cobrir ésse gasto
de energia com a que lhe fornecam os alimentos que
digira e assimile para ésse fim ?

Sim, promover o desenvolvimento fisico, o aumento
de péso, da estatura e das massas musculares outra coisa
ndo é mais do que aproveitar da alimentac¢io as subs-
tdncias necessirias para o fabrico dos nossos teci-
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dos. A robustez fisica, o desenvolvimento atlético, n&o se
conseguem sé pelo exercicio dos misculos, s6 pela ginés-
tica; torna-se absolutamente indispensavel que os outros
6rgaos e aparelhos se adaptem a ésse esforco e a futura
constitui¢do que se deseja obter, impossivel de conseguir,
se o aparelho digestivo nio lhes prestar o seu con-
curso.

¢ F, qual serd a alimentacio mais apropriada ao de-
senvolvimento muscular, ao crescimento e ao aumento
de péso?

d De que alimentos tiraremos maior energia?

dComo nos devemos alimentar quando precisamos
obter maior resisténcia a fadiga?

i Sobre éstes assuntos sdo ouvidos os especialistas ?

d E sera preciso consulté-los P

Creio que n#o, e esfor¢ar-me-ei por contribuir para
essa convicgdo. Talvez n8o consiga atingir completa-
mente o meu objectivo; limitados s8o os meus recursos
e muito vasta é a matéria, mas espero, pelo menos,
orientd-los no estudo do assunto.

X ¥

O nosso crescimento, até se completar na idade
adulta, faz-se & custa dos alimentos que ingerimos e a
energia que produzimos também déles nos vem.

iComo pode um professor de gindstica tentar influir
sobre o desenvolvimento de um discipulo, em periodo de
crescimento, se desprezar tdda a influéncia que da ali-
mentac¢do pode tirar?
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¢ Podera crer que s6 pelo exercicio fisico conseguiré
iszo ?

é¢ N&o serdo os seus esfor¢cos muitas vezes baldados
porque o aparelho digestivo n&o lhes preste o indispen-
savel concurso ou porque uma errada alimenta¢do do
seu discipulo lhe ndo facilite a tarefa ? é Ao par de certos
dados essenciais nesta matéria ndo poderd o professor
despistar a causa do insucesso e aconselhar a consulta
do médico?

Os conselhos essenciais de higiene alimentar podem
ser dados pelo professor de educagdo tisica e sou mesmo
de opinido que devem sé-lo.

¢ E, habito dos vossos discipulos irem aos especialis-
tas de doengas pulmonares para aprender a respirar?
¢ Capazes de conhecer bem a fisiologia do aparelho respi-
ratério porque razio hio-de desconhecer a do digestivo ?

i Se ensinam, e muito bem, a respirar porque nio
hao-de ensinar também a mastigar ?

Ora o fim til da ginéstica e do desporto ndo pode
ser outro sendo o de contribuir para o revigoramento da
raca, obtendo individuos mais fortes e saudéveis e, nesse
fito, inclue-se bem o principio de que o professor de edu-
cacdo fisica deve conhecer a fisiologia dos midsculos que
accionam a respira¢do tdo bem como a dos que estdo
adstritos a digestdo. Entao sabe dizer que se deve respi-
rar bom ar e pode ignorar o que seja 0 bom e apropriado
alimento!

d Nesse caso sé os médicos poderiam dedicar-se ao
ensino da ginéstica? | Longe, muito longe estamos de
dizer tal coisa!

d Acaso ndo se consideram perfeitamente habilita~
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dos a ensinar a respirar? { E foram aprendé-lo a Facul-
dade de Medicina ?

| Perdoem-me, mas vejo que se liga uma grande
atenc¢io a funcdo respiratéria, deixando no esquecimento
quisi tédas as outras!

Para estudarmos a alimenta¢do comecemos por
tratar dos elementos quimicos que entram na sua com-
posicdo quer sejam de origem animal ou vegetal.

Os alimentos sdo compostos, principalmente, de
trés elementos quimicos: Gorduras, Hidratos de Car-
bono e Proteinas.

As Gorduras ((3) encontram-se em muitos alimen-
tos. A manteiga, a banha e o toucinho devem as gordu-
ras que entram na sua composi¢do, o seu valor alimentar.
O azeite é quasi exclusivamente composto de gor-
duras.

Quimicamente as gorduras tém grande semelhanca
com os hidratos de carbono porque na sua composicdo
entram também os mesmos elementos: o carbono, (o]
oxigénio e o hidrogénio, mas em percentagens diferentes.
As gorduras s8o mais ricas em carbono e hidrogénio,
elementos fundamentais na produgﬁo do calor.

Nos Hidratos de Carbono e o oxigénio e o hidrogé-
nio entram na mesma propor¢do em que se encontram na
dgua. Sdo quasi todos pertencentes ao reino vegetal.

Exceptuando o leite que possue um aglGcar—a
lactose —na percentagem de 5°/,, raros sdo os alimentos
animais que apresentam hidratos de carbono na sua
composi¢do e, ésses raros, tem-nos sempre em percenta~-
dens muito reduzidas. As gorduras encontram-se tanto
nos alimentos do reino vegetal como nos do reino ani-
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mal, ainda que qualidades biol6gicas importantes pos-
sam tornar mais apreciadas as Gltimas.

F, dos hidratos de carbono e das gorduras que o
nosso organismo obtem principalmente o calor e a ener-
gia. S&o os produtores calorificos por exceléncia, os que,
na nossa maquina, representam o carvio. IHa entre éles
grandes relagdes porque ambos sdo compostos dos trés
elementos a que ja nos referimos— carbono, hidrogénio
e oxigénio — e porque o nosso organismo tem o poder de
os fazer passar de um grupo para outro.

Com os hidratos de carbono conseguimos elaborar
as nossas préprias gorduras que unidas as directamente
recebidas da alimenta¢8o, vio ser depositadas, quando
ndo sejam utilizadas, passando a constituir o nosso
tecido adiposo. Ficam assim de reserva para as aprovei-
tarmos mais tarde e sdo susceptiveis, para ésse fim, de
se transformarem novamente em hidratos de carbono.

No grupo dos agtcares chamemos a aten¢do para
os principais —a lactose, que se encontra no leite; a
glicose como a levulose de que sdo ricos os frutos; e a
sacarose que constitue o agdcar com que adocamos os
alimentos. Os amidos sdo também hidratos de carbono,
mas tém propriedades bem diferentes dos acticares ; sdo
insoldaveis e é sob a forma de amido que as plantas ar-
mazenam reservas nutritivas.

Também o nosso organismo consegue armazenar
os hidratos de carbono sob a forma de um amido animal
—o0 glicogénio —recolhido no figado e nos misculos
enquanto aguarda ocasifo de ser utilizado depois de ser
transformado em glicose. A glicose é o hidrato de car-
bono, o ac¢tcar, que o organismo queima, aproveitando
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dessa combustdo calor e energia. No sangue hid sempre
glicose e em quantidade quési constante que n8o excede
100 mg. por cada decilitro. A medida que ela vai sendo
consumida faz o nosso organismo o restabelecimento
daquela percentagem sangiiinea a custa do glicogénio
arrecadado no figado.

As gorduras e os hidratos de carbono sdo 0s ali-
mentos combustiveis, verdadeiramente calorificos, é pre-
ciso porém que os utilizemos dentro de certas propor¢des
sendo podemos sofrer prejuizo.

A base da nossa alimentacdo deverd sempre ser
constituida pelos hidratos de carbono por meio dos quais
tiramos mais de 50°/, do valor energético. Se reduzirmos
a sua quantidade, aumentando as gorduras, alterando
assim a propor¢do normal em que devem ser utilizadas,
0 nosso organismo n&o conseguird queimé-las com-
pletamente e, da sua combustio imperfeita, resultario
produtos téxicos que nos prejudicardo. Aparecerd na
urina a acetona e 0 nosso organismo entrara em acidose.

Para vivermos e trabalharmos, precisamos receber,
pela alimentacfo, os elementos indispensiveis para os
transformarmos na energia que dispendemos ao mesmo
tempo que 0 nosso organismo sofre desgaste continuo
com perda de tecidos, necessaria de reparar. Ora n&o é
dos hidratos de carbono e das gorduras que tiramos os
materiais necessarios para essa reparacdo visto tratar-se
duma perda de albuminas, de proteinas que s6 com ma-
terial da mesma natureza, cleve ser compensada. Para a
constitui¢cdo das nossas préprias proteinas precisamos
nés, principalmente, das albuminas estranhas, daquelas
que nos sfo fornecidas pela alimentacdo. As Proteinas

2
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entram na constitui¢io da matéria viva. De proteinas se
compbem, principalmente, os nossos tecidos e portanto
0s nossos 6rgdos. Na sua composi¢io quimica entra,
além do carbono, oxigénio e hidrogénio, que se encon-
tram nas gorduras e nos hidratos de carbono, o azote
dque se torna o elemento caracteristico e fundamental da
sua constitui¢cdo. Nalgumas proteinas encontram-se
ainda outros elementos como o enxdfre, o fésforo, etc.,
mas, o azote, é que nunca falta pois as proteinas sio
sempre compostos azotados.

As plantas sintetisam as suas préprias proteinas
aproveitando para isso substincias minerais, mas os
organismos animais ja ndo tém essa faculdade. Utilizam
as proteinas preparadas pelos vegetais ou as de outros
animais que sacrificam.

Vivemos em estreita ligago com o reino vegetal.
| Estamos presos a terra!

| E, sempre sacrificando vidas vamos mantendo a
nossa prépria vida!

As proteinas vegetais diferem muito das nossas
mas com as dos animais j4 hd menos diferenca. Sdo
mais completas.

Fnntre as proteinas ha as mais simples, a que faltam
elementos indispensdveis para a reconstitui¢do das albu-
minas humanas e que, por isso, ndo tém o mesmo valor
alimentar. Ao passo que a caseina do leite é uma pro-
teina completa e 6ptima para a edificacio dos nossos
tecidos, j4 a proteina do trigo —o gldten —n&o tem o
mesmo valor, é uma proteina incompleta.

As proteinas da nossa alimentac¢do depois de dige-~
ridas, simplificadas e decompostas nas vérias partes que
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as constituiam, sdo absorvidas, chegam ao nosso sangue,
e sdo levadas, depois, aos varios tecidos e 6rgdos que as
aproveitam, para a sua reparagao. Es se material azotado
passa assim, numa parte, a constituir as proteinas dos
nossos tecidos e dos nossos érgdos e a parte ndo utili-
zada, n8o constituira reserva proteica, albuminoide, que,
a seu tempo, O hoSSO organismo possa aproveitar;
sofrerd modificacdes mais profundas por decomposigdo,
 por simplifica¢do perdendo-se pela urina, sob a forma
de ureia e amoniaco, o azote que ndo foi aproveitado.
As proteinas sdo pois, principalmente, fornecedoras do
azote que nos é indispensavel e que ndo podemos arma-
zenar. O que diariamente se perde, se elimjna, e dque re-
sultou da morte de proteinas dos nossos érgdos e tecidos,
do desgaste a que constantemente estd sugeito o nosso
organismo, diariamente também sera substituido, repa-
rado pela ragdo alimentar azotada, proteica, que rece-
bemos.

Azote a mais do que precisamos, proteinas em
excesso, trardo para 0 nosso organismo um encargo, um
esfoérco desnecesséirio e prejudicial que acabara por fati-
gar os 6rgios adstritos as fun¢des do seu aproveitamento
e eliminacdo.

As proteinas ndo sdo utilizadas como alimentos
produtores de calor e energia e por isso a sua quanti-
dade deve ser limitada a indispensdvel para cobrir as
perdas azotadas.

Os a]imentos proteiCOS como :—as carnes, 0s OVO0Ss,
o leite, ndo sdo os que precisamos para trabalhar, para
transformar em calor e energia. Se o nosso organismo
j4 atingiu a idade adulta, j& completou o seu cresci-
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mento e ndo tem tecidos novos a fabricar, s6 precisard
das proteinas alimentares para reparar as que continua-
mente vai perdendo. E, para ésse fim, n&o sdo grandes
as quantidades que precisa.

N3o é com ovos e bifes, alimentos proteicos, azota~-
dos, que devemos preparar energia para o trabalho, para
o exercicio fisico, para o treino. A base da alimentacdo
de trabalho, de forca, de energia, deve ser procurada nos
hidratos de carbono, alimentos de facil digestdo e de
pronta utilizacgdo.

O desportista deve ser sébrio. A sobriedade é in-
dispensével a boa satdde. N&o ha boa higiene alimentar
sem sobriedade. N&o é com bifes que o desportista vai
engrossar os seus musculos, fortalecer as suas articula-
¢oes, valorizar o seu organismo.

Ha& muitos que julgam que, quanto mais comemos,
mais nos fortalecemos e desenvolvemos. N&o hé davida
que ndo podemos crescer e dispender energia sem nos
alimentarmos mas nfo é uma avantajada alimenta¢do
a que nos faz crescer, ter forca e energia.

O desportista deve comer o que necessita, mas o
excedente, que fique de reserva e sirva para a fabricag¢io
de tecido adiposo, sé lhe sera prejudicial por aumento
desnecessario do seu péso.

Sejam sébrios. Ndo é a comida que os fara fortes
e atléticos. Conseguem tal fim se for boa a constituicdo
prépria, se for bom o funcionamento dos seus 6rg&os e
das suas glandulas e por efeito da educacdo fisica apro-
priada.

Para completarem o seu desenvolvimento, para
aumentarem as suas massas musculares, para cobrirem



A Alimenta¢io na Educacio Fisica e no Desporto 21

as despesas de energia a que os obriga o exercicio, é
indispenséavel a alimenta¢8o, mas ndo serd da boa mesa,
farta e abrutada que lhes virdo forcas, qualidades e
satide. Pelo contrario engordardo, tornar-se-do pesados,
lentos, perderdo, em poucos anos, as suas melhores vir-
tudes desportivas e passardo mesmo a andar nas maos
dos médicos.

O desporto impde vida cuidada, regrada e higiénica.
N3&o hé vida regrada e higiénica sem sobriedade.

A educac¢fo fisica e o desporto conseguirio a valo-
riza¢gio da méaquina humana. Méaxima fér¢ca para o
menor péso. Agilidade e correc¢do das formas, equilibrio
de todos os seus 6rgdos e funcdes, elegdncia nas atitu-
des, nos movimentos e nos gestos. Confianga em si pré-
prio, respeito pelo adversidrio. Nobreza e dignidade!

Que do desporto resulte um homem melhor, mais
forte e mais brioso. O desporto deve ser, e estou certo
que serd, sempre, uma boa escola. Julgo ser esta uma
das maiores vantagens a esperar da educacfo fisica e
desportiva.
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Sumirio: Da &guaa e do seau aproveitamento na
economia humana.
O vinho também tem o seua lugar na

alimentag3o.

Os hidratos de carbono, as gorduras e as proteinas,
de que tratdmos na li¢do passada, sdo os elementos qui-
micos que, além da &gua, entram, principalmente, em
péso, na composicdo dos varios alimentos. Rarissimos
sdo os alimentos de que a 4gua n&o faz parte e mesmo
nos mais secos, que nos parecem quési desprovidos dela,
ainda as anélises quimicas revelam quantidades bem
aprecidveis. No presunto mais de 50°/, do péso é de
dgua e numa améndoa ainda hd 5°/,. Na constitui¢do
do nosso organismo entra na propor¢ao de, aproxima-
damente, dois tercos do nosso péso.

A 4dgua exerce no nosso organismo func¢Ses impor-
tantissimas. IN&o podemos viver sem ela mais de 72
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horas ao passo que, segundo experiéncias realizadas
sob fiscaliza¢do médica, hd jejuadores resistindo a pri-
vacdo total de alimentos s6lidos durante 31 dias.

Diariamente recebemos, pela bebida e pela alimen-
tagdo, uma grande por¢io de Agua; precisamos muito
dela para exercer no nosso organismo vérias func¢des e
tddas importantissimas.

Quando digerimos os alimentos ndo fazemos outra
coisa senfo transformé-los de forma que sejam soldveis,
porque s6 dissolvidos na dgua éles conseguirdo atraves-
sar as paredes do tubo intestinal e entrar para dentro do
nosso organismo.

Em toda a extensdo do tubo digestivo a dgua vai
exercendo uma importantissima func¢do, e basta que lhes
chame a atencdo para a quantidade de liquidos que
somos forcados a segregar para avaliarem logo como é
grande a porc¢io de 4gua que 0 nosso organismo neces-
sita para manter essas secregoes.

De saliva segregamos 1.500 cc., s6 para a mastiga-
¢do e degluti¢io e ainda sera precisa mais alguma para
aqueles que tém que dar a lingua. ..

Segregamos também litro e meio de suco géstrico.
F. assim temos ja trés litros sem entrarmos em conta
com a secre¢do do figado, do pancreas e das glandulas
intestinais. Todas estas glandulas segregam liquidos
para dentro do tubo gastro-intestinal, e poderdo fazer
ideia da quantidade de 4gua necessiria s6 para a fungdo
de digestdao dos alimentos, sabendo que ésses liquidos
digestivos s3o constituidos, quési exclusivamente, por
agua.

Essa d4gua que jorra para dentro dos nossos intes-
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tinos volta, em parte, a ser absorvida com os alimentos,
isto é, volta a ser aproveitada. Derramada atravez do
tubo gastro-intestinal vem a ser absorvida pelo intestino
grosso. E, assim se tornam as fezes pastosas. Pois ainda
assim, elas ficam com &gua na propor¢do de quési
75°/, do seu péso.

Mas nfo sdo s6 as fungbes de digestdo que estdo
sob a dependéncia da 4gua existente no organismo.
Outras, ndo menos importantes, dela dependem também
e falar-lhe-ei primeiro da fun¢io de regula¢do da tem-
peratura.

H& quem atribua a um centro regulador a facul-
dade de nos mantermos normalmente a 37° centigrados,
mas outros, em maior ndmero, pdem em ddavida a exis-
téncia de qualquer centro e atribuem a 4gua o principal
papel.

Como sabem, a 4gua para passar do estado liquido
ao gasoso necessita duma grande quantidade de calor, e
mesmo, quando o faz lentamente e a temperatura do
nosso corpo, nio deixa de o roubar ao nosso organismo
para, assim, se transformar no vapor que expelimos na
expiracdo e naquele que evaporando-se ao nivel da nossa
pele, consegue equilibrar o calor do nosso corpo. Perto
de 25°/, do calor que perdemos, é atribuido a transpira-
¢do e evaporacido da quantidade de 4gua que nés conti-
nuamente exalamos.

A Agua exerce também outra fun¢lo importantis-
sima, como é a de servir de veiculo para a eliminacio
dos elementos téxicos que resultam da utilizacgo dos
alimentos e de todas as trocas quimicas que se efectuam
entre as células de todos os nossos tecidos.
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Os alimentos que absorvemos, e que vdo servir a
nutricio dos nossos tecidos, serdo queimados, serdo
destruidos, mas sempre deixardo residuos, detritos, cin-
zas das nossas combustdes internas, que n&o poderdo
ser aproveitadas e que serdo levadas, na corrente circula-
téria, até aos rins que as eliminardo.

F. o sangue que as transporta tem 80°/, de 4gua e a
urina, que os rins fabricam, tem mais de 95°/o. A dgua
exerce, pois, fun¢des importantissimas no nosso orga-
nismo. Nés vivemos, pode dizer-se, quisi em meio li-
quido. As células dos nossos tecidos estdo rodeadas de
liquidos por todos os lados e é para ésses cursos de 4gua
que elas lancam os seus detritos, recolhendo déles os
elementos nutritivos que lhes sirvam. Precisamos, para
assegurar as funcdes de que ji faldmos, duma grande
porcdo de dgua, porque se a da saliva, e do suco gas-
trico, em parte, é reabsorvida, o mesmo j4 ndo acontece
a que sai pela expiracdo e a que se elimina pela transpi-
racdo e pela urina.

N&o temos sempre nos nossos tecidos uma igual
porcdo de dgua; o tecido gordo tem nas suas malhas
maior quantidade do que o tecido muscular, por exemplo.

F.ssa por¢do varia mesmo em relacdo a idade. As
criancas tém uma maior percentagem do que os adultos
e os velhos; parece até que a velhice se caracteriza pela
secura e endurecimento dos nossos tecidos, cuja vitali-
dade é tanto maior quanto mais seja a quantidade de
dgua que necessitem utilizar.

Enfim, perde-se 4gua pelos rins, pela pele, pelos
pulmades e pelas fezes.

Pareceu-me interessante chamar-lhes muito parti-
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cularmente a aten¢io para a importdncia da &gua na
alimentac&o.

Vejo em alguns livros de desporto a afirmacdo de
que nos treinos é necessario fazer um enxugamento de
todos os tecidos adiposos, que é necessdrio cercear a
quantidade de 4gua da alimentacfo e, ao mesmo tempo,
obrigar o nosso organismo a perdé-la tomando laxantes.
Tal pritica parece-nos prejudicial. Se desejamos fazer
desaparecer o tecido adiposo temos que obrigar o orga-
nismo a queimar essa gordura e portanto o que devemos
fazer é diminuir a entrada de alimentos, sendo mesmo
necessario que entrem menos do que aqueles que o indi-
viduo vai queimando. Pelo exercicio entdo vird, logica-
mente, o péso a ser reduzido. Como o tecido adiposo
retem mais dgua do que os outros, todo o individuo
que emagreca vem a perder dgua.

As experiéncias sdo concludentes. A &gua ndo
aumenta a gordura, pelo contrrio, a 4gua desassimila,
aumenta o metabolismo e, fora de qualquer doenca e
para condicdes idénticas, s6 auxiliard o emagrecimento.

Se seguirmos um individuo, com dieta sempre a
mesma e o mesmo trabalho, num certo nédmero de dias,
e se o forcarmos depois a tomar mais dgua, verificare-
mos que aumenta néle a quantidade de elementos elimi-
nados, ou seja, aceleram-se as combustdes.

Portanto os treinadores e professores que encon-
trando um desportista acima do seu péso tentam dimi-
nuir-lhe a ingestdo de 4gua e outros liquidos, forcando
ainda a saida dela por meio de purgantes, estdo proce-
dendo erradamente porque, com essa restricio e perda
exagerada de liquidos, n&o impedem a elimina¢@o de
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certos elementos téxicos e acidos que o nosso organismo
esta fabricando constantemente.

A urina tornar-se-i4 mais escassa e os rins, tendo
que eliminar os produtos téxicos, em concentra¢io muito
maior, irritam-se, tornam-se albumindricos e acabam
por adoecer. Lesdes renais que tém sido atribuidas aos
violentos exercicios fisicos n8o terdo, muitas vezes,
outra causa.

Sempre se verifica o mesmo principio : 0 monitor e
o professor de ginastica devem possuir uma educacio
médica rudimentar que sirva para lhes dar um conheci-
mento, ainda que muito elementar, da médquina humana.

Assim como lhes ensinam a medir a capacidade
respiratéria também devem aprender a manejar o ter-
mémetro e a fazer a pesquisa da albumina na urina para
facilmente poderem despistar uma albumindria (Veja
Apéndice).

Como qualquer médico, podem fazer, com faci-
lidade, a pesquisa da albumina nas urinas e assim veri-
ficar se, depois duma prova intensiva de treino, o indivi-
duo ndo foi prejudicado. Evitarfo assim que essa prova
repetida possa prejudicar rins que se mostram fracos.

A pesquisa de albumina nas urinas é pois um ele-
mento de observac¢do que se deve colher com frequéncia.

O «péso», outro elemento importante para averi-
guar das modificacdes do individuo que se esta treinando.

F. ndo se esquecam também do termémetro. O
exercicio fisico violento aumenta as combustSes; depois
duma prova desportiva hd um aumento de temperatura.
Sao registadas temperaturas de 38 e 39 graus sem sin-~
tomas patolégicos.
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éComo é que o organismo pode regular a sua tem-
peratura, sem O cCOncurso da dgua? Aumenta a tempe-
ratura do corpo, porque aumentam as combustdes.
Finda uma prova desportiva hd um aumento de tem-
peratura do corpo porque se queimou maior quanti-
dade de alimentos. ¢ E. como é que o organismo a faz
baixar? Principalmente & custa de 4gua que se perde
pela transpiracio, da que, para se evaporar, rouba calor
a0 nosso organismo,

Para assegurar esta fun¢8o, quando nos entregamos
a exercicios fisicos violentos, precisamos receber a dgua
em maior quantidade. Aconselhar o contrario, mesmo
com o fim de provocar perda de péso é inttil e mesmo
prejudicial. A perda de péso deve conseguir-se obri-
gando o individuo a n&o compensar, pela alimentac&o,
a energia dispendida pelo trabalho fisico porque a dife-
renca serd obtida pela combustio dos tecidos de
reserva.

¢ Como é possivel fundamentar o conselho de que
um desportista nZo beba dgua ?

| Num livro sébre Educa¢8o Fisica topei com a afir-
mac¢do de que o treino, assim conduzido, fard diminuir
os liquidos normais das articulagdes e conseguird mesmo
fazer desaparecer qualquer derrame patolégico, por
exemplo da pleura! | Treinos em individuos com pleu-
risias!

Nas provas desportivas, em que o individuo perde
uma grande quantidade de &gua pela transpiracio e
pela sua evaporacdo atravez dos pulmdes, torna-se
necessario que éle beba téda a 4gua de que precisa, na
certeza de que essa dgua ndo o engorda. Ninguém faz



30 Dr. FErnesto Roma

tecido adiposo com 4gua. E necessario, repito, que beba
e beba bastante, porque precisa beber para drenar todos
os elementos téxicos das suas combustdes e do seu tra-
balho organico.

O aumento de 4gua na nossa ra¢io alimentar nZo
tem o menor inconveniente, ou melhor, tem téda a van-
tagem.

Nés, como disse, vivemos num meio liquido. E.sse
meio tem uma certa concentragdo, temos umas certas
substdncias dissolvidas dentro désse meio e essa con-
centra¢do ndo se pode modificar sendo dentro de muito
estreitos limites.

Claro que beber em excesso também ndo faz bem.
Fstio feitas experiéncias em que se forcam animais a
beber demasiadamente e em que se colhem sintomas e
manifestag:ﬁes que atestam dque a Agua lhes provocou
um grande desiquilibrio no seu organismo.

A 4dgua arrastando, para fora, grande parte de ele-
mentos acidos produz uma alcaliniza¢io dos tecidos,
que também é prejudicial. Mas, para isso, é preciso que
entre em quantidade avaltada e muito acima da que, em
regra, se ingere expontdneamente.

Portanto devemos sempre aconselhar no desporto
uma boa rac¢do de dgua.

F, muito aconselhavel beber 4gua ao levantar, o que
pode ajudar a resolver a prisio de ventre. F, ja pratica
muito antiga. N&o é porque a dgua vA empurrar as
fezes, mas porque ésse copo de 4gua assegura a ragdo
indispensavel as pessoas que sofrem de prisio de ventre
por restriccio de liquidos. A prova de que hd pessoas
com uma nogao errada nesta matéria sugere-me a lem-
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bran;;a dum caso, um pouco ridiculo, de um atleta de
pésos e alteres, dque se me dqueixava com certa graca:

«IE realmente muito esquisito que eu consiga le-
vantar com um braco duas bolas com muitos
quilos e ndo consiga fazer descer pelo meu in-
testino duas bolinhas de poucas gramas!».

E com o dedo polegar marcava no indicador as
insignificantes e despreziveis dimensdes das suas
cibalas.

Este homem que sem grande esforco levantava com
um braco algumas dezenas de quilos ndo conseguia ex-
pelir as suas fezes endurecidas e empedernidas. ¢ E, por-
qué? Porque a sua alimentaciio estava errada. Eram as
«bifalhadas», os ovos, o pdo e a pouca 4gua, porque. ..
ja era gordo e ndo queria aumentar o seu péso.

Ha muitos individuos que sofrem de prisdo de ven-
tre sé porque fazem uma alimentagﬁo errada, anti-
-higiénica e, freqiientemente, por reducio da racio de
dgua indispensdvel. Com alimentos que totalmente se
digiram e assimilem sem que deixem residuos, como
acontece com as carnes, 0S OVOS, O arroz e 0 pao, as nossas
fezes reduzem-se muito e, se tal regime alimentar coinci-
dir com a reduc¢io da 4gua, enrijam e endurecem a tal
ponto que a defecacdo se torna dificil quando n&o im-
possivel sem o auxilio de clisteres ou de laxativos.

O nosso homem dos pésos e alteres era exemplo
frisante disso e conseguiu curar-se, logo que se lhe mo-
dificou convenientemente a alimentac¢iio e se lhe tirou
da cabega as teias de aranha e minhocas que 14 tinha a
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respeito da alimentac&o mais que conveniente aos atletas
do seu género.

: H4 muita gente que se desabituou de beber dgua.
F, ma pratica. Torna-se necessério beber uma boa por-
¢do de dgua, e aconselhamos bebé-la ao levantar, ao
deitar e antes de cada refei¢io.

Né&o se deve comer e beber ao mesmo tempo. E de-
vemos beber antes das refeigdes, porque a dgua tem um
comportamento diferente, conforme se bebe antes ou
durante as refei¢des. Quando bebemos antes das refei-
¢Oes a 4gua vai directamente para o intestino delgado,
onde rapidamente se absorve, porque o estdmago quési
se transforma num tubo dando-lhe passagem facil.

Ao contrario do que muita gente julga, a dgua
absorve-se nos intestinos e ndo no estdomago.

Insisto neste ponto: devemos beber antes das re-
fei¢Ses. ¢ E. quanto devemos beber ? Devemos beber antes
de cada refeicio um copo de dgua—dois decilitros e
meio —para quando nos sentarmos & mesa j4 n&o ter-
mos séde.

Muita gente, por sofreguiddo e por preguica, mal
mastiga os alimentos e depois empurram-nos a {or¢a de
dgua. Mau habito! E necessario que as nossas glandulas
salivares trabalhem bem, e, aqueles que mastigam bem
os alimentos, digerem-nos muito melhor e comem muito
menos, o que é uma vantagem, porque um dos defeitos
mais freqiientes no nosso pais vém exactamente duma
alimenta¢do excessiva. Devemos comer mastigando e
ensalivando bem para que os alimentos v&o em estado
de poderem ser digeridos.

J& devem estar fartos de &gua e preguntar-
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-me-80: ¢ mas nfo tem mais nada para nos dar a beber ?
Tenho. Mas para acompanhar a comida, as refei¢des, e
ndo para matar a séde.

As refei¢Ses podemos beber vinho. Querendo for-
talecer-me com argumentos para provar que o vinho
ndo presta para nada, e que s6 é prejudicial declaro, com
toda a sinceridade, que ndo os encontrei. N&o hé razdo
médica para contrariar o vinho na alimentacao.

A campanha proibitiva dos paises protestantes, em
que era freqiiente o alcoolismo, levou os médicos dos
paises latinos a fazerem também a propaganda contra
o vinho, como se se tratasse de uma bebida alcodlica o
que n&o é verdade.

O vinho n&o é uma bebida alcodlica, mas sim uma
bebida aquosa visto que mais de 85°/, do seu péso
€ dgua.

¢ Entdo o vinho porque tem alcool é uma bebida
alcodlica? N3ao, ao vinho sucedeu estar agora fora de
moda para estar na moda o alcoolismo. ..

As senhoras «chics» e elegantes, nio bebem vinho
as refeicGes porque estd decretado pela moda que néo o
bebam. F, entdo o vinho tinto, que horror. .. até suja os
dentes, mas esquecem-se que o bafon que usam nos
labios os suja ainda mais e, com a agravante de que
passa para os que tenham a felicidade de lhos beijar.

O vinho pode e deve continuar a ser bebido, e ndo
se envergonhem de o aconselhar. A-pesar-de ndo estar
na moda sempre é muito mais higiénico do que os
«cocktails».

Mas, insisto, o vinho é para as refeigGes.

Deixo a defesa da cerveja aos meus colegas dos
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paises onde ndo hd vinho. A cerveja n&o pode ser con-
siderada uma bebida alcoélica, porque tem apenas §
a 7°/, de alcool.

Muitos dizem que a cerveja tem um valor nutri-
tivo; mas o vinho n&o o tem menor e, além disso, exerce
uma acc¢io alcalinizante sébre o nosso organismo.

O chéa e o café, sdo bebidas que ndo hé raz&o para
proibir, embora contenham um alcaloide que é um ex-
citante. Nas quantidades em que usualmente as toma-
mos n&o sdo prejudiciais.

O cacau tem um valor nutritivo importante e como
o chd e o café tem também seus alcaloides, com pro-
priedades excitantes.

Em resumo, temos necessidade de beber dgua e
devemos fazé-lo fora das comidas. Para acompanhar as
refei¢Oes temos um espléndido alimento liquido que
valoriza os alimentos e realca o paladar, que anima, que
alegra, é o bom vinho da nossa terra que merece ser
aproveitado porque é bom, agradavel, higiénico e, muito
melhor podera tornar-se, quando todos o apreciarem
como merece.

O vinho é para as refei¢Ges e ndo se fez para a «séde»
mas para o «paladar». O vinho ndo é uma bebida, é
um alimento liquido.

O alcool que estd no vinho, fornece calor, fornece
energia, ndo danifica nenhum dos nossos 6rggos. I claro
que bebido em grande quantidade pode levarao alcoolismo
mas também a dgua, bebida em grande quantidade, pode
fazer mal.

Se um individuo meteu no estdomago dois ou
trés litros de vinho, foi a 4gua ou o alcool que lhe fez
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mal? Talvez ndo seja disparatada a discussdo do
assunto.

No nosso pais, ndo hé alcoolismo; de maneira que
é um érro afirmar-se que com o vinho se produz o
alcoolismo.

O vinho para as classes pobres é um alimento pre-
cioso. Para o povo simples e que tenha uma vida dificil,
o vinho é um alimento com vantagem para a nutri¢do.
Tirar o vinho ao povo é desumano; fazer propaganda
contra o vinho é um crime, porque é da sua producgdo que
se consegue alimentar uma grande parte do nosso povo.

O vinho toma-se as refei¢des, ndo se bebe como a

dgua aos copos, saboreia-se aos golos. Com vinho ndo
se mata a séde; para isso temos a &gua. O vinho d&
calor, energia e alegria a vida.

Ora o desporto tende a melhorar a estrutura e a alma
dohomem, o que sé pode fazer-se num ambientedealegria.

F. é preciso que a educagdo desportiva, conseguindo
melhorar as condi¢es fisicas da nossa raga, consiga
também modificar-lhe a sua psicologia.

¢ Vamos pois fazer um desporto s6 com dgua, triste
e macambtizio ? Para qué?

| Entdo é melhor ficarmos em ginédsticas paradas,
de atitudes religiosas e misticas em que 08 movimentos
mais largos n8o vdo muito além da flexdo da cabeca
sobre o peito, a olhar para o umbigo !

O desporto ndo pode ser isso. Nés desejamos-lhe
uma finalidade diferente, mais s e alegre, onde o fata-
lismo e a tristeza da ra¢a, sofram a correc¢io necessaria,
onde 0 nosso povo, o portugués de amanha, ganhe agili-
dade, desembaraco, forca, alegria e confianca em si mesmo.

(= ]
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Sumirio: A mnecessidade da assimilagio dos sais.
Elementos minerais, seu papel na nutri~
¢do do homem e na regulagio alca~

lina do seu sangue.

Com a alimenta¢io ndo recebemos apenas os ali-
mentos combustiveis e os plésticos destinados a fabri-
cacdo de novos tecidos ou & reparacdo dos que conti-
nuamente se deterioram. Recebemos muitos outros,
como éles indispensaveis a vida e, nésse niimero, estio
a 4gua, de que jo faldmos na licdo passada, e os sais
minerais de que hoje nos ocuparemos.

Nos sais minerais estdo representados quéasi todos
os elementos da quimica mineral se, futuras pesquisas
mais minuciosas e de maior rigor, ndo vierem ainda a
provar que nenhum falta.

Conhecemos a missio, que alguns desempenham,
dos outros podemos apenas afirmar, a existéncia. Que
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sdo tdo importantes como qualquer dos outros elemen-
tos da racdo alimentar, ndo h4 a menor davida, porque
a sua falta provocard sofrimentos e doencas incompa-~
tive s com a vida. N&o os podemos dispensar.

iMas, por-se-80 os senhores agora a cogitar, tirado
o sal que deitamos na comida onde vamos nés buscar
todos os outros sais? Sim, nfo se compram na praga
nem na mercearia, ndo entram no tempéro da comida.

Fazem parte integrante dos vérios alimentos e jun-
tamente com éles os recebemos. Conseguimos viver e
continuaremos vivendo sem ligarmos atenc¢fo as neces-
sidades didrias que déles temos, mas nem é preciso que
faltem completamente, bastard que a sua quantidade se
reduza abaixo da que nos é indispensével, para o nosso
organismo se ressentir e adoecer.

Alimentos inorgénicos, alimentos minerais, se clas-
sificaram éles ja, e o grupo abrange o calcio, o potéssio,
o sédio, o magnésio, o ferro, o iodo e os carbonatos,
fosfatos, cloretos e sulfatos e muitos outros em quanti-
dades minimas. Todos juntos representam perto de 5°/o
do nosso péso isto é, mais de 3 quilos para um homem
de 70 quilos, de muitos déles, conhecemos j&, como
disse, a sua utilidade.

O sal de cozinha, o cloreto de sédio, é de todos os
cloretos o due no nosso organismo Sse encontra em
maior quantidade. Desempenha um grande papel, prin-
cipalmente, no equilibrio osmético entre as células dos
nossos tecidos e os liquidos que as banham. Como
excitante da nossa mucosa gédstrica e do nosso apetite
utiliza-se no tempéro da comida e, por vezes, abusa-se
até do seu emprégo nas nossas mesas.
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O célcio entra principalmente na composi¢io do
carbonato e fosfato de célcio, de que sdo formados os
nossos ossos. O céalcio, no sangue, torna-se indispensé-
vel para que a sua coagulacio se possa efectuar.

Para que o nosso esqueleto atinja o seu completo
desenvolvimento, temos que armazenar didriamente
grande quantidade de sais de calcio. Entre os alimentos
que nos fornecem sais de célcio, o leite é dos mais ricos
e os higienistas aconselham a que as criancas tomem
12 decilitros por dia, para assegurar uma boa calcifica-
¢8o dos seus ossos e os adultos ficardo garantidos com
6 decilitros.

Para que a fixag8o dos sais de calcio se faca, tor-
na-se indispensével, contudo, a intervencio de uma vita-
mina de que lhes falarei no préximo dia. A deficiéncia na
nossa alimentac¢io em sais de célcio ou na vitamina que
garante a sua fixagfo, provoca o aparecimento do raqui-
tismo sendo, além disso, responsavel pela deformacdo e
fraqueza do nosso esqueleto, pela ma denticdo ou perda
precoce dos dentes.

Os alimentos mais ricos em sais de célcio séo o
leite, o queijo, os ovos e as hortaligas.

O ferro podemos obté-lo das carnes, da gema do
ovo, de algumas hortalicas, principalmente dos espina-
fres e espargos, das cenouras e mesmo de algumas frutas
como as uvas e as mac¢as. O ferro entra na composi¢cdo
da hemoglobina dos glébulos rubros do sangue. A hemo-
globina tem a propriedade de absorver ao nivel dos
pulmdes o oxigénio do ar, levando-o depois aos tecidos
onde serd utilizado nas combustdes. Nos pulm®oes ape-
nas se produz a oxigenacio do sangue mas o emprégo
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désse oxigénio vem a fazer-se nos tecidos e o seu con-
sumo aumentard se o trabalho e o exercicio activarem
as combustdes.

Os exercicios respiratérios destinados a alargar os
didmetros e a capacidade do térax devem ser acompa-
nhados de trabalho muscular que assegure a utilizagdo
do oxigénio captado.

N3&o posso compreender as coisas de forma dife-
rente ; creio que, para obter a perfeita dindmica respira-
téria e o aumento da sua capacidade, se torna neces-
sario que haja fun¢do a excitd-la reclamando mais
oxigénio. A respiracio nos tecidos consegui-la-emos
melhor pelos exercicios gindsticos que pordo em jogo
varios mecanismos interferindo nela.

Da boa respiracio tissular, que assegure uma capta-
¢8o perfeita do oxigénio do sangue e uma drenagem
rapida dos produtos téxicos resultantes das combus-
toes, obteremos maior resisténcia a fadiga devendo essa
maior resisténcia ser certamente facilitada pela boa
constitui¢do e dindmica tordxicas.

O iodo também é indispensdvel para nés e estd
provado, que & sua insuficiéncia se devem atribuir cer-
tas perturbacSes da glandula tiroidea. Quando a quan-
tidade de iodo se torna deficiente a glandula tiroidea
hipertrofia-se, aparece o bdcio e todo o organismo se res-
sente. Nos Fstados Unidos da América e na Suissa,
em regides onde tal doenca se encontrava com muita
freqiiéncia, comegcou a administrar-se a todos os indi-
viduos sais de iodo e as estatisticas acusaram o benefi-
cio de tal determinag&o.

O enxéfre entra na composi¢do dos nossos cabelos
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e das nossas unhas. A gema do ovo, as cebolas, as
couves sdo dos alimentos mais ricos em enxodfre.

Os sais, a que ja4 me referi, e outros de que ainda
me ocuparei, ndo influem todos, da mesma forma, no
grau de alcalinidade prépria do nosso sangue e dos
nossos tecidos. Sim, tanto o sangue que circula como
os tecidos que éle banha, manifestam sempre uma
reacgdo ligeiramente alcalina, quéasi imutavel, e absolu-
tamente indispensavel a vida. Se essa reac¢do se modi-
ficasse tornando-se &acida, resultaria a morte. Muito
limitadas e insignificantes s8o as oscilac¢Oes possiveis
do grau de alcalinidade dos nossos tecidos e do nosso
sangue, pois o nosso organismo dispde de meios preci-
sos, seguros e rapidos para o tornar constante e quasi
imutivel. Ora, como disse, é diferente a influéncia que
a tal respeito exercem os vérios sais. Uns apresentam
reaccio acida como os de cloro, enxdfre e fésforo, e
outros tém propriedades alcalinizantes como os de sédio,
potéssio, magnésio e calcio.

Fntretanto desempenham os varios sais um impor-
tantissimo papel na regulacio do grau de alcalinidade
indispensdvel ao nosso organismo. Continuamente o
nosso meio interior estd recebendo os produtos resultan-~
tes da combustdo dos alimentos e das trocas quimicas
que se efectuam nas células dos nossos tecidos. Efectuada
a combustio, dela resultario cinzas, como acontece
fora do nosso organismo e essas cinzas podem ser Aci-
das, alcalinas, ou mesmo neutras quando, nem num nem
noutro sentido influem na reac¢do do sangue. Continua-
mente ingerimos alimentos de que resultam cinzas &ci-
das ou alcalinas e o sangue e os tecidos apresentam,
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como jé dissemos, quési imutavelmente a reaccfio alca-
lina. Para essa regulacio pde o nosso organismo em
jogo, varios meios, destacando-se déles, o que provem
das reac¢bes quimicas trocadas entre os varios sais.
Assim os carbonatos de sédio, potdssio e magnésio pres-
tam o seu concurso a elimina¢8o do dcido carbénico re-
sultante, como muito bem sabem, da combustio dos
alimentos ao nivel dos nossos tecidos e que se combi-
nard com os carbonatos, que passardo a bicarbonatos.

Ao nivel dos pulm&es os bicarbonatos conseguirio
voltar a carbonatos libertando, com o ar expirado, o
acido carbénico com que se tenham combinado ao nivel
dos tecidos. Se ndo pudermos realizar essa expiracio, a
morte serd rapida, pela diminuicdo de alcalinidade do
sangue. Estabelecer-se-4 no nosso organismo um estado
de acidose incompativel com a vida. F, a asfixia.

Devera convir, um equilibrio de propor¢io entre a
fun¢do respiratéria e o exercicio fisico visto que do
excesso da ventilacio pulmonar resultaré, por outro lado,
um aumento de alcalinidade do sangue, uma alcalose,
igualmente prejudicial.

A funcfo respiratéria, repetimos, efectua-se funda-
mentalmente, na intimidade dos nossos tecidos. Ao nivel
dos pulmdes faz-se a captagio do oxigénio indispensa-
vel e elimina-se o &cido carbénico. O alargamento da
capacidade tordxica, o aumento da ventila¢io pulmonar,
ndo conseguirdo, s6 por si, o desenvolvimento da capa-
cidade respiratéria dos nossos tecidos. Uma explén-
dida mecanica tordxica ndo evita a fadiga rdpida, nio
garante o sucesso.

Desportistas resistentes nio apresentam grandes
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folegos e tenho j& observado individuos que, no purismo
da gindstica respiratéria, apresentam torax hipertro-
fiados, patolégicos, absolutamente em desacérdo com a
sua constitui¢do, e com as suas necessidades. Chamam-se
comilGes aos que comem abrutadamente, mais do que
precisam, e eu chamo a éstes papadores de ar atmosfé-
rico os respiroées.

Se nfo inventarem um desporto de sépro para lhes
aproveitar os foles n8o sei para que lhes servird tanto
ar e, se assim continuam, ndo tardaremos a isolar do
género humano uma espécie muito interessante, a dos
«papos de vento».

Os carbonatos desempenham portanto um grande
papel na respiragio dos nossos tecidos, na regulacéo da
alcalinidade do nosso sangue e s@o-nos fornecidos, prin-
cipalmente, pelos vegetais e pelas frutas.

Mas n&o s6 os carbonatos impedem a acidificagio
do sangue, visto que os fosfatos de sédio e potdssio
também se destacam nessa vigilancia. Dois fosfatos
entram principalmente em ac¢fio, um tem duas partes
de s6dio e uma de hidrogénio, é alcalino, e outro, ao
contrario, tem uma parte de sédio e duas de hidrogénio,
é acido. Mas a transformacio de um no outro nfo se
faz nos pulmdes, passa-se no aparelho renal. O rim tem
a propriedade de receber o fosfato, que tem duas partes
de sédio e transformé-lo em fosfato dcido, s6 com metade
do sédio, que elimina com a urina; ficando no sangue a
outra metade e, como j& disse, o sédio é alcalinizante.

F, assim, eliminando o rim maior ou menor quanti-
dade de fosfato 4cido consegue contrabalancar a influén-
cia de factores, que actuem no sentido de diminuir a

==
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alcalinidade do sangue. Ora os fosfatos alcalinos tam-
bém nos sdo fornecidos principalmente pelas hortalicas
e pelas frutas ao passo que as carnes nos fornecem os
fosfatos acidos.

Ha4, como estdo ouvindo, alimentos que d&o cinzas
dcidas e serd bom que fixem os principais : as carnes,
08 0v0s, 0S8 peixes, 0 pao, O arroz.

Os alimentos alcalinizantes devem ser procurados
no reino vegetal e os melhores sdo as frutas, as hortali-
cas, os feijoes, o leite e as batatas. Nos neutros apon-
tam-se a manteiga, a banha, o toucinho, o acticar e a
tapioca. (Vide Apéndice).

F. agora ja estdo a adivinhar onde eu quero chegar
com esta salgadissima conversa. Quero por bem em
destaque o érro formiddvel que cometem muitos despor-
tistas provendo-se principalmente de alimentos acidifi-
cantes, quando deviam fazer o contrario, porque o exer-
cicio fisico vai ainda aumentar os factores de acidifica-~
¢80 do nosso organismo.

Os regimes de treino devem ser fundamentalmente
alcalinizantes porque s6 assim se colocardo nas melho-
res condi¢des de vencer a fadiga, assegurando a perfeita
respiracdo dos tecidos, poupando os rins, o coragdo e as
artérias a nefasta influéncia de uma rac¢do alimentar
acidificante.

A baseda alimenta¢do dos desportistas deve fazer-se
no grupo dos alcalinizantes.

Como alimentos fornecedores de boas proteinas tém
o leite, os legumes sécos e os feijoes.

Como bons fornecedores de calor e de energia as
batatas e as frutas.
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Acham pouco? ¢Parece-lhes pobre e deficiente a
alimentacdo déste tipo?

Nao tenham ilusSes, a sobriedade é que leva mui-
tos competidores & vitéria. A alimentacdo mal esco-
lhida, imprépria, excessiva, no treino e no repouso,
constitui, na minha opinifo, o principal factor do enve-
Ihecimento precoce e da ruina rapida de muitos homens
do desporto e do atletismo.

Os produtos residuais das combustdes dos alimen-
tos, essas cinzas acidas ou alcalinas, os sais que com
ésses alimentos s&o transportados, os produtos resultan-
tes das trocas quimicas que se passam na intimidade
das células dos nossos tecidos, tudo vai ser lancado no
sangue influindo na sua alcalinidade, que tem de ser
mantida em grau préprio, como ja disse, por um meca-
nismo vigilante e seguro. O sangue que leva aos tecidos
todos os materiais necessirios para a vida arrasta, ao
mesmo tempo, todos os produtos rejeitados, todos os
residuos que nos prejudicariam se ndo féssem drenados
atravez dos 6rgfios de que o nosso organismo dispde
para essa fungdo de depuracio e limpeza.

Nos seus glébulos rubros, fixado na hemoglobina,
de que ja lhes falei a propésito do ferro, leva o sangue
aos nossos tecidos o oxigénio; na volta, traz para os
pulmdes, também nos glébulos rubros mas principal-
mente combinado com os carbonatos, o acido carbé-
nico resultante das combustSes que o oxigénio ali-
mentou.

O sangue continuamente circula banhando as célu-
las dos nossos tecidos renovando constantemente o meio
liquido em que elas vivem.
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Meio liguido, meio aquatico porque na composi¢ao
do sangue a 4gua entra na percentagem de 90°/,.

A 4dgua, como lhes disse na li¢do passada, desem-
penha no nosso organismo um papel importantissimo
intimamente ligado & nutri¢go e com os alimentos tem
de ser estudada. Alimento indispenséavel, insubstituivel,
a dgua representa 60 a 75°/, do nosso péso subindo tal
percentagem nos individuos em periodo de crescimento,
chegando a 75°/o do péso no recemnascido.

Quanto mais activos s&o os processos vitais mais
abundante é a quantidade de d4gua e, nos organismos
a envelhecer, j4 pelo contrario, a sua percentagem vai
diminuindo. Nos velhos os tecidos estdo mais endureci-
dos, mais secos, porque também afrouxaram tddas as
reacgOes e trocas nutritivas.

F, o povo hd muito o reconhecia ao dizer: «Incha
0 novo para crescer e o velho para morrer».

Uma das principais fun¢des que a 4gua desempe-
nha é a de servir de meio, como lhes disse, a tédas as
reac¢des que se efectuam nas células dos nossos tecidos.

O sangue transporta os materiais nutritivos, o
sangue carrega com OS residuos, no sangue Se passam
reac¢des importantissimas que lhe asseguram, assim
como a todos os nossos tecidos, o grau de alcalinidade
ipdispensével a vida. F, tudo se realiza em meio aquoso.
Agua e sais, alimentos minerais, sdo tdo indispensdveis
a vida como os outros.

Ainda haveria mais para dizer e ha, com certeza,
muito mais por saber e descobrir. Mas vai adiantada a
hora e, com tantos sais, eu creio que ja lhes puz o sal
na moleira. ..



IV

Sumirio: Sobre vitaminas.
Exemplos praticos do seu valor indis~
pensavel na alimentagdo.
O exercicio dos movimentos activos na
pratica da educagio fisica.

Vou hoje expér-lhes, muito resumidamente, um
assunto que, pela sua extraordindria importincia na
higiéne alimentar, causa espanto e estranhesa tivesse
sido durante tanto tempo ignorado.

Refiro-me as vitaminas que sé nos tltimos 15 a 20
anos foram estudadas, mas cuja influéncia deverd sem-
pre ter-se exercido na nossa satdde e na nossa vida.

Flementos misteriosos e absolutamente indispen-
séveis que, em péso, nada valem e que se encontram nos
alimentos em maior ou menor quantidade.

De algumas se desconhece ainda a férmula quimica,
discute-se mesmo o que sejam, mas sabe-se muito bem
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o papel que desempenham na alimenta¢do humana e
mesmo na dos animais.

Ha doencas que sdo atribuidas, tnica e exclusiva-
mente, a falta de vitaminas.

No Exército e na Armada hé necessidade de pensar
na higiéne alimentar e nas vitaminas. As nossas tropas,
principalmente nas campanhas coloniais, foram vitimas
de doencas que nés sabemos hoje evitar, doencas devidas,
tnica e exclusivamente, a falta de vitaminas nas suas
rac¢Oes alimentares.

Quero referir-me, em primeiro lugar, ao escorbuto,
doenca que ainda hoje vitima os marinheiros em viagens
de longo curso, quando na sua alimenta¢@o n&o haja a
quantidade suficiente de vitamina anti-escorbitica, ou
quando se nfo tomem disposi¢des, como ja hd muitos
anos se conheciam, antes mesmo da descoberta das vita-
minas. )

A armada inglesa, por exemplo, obrigava os seus
marinheiros a tomarem, didriamente, uma colher de
sopa de sumo de lim&o fazendo assim desaparecer o es-
corbuto das doen¢as de bordo. Desconhecia-se a causa da
doenca, mas sabia-se evitd-la com o sumo de lim#o.

F, que tinha o sumo de lim&o que servisse de cura
para tal doenga provocadora dum profundo desiquilibrio
no nosso organismo?

A vitamina anti-escorbitica, a vitamina C.

Aos doentes despegavam-se os dentes, as gengivas
sangravam e da boca exalavam um cheiro horrivel. Todo
0 organismo se ressentia nfo sé pelas leses da boca
como pelas alterages que a doenga provocava em todos
os O6rgaos.
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Os nossos marinheiros na época das descobertas
foram duramente flagelados pelo escorbuto. Camaes
dedica-lhe duas estdncias e, pela primorosa descri¢do
que faz da doenca, vale bem a pena recordé-las aqui:

E foi que, de doenga crua e feia,

A mais que eu nunca vi, desampararam
Muitos a vida, e em terra estranha e alheia
Os ossos para sempre sepu]far&m.

d Quem havers que, sem o vér, o creia,

Que tao disformemente ali lhe incharam

As gengivas na béca, que crescia

A carne e juntamente apodrecia ?

Apodrecia c’'um fétido e bruto

Cheiro, que o ar vizinho inficionava.

Nao tinhamos ali médico astuto,
Cirurgido sutil menos se achava;

Mas gqualquer, néste oficio pouco instruto,
Pela carne jé podre assim cortava

Como se féra morta, e bem convinha,

Pois que morto ficava quem a tinha.

CANTO V — Est. 81 e 82.

Hoje sabe-se que essa doenca é devida Gnicamente
a falta da vitamina anti-escorbitica designada por vita-
mina C,

Alguns processos industriais de conservacdo dos
alimentos que continham naturalmente em si a vita-
mina C, levavam a destruicdo total ou parcial dela, mas

ja hoje a inddstria modificou os seus processos tendo
4
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encontrado forma de enlatar ésses produtos sem os em-
pobrecer na respectiva vitamina.

O oficial que, nas nossas colénias, marcha com
as tropas para o interior, o estado maior que tem de
velar pela satde dos soldados, precisam de saber que
na alimentacdo hd que atender & vitamina C, porque,
se o ndo fizerem, antes que o inimigo aparega, serio
dizimados pela doenca. Creio que ndo serd dificil res-
ponsabilizar a defeituosa alimentacio dos soldados por
alguns insucessos !

Se o oficial precisa saber com que pélvora vai mu-
niciado, tem de saber também quais sfo os alimentos
de que vai provido, sob risco de vir a sofrer mais baixas
por falta de higiéne alimentar do que pelas balas do
inimido]

Nas populag¢des civilizadas a deficiéncia da vita-
mina C, n8o vai até ao ponto de produzir todos os sin-
tomas da doenca; entretanto serd capaz de provocar
certas perturbacdes, sintomas iniciais da doenca que
afectam fortemente o nosso organismo.

O que se passa com a vitamina C, passa-se também
com todas as outras. ;

Se muitas vezes, a deficiéncia de qualquer vitamina
ndo chega para provocar uma avitaminose, (assim desi-
gnamos as doencas a que a sua falta da origem) ndo
deixa o nosso organismo de ser prejudicado e colocado
em condi¢bes de inferioridade quer no seu desenvolvi-
mento, quer na defesa a oferecer contra os agentes mi-
crobianos.

Assim, por exemplo, acontece com a vitamina que
anda ligada aos cereais, a vitamina B. A avitaminose
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provocada pela falta da vitamina B—o béri-béri—nio
aparece entre as populacdes civilizadas da Furopa e da
América mas ndo podemos deixar de atribuir & sua
falta certos sofrimentos muito freqiientes. Os exércitos
também tém ajustado contas com a vitamina B.

Na guerra russo-japonesa de 1905 ndo se deram

casos de «béri-béri» na armada, mas houve no exército
200.000!

Conhecem da guerra russo-japonesa muito mais

do que eu e sabem, portanto, o nimero de tropas que
estiveram envolvidas no conflito, para poderem avaliar
o que representa para os servi¢os de satide 200.000 casos
de «béri-béri». [Na armada, onde em outras guerras
sempre tinha havido «béri-béri», ndo houve desta vez
um dnico caso!

{F, a que atribuir isto?
A racdo da marinha tinha 16 oncas de carne,

20 de arroz e 10 de cevada; a do exército, tinha 50
ongas de carne e 30 de arroz. Quer dizer, na ragéo da
marinha havia uma diferenca de 10 ongas de cevada
contendo a vitamina B.

Nzo ha experiéncia mais demonstrativa.
F, verdade que o exército de terra comia carne e

arroz, mas o arroz descascado e polido—como nés come-
mos—esta desvitaminado e n&o tem a vitamina B.

| Assim o estado maior por ndo ter metido as 10

oncas de cevada na racdo dos soldados destruiu mais ja~
ponezes do que os préprios russos!

| Ora éste facto tdo importante, sé, ha relativamente,

pouco tempo foi compreendido!

A falta da vitamina B leva as populagdes que uti-
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lizam o arroz, como alimento fundamental, a contrair o
«béri-béri», de que devem ter ja ouvido falar aos nossos
coloniais. O «béri-béri» n&o tem nada com infec¢des. Sen~
tem os doentes formigueiros e cAimbras nas pernas, que
incham e ficam uns trambblhos. F, uma doenca em que,
as pessoas, além doutros sofrimentos, ficam sem poder
andar e que logo cura quando passem a receber alimen-
tos ricos em vitamina B.

Nas nossas popula¢des ndo aparece o «béri-béri»,
n&o ha ddavida, mas temos uma alimenta¢fo quési sem-
pre empobrecida nesta vitamina a que nés, médicos,
atribuimos, principalmente, certas perturba¢des gastro-
intestinais, como a prisdo de ventre, ptoses das visceras
abdominais, etc. Muitas pessoas passam melhor da sua
prisdao de ventre quando utilizam o p&o integral, porque
a farinha morena, a farinha completa, é uma farinha
vitaminada e muito melhor para a alimentac¢do. Esta
leva tédas as vitaminas do trigo ao passo que a farinha
fina, a farinha flor, é desvitaminada. Por isso hoje o
problema do pdo estd sendo modificado. As campanhas
contra os governos, que legislam s6bre o tipo tnico, estio
amortecidas, visto os higienistas reconhecerem, que essa
legislagio tem até vantagem para a satde.

Devemos voltar a comer o pao de farinha completa,
com tddas as suas vitaminas, como faziam os nossos
avos.

Muitas pessoas que sofrem de prisdo de ventre tém
falta dessas vitaminas e isso lhes acarreta varias per-
turbac¢des do seu estado geral.

Também, pelo uso dessas vitaminas, os individuos
se defendem muito melhor das infec¢des.
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Aconselha-se a levedura de cerveja no tratamento
da furunculose. Ora a levedura de cerveja é uma subs-
téncia riguissima em vitamina B e os individuos que a
tomem véem melhorar o seu estado geral. E, a sua vita-
mina B que devemos atribuir o beneficio.

Devemos comer pdo que seja rico em vitamina B.
Devemos comer preferivelmente os alimentos que n&o
sejam desprovidos dessa vitamina como o feijdo, gréo,
enfim os cereais e legumes secos completos.

Hoje ja se apresenta, no mercado, arroz incomple-
tamente descascado conservando-lhe parte da cuticula
externa rica na vitamina B.

A descoberta das vitaminas veiu de Java onde o
médico holandés Fijkman, em 1894, observou nas gali-
nhas uma doenca muito semelhante ou igual & que apre-
sentavam alguns prisioneiros que tinha no hospital. E.ssas
galinhas comiam as sobras das comidas dos doentes;
pois Fijkman descobriu que dando as galinhas a casca
do arroz lhes curava a doenga.

i N&o pensaria éste médico certamente, no mundo de
conhecimentos novos a que a sua sensata observacio
viria dar origem! Parecia coisa insignificante; trazida
para os jornais muitos a tomavam por brincadeira, mas
dela resultaram conhecimentos preciosos e de um al-
cance pritico extraordindrio.

A vitamina A e a vitamina D, duas vitaminas
muito importantes, andaram durante muito tempo
estudadas em conjunto. Ambas tém uma importin-
cia extraordinéria na alimenta¢8o e no desenvolvimento
fisico porque sdo vitaminas de que dependem o cresci-
mento e a constitui¢do dos ossos. Andaram ligadas du-
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rante muito tempo, porque duési se encontram nos
mesmos alimentos.

A vitamina A encontra-se principalmente, nas gor-~
duras animais. O azeite n8o tem, o toucinho n8o tem,
mas a manteiga e o leite, sdo ricos dela. As cenouras,
por exe:mplo, nio tém gordura, mas possuem esta vita-
mina. I, mesmo do reino vegetal que os animais a tiram,
e quando lhes damos alimentos com vitaminas conse-
guimos também que o leite segregado seja mais vitami~
nado. Assim podemos obter leites mais apropriados &
alimentac¢fo infantil.

O leite serd sempre alimento de valor, pela explén-
dida proteina que entra na sua composi¢io —a caseina
— pelos sais minerais em que é rico, principalmente nos
de célcio e pelas vitaminas.

Fm colégios ingleses realizou-se uma experiéncia,
bem interessante, que merece ser divulgada e dque
demonstra, claramente, o valor alimentar do leite. De-
pois de verificarem o aumento médio, em péso e em es-
tatura, de um grupo de dezenas de alunos acrescentaram-
-lhes a rac¢fio alimentar, alguns decilitros de leite apenas
e reconheceram que as médias dos aumentos quési du-
plicavam. [ Avaliem agora da importancia que poderé ter
uma alimentac¢io, mais cuidada e melhor orientada, no
aumento da estatura e da corpuléncia da nossa raga!

A diferenca de regime alimentar atribuem os higie-
nistas americanos o maior desenvolvimento que se
observa nosindividuos de racas orientais, dotadosno geral
de pequena estatura e corpuléncia, quando nascidos e
crieados na América do Norte.

Também ao leite, que 0os americanos utilizam com
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largueza e muitos povos orientais nfo consomem, se
atribue essa salutar influéncia!

A vitamina A é mesmo denominada a vitamina do
crescimento e estdo realizadasexperiéncias donde se deduz,
como o crescimento e a corpuléncia dos animais sdo
afectados, logo que se restrinja na racfo alimentar essa
vitamina. Passa o crescimento a ser insignificante.

Foi por falta desta vitamina ligada as gorduras
animais e portanto a alimentos caros, due durante a
grande guerra as populac¢Ses infantis das regides asso-
ladas tanto se ressentiram. Mas n8o foi s6 nos paises
combatentes que a sua falta se fez sentir.

As populacdes das nacdes contiguas, dado o alto
préco désses produtos alimentares atingido nos paises
em guerra, privavam-se déles para fazerem bom ne-
g6cio e assim nfo utilizavam nem o seu leite nem a sua
manteiga, mas vendiam-nos.

A Dinamarca, a Holanda, paises que ndo estavam
em guerra, também por tal raz8o vieram a sofrer avita-
minoses. Unica e exclusivamente, porque se desapos-
saram désses alimentos !

N3o foi s6 no definhamento da sua populacio
infantil que tal influéncia se fez sentir, apareceu mesmo
a xeroftilmia, doen¢a dos olhos que provoca ulceracéio
da cérnea e leva & cegueira.

F, tudo por falta da vitamina A.

i Isto de vitaminas é coisa tdo estranhamente melin-
drosa que até, por exemplo, permitiria ao director duma
prisdo usar dum paradoxo macabro: poderia vir a matar
os presos, enchendo-lhes a «barriguinha» de comida
muito apetecivel e abundante mas desvitaminada !
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Aquelas populacdes rurais limitrofes dos paises
em guerra, que vendiam os seus produtos por alto
préco, mas se privavam déles na sua alimenta¢fo
ganhavam muito dinheiro, viviam muito melhor e no
entanto adoeciam, exactamente porque lhes faltavam as
vitaminas contidas nos produtos que negociavam.

Conhe¢o, no nosso pais, regides leiteiras em que
grande parte da populagdo apresenta fraco desenvolvi-
mento e mé denti¢do. A populagio rural ndo consome o
produto e torna-o em base da sua vida econémica. S6
é consumidora da parte que ndo consegue negociar.

Veja-se como o factor econémico pode ter importin-
cia capital nos problemas da alimentaco. Essas popula-
¢oes desfazendo-se do leite e dos lacticinios, descalcifi-
cam-se e desvitaminam-se !

As vitaminas A e D esta ligado, j& dissemos, néo
s6 o crescimento da ra¢a humana, como a calcifica¢io
dos seus 0ssos. Sdo-nos indispenséaveis os sais de célcio
na alimentac¢do, mas, para os aproveitarmos, para os fi-
Xarmos nos nossos 0ssos, precisamos da vitamina D, da
vitamina anti-raquitica. Assim designamos também
essa vitamina, a tal que durante muito tempo foi estu-
dada conjuntamente com a A. Se néo recebermos os sais
de célcio ou se anossa alimenta¢ao for desprovida de vita~
mina D n8o conseguiremos endurecer e desenvolver con-
venientemente 0s nossos 0ssos no periodo do crescimento.
Podera mesmo surgir doenga, o raquitismo.

Para os adultos também a vitamina anti-raquitica,
é indispensédvel pois a sua falta provocard a descalcifi-
cagdo 6ssea. O desenvolvimento normal dos dentes, a sua
boa constitui¢fio e a sua conserva¢io dependem também
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desta vitamina que, juntamente com a C, a vitamina
anti-escorbttica, assegurando a sanidade das gengivas,
exercem a maior influéncia na higiéne da béca.

F.stas poucas palavras, sdbre as vitaminas, servirdo
para lhes chamar a aten¢io sobre éste assunto demons-
trando-lhes como, no desenvolvimento do nosso orga-
nismo, o problema da alimenta¢io consiste mais na qua-
lidade do que na quantidade e que o exercicio fisico e
desportivo nio bastam, sé por si, para propulsores do
nosso organismo. Se queremos melhorar as condigdes
fisicas da nossa raca, teremos de entrar em conta com
todos os factores que podem influir no seu desenvol-
vimento, no aumento da sua corpuléncia e na resisténcia
as doencas e a fadiga.

N3&o ha ja o direito de estar a discutir a vantagem
do exercicio fisico segundo as idades; hé ja estudados os
exercicios gindsticos até para as criancinhas de berco e
os velhos também nf8o ganham com a imobilidade e a
inagdo.

Em todos os periodos da vida se oferece pois cabi-
mento ‘para gindstica, com boa influéncia no nosso de-
senvolvimento fisico, na resisténcia do nosso organismo,
tornando-nos mais saudaveis. E, se desejarmos obter
uma raca mais forte, modificando-lhe a estatura, até ao
maéaximo desenvolvimento susceptivel, temos de conhecer
os problemas da alimenta¢io para acompanharmos os
exercicios fisicos de uma boa higiéne alimentar.

Julgo, ao contrario da opinido da maioria, a ginds-
tica muito ligada a higiéne alimentar!

O desenvolvimento fisico e o desporto n&o devem ser
olhados somente como um problema de gindstica, mas
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também como um problema de alimentacio. A mé
higiéne alimentar contrariard muitos esforcos, muitas
ambicbes, muitos sonhos. |Julgo-a mesmo responsavel
por muitos desastres!

F. preciso pois que a alimentac¢Bo seja rica em vita-
minas A e B e a manteiga, o leite, as cenouras, os toma-
tes, sdo alimentos em due elas se encontram em boa
guantidade.

Sabido é que, no periodo de desenvolvimento, o cres-
cimento se ndo faz de maneira regular. A crianca desen-
volve-se muito durante os dois primeiros anos; depois
o seu crescimento é mais lento. Volta a ter novo impulso
quando chega a época da puberdade, que para os rapa-
zes é dos 12 aos 14 e para as raparigas dos 11 aos 13,
periodo ésse nunca inferior a cinco anos. Nessa altura o
nosso organismo atinge quési o seu completo desenvol-
vimento. Depois, até aos 20 anos, o crescimento é muito
menor e muito mais lento. Cresce-se primeiro e depois
ganha-se péso.

Para o desenvolvimento tém também as glandulas
de secrecdo interna uma influéncia decisiva. O periodo
da puberdade coincide com o desenvolvimento de certas
glandulas de secre¢io interna: testiculos e ovéirios com
importdncia enorme no desenvolvimento fisico e intele-
ctual do individuo. Junte-se a influéncia das glandulas
de secre¢do interna a da alimenta¢fo e reconhecer-se-hé
logo a complexidade do problema. :

Por isso todos conhecemos a delicadeza désse pe-
riodo, pode dizer-se que éle é o periodo critico e déle
depende o futuro do individuo.

Sabemos a influéncia que a gindstica exerce sdbre
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a actividade das glandulas de secrecio interna, e deve-
mos aproveitd-la. A inacfo, a vida sedentéria poderd
afrouxar o seu regular desenvolvimento e tolhera o cres-
cimento.

Se fizermos acompanhar o exercicio fisico de uma
boa higiéne e duma alimentacio conveniente devemos
conseguir, para cada individuo, um méximo de estatura
e corpuléncia.

Fou ouco, e leio, que a gindstica deve ser reduzida
para os individuos néste periodo de desenvolvimento,
a movimentos insignificantes, poses plasticas, ginasticas
paradas, afirmando-se que nés ndo fomos feitos nem
para correr, nem para saltar, ou para trepar. { Ora para
que teriamos nés vindo ao mundo ? ¢ Para estarmos dei-
tados? |F, j& querer fazer pouco do nosso fraco organismo!

iFntdo nés ndo fomos feitos para correr? ¢F, o que
teria sido da humanidade, se a saida do Paraizo tives-
semos ficado parados?

Se o homem, nos primeiros periodos da sua vida
sdbre a terra, ndo tivesse corrido, nio tivesse podido tre-
par as arvores, eu ndo sei se lhe teria sido possivel de-
fender-se dos outros animais!

Tivemos de combater. ¢ Acaso alguém imagina que
0 pdo, o arroz, a carne de vaca que comemos, tudo isto
existia a saida do Paraizo? |N&o tinhamos nada; foi
tudo arranjado por nossas proprias m&os com muito
trabalho, muito suor! Os povos primitivos ndo podiam
comer outra coisa sendo o0s frutos, que tiravam das
drvores e as raizes que arrancavam do chfo. S6 para se
alimentar tinha o homem, nesse periodo da sua histéria,
de dispensar uma energia imensa.
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Olhando os povos primitivos, reconhecemos facil-
mente que todo o seu esfér¢o dependeu das necessida-
des da sua alimentagdo.

Quaési sempre o homem combateu para comer mais
ou melhor. ¢ Entio imagina alguém que os homens pri-
mitivos tinham vacas para dar leite, tinham bois para
puxar a charrua? N3o, tivemos que domesticar os animais
tivemos que criar a agricultura. |, quantas corridas, quan-
tos esforcos, quanta gindstica para obtermos tudo isso!

d Se tivessemos ficado parados, como é que podiamos
ter chegado a civiliza¢do que gozamos?

F, uma heresia dizer que a nossa ginéstica deve ser
uma coisa sem fim, sem actividade, sem ac¢fo, sem
cardcter combpativo.

Noé6s ndo devemos ser educados—e muito menos
tal afirmacdo pode fazer-se numa escola de educagdo
fisica do exército — para a passividade, mas sim para a
luta. Lutando, chegdmos a civilizacdo actual e para
avangar precisamos ainda combater mais. Dumas vezes
essas lutas sdo vergonhosas, mas doutras elas sdo pro-
motoras do progresso.

A crianga deve fazer ginastica para seu crescimento,
para desenvolvimento dos seus orgdos incluindo o das
suas secrecOes internas. I um érro portanto negarmos
essa gindstica que a crianca precisa. F, mesmo uma gi-
néstica activa que ela exige e aprecia, porque a outra é
enfadonha e de forma alguma pode interessa-la.

A crianca reclama uma gindstica alegre, prépria da
sua idade e, na aproximacdo da puberdade, os impulsos
da sexualidade encontram na gindstica um freio de
grande valor.
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Eu fui aluno do Colégio Militar e do tempo em
due o dirigia o falecido General Morais Sarmento, ésse
grande pedagogo. Aqui lhe quero prestar a minha sau-
dosa homenagem pela grande e benéfica influéncia que
teve na minha educacéo.

Fsse homem elaborou para o Colégio Militar um
Regulamento que pode ser ainda hoje aplicado com
vantagem e beneficio na educa¢do da mocidade. Teve, é
certo, de lutar contra a opinido de muitos que, mais
tarde, lhe fizeram justica.

Era esgrima, era gindstica, era equita¢do, era jogo
de pau, era tudo.

Havia obrigatdriamente um certo ndmero de horas
de trabalhos fisicos e alguns um tanto violentos. Os
rapazes, que passaram pelas m&os désse grande pedagogo,
podem atestar da influéncia decisiva que éle teve na sua
educacio e com vantagem refletindo-se por sua vida féra.

Podia citar-lhes o nome de alguns déles que se tém
distinguido bem. A &sse grande educador devo muitos
dos bons héabitos que tenho conservado na vida. Ainda
hoje faco didriamente gindstica e ndo deixo de praticar
muitos dos exercicios desportivos, que aprendi nesse
periodo de colegial.

No Regulamento de Morais Sarmento partia-se do
pensamento de evitar os vicios inerentes ao despertar da
sexualidade no periodo da puberdade com a pratica
obrigatéria de intenso e constante exercicio fisico.

F. n&o me consta que os alunos daquele Colégio tives-
sem ficado doentes; pelo contrério, os estudos médicos efe-
ctuados por &sse tempo davam para aqueles colegiais,
um maior desenvolvimento fisico e melhor satde.
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Repito, prestarei sempre a homenagem do meu
reconhecimento a é&sse homem, a ésse grande pedagogo,
figura de destaque no Exército Portugués, exemplo da
accio que pode ter um educador.

Alguns dos meus ouvintes irdo exercer a sua acgio
sobre grande parte da mocidade portuguesa e outros v&o
actuar sobre os homens que estio nas fileiras. Ora todos
podem bem incutir nos seus discipulos aqueles hébitos
de higiéne e de ginastica, com influéncia decisiva na
satde e na vida. Sejam todos conscienciosos, entusiastas
e dedicados no ensino dirigido dessa maneira, e procu-
rem que ésses discipulos saibam tornar-se igualmente
em verdadeiros educadores.

Se ndo fosse a minha profunda convic¢Bo quanto
ao valor da ginéstica e da educa¢8o fisica no rejuvenes-
cimento da raca e na melhoria da sadde pdblica, ndo
teria eu aceite, com tanto prazer, o convite para lhes
fazer estas li¢oes.
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SuMirio: Defini¢io de caloria.
O poder calorifico ndo deve servir de
orientagdo exclusiva na escolha dos

alimentos.

Dos alimentos tiramos nés o calor e energia que
necessitamos para viver. Depois de digeridos e prepa-
rados para atravessarem a nossa mucosa intestinal,
depois de absorvidos, serdo utilizados pelo nosso orga-
nismo. Alguns servirdo para constitui¢do de novas cé-
lulas, substituindo perdas, reparando a ‘destruicido
constante dque sofremos e outros serdo queimados e
aprmieitados como produtores de calor e energia.

F.sses alimentos, ao queimarem-se, libertam uma
certa quantidade de calor que podemos medir por ca-
lorias.

Alguns dos que me ouvem talvez nio saibam que
quantidade de calor representa uma caloria.
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Convencionou-se que uma caloria representaria a
quantidade de calor necessaria para elevar, de um grau
centigrado, um quilo de 4gua e n&o importa que seja de
zero a um grau, de 22° a 23° de 98° a 99°.

Os alimentos quando se queimam dentro de nés, a
uma temperatura baixa, e lentamente, ndo deixam de li-
bertar a mesma quantidade de calor que resultaria de
igual combustdo fora do nosso organismo. Aparelhos
especiais conseguem captar essa energia, medir o calor
que se desprende da combustio de certos elementos e,
assim, estd hoje assente que 1 grama de hidratos de
carbono produzird 4 calorias, 1 grama de gorduras 9
calorias e 1 grama de proteinas 4 calorias. As quan-
tidades exactas devem ser acrescidas de algumas déci-
mas que habitualmente se despresam para simplicidade
dos nossos célculos dietéticos que ndo exigem um rigor
matemaético.

O nosso organismo, mesmo em absoluto repouso
e em jejum, necessita manter o seu calor préprio e asse-
gurar a execu¢do das func¢des que lhes sdo indispensé-
veis para viver. Tem necessidade de manter as suas
combustdes internas, precisa de calor e tem energia a
dispender. Se nao receber alimentos queimard as suas
reservas, os seus préprios tecidos mas de forma alguma
poderd reduzir as suas necessidades abaixo de uma
certa quantidade de calorias, que nio serd de menos
de 22 a 24 calorias por quilo. F.sse minimo indispensé-
vel, imprescindivel, dependente do péso, do sexo e da
idade, representa o metabolismo basal; estd experimen-
talmente demonstrado que a medida que o nosso orga-
nismo vai dispondo de menos quantidade de alimento,
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mais vai reduzindo os seus gastos. Parece haver um
mecanismo regulador dos processos fisicos e quimicos
que se passam na intimidade dos nossos tecidos e essen~
ciais & vida. A @sses processos, a essas trocas, a essas
operacoes de destrui¢io e repara¢io dos nossos tecidos é
que nés chamamos metabolismo e por isso dissemos que
o metabolismo basal era o minimo indispensivel, im-
prescindivel, para se manter a vida.

O ndmero de calorias que necessitamos varia, se-
gundo dissemos, conforme o péso, o sexo, a idade e o
trabalho que desenvolvemos.

Um adulto de 70 quilos precisars, diariamente, em
descanso, de 1750 a 2100 calorias, isto é, 25 a 30 por
quilo. Em pequeno trabalho 2450 a 2800 calorias, isto
é, 35 a 40 por quilo. Em trabalho moderado 2800 a
3150 calorias, isto é, 40 a 45 por quilo. Em trabalho
pesado, violento, 3150 a 4200 calorias, isto é, 45 a 60
por quilo.

Consultem os senhores agora a tabela que lhes ofe-
reco (Veja Apéndice) e calculem quantas calorias repre-
sentam uma refeicio que se componha de um bife de
250 gr., 200 gr. de batatas, 2 ovos, 100 gr. de po, duas
laranjas, 2 decilitros de vinho, uma chévena de café com
duas pedras de acdcar e 50 gr. de manteiga. | Ora isto,
para muitos dos que me ouvem, é um almocinho li-
geiro |

Falta ainda o azeite para as batatas, se férem fri-
tas, e meta cada um a m&o na consciéncia, ou melhor
no seu estdmago, e logo reconhecerd, que nio se quiz
alargar as quantidades, para fazer real¢ar propositada-
mente a conclusdo.
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Ora temos, s6 para tal almocinho, 1.528,5 calorias,
como se discrimina no quadro seguinte:

Adimentos He. P. G. c.
250 gr. de carne - 56,25 7,5 300,
200 gr. de batata 4o, 4, — 180,
2 ovos - 12, 12, 156,
100 gr. de pdo 55, 8, I 2585,
2 laranjas 20, = - 8o,
3 dL de vinho = 3 = 135,
10 gr. de agdcar 10, — — 40,
50 gr. de manteiga —= — 42,5 382,5
Soma.. ... 125, 80,25 63, 1.528,5

Um jantar que seja igualmente modesto segundo
os habitos e teremos 3.060 calorias. {¢E o café com
leite? E...? O melhor é ficarmos por aqui.

Ora como podem ver na tabela um homem de 70
quilos em trabalho pesado precisara de 45 a 60 calorias
por quilo isto é, 3.150 a 4.200 calorias.

F, agora ficardo muitos dos senhores a pensar, a
magicar no destino que dardo dquilo que comem a mais.
Parte ndo serd aproveitada e servird s6 a satisfacio da
gula e outra serd transformada em gordura, em tecido
adiposo, que o0 nosso organismo terd como reserva.

i Mas ficam os senhores ainda a pensar, e muito
bem, porque n&o engordarfo muito mais ainda, aque-
les individuos que comem desalmadamente excedendo
sempre as suas necessidades?

que o0 nosso organismo, quando habituado a uma
ra¢io alimentar superior & necessdria a que podemos
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chamar uma racdo de «luxo», entra também no «luxo»
dos gastos e das despezas. H& um desperdicio de ener-
gia, hda wuma aceleracio das trocas nutritivas, dos
processos fisico-quimicos, que constituem o que j& de-
signei por metabolismo. O péso nfo aumenta correspon-
dentemente & ingestdo dos alimentos.

H4 quem defenda mesmo a existéncia, no nosso
organismo, de um centro regulador do nosso péso. De
facto as variagdes do nosso péso ndo estdo dependentes
do que comemos.

Nio engorda quem dquer e nem sempre é fAcil
obter o emagrecimento.

Para certos desportos deve ter-se uma complei¢cdo
atlética, hd mesmo vantagem de um certo péso e muitos
individuos no desejo de o atingirem v&o para a mesa
lutar, batendo-se com grandes pratalhadas. Ora para se
chegar a forma atlética, para se obter o péso e a consti-
tuicdo desejada n&o é preciso sdmente comer. F, precisa
uma alimentac8o muito racional e muitos outros facto-
res que ndo dependem s6 da vontade do individuo. N&o
chega 14 quem quer. Torna-se necessirio, que o orga-
nismo se desenvolva convenientemente e que se adapte
ao esforgo que lhe é reclamado.

Fistou a pensar nos lutadores desportistas que mui-
tas vezes necessitam — com o que eu ndo concordo —de
um péso maior. Devemos desejar no desenvolvimento
atlético do individuo que éste atinja a maior fér¢a pos-
sivel para a sua estatura e para o péso correspondente.
A gordura patolégica ndo pode ser transformada em
elemento de luta. N&o h& razfo para que se procure
aumentar—em «banhas» —o péso désses individuos.

g
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Fu nfo sou contra o atlétismo; sou contra a de-
formacdo patolégica.

Como tive ja ocasido de dizer, o desenvolvimento
fisico estd intimamente ligado ao problema da alimen-
ta¢do, mas ndo chega a atleta quem quer e, muito me-
nos, quem coma muito. E preciso que o seu organismo
se desenvolva nésse sentido, atinja a desejada corpulén-
cia e isso n&o depende s6 da alimentacdo.

Os trés elementos: hidratos de carbono, proteinas e
gorduras que entram na composi¢io dos alimentos so-
frem no nosso aparelho digestivo grandes transforma-
¢bes quimicas de forma a prepari-los, para que possam
atravessar as paredes do nosso intestino, e venham a
ser absorvidos.

Os farinéceos, logo depois de mastigados comegam
a sofrer a accdo da saliva, seguem para o estdmago,
onde essa ac¢fo continda, sendo no intestino, atacados
pelos fermentos das varias secre¢Ses que os modificam
cada vez mais profundamente, acabando por transfor-
mé-los em glicose.

Pode dizer-se, que os alimentos apesar de degluti-
dos, mastigados e digeridos ndo fazem parte de nés,
estdo fora do nosso organismo ; s6 quando sio absorvi-
dos, quando atravessam ©0S nossos intestinos, é que
entram para dentro do nosso organismo ji, numa
grande parte, transformados em glicose.

Depois das refeicGes aumenta a glicose que se en-
contra no sangue, passado um certo tempo a quanti-
dade de glicose baixa e conserva-se constante. O nosso
organismo tem a faculdade de transformar essa glicose
notutro hidrato de carbono dque fica de reserva no figado,
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nos mdsculos e em varias partes do nosso organismo
sob a forma de glicogénio, o amido animal de que ja
tém ouvido falar. A medida que vai sendo necesséario,
o organismo retira-o désse armazém e fi-lo entrar no-
vamente no sangue ja transformado em glicose. O nosso
organismo executa maravilhosamente, essa regulacio, e
quando o n&o possa fazer damos conta do desarranjo
pelas doencas que logo se manifestam. A regulagdo
disso é feita por varias secre¢bes, de maneira que se
mantém, quasi constante, a quantidade de glicose que o
sangue apresenta.

As proteinas s&o digeridas pelo suco géstrico, pelo
sucopancreatico e pelo sucointestinal, que as vao transfor-
mando em albuminas maissimples, para depois atravessa-
rem a nossa mucosa digestiva e virem para dentro de nés.

Parte delas é aproveitada para reconstituir outras
albuminas que diariamente nés vamos perdendo, mas
outra parte, também, vai servir de elemento calorifico,
sofrendo a transformacdo em glicose e em gordura.

As gorduras também sofrem vArias transformacdes
de forma a poderem atravessar a mucosa intestinal.
Parte dessas gorduras transforma-se depois em hidratos
de carbono, outra é armazenada e depois gasta, no
estado de gordura.

A nfo ser a parte das albuminas que nés aprovei-
tamos para reconstituirmos as outras, préprias dos
nossos tecidos, o restante delas acaba por se trans-
formar em glicose ou em gordura.

No nosso organismo a glicose parece ser o «carvao»
que queimamos, o combustivel que utiliza a nossa ma-

quina.
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O nosso organismo n&o transforma os alimentos
em calor e depois ésse calor noutras energias. Pela forma
como o0 assunto € por vezes exposto e tratado poderia
parecer que estamos transformados numa méquina tér-
mica, que queimamos ésses alimentos transformando-os
em calor e essa energia calorifica a transformamos de-
pois noutras.

Isso ndo é assim, estd mesmo muito longe de ser
assim.

Nés medimos o valor energético dos alimentos pelo
seu poder calorifico enquanto n&o dispusermos de me-
lhor forma de o avaliar. Da combustio que ésses ali-
mentos sofrem resulta calor que aproveitamos para nos
aquecer, mas o que ndo seja preciso, para ésse fim, per-
der-se-ha.

Como ji dissemos numa das licGes anteriores,
o sistema regulador da nossa temperatura conseguira
manté-la nos 37° desembaracando-se portanto de todo
o calor produzido em excesso. Quando n&o aprovei-
tamos todo o calor que se produz, teremos de nos
desembaracar déle, de o eliminar.

O calor resultarda da combustio dos alimentos,
tltima transformacfo porque passam, mas até que che-
guem a essa étapa outras energias se desprendet§0 na
sua decomposi¢do.

F. aqui comeca a coisa a ser muito dificil

Como podemos aferir do valor nutritivo dos ali-
mentos atendendo s6 ao seu poder calorifico ?

Ignoramos a intimidade dos processos que no nosso
organismo se realizam para a captagdo e transformacio
da energia que conseguimos tirar dos alimentos e nos
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assegura a vida. Quando desejamos aprecia-los, reduzi-
mos ao calor que poderdo produzir, todo o seu valor
energetico.

Depois desta pequena explicacdo, e do que j& expuz
nas lices anteriores, podem os senhores apreciar melhor
a importdncia do estudo das calorias no que diz respeito
a determina¢io de uma racdo alimentar.

N3zo podera de forma alguma contudo merecer-lhes
esta parte mais atencdo, pela sua influéncia na boa
higiene alimentar, do que a tributada ao valor alimen-
tar da 4gua, dos sais minerais e das vitaminas.

Mas ainda o assunto das calorias ndo merece, na
minha opinifo, a considera¢io e o desenvolvimento que
muitos livros de educacio lhe consagram.

dFntio o assunto das calorias nfo tem wvalor?
Tem, mas sem ser aquele que, vejo dar-lhe.

O exercicio fisico aumentari as nossas despezas de
energia e obrigar-nos-4 a aumentar também as nossas
necessidades alimentares. Quanto mais exercicios fizer-
mos, quanto mais energia tivermos de dispender, mais
alimentos teremos que transformar também, mas sé o
poderemos conseguir, se o nosso aparelho digestivo o
permitir. Para se obter um bom desenvolvimento fisico
serd preciso um bom aparelho digestivo e uma boa
higiene alimentar.

Conforme o trabalho, maior ou menor, assim preci-
samos de maior ou menor quantidade de alimentos, mas,
antes de ligarmos atencfo a quantidade de calorias,
a muitas outras coisas temos de atender.

As quantidades de hidratos de carbono, proteinas e
gorduras devem manter entre si uma certa relagﬁo.
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Se diminuirmos os hidratos de carbono e aumentar-
mos excessivamente as gorduras e as albuminas, o nosso
organismo serd prejudicado, porque nio conseguird
efectuar completamente tddas as reac¢Ses necessarias
para o seu aproveitamento normal e, da sua incompleta
decomposicio e aproveitamento, resultardo produtos té-
Xicos que nos envenenarao.

Acontece o mesmo por exemplo entre as vitaminas
e os hidratos de carbono. Uma ra¢do de hidratos de car-
bono ndo pode ser aumentada sem que seja aumentada
também a racdo de vitamina B. E, se assim n&o fizer-
mos, os hidratos de carbono n&o poderio ser aproveita-
dos, o nosso organismo desvitaminar-se-a e dessa per-
turbacio nio tardard a apresentar sintomas mérbidos.

Chamo a atenc¢fo para isto, porque é exactamente
no grupo dos hidratos de carbono, que os desportistas
devem fazer o aumento da sua alimenta¢8o. N&o é nas
albuminas nem nas gorduras como j4 fiz notar.

sse aumento de hidratos de carbono precisa, como
disse, ser acompanhado de alimentos ricos em vitamina
B como sdo os legumes sécos e o pao integral.

Os excessos de alimentac80 em proteinas e gordu-
ras prejudicam o nosso organismo. Por isso tive ocasifo
de dizer que a rac8o de albumina deve ser sempre limi-
tada. Nés concebemos hoje como rac¢do minima um
grama de albuminoides por cada quilo de péso. Come-
mos muito mais, mas como tive ja ocasido de dizer, a
essa racio de «luxo» o nosso organismo responde gas-
tando em demasia. Pura perda, trabalho indtil para os
nossos orgaos que mais cedo cangardo.

| Envelhecimento precoce portanto !
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Fm diversos livros, o a¢ticar é considerado como
alimento fundamental dos desportistas, um alimento
‘de «reserva». Noutros afirma-se que éle é um veneno,
um péssimo alimento. Que o agticar é um alimento,
e de valor, nfo ha ddvida.

¢ Mas porque é considerado por alguns higienistas
como pernicioso ? E porque se trata de um alimento mais
concentrado e saboroso que nos leva rapidamente ao
abuso. Uma racdo excessiva de agticar prejudica o apa-
relho digestivo e é responsivel por muitos estados dispé-
pticos. O acgtcar é desvitaminado e quando com éle
facamos um aumento da ra¢fo hidrocarbonada temos
de procurar noutros alimentos a correspondente quanti-
dade de vitamina B indispensével.

O acicar aumenta as fermenta¢des dos nossos in-
testinos e provoca perturbacdes intestinais.

O agticar é realmente um bom alimento para com-
pensar rapidamente os nossos gastos do trabalho mis-
cular mas um alimento de recurso que n&o deve ser con-
siderado como fundamental.

Na tabela que lhes ofereci marca-se como média de
calorias necessirias para um homem de 70 quilos, em
trabalho pesado, 3.150 a 4.200 calorias, isto é, 45 a 60
calorias por quilo. A ra¢io dos desportistas deve caber
dentro déstes limites.

Nos livros de educacdo fisica encontram limites
muito superiores, e ddo até, para os desportos mais vio-
lentos, como box, luta, ciclismo, 5.500 calorias por dia.
Nessas tabelas aconselham-se ra¢des de hidratos de car-
bono que vao de 600 a 900 gramas por dia.

Considero-as excessivas e prejudiciais.
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A ragio normal de um individuo é calculada em
100 gramas de proteinas, 100 gramas de gorduras e 400
gramas de hidratos de carbono. E isto representa 2.900
a 3.000 calorias por dia. Para que n3o surjam as alte-
racbes a que ja me referi, quando se nfo guarda uma
certa relacdo entre os diferentes componentes da rac¢éo
alimentar, convém que sessenta por cento do seu valor
calorifico seja dado pelos hidratos de carbono e, portanto,
em todas as racdes desportistas, no aumento da racdo
devem ser guardadas as propor¢des aconselhadas daque-
les trés componentes da alimentac&o.

Preferi expor-lhes assim esta matéria do que forne-
cer-lhes as tabelas alimentares aconselhadas para cada
classe de desporto. Se assim procedesse faria uma coisa
com due sinceramente nao concordo e de que nem chego
mesmo a perceber qual seja a utilidade.

A necessidade varia de individuo para individuo.
Assim como ha automéveis de luxo, que gastam 32 li-
tros aos 100 quilémetros, hi outros mais econémicos
que gastam apenas 9 litros. Ora com o0 nosso organismo
sucede 0 mesmo. HA uns que gastam mais e outros que
sdo mais econémicos.

O nosso organismo consegue mesmo adaptar-se a
situa¢des muito diferentes. Durante a guerra viu-se que
o péso ndo variou muito em individuos que estavam de-
ficientemente alimentados.

Ha individuos que se utilizam de uma ra¢io muito
maior do que anecesséria e disso lhes resultario prejuizos.

A obesidade, a diabetes e muitas doengas, que
adquirimos depois dos 30 anos, sio devidas principal-
mente & mé higiéne alimentar.



A Alimentagio na Educacao Fisica e no Desporto 75

N3o se pode estabelecer um regime idéntico para
todos os individuos.

Também ndo se deve modificar, de um dia para o
outro, o regime a que estamos habituados.

Nestas questdes de alimentagdo é preciso muito
cuidado, muito bom senso. As qualidades desportistas
podem ser prejudicadas com a modifica¢do do regime
alimentar a que o individuo estava habituado.

Isto ndo deve ser esquecido em competi¢des efectua-
das em pais estrangeiro.

Os desportistas devem exigir que os alimentos lhes
sejam fornecidos na mesma quantidade e qualidade a
que estio habituados. J4 os jornais falaram de grupos
desportistas que se fizeram acompanhar de dgua do seu
pais e outros ndo deixardo de reclamar, e talvez com
mais raz&o, que lhes n8o talte o seu vinho.

Com a educac¢do fisica, deve fazer-se concomitan-
temente a educa¢8o higiénica.

O professor deve incutir no espirito dos seus disci-
pulos hébitos de sobriedade.

| Um lutador que esteve em Lisboa, juntamente com
outro «sécio», tinha a auddcia de beber, a cada refei-
¢do, 8 litros de vinho! Fra uma coisa que espantava
toda a gente.

Ja afirmei que o nosso organismo se adaptava a
racbes aparentemente insignificantes em valor calori-
fico, produzindo o trabalho que muitos julgam sé poder
ser conseguido a custa de uma alimenta¢io muito mais
abundante.

O exercicio fisico obriga-nos a comer mais, mas
supodr que se deva comer brutalmente para no dia se-
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guinte, numa competi¢do desportiva, ter mais vigor,
mais forca, ou mais energia é um érro. F.sse excesso,
ésse abuso actuard em sentido oposto ao due se
deseja}.

E, preciso que a alimentac¢iio do desportista se faca
racionalmente.

F, preciso atender as informacdes da balanca.

Nunca exceder o péso que competir & sua idade,
a0 seu sexo e a sua estatura. '

Se hé excesso tentar corrigi-lo. Gradualmente irdo
diminuindo os alimentos de que abusam, irdo ajustando
0 que comem ao que dispendem e conseguirdo assim
queimar as gorduras que tinham de reserva.

Insisto que essas modificacdes tém de se fazer, va-
garosamente, guiados na convicgcdo de que o espirito da
sobriedade pdsto em ac¢8o, nos habitos alimentares do
individuo, o adaptard a outras bases alimentares mais
higiénicas.

Devemos ter sempre bem presente que nio se come
0 que se «ingere», mas o que se «digere».

{Mas a vontade de comer? ¢ Mas a fome? ¢ N&o nos
obrigard esta a comer independentemente de termos ou
n&o trabalho fisico ?

Quando entramos na apreciacfo do que é a fome,
também nos sentimos muito embaracados.

i Porque temos fome? ¢Se temos a facilidade de
transformar os nossos alimentos de reserva, porque
temos fome P

F.stando habituados a comer a certas horas, néo
deixaremos de ser avisados da sua aproximacio porque
sentimos o estomago a pedir alimentos, sentimos ape-
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tite, sentimos fome. ¢ Porqué? { Nao temos reservas que
nos assegurem por muitos dias 0 nosso sustento?

A fome sentimo-la no estomago. ¢ Mas sera real-
mente uma exigéncia do estdomago ?

Cies, a quem os médicos fazem a barbaridade, des-
culpével pela ciéncia, de extrair o estémago, sentem
fome na mesma e querem comer.

Cées em jejum, quando se lhes injecta o sangue de
outros, alimentados, passa-lhes a fome.

O assunto é muito complexo. De facto sentimos a
fome no estémago, como sentimos a séde nas glandulas
salivares. Estamos todos sentindo a necessidade de ir
almocar, mas n&o sabemos porque temos essa sensacio
de fome. O estébmago a esta hora comeca a entrar em
secrecio; a esta hora exige alimentos, se nos cheira a
um piteu cresce-nos a dgua na bbca. Se ndo comermos
passaremos uma sensacdo desagradével, dolorosa.

Ha individuos que conseguem estar 30 dias sem
comer, mas precisam de se habituar ao jejum, tém de
fazer uma adaptacio a essa fome.

i Estes problemas da alimentac8o s8o muito inte-
ressantes, e, quando queremos apreciar um facto, a pri-
meira vista parecendo-nos tdo simples, encontramo-nos
logo cheios de ddvidas!

Fiquem ao menos com esta certeza: é muito mais
importante olhar & composicio qualitativa do que
comem, do que ao valor calorifico dos alimentos.

Diz o povo «Deus da fome e frio conforme a roupa»
e os fisiologistas j& conseguiram demonstrar a afirmac&o.

Sejam sébrios, habituem-se a trabalhar muito,
embora comendo pouco.
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Sumirio: RelagSo a procurar entre a alimen~
tagdo preferida e a fisiologia da
digestio.

Conselhos iteis.

O assunto que hoje me proponho tratar é conhe-
cido de todos 0s que me ouvem mas desejo chamar-lhes
a atencio sdbre certos pontos mais especialmente inte-
ressantes para os professores de educagio fisica.

Tratando da digestdo temos de estudar as secre¢des
préprias do aparelho digestivo e a sua ac¢io sobre os
alimentos. Logo na boca, durante a mastigacdo, a saliva
é misturada com os alimentos e logo ali se iniciara,
para alguns, a digestdo. Tem a mastigacio um papel
importantissimo e pode influir no bom ou mau funcio-
namento de todo o aparelho digestivo.

Quero chamar-lhes a atengdo para a bdca, para a
mastigacio, para a necessidade dos professores de ginés-
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tica fazerem peridodicamente um exame a béca dos seus
discipulos.

N3&o é preciso ser médico, nem dentista para ava-
liar da higiéne da boca. Contar os dentes, informar-se
do estado das gengivas, da sua limpeza, do bom ajus-
tamento das arcadas para a execugio de uma bda e
completa mastiga¢io ndo obrigard os professores a fre-
qiientar a faculdade de medicina ou uma escola denté-
ria. O professor de educacdo fisica deve descobrir todas
as més condi¢cdes do discipulo, deve estar preparado
para poder suspeitar de qualquer alteracio que se passe
no organismo do seu aluno, de forma a aconselhar-
-lhe também a consulta do seu médico. Os professores
de gindstica ndo podem estar de olhos fechados para
tudo quanto nfo seja essencialmente o exercicio fisico;
pelo contrario s6 poderdo desempenhar bem a sua mis-
sdo se os abrirem, e muito bem, para tudo quanto diga
respeito & higiene e & saude dos seus discipulos.

Todos os meus auditores podem ter, e terfo, com
certeza, uma influéncia enorme na educacio dos seus
alunos, de forma alguma limitada ao desenvolvimento
dos seus misculos e das suas forcas.

A formac¢do do caracter, o apuro de qualidades
morais podem ser, tenho a certeza disso, influenciadas
pela gindstica, e para tanto se compreende que a pre-
paracio e seleccdo dos professores de educacdo fisica
deva merecer as maiores atencbes do F.stado e deva ser
cercada de todos os cuidados.

Iniciem as suas licSes pelo exame da boca. Pela
boca também respiramos e o exercicio fisico forcar-nos-a
ao aumento do ndmero e da amplitude das respiracdes.
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Nos movimentos bruscos da respiracio podem ser leva-
das para os pulmées particulas em decomposicic que
estejam na boca, mal limpa e mal cuidada. Temos como
certo que por tal mecanismo se iniciam muitas infecgGes
do aparelho respiratério.

Duma béca com gengivas ou dentes infectados
podem ser mobilizados agentes microbianos que vido
provocar a distdncia focos de inflamacio e de supura-
¢8o, explicando alguns reumatismos e vérias lesdes car-
diacas e renais. Perante uma béca infectada com gengi-
vas purulentas nem todos véem bem o tamanho da
chaga |Conjecturem a planifica¢io désses alvéolos den-
tirios, reunam em superficie Gnica todos ésses planos
e verdo que enorme ferida ela representa e que quanti-
dade de pts engole diariamente quem tenha uma béca
dessas !

| N&o hé ninguém capaz de admitir que seja inofen-
sivo beber as secrecdes duma ferida désse tamanho!. ..

O professor de gindstica deve observar sempre a
boca dos seus discipulos e deve afastar todos os que a
nfo apresentem escrupulosamente cuidada. O exercicio,
o treino podem provocar o aparecimento de complica-
¢Oes partidas desta infeccio, como jé lhes falei.

preciso comer devagar e mastigar bem, de forma
que os alimentos sejam reduzidos a uma pasta. Nesta
operacdo os alimentos ficam inteiramente misturados
com a saliva da qual nés segregamos perto de litro e
meio por dia. Mastigando bem prepara-se uma boa di-
gestio e com menos comida nos satisfaremos.

Como jé tive ocasifo de dizer, a alimentac&o dos

desportistas deve ser feita principalmente no grupo de
6
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alimentos ricos em hidratos de carbono, amidos, feculen-
tos, alimentos que sofrem logo durante a mastigacdo a
ac¢do do fermento que a saliva contém, a ptialina.

No estomago sofrem os alimentos a ac¢io do suco
gastrico contendo um fermento que vai actuar sdbre
as proteinas, e outro préprio para a digestdo do leite.

No estomago a digestdo do leite inicia-se pela pre-~
cipitacdo da caseina, quer dizer «talha». E talha pela
ac¢do de um fermento apropriado e do &cido cloridrico
que se encontra no suco gastrico.

J4 aqui lhes disse quando falei dos sais que o leite,
por ser um alimento muito rico em sais de célcio, se
torna indispensdvel para os individuos no periodo de
crescimento garantindo-nos tambem uma regular e per-
feita denti¢do.

Todos os professores de ginéstica devem aconselhar
aos individuos, em periodo de crescimento, um litro a
doze decilitros de leite por dia porque éle é um dos ali~
mentos fundamentais na recalcificagio do nosso orga-
nismo. F, também rico na vitamina D, indispensavel
para essa recalcificagdo, e ambos ésses factores se con-
jugam para o desenvolvimento de uma s3 e vigorosa
denti¢do.

Continuando na anédlise da digestdo, devo dizer
que ela ndo se faz como muita gente imagina. Julgam
que a comida entra para o estdmago, demora ai duas,
trés ou quatro horas e depois de completa a digestdo
gastrica se inicia a saida para o intestino. IN&o é assim.
Os liquidos, por exemplo, atravessam o estomago bem
rapidamente, como tive ocasifo de dizer quando tratei
da dgua.
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Quando o estdémago estd vazip, a dgua quasi passa
imediatamente para o intestino. E, por isso que acon-
selhamos a satisfazer a séde antes das refei¢des, a pas-
sagem imediata para o intestino assegura uma rapida
absor¢io. Bebida com a refeico permanecerd muito
mais tempo no estdmago, diluird as secre¢Ses géstricas e
atrazard a digestdo.

S6 com a civiliza¢do é que adquirimos o habito de
comer e beber ao mesmo tempo. Nos tempos primitivos,
o homem n&o poderia comer e beber a0 mesmo tempo.
N3&o se comia e bebia com a mesma facilidade com que
hoje o fazemos. O homem ndo dispunha de copos.
Logo que se inicia a digestdo géstrica, comegam a pas-
sar para o intestino quaisquer alimentos, mas n#o
completamente digeridos. ’

Véem pois o inconveniente duma mastigacio
mal feita porque, nio se triturando convenientemente
os alimentos, alguns passario para o intestino mal di-
vididos tornando muito mais morosa e dificil a sua di-
gestdo; devido ao seu maior tamanho furtam-se a acgéo
dos varios sucos digestivos.

Também os alimentos nZo se demoram igualmente
no estdmago; as gorduras sio dos que permanecem mais
tempo. As gorduras diminuem as secre¢Ses do estdbmago
e amortecem também os seus movimentos peristalticos.
Dor isso é que as gorduras sdo indigestas e os indivi-
duos que comem alimentos muito gordos encontram di-
ficuldades na sua digest&o.

Muitos portugueses sofrem de perturbacBes gés-
tricas pelo excesso que fazem de gorduras e principal-
mente do azeite. N6s comemos muito azeite. Um dos



84 Dr. Ernesto Roma

pratos mais populares, o bacalhau cosido é fartamente
regado com azeite. Fica a nadar.

Ora o azeite tem grande valor alimentar, mas tem
o inconveniente de dificultar a digestdo.

As pessoas de estdmago fraco devem ter cuidado
com os alimentos muito ricos em gordura.

Muitos individuos devem a sua obesidade as gran-
des quantidades de gordura que consomem. No nosso
pais o azeite nfo serd das menos responsaveis.

‘Os desportistas, que querem diminuir o seu péso,
devem diminuir a ra¢do alimentar nas gorduras porque,
como ja avisei, as gorduras tém um valor calorifico
muito maior. Se 100 gr. de hidratos de carbono repre-
sentam 400 calorias, o mesmo péso de gorduras atinge
900 calorias.

Completa-se a digestdo géstrica, pouco mais ou
menos, em 5 ou 6 horas.

No intestino sofrem os alimentos a ac¢do do suco
pancreatico, da bilis e do suco intestinal segregado pelas
glandulas do intestino. Completada a digestdo dos ali-
mentos, 0 n0sso organismo consegue absorvé-los através
das paredes do intestino.

Depois de percorridos os 8 a 10 metros, que temos
de intestino delgado, os restos da refei¢io passam para
o intestino grosso, ainda completamente liquidos.

Na primeira parte do intestino grosso comecam a
concentrar-se, a perderem dgua e a tomarem aspecto
préprio das fezes. F.stas operacbes levam tempo.

Ha quem imagine que ao defecar se desembaraca
do resto da alimentacio do dia anterior. Ora ndo é
assim.
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Os nossos alimentos demoram normalmente no in-
testino grosso muito mais tempo. I1la quem afirme ser
um periodo de 90 horas curto, e parece que os restos
duma refeicdo ndo se eliminam completamente sendo
passadas 120 a 130 horas.

No intestino grosso ainda se realizam operagdes de
digestdo e absor¢io muito importantes e uma progres-
sdo acelerada, atravez désse segmento do intestino, n&o
permitird que elas se efectuem e completem.

A essa anormalidade se atribue certas doencas
da pele. Os que assim pensam e fazem retardar a mar-
cha das fezes, tém obtido a cura de tais doencas.

E.std provado, sem admitir ddvidas, que ao nivel
do intestino grosso se efectua a absorcdo de certos ele-
mentos, mas ela néo se dard se o curso das nossas fezes
f6r muito rapido.

Compreende-se o inconveniente que isto pode ter
para as pessoas que habitualmente usam laxativos.

A maior parte dos individuos que sofrem de prisdo
de ventre poderiam obter a cura da sua enfadonha
doenca se modificassem convenientemente o seu regime
alimentar.

Na alimenta¢&o nfo precisamos s6 olhar aos alimen-
tos que digerimos e que aproveitamos. Temosnecessidade
de constitui-la dentro de certo volume e de certo péso.
Se reduzirmos a nossa alimenta¢io aos elementos fun-
damentais, aquéles que tém valor calorifico, vitaminas,
sais e dgua, etc., tirando-lhes todas as escérias, toda a
ganga de que éles sempre se acompanham, ndo obtere-
mos a menor vantigem, porque absorveremos tudo
quanto ingerirmos, ficando as fezes muito reduzidas.
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Tal pequeno péso e reduzido volume dificultario as
funcdes intestinais e provocardo a prisdo de ventre.

Para assegurar a bda defecacdo convém alimentos
que possam dar escérias, constituir o «balastro». Nessa
parte indigerivel dos alimentos entra principalmente a
celulose que se encontra nos alimentos vegetais.

Os individuos que sofrem de prisdo de ventre fa-
zem, muitas vezes, uma alimentacio errada. Conheco
muitos desportistas a queixarem-se de prisio de ventre.
Muitos ovos, muita carne, muito pao, todos, alimentos
que deixam poucos residuos, alimentos que quési ndo
dao fezes. Tudo é aproveitado.

E. é ridiculo, ouvir um valentdo, um atleta queixar-
-se que ndo pode obrar. Fu fiz j4 alusio ao assunto
numa das li¢des passadas.

Torna-se necessidrio o uso na nossa alimentac¢do
da celulose de que sdo ricos, como ja disse, os alimentos
de origem vegetal.

A diminui¢c8o da racfo de dgua também é muitas
vezes responsdvel por certas prisGes de ventre. N&o to-
mando a quantidade de 4gua necesséria, as fezes muito
sécas, muito duras, tornar-se-ao dificeis de progredir no
intestino e provocardo a prisdo de ventre. F,, portanto,
necessario beber dgua e bebé-la antes das refei¢Ges como
jé aconselhei.

A séde sentimo-la na boca, na fauce, e a fome, como
jé disse, no estdbmago, no epigastro. Parece que a natureza
dando-nos as duas sensa¢des em lugares diferentes nos
sugestiona a idéa de as nfo satisfazer ao mesmo tempo.

{E de quanto em quanto tempo nos devemos ali-
mentar ? d Quantas refei¢cdes por dia ?
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Ha que respeitar, sem a menor ddvida, os habitos
adquiridos pela raga, os costumes de cada pais. Provado,
embora, que n&o sfo bons, também ndo convird modifi-
ci-los de um dia para o outro. J& noutra licAo me referi
ao assunto.

N&o me parece que os nossos héibitos alimentares
sejam dos melhores. Fazemos refei¢des muito copiosas.
Seria melhor fazé-las pequenas e mais freqiiéntes.

Trés refeicGes pelo menos: almdgo, jantar e ceia.
Restabelecam-se as antigas denominacées. O jantar é a
refeicio do meio dia. Assim a designa todo o nosso
povo; s6 nas cidades, a mania do francesismo passou o
jantar para a noite e passou a chamar almdgo a refei¢cdo
do meio dia.

Restauremos as velhas e sensatas designagdes,
adaptemos mesmo a elas os nossos habitos. Ganha-
remos também higiénicamente. Chamando-lhe ceia ja
se recordardo com mais facilidade de que «Das gran-
des ceias estdo as sepulturas cheias» e serfo mais cau-
telosos, mais s6brios nessa refeicdo da noite.

Trés refeicGes, pelo menos, e ndo havera inconve-
niente em que, se féorem deminutas, se facam ainda
mais.

Depois das grandes e trabalhosas refei¢des dimi-
nuem as nossas qualidades de trabalho fisico e inte-
lectual.

A alimentacio fraccionada serd sempre mais higié-
nica, obrigard a periodos mais freqiiéntes de descanco e
a ac¢io excitante, ténica, que dar8o ao nosso organismo,
reflectir-se-a sobre a melhor e maior producgo de tra-

balho.



88 Dr. Ernesto Roma

Depois de refei¢des abundantes, pesadas, de dificil
e demorada digestdo o cérebro fica entorpecido, hé ten-
déncia para o séno e também, muitas vezes, se conse-
guirmos trabalhar, fazémo-lo sob um impulso e uma
excitacio anormal que perturba as nossas idéas e os
nossos juizos, que transtorna as nossas intenc¢des e nos
leva muitas vezes & arrogancia, a violéncia.

i Maés digestes tém provocado muita desordem no
mundo !

Fou aconselharia a que tédas as reiinides pdablicas e
politicas s6 se realizassem antes do meio dia, antes da
refeicdo da tarde. Com uma refeicio de farinédceos, leite,
acldcar ou frutos ddces, n3o haveria tanta discussZo.
Assembléas gerais depois de uma garrafinha de 7 decili-
tros correm certo risco. Os que tenham de suportar as
yioléncias poderZo desforrar-se justificadamente com a
apreciacdo do alquilador: Pica-lhes a cevada no esto-
mago.

A idéa de que a primeira refei¢do deva ser a mais
abundante e de maior valor nutritivo, por n8o termos
recebido alimento durante a noite, é um érro.

Fu pregunto a tddos se é ao levantar da cama que
sentem mais apetite,

Ao acordar, uma refei¢do pequena de facil digestdo
constituida por farinéceos, frutas e, quando muito, ovos.

J_Mas tantas horas esteve o nosso organismo sem
receber alimentos? Sim, mas 14 diz o povo: «quem
dorme, come».

Para esta refeicdo escolham as farinhas completas e
vitaminadas, as farinhas integrais. Os flocos de aveia
devem ser lembrados para usar depois de postos de mo-
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lho, precisando ser depois muito bem cozidos porque o
cereal estd simplesmente pisado e tem o amido ainda
dentro das suas células. E, um alimento rico em sais, vi-
taminas e celulose. F, bom para as pessoas atreitas a
prisdo de ventre, porque lhes fornece celulose e vita-
mina B.

Temos no nosso pais um alimento muito usado na
Beira, mas pouco conhecido em Lishoa: os carolos de
milho, o milho pisado. Na Africa come-se muito milho
pisado e os brasileiros também o consomem larga-
mente. ¥, um bom alimento e apropriado & primeira
refeicdo. Quando se utilize pao prefira-se o integral, o
pao composto com tddos os sais e vitaminas em que
é rico o trigo.

Os de estomago fraco e que ndo podem utilizar as
farinhas integrais, poderao usar outras mais finas, como
a araruta, a tapioca, a maisena, etc. A vitamina B de que
Thes falei podera adicionar-se & refeicio porque ja ha a
venda no mercado varios produtos ricos nessa vita-
mina.

¢ F, quando nos devemos dedicar aos exercicios fi-
sicos, & gindstica, antes ou depois das refei¢Ges ?

Depois das refeicbes apetece mais repousar um
pouco. Os animais deixam-se dormir.

A vida do homem, quando civilizado, nesse ponto,
difere muito da dos animais que sdo forcados ora a gran-
des caminhadas, ora a grande trabalho e lutas violentas
para conseguirem os alimentos para éles necessdrios.
Saciada a fome sentem necessidade de repousar.

Os hébitos do homem primitivo talvez n&o fizes-
sem grande diferenca déstes. Os nossos antepassados
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ndo gozavam das facilidades que hoje temos para a
aquisi¢io dos alimentos.

O homem arrancando da terra raizes alimenticias
ou colhendo das arvores os frutos, ndo podia deixar de
ser s6brio. Mais tarde, na idade da pedra, conseguiu pre-
parar instrumentos apropriados a ferir e a cagar os ani-
mais de que passou a alimentar-se.

Antes do fogo ndo poderia cozinhar e, enquanto
ndo soube trabalhar o barro, pouco mais poderia fazer
do que assar e grelhar e s6 em espeto de madeira.

O homem primitivo deve ter-se alimentado de ve-
getais e frutos e mais uma razfo, esta, para que tais
alimentos constituam sempre a base da nossa alimen-
tagdo.

O nosso organismo estd adaptado para sermos
omnivoros, nio ha ddvida, mas n&o nos devemos esque~
cer do que a histéria da alimenta¢io nos ensina.

Os hébitos alimentares do homem actual, mesmo
dos mais atrazados, diferem muito dos que seguiam os
nossos antepassados.

Sdo hébitos de aquisicio muito recente relativa-
mente ao ndmero de séculos da nossa existéncia sébre a
terra.

Hé quem imagine que temos sempre comido trigo
e broa. O milho que hoje cultivamos no nosso pais
trouxemo-lo da América. Alguns dos alimentos que
utilizdvamos foram abandonados e substituidos por
outros mais saborosos, de cultura mais facil e mais re-
muneradora. A cultura modificou também muitos dos
alimentos primitivos.

Se nos detivermos um pouco sdbre éste assunto to-
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pamos logo com grande falta de fontes de informacfo
para ajuizarmos da alimentac¢do dos povos da peninsula
antes do periodo das descobertas. Nessa época da his-
téria do mundo o nosso pais exerceu uma extraordiné-
ria influéncia sébre os habitos alimentares da Furopa e
mesmo dos outros continentes. Alimentos, hoje popula-
res, eram entdo absolutamente desconhecidos. Nao
quero abusar da vossa paciéncia, o assunto levar-me-ia
para fora do programa que tracei.

Chamando a vossa atencio desta maneira estou
longe de querer advogar o regime vegetariano e frugivoro
puro; mais uma vez porém quero lembrar-lhes que com
os alimentos désse grupo devemos constituir a base da
nossa alimentacdo.

Os desportistas, que queiram ser sempre entusias-
tas defensores dos bons hébitos de higiene e sobriedade,
nio devem proceder de forma diferente.

NZo é na carne, no peixe, nos ovos, enfim nos ali-
mentos albuminoides e nas gorduras, que devem pro-
curar os alimentos para restaurar as suas forcas.

Os desportistas procurario sempre ser sébrios.
A sobriedade, a frugalidade, a temperanca s&o qualida-
des sempre exigidas ao bom desportista. Sdo qualidades
dque desenvolverdo sempre em nés a resisténcia, a calma,
o completo dominio das nossas faculdades.






VII

Sumirio: Aplicagido racional dos conhecimentos
discutidos nas precedz:ntes ligGes.
O conceito da educagio fisica como
base da formagdo do individuo e da
sua fung¢do social.

Iniciei éste curso sem fixar programa, nem mesmo
o ntdmero de li¢Ses. A hospitalidade com que me distin-
guiram levou-me talvez a abusar. Terminarei hoje e
quero comecar agora por agradecer mais uma vez a
honra que me concederam convidando-me para as fazer.

Deram-me assim o ensejo de prestar o meu mo-
desto concurso a grande obra que estdo realizando no
nosso meio desportivo.

Muito agradecido lhes fico e, ainda mais, pela
paciéncia com que as ouviram e pela generosa benevo-
léncia com que as apreciaram, fazendo-as taquigrafar
no desejo de as publicar.
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Nas palestras anteriores creio ter-lhes exposto os
principios fundamentais da higiene alimentar, e isso os
habilita agora a julgar dos conselhos que, sobre tal
assunto, lhes sZo dados em alguns livros.

Fugi a indicar-lhes as ragdes apropriadas a cada
classe de desporto, porque seria fatigd-los com solucfes
empiricas, onde se n&o pode encontrar a conclusio parti-
cular para cada caso.

Em tudo se reflete a nossa individualidade, n&o
somos iguais, ndo fomos feitos em série pela mesma
forma.

N&o hd uma racfo, um rancho a aconselhar para
cada classe de desporto. Dentro dos principios da boa e
sensata higiene alimentar cada um deve seleccionar a
que lhe é mais apropriada e eficaz.

F, assim julguei mais ttil apresentar-lhes «razdes»
do que «impingir-lhes» ragdes.

Chamei-lhes a atencBo para o inconveniente de
modificar abrutamente um regime alimentar mesmo que
seja no sentido de o fazer entrar nos moldes da boa e sa
higiene.

F.sforcei-me, atravez das licGes anteriores, por os
advertir do érro em que incorrem varios desportistas,
ao julgarem tirar partido de uma alimentac¢fo rica em
alimentos proteicos: como a carne, 0s peixes, 0S OVOS.
E.squecem ésses que é no grupo dos alimentos de origem
vegetal, ricos em hidratos de carbono, que devem procurar
restaurar as suas forcas e adquirir a energia indispen-
savel para o exercicio fisico.

Avisei-os do abuso que se faz nas nossas mesas
das gorduras, podendo ex’plicar o répido aumento de
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péso, com a obesidade resultante e acabando por inutili-
zar precdocemente muitos desportistas.

F, dei especial relévo ao principio fundamental da
alimenta¢io de tddos os desportistas: a sobriedade.

O desportista, para obter o méximo rendimento do
seu organismo, precisa observar sempre, e a todos os
respeitos, a mais rigorosa higiene. F, por isso que a edu-
cacdo desportiva, quando bem conduzida, podera influir
muito favordvelmente na satde e no desenvolvimento
fisico da nossa raca.

O problema da educacdo fisica e dos desportos deve
interessar todos os médicos. Ja4 ninguém pode conside-
rd-lo uma brincadeira. N&o se trata de um simples e
inofensivo passatempo para ocupar meia ddzia de caro-
las. N&o, trata-se de um problema da maior importan-~
cia que compete mesmo, ao Estado, orientar com a maior
urgéncia, antes que seja afastado da sua sensata fina-
lidade.

Os médicos e os professores de educagéo fisica tém
de estreitar, cada vez mais, as suas rela¢bes. A prepara-
¢io dos professores de educacdo fisica deve ser orientada
de forma a fazer déles verdadeiros higienistas, auxiliares
valiosos dos médicos e dos servigos de satide na propa-
ganda dos bons principios de higiene, de forma a melhorar
as condi¢Ses de satdde e resisténcia do nosso organismo.

Tem-se legislado sébre educacio fisica, introduzin-
do-se a gindstica nos programas, mas s6 para tapar a
boca dos resmungdes.

E preciso proclamé-la como mais importante do
due o ensino de muitas outras coisas, resultando intteis
na vida préatica.
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A educacfo fisica da mocidade torna-se indispen-
sdvel para promover o seu desenvolvimento, para disci-
plinar os seus nervos, dar-lhe confianc¢a e alegria.

Com o ensino da gindstica deviam ser ministrados
os principios indispensaveis da higiene, de forma a obter
do aluno o gosto pela conservacido da satde e pela con-
servacdo do seu corpo dentro das boas regras.

O receio da doenca, o0 medo da morte que leva aos
abafos, & janela fechada, gera a pusilanimidade, faz do-
brar a espinha.

A confian¢a na sadde que se conserva, desenvolve
e defende pelos hébitos duma sa e inteligente higiene,
da-nos confianca, enrija-nos, faz-nos caminhar de ca-
beca levantada olhando em frente com lealdade. Nem
todos tém a satdde que desejam, mas muitos sio respon-
saveis pelos sofrimentos que os atormentam, e que,
muito bem, poderiam ter evitado.

Julgo mais 4Gtil, ao futuro da nossa petisada o en-
sino da ginastica e dos conhecimentos higiénicos indis-
penséveis a conservacdo da satde do que saber de cér o
nome dos faraés do Egito e de muitas outras bugigan-
gas sem qualquer valor ou utilidade.

i Nem mesmo servirdo como prendas de sala!

A primeira coisa que se nos devia ensinar era
como deviamos viver, que nos convinha comer, que
exercicios e que normas higiénicas nos poderiam levar
ao melhor e mais perfeito desenvolvimento do nosso
corpo de forma a tornarmo-nos fortes e saudéveis.

Bracos rijos para defender a péatria, sangue puro
que ndo envenene os filhos, satide que nos garanta o
trabalho com o pédo de cada dia.
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As préaticas higiénicas, a gindstica, o desporto de-
senvolverdo sempre no homem nobres qualidades, que o
tornardo mais digno, mais trabalhador, mais discipli-
nado.

Quem encontra prazer no exercicio dos seus mds-
culos, com prazer os empregari no trabalho quotidiano;
quem disciplinar os seus movimentos, as suas atitudes,
facilmente dominard os seus impulsos tornando-se mais
calmo e reflectido; quem se cerca dos meios precisos
para defender a sadde e o vigor, ndo tardard a afastar-
-se de tudo quanto é sujo, inferior, vil e mesquinho; tor-
nar-se-a mais digno e mais brioso.

Nos primeiros anos de vida n&o nos deviam abar-
rotar a cabegca com coisas que poderiamos aprender mais
tarde sem t8o grande esfor¢o e com maior vantagem.

Tanta coisa para meter na cabeca, rouba o tempo
que devia ser utilizado para educar. A instrucfo terd,
pela vida fora, tempo de se completar, mas a educacgéo
s6 nos moldaré se for cuidada nos primeiros anos. Néao
é licito recrutar, como eu vejo, para profissdes, que exi-
gem qualidades de cardcter muito especiais, agilidade,
resisténcia, valentia, moc¢os franzinos e enfermigos, s6
porque trazem nas cadernetas escolares notas altas.

¢ De que lhes servirdo elas ao parapeito duma trin-
cheira ou numa ponte de comando ?

A ginédstica, o desporto, a educa¢do viril, poderdo
trazer-nos produtos melhores.

Sera no campo do exercicio fisico, que se avaliard
sempre melhor das condi¢bes de satide e resisténcia dos
individuos, do que no gabinete do médico com fitas
métricas, compassos, balancas e craveiras. A satde, a

7
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resisténcia, as qualidades do vigér fisico nunca se po-
derdo avaliar por férmulas, nem em centimetros, nem
em gramas. Melhor seria, para certos apuramentos e
selec¢bes, a informacdo do professor de educagdo fisica,
do que a do de latim ou matemé&tica.

No campo da higiene os médicos e os Estados tém-
-se ocupado mais do ataque da doenca e dos meios como
ela se propaga, do que propriamente do individuo obri-
gado a resistir-lhe. Para alguns flagelos a defeza é efi-
caz, mas para muitos outros nada se consegue.

O sofrimento que a doenga acarreta para o individuo
e a repercussio que ela tem sobre a familia e sébre a so-
ciedade n&o poderdo ser diminuidos, enquanto a educagéio
higiénica n8o for uma realidade. F, preciso ensinar a de-
fender a satde, ensinar a robustecer o corpo.

A gindstica, a educac¢do fisica n8o serfo certamente
dos processos menos eficazes para o conseguir.

O nosso Director Geral de Satdde num dos seus
tltimos livros diz, que a higiéne social é «a defesa da
saude e o levantamento fisico do povo pela aplicagdo de
meios que operem sobre as condigdes em que éle viva»r.

N3ao estardo completamente definidos todos esses
meios mas certamente néles estdo incluidos a educacéo
fisica e a ginastica.

A sanidade, diz também o mesmo livro, tem por
fim conservar a saide do homem, defendendo-a das
causas de doenca, recorrendo aos processos de defesa
cuja proficuidade esteja admitida. Dos processos pro-
ficuos ndo acredito que alguém ouse excluir a educacéo
fisica e desportiva.
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{E porque ndo havemos de tentar uma experiéncia
de maior vulto, uma coisa que possa meter-se bem pelos
olhos de toda a gente ?

i Porque n8o havemos de aplicarintegralmente num
grupo de concelhos rurais, dos mais atrazados, os tais
processos de defesa de que fala o nosso Director Geral
de Satide e em que entraria, com certeza, a mais cuidada
educagdo fisica P

O homem ndo poderd deixar de constituir sempre
o material mais importante para a organiza¢io dum
exército. S6 os homens conduzem as méaquinas, sé os
homens disparam as armas. A riqueza e perfei¢cio do
material nunca poderd substituir o soldado. De cada vez
o exigem mais 4gil, mais vivo, mais resistente, mais ins-
truido. A educagdo fisica, a prepara¢io de um homem
mais sauddvel e a instru¢do do povo nésse sentido
imediatamente se reflectirio na valorizac¢do do exército.

F, preciso atalhar o perigo que nos ameaca pelo
definhamento progressivo da nossa raca.

Problema muito complexo confundido por muitas
asneiras, mas que deve ser estudado bem cuidadosa-
mente.

Os professores de gindstica militar tém um grande
papel a desempenhar na preparacdo dos bons soldados.
O tempo, que fica livre da instru¢io propriamente mi-
litar, devia ser utilizado para exercicios de gindstica e
desportivos. Os homens que v8o para as fileiras aos
vinte anos n8o podem ser habituados a uma vida de
ociosidade. As horas, em que estavam habituados a tra-
balhar, devem ser integralmente ocupadas; de contrario,
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regressario as suas aldeias sem fércas para pegar numa
enxada. N&o chegarfo a levar para as suas casas as
unhas polidas, mas levam os misculos mais fracos e,
muitas vezes, o sangue deteriorado.

F.stou informado de que a vida dos quarteis é hoje,
felizmente, muito diferente da que se fazia no meu
tempo de tropa. Ent8o, quando o oficial, em procura de
um homem para qualquer servico de ocasido, pregun-
tava: «d De que estds tu 6 29?» com relativa freqiiéncia
o galucho lhe respondia: «Estou de nada mé alferes»
abonando assim, com santa ingentiidade a mandria em
que o deixavam viver. E, por isso os campénios evita-
vam, de toda a forma, dar os filhos para soldados. N&o
o faziam por pieguice mas porque a experiéncia lhes de-
‘monstrara que, ao regressarem das fileiras, a vida da
caserna lhes tirdra o gésto pelo trabalho e a disposi¢do
para se sugeitarem, novamente, a dureza e agrura da
vida do campo.

N3o quero meter foice em seara alheia, mas nunca
vi com bons olhos os aquartelamentos dentro das cida-
des. Educado no Colégio Militar, e com dois anos de
guerra em Franca, no Corpo Expediciondrio Portugués,
conhec¢o da vida militar alguma coisa, o suficiente, pelo
menos, para me dar o atrevimento de lhes falar como
paisano. :

A meu ver a vida de soldado devia fazer-se
sempre fora dos quarteis. A incorporacio em aquartela-
mentos julgo-a prejudicial higienica e militarmente.
A instrucdo do soldado n&o pode ganhar com a vida da
cidade; o soldado, deve ser habituado pelo contrério, a
vida do campo, & vida ao ar livre.
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Lutando contra as intempéries, dia a dia, cons-
truindo o seu abrigo, preparando a sua comida, s6 assim
podera adquirir hébitos rudes e sébrios, tenacidade e
resisténcia. A gindstica e os jogos desportivos completa-
riam a educagio désses homens que, ao deixarem as
fileiras, seriam elementos de propaganda dos bons prin-
cipios de higiene, disciplina e trabalho e ndo agentes
disseminadores de doencas que gerem abortos e aleijados
e de ideas, que alimentem 6dios e revoltas.

Né&o, o exército tem de ser uma escola de virtudes
civicas, de disciplina e de trabalho.

A educac¢io fisica e o desporto bem orientados le-
var-nos-ao depois a selec¢io de individuos aproveitdveis
para o atletismo.

Fu ndo sou contra o atletismo, pelo contréirio, de-
fendo-o e aprecio-o.

Sem atletismo n&o me parece facil o clubismo e
sem que essas simpéticas e beneméritas agremiacdes se
desenvolvam, ndo se poderé criar, no pablico, interésse
e entusiasmo. Assim chegaremos ao profissionalismo
bem seleccionado e disciplinado.

O profissional é por via de regra, um sacrifi-
cado. N&o passa vida folgada como muitos julgam.
E, um produto de boa e regrada selec¢o.

iSem ela como pensarmos nés em competi¢des in-
ternacionais P

As derrotas que temos sofrido correspondem a
nossa insuficiente organizacido ou a atabalhoada impro-
visacdo da tdltima hora. A continuarmos assim, as ver-
gonhas suceder-se-o.
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As portas dos cafés, os indiferentes a tudo, afir-
mam que o caso ndo tem importancia. d Que vantigem
viria para o pais se tivessem vencido P d Acaso se trata
dalgum combate, dalguma guerra ?

¢ 1 Como estdo fora do assunto?!

11 Tantos educadores, tantos condutores de povos a
ligarem-lhe importdncia e s6 o nosso portuguesinho
inteléctual, melado e franzino, pigarreando e cuspindo,
julga isso banal e insignificante!! Pois estd muito longe
de sé-lo. Um povo culto e disciplinado liga hoje a maior
importincia a tudo que se refere & apresentacio despor-
tiva nas competi¢des internacionais.

O desporto atesta a disciplina e a civiliza¢do dum
povo. A causa desportiva é ji hoje impulsionada por
um verdadeiro misticismo.

Fista Fscola poderd exercer através do FExército,
uma grande e benéfica influéncia em todo o pais.

Tenho a certeza que sairdo daqui, sempre, profes-
sores competentes, animados duma grande fé e verda-
deiros apéstolos da cruzada em que naturalmente se
empenhargo.

Mas é precisa a unido dos esforcos de todos os que
se interessem pela educa¢do fisica e pelo desporto.

| Unir fileiras, pois! | Sentido! | Oicam !

A educacdo fisica e o desporto poderdo valorizar,
de forma rdpida e segura, a for¢a da Nacéo.

d OQuviram bem ?

d Ouviram todos?
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PERCENTAGENS MEDIAS EM HIDRATOS DE CARBONO, PROTEI-

NAS, GORDURAS E CALORIAS DOS PRINCIPAIS ALIMENTOS

Cada 100 grs. contédm : He. P. G. ‘ C.
R GNRT o R e e 100 - - \ 400
L s = o e e 80 8 g 555
Farinha demilho. - - . . . . . . 76 8,5 2 | 355
Fariohn-dBlEeigon.: » > v v oo b e 75 11,5 1 1 355
Farinha de aveia. - S T T 65,5 15 6,5 380
Lo TR PG T S A S e 64 15,5 6,5 E 380
Bgarbraneco™ & W oo o0 de 6 55 8 1 255
G rtay Bne cTOaM raliies - s slas S e 39,5 4 2,5 | 195
ATRRGICOZIRM o e s omme e e 24,5 3 = 110
T R A i\ i i 20 2 — 90
P i mo s o o SR o SRR 5 3,3 4 68
Carne de vaca, crua, sem gordura. . . — 22,5 3 120
Fidadoide porco vt -0 5 . els 1,5 21,5 4,5 | 130
Peixe magro ; bacalhau demolhado. . . . — 20 = 90
IR0 de Tace: Vo e et e v 2.5 20 9 120
BT [ POTCOS el s i e e e i Sy 0,5 15,5 5 110
Queijo flatnendor s = coe T bt e g —_ a7 17,5 305
CHISH o GEyELE o w0 i e T e e 2,5 30,5 27 400
Presunto - 19 34 380
Azeitonas - e s e G o i 5 1,5 26 255
T T o ol e R a7y i 1 19 40,5 | 445
PinhGes . P AR T 3 e IS i 34 50 625
VN Y T T g e o e L R G 15 20 55 640
Nozes - - % Vo r W . 5 ol 3,5 28 60 675
T Fot s ol vt S SIS N R I LM 5 - 10,5 65 625
Castanhas do Maranhgo . . . . . . 7 17 67 697
MERSEGE s v o o v SSSRRATIN A -— 1,5 85 765
ATt A DR s R ey e e o = —_ 100 900

!

Cada ovo CONLEM S s st AT e 6 6 | 78
Cada gema de ovo contém . . . . . . — | 3 6 65
Cada clara de ovo contém . . . . . . —_— | 3 —_ 12
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PERCENTAGENS MEDIAS EM HIDRATOS DE CARBONO

DOS VEGETAIS

Espargos frescos ou em lata. DPepino. Espinafres.
Tomates frescos ou em lata. Chicéria. Rama de nabo.
3%, | Couve de Bruxelas. Alface. Ruibarbo.
: Acelgas. Rabanetes. Agrides.
Couve-flor. Azédas.
69/ Feijio verde. Absbora carneira. Grelos de couve.
%1 Couves. DPimentos. Brécolos.
109/y| Cebolas. Nabos. Cenouras. Abébora menina.
15 0/y | Ervilhas.
209/, | Batatas. Favas. Feijtes. Grao de Bico.
309/, | Feijio manteiga.

PERCENTAGENS MEDIAS EM HIDRATOS DE CARBONO

DAS FRUTAS
50/, | Morangos. Melancias (com casca).
100/ Amoras da silva. Meldo (com casca). Ananés.
‘01 Laranjas. Péssegos. Tangerinas.
o Damascos. Medronhos. Framboesas.
15%/o Cerejas e ginjas. Macis. Peras.
209/,| Ameixas. Bananas. Romis. Figos. Neésperas. Uvas.

As frutas sécas — passas — tém aproximadamente 700/y de hidratos de carbono.
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VITAMINAS

Alimentos ricos na vitamina A
DE ORIGEM ANIMAL:
Leite, manteiga, nata, queijo, gema de ovo, rins, figados.
DE ORIGEM VEGETAL:

Cenouras, tomates, alface, ervilhas, espinafres.

Alimentos ricos na vitamina B
DE ORIGEM ANIMAL:
Hé alguns que a t8ém mas s6 em quantidade muito reduzida.
DE ORIGEM VEGETAL:

Cereais completos, farinhas em rama, integrais, pio, feijio, favas e
ervilhas.

Alimentos ricos na vitamina C
DE ORIGEM ANIMAL:
Figados.

DE ORIGEM VEGETAL:

Limdo, laranja, tangerina, toranjas, anands.
Hortaligas, nabos, cenouras, cebolas, ervilhas verdes, tomates.

Alimentos ricos na vitamina D

DE ORIGEM ANIMAL:

Géma de ovo, nata, manteiga, leite.

DE ORIGEM VEGETAL:

Poucos a tém e 86 em quantidade insignificante.
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Alimentos acidificantes

Pio de trigo, milho e centeio.

Arroz.

Farinhas de trigo, milho, centeio e aveia.
Bolachas, Bolos.

Ovos.

Peixes, Carnes e Mariscos.

Alimentos alcalinisantes

Frutas.

Hortaligas, batatas, nabos, cenouras, cebolas e beterraba.
FeijGes, grio, ervilhas.

Leite.

Alimentos neutros

Manteiga, nata, toucinho, agtcar.
Tapioca.

Alimentos que i8m mais de 700/, de dgua

Leite.

Ovos.

Peixes, Carnes, aves, mariscos.
Frutas.

Hortalicas.

Alimentos ricos em celulose

Hortaligas, feijoes, grio, favas, ervilhas.
Farinhas integrais, péo integral.
Frutas.
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Cdlculo do valor calorifico dos alimentos:

1 grama de He. 4 calorias
1 grama de P. e T SR T e L RS 4 »
Ergranie e Uy sl e e e T e e S 9 =

5

1 cent. cibico de alcool -

Calorias necessarias durante cada dia para um adulto de 70 quil.:

I

Fm descango: 25a 30 C. por Quil. . . . . . . 1.750 a 2.100
Em pequeno trabalho : 35 a 40 C. por Quil. . T 2.450 a 2.800
FEm trabalho moderado: 40 a 45 C. por Quil. . . . . — 2.800 a 3.150
Em trabalho pesado: 45 a 60 C. por Quil. . . . . . = 3.150 a 4.200

Il

Bebidas alcodlicas :

Dizer que um vinho tem 12° quer dizer que em cada decilitro — 100 ¢. ¢. — hé
12 c. c. de alcool, e, como cada c. c. de alcool d& 5,6 calorias, ficamos sa-
bendo que cada decilitro de tal vinho rende 12 >< 5,6 — 67,2 calorias.

Vinho de mesa tinto ou branco — calcular 12 7/y de alcool.
Vinha da Madeira — calcular 209/ de alcool e 29/¢ de He.
Vinho do Porto — calcular 209/y de alcool e 50/y de He.
Aguardente — calcular 400/y de alcool.

Conhaque — caleular 500 3 de alcool.

Cerveja — caleular 59/ de alcool e 59y de He.

PESQUISA DA ALBUMINA NA URINA

Num tubo de ensaio deitar, até uns quatro dedos de altura, a urina a exa-
minar e, pegando depois no tubo pelo fundo, levar & lampada a metade superior
do liquido e fazé-lo ferver.

Se com a fervura a urina turvar, o que muito melhor se apreciard em com-
paragiio com a parte inferior que nio ferveu e que permaneceré limpida, deitar-lhe
entio quatro a cinco gotas de Acido acético e fazé-la novamente ferver. Quando
a turvacio se mantenha ou apareca mesmo s6 depois da segunda fervura com o
dcido acético é porque a urina tem albumina. Se desaparecer quando se junta o
écido acético ou se leva novamente & fervura, a turvacio nio foi devida a albu-
mina mas sim a fosfatos.

Para esta reac¢io muitas vezes é necessdrio filtrar a urina.
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