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A higiene do desportista
em tremo

E o exame médico e a selecgdo desportiva ndao tém merecido entre
nés, até ha pouco, o escrupuloso cuidado que requerem, menos
ainda se tem feito no campo da higiene e vigilancia médica do
treino.

Avaliada a capacidade funcional do desportista e orientado éste para as
modalidades que mais convém ao seu desenvolvimento e aperfeicoamento,
o papel do médico ndo terminou ainda, pode dizer-se que apenas comecou :
a vigilancia das suas reaccoes ao esforco e a assisténcia higiénica sao igual- (d
mente indispensiveis, como complemento da obra iniciada, a-fim-de que o MINC
desporto seja de real utilidade para a saide do seu praticante.

A higiene do treino comporta cuidados de ordem variada, cuja vanta-
gem nao se reflecte apenas sobre a eficiéncia dos resultados técnicos con- 1
seguidos, mas também, e principalmente, numa acentuada melhoria das con- -
dicoes gerais de resisténcia do desportista.

O resultado da falta de observincia das elementares regras que a se-
guir expomos é bem conhecido de todos. E essa uma das causas da demi-
nuta duracdo do brilho das nossas estrélas do desporto, a quem, em geral,
um regimen de vida completamente desregrado rouba, precocemente, as
suas mal aproveitadas qualidades.

Representando um acréscimo de trabalho para todo o organismo, o
treino e as provas desportivas obrigam a um conjunto de medidas higié-
nicas que, embora se nio afastem grandemente dos moldes habituais, de-
vem, todavia, ser escrupulosamente seguidas em cada um dos seus aspectos,
que vamos de seguida analisar.




ALIMENTAGCAO

Sendo a alimentacdo a origem do calor e da energia mecanica necessa-
rias ao movimento, a escolha e dosagem das proporcoes dos diferentes ali-
mentos deve ser cuidadosamente feita.

- O estabelecimento dum regimen alimentar, aplicdvel a todos os atle-
tas, é de impossivel realizacdo. Para nao apresentar o assunto revestido
dum aspecto demasiado complexo, que assustard e desinteressara o despor-
tista, basta apenas fazer a indicacdo das proporcées aproximadas dos dife-
rentes alimentos que mais convenham as modalidades mais freqiientes de
esférco desportivo.

Menos pratico e mais susceptivel de érro é o estabelecimento rigoroso
duma racao em calorias, embora seja, tedricamente, o processo mais acon-
selhavel.

Muito sensata nos parece a afirmacdao de Arnold —de que se deve
conservar o tipo de alimentacdao anteriormente feito, a nao ser que seja
excessivamente unilateral.

Enquanto para o individuo em repouso ou regimen de trabalho mode-
rado bastam cérca de 2.000 a 2.500 calorias, o nimero necessario ao des-
portista em treino é, segundo os numerosos trabalhos publicados a éste
respeito, aproximadamente de 3 a 4.000, consoante a intensidade do exercicio.

Vejamos como devem ser repartidas essas calorias entre as diferentes
categorias de alimentos utilizados, em relacdo a alimentacdo normal, cuja
descricdo nos dispensamos de fazer.

Proteinas — O efeito do desporto so6bre o equilibrio proteico, o valor
das proteinas como material energético (encarado no aspecto de rendimento
desportivo) e, conseqiientemente, o valor proporcional da racdo de albumi-
nas a instituir tém dado lugar a larga discussao.

Alguns autores, como Arnold, entendem que a racdo de proteinas nio
deve ser sensivelmente aumentada ; outros, como Cassinis, afirmam que
uma alimentagdo rica em albuminoides (vegetais e animais) aumenta o ren-
dimento de trabalho e deminui a fadiga, expressa pela reaccio de Donaggio,
constituindo um estimulante das qualidades combativas do desportista. E
esta Ultima opinido a mais seguida e a que se nos afigura de melhores
resultados.

Hidrocarbonados — Pelo que respeita & necessidade de aumento da ra-
cao de hidratos de carbono, o acordo estéd estabelecido, pois a sua utilizagdo no

4



metabolismo do trabalho foi por demais provada. Mas ésse aumento nao
deve passar de determinados limites, que sao os das possibilidades do seu
armazenamento, além dos quais se torna nao sé6 initil, como até prejudicial.

A sua administracdo, no momento das provas, nao é, porém, igualmente
reconhecida de utilidade por todos os autores, a nao ser em provas de grande
fundo.

Schumburg e Hellsten, Kellert e John, Gordon, Kohn, Levine, Matton
e outros verificaram uma melhoria de rendimento e a atenuacdo da sensa-
c¢ao de fadiga, mas Cassinis, Bracaloni, Cristensen, Durig e Pampe nao obti-
veram resultados sensiveis.

Kral e Cabrera Sanchez encontram no factor constitucional a explica-
cdo desta disparidade de resultados : certos individuos tém tendéncia cons-
titucional a cair, durante o esfér¢o muscular, em estado de hipoglicémia, e
nesses a ingestdo de acucar durante a prova é indispensivel; outros,
mesmo durante os exercicios mais violentos, mantém suficentemente o nivel
da sua glicémia para dispensarem aquéle auxilio.

A existéncia de dois mecanismos de hipoglicémia durante o esfér¢o, um
por esgotamento, outro emocional, relacionado com factores endécrinos (hi-
peradrenalinémia e hiperinsulinismo consecutivo) nao sdo estranhos a expli-
cacdo da desigualdade dos resultados obtidos.

Gorduras — A racao de gorduras é proporcionalmente sacrificada no re-
gimen alimentar do desportista em treino, pelo menos nos nossos climas, em
virtude das inimeras desvantagens que apresenta, comparativamente as ou-
tras categorias de alimentos.

Vegetais — O regimen vegetariano tem numerosos e entusiastas defenso-
res e ndo sdo poucos os desportistas que tém conseguido excelentes resul-
tados técnicos, utilizando uma alimentacio exclusiva de vegetais, particular-
mente nas corridas a pé. Entre os apaixonados cultores do vegetarianismo
conta-se George Hebert, defensor da escola naturalista e orientador duma
discutida doutrina de educacio fisica.

Sais — Um dos alimentos abundantemente consumidos durante o traba-
lho muscular é o cloreto de sédio, cuja administracao atraza duma forma
notdvel o aparecimento da fadiga, como o provam numerosos factos expe-
rimentais e outros de ordem empirica. A sudacdo profusa, entre outras cau-
sas, origina uma perda considerdvel de dgua e sais, e a aparicao da astenia
e dores musculares corresponde sempre a uma deminuicdo importante da
clorémia. Derrick, Cassinis e outros consideram como o melhor tratamento
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da fadiga sobrevinda nestas condicOes a administracdo de dgua ligeiramente
salgada.

Vitaminas — Como na alimenta¢do normal, as vitaminas sdo absoluta-
mente necessarias ao desportista em treino, havendo particular interésse no
aumento das racgoes das vitaminas C e B1, principalmente esta ultima, que,
segundo os trabalhos de Gounelle e outros, atraza consideravelmente o apa-
recimento da fadiga.

Bebidas — A 4gua pura ou adicionada de sumo de frutas é a bebida
mais aconselhada. Quanto a temperatura, as bebidas quentes sdo mais rapi-
damente absorvidas e também mais prontamente eliminadas do que as bebi-
das frias, favorecendo, portanto, a eliminacdo dos produtos de desgaste, ra-
zdo pela qual devem ser preferidas.

As bebidas alcodlicas, defendidas alids por numerosos autores (Davi,
Calligaris e muitos outros) pelo seu efeito diurético e estimulante, s6 sao
indicadas pela maioria em quantidades muito reduzidas e de preferéncia
misturadas com &dgua e acucar. O seu efeito excitante desaparece rapida-
mente, aparecendo depois mais precocemente a fadiga.

O café, o chd e o chocolate sdo igualmente objectos de discussédo. O pri-
meiro, que apresenta também numerosos defensores, parece ndo ser de acon-
selhar. Os trabalhos de Borzani e Cassinis, entre outros, levam a concluir
que a sua administracdo aumenta a perda de péso, a reacgdo do pulso e da
pressdo arterial depois das provas, aumentando também o tempo de recu-
peracao do pulso e da respiracdo, inconvenientes que qudsi se nao verifi-
cam com o café descafeinizado. O chd e o chocolate sio incriminados de
acgoes semelhantes.

Tabaco — Os inconvenientes do tabaco sdo bem conhecidos. Em todo o
caso nao nos parece aconselhdvel a sua supressdo brusca, e a permissiao do
seu uso muito moderado é talvez mais vantajosa.

Doping — O emprégo de excitantes quimicos ou medicamentosos é dupla-
mente condendvel, quer sob o ponto de vista médico, quer sob o ponto de
vista da moral desportiva. A breve trecho se fazem sentir os perniciosos
efeitos da excitacdo momentinea, que podera concorrer para a vitéria num
campeonato, mas que acarretard, seguramente, conseqiiéncias bem sérias para
a saude do atleta.

A alimentagdo excessivamente rica em hidratos de carbono, a ponto de
virar o equilibrio &cido-bdsico para a alcalose, é, na opinido de Carlo Foa,
um dos elementos de treino para as grandes competicdes. Este meio, tal
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como a administracdo do cloreto de sédio e de vitaminas, ndo pode ser con-
siderado, em rigor, como doping, mas nao deixa de poder apresentar incon-
venientes.

Horario das refeicoes — O aumento do numero de refeigcdes substitui
vantajosamente a abundincia de cada uma delas, porque a ingestdo, duma
s6 vez, de grande quantidade de alimentos apresenta numerosos inconve-
nientes. O seu horario dependerd, principalmente, das necessidades da vida
do desportista, mas, pelo que respeita & prova, esta deve ser espacada da
ultima refeicdo, pelo menos, duas e meia a trés horas. Se o treino ou a
prova sao de manha, serda a refeicdo da noite a mais abundante; se sao
a tarde, a primeira refeicdo da manhia terd preferéncia.

Nao é aconselhdvel a ingestdao de alimentos logo apés o exercicio, nem
a de grandes quantidades de liquidos que sobrecarregardo desnecessaria-

mente a hidraulica circulatéria.

Regras — Das elementares nocoes de higiene alimentar que foram muito
sumariamente descritas resulta um certo numero de regras a atender na
fiscalizacdo do regimen alimentar dos desportistas, que podem ser assim
resumidas :

1* — Eliminar tudo o que favorece a reproducdo da &dgua intersticial,
como as bebidas em grande quantidade.

2 — Evitar igualmente tudo o que reproduza rapidamente a gordura
perdida, mas sem cair em exageros, porque um determinado revestimento
adiposo é sempre necessario.

3.* — Vigiar o péso, que nos fornece indicacdes seguras sobre o valor
da alimentacdo. Apés as oscilacbes do inicio do treino (primeiro descida,
depois subida) o péso deve manter-se sensivelmente constante e representa
um excelente meio de contrdle para o desportista e o seu orientador.

Parecem-nos excelentes, para resumir estas nocoes de higiene alimen-
tar, os conselhos apresentados por Devoto no Congresso Internacional de
Medicina Desportiva, de 1933 :

a) — Tomar como base da refeicdo da manha o leite, excluindo tédas as
bebidas alcoélicas ;

b) — ndo iniciar a refeicdo logo apés a prova ou o treino;

¢) —renunciar a refeicoes demasiado abundantes, ou a acepipes de difi-
cil digestao ;

d) — discutir o menos possivel enquanto se come, para mastigar bem ;

e) —descancar um quarto de hora depois das refeicoes ;



f) — evitar alimentos salgados e conservas, porque fazem ingerir gran-
des quantidades de liquidos ;

g) — fumar o menos possivel : 0 melhor é ndao fumar de todo em todo
durante os periodos de treino intenso.

Higiene da boca e dos dentes — Deve merecer o maior cuidado ao des-
portista, pois a boca e os dentes podem ser os pontos de partida de nume-
rosas afeccoes que comprometerdao gravemente o seu futuro. O exame dos
dentes deve ser feito amiudadas vezes, para a descoberta de qualquer in-
feccao focal, possivel causadora de numerosas perturbacoes sem justifica-
cdo aparente.

REPOUSO E SONO

O repouso, sempre que possivel, deve ser feito na posicdo de decubito,
.Unica que permite o relaxamento de téda a musculatura, sua condicdao fun-
damental.

Desta forma, tédas as funcgoes orgénicas sdo deminuidas simultdnea-
mente, concedendo-se o necessario descanco aos respectivos 6rgaos.

Um sono de pelo menos 8 horas € indispensdvel a quem pratica exer-
cicio fisico intenso, particularmente aos adolescentes.

Deitar-se todos os dias & mesma hora, se for possivel, € uma regra que
merece ser respeitada, evitando-se & noite todo o género de excitantes que
possam alterar o sono. Se éste é demasiado, ou pouco reparador, deve pro-
curar-se a explicacao déste facto nos excessos de treino ou em qualquer
anormalidade organica que sé se evidencia depois de esforcos intensos.

BANHO, LUZ E SOL

A higiene da pele deve ser cuidadosamente tratada pelo desportista, o
qual, terminado o seu treino ou a sua prova, deve tomar um banho.

. A &agua fria é muito combatida, e na opinido da maioria dos autores
s6 se deve empregar em individuos jovens (com menos de 20 anos) e se
nio provocar grande reaccdo, mas nio sobre o corpo aquecido e coberto de
suor. Ela determina uma vaso-constricdo periférica, seguida de vaso-dilata-
cao, que descongestiona os 6rgdos profundos. Mas, quando esta tultima reac-
¢do se nao verifica, os banhos frios nio estdo indicados. Em qualquer caso
deve ser de duragao muito ripida (2-3 minutos).

A duche escocesa e o banho quente exercem, também, uma accio des-



congestionante sbbre os 6rgaos profundos, e o ultimo esta partlcularmente
indicado nos individuos de idade madura. :

Os banhos de ar e de sol sdao complementos indispensidveis do tremo,
com a condicao de serem feitos com critério rigorosamente cientifico e se-
gundo as indicacoes de cada caso.

O banho deve ser realizado com um vestuirio o mais reduzido possivel
(cal¢do curto) e segundo determinadas regras, no que respeita ao banho
de sol.

A accao estimulante dos raios solares sbbre a nutricio é bem conhe-
cida, mas a dosagem da exposicdo deve ser feita criteriosamente, sob pena
de serem os resultados negativos.

Sao numerosos os esquemas de distribuicdo dos banhos de sol. Lembra-
mos, por ser dos mais conhecidos, o de Rollier :

DIAS

3 I A Ao i S s N e B 5 R

M M M M M M M M M M
Torax, espdduas, bragos ... — — — — 5 10, 15 .20 25 30
Abdomen e antebragos ... — — — b 10 16 20 20 30 3b
COXal @ MA0E ....ccocotervnerse —_— — 5710 15 200 25 @0 '3 40
e T R 5. 1035 20 25 430, 86 4. .45
¢ oo e R O P b 16 15 20 25 80, 3 40 45 5

e o de Kisch :
Diag Exposicao ao sol com camisola Exposicao ao sol sem camisola
e calcdo e com calcdo

1 2 x 10 minutos =
2 2x10 minutos 2 x 10 minutos
3 2x 20 minutos 2 x 20 minutos
g 2 x 10 minutos 2% 30 minutos

60 — 80 minutos (sem pausa)

que é um pouco mais simples e pode bastar na préitica, pois se trata de
esquemas em que a precisio de minutos nao é absoluta e antes condicio-
nada pela reaccao obtida (rapidez de pigmentacado, queimaduras, etc.).

O banho de sol nunca deve ser feito apds as refeicoes e é preferivel
escolher a hora em que predominam as radiagées de melhor efeito esti-
mulante : entre as 9 e as 11 da manha.



‘E conveniente que o desportista nao ignore os perigos a que se arrisca
submetendo-se desordenadamente a accdo dos raios solares, com a preocu-
pacdo ‘exclusiva de obter, rapidamente, uma pigmentacdo acentuada da
pele. Igualmente hi necessidade duma cuidadosa pesquisa de certas afeccdes
incipientes (como  a nefrite e a tuberculose) que podem ser rapidamente
agravadas pelas repetidas e prolongadas exposicbes aos raios solares. '

‘Outra das vantagens 'do banho de luz e de sol é o endurecimento do
organismo e a sua habituacdo as variagOes da temperatura externa.

- A chuva e o vento constituem elementos desfavorédveis durante o treino
ou a prova desportiva, da mesma forma que o frio ou o calor excessivos.

MASSAGEM

Faz também parte da boa higiene da pele e do corpo, devendo ser feita
nos dias livres do treino, e também antes e depois da sua realizacio.

Ela provoca efeitos vasodilatadores de real utilidade na nutricio mus-
cular, tanto como preparacao para o esférco, como a seguir a éste, pela
sua accdo calmante.

Depois da sessdo de massagem preparatéria para a accao, o despor-
tista deve vestir o seu fato de treino para impedir o arrefecimento dos te-
cidos, principalmente dos muisculos, que predispde as ruturas fibrilares e
as caimbras.

VESTUARIO

- E um pormenor que nao deve ser descuidado, tanto no que diz res-
peito & sua constituicdo como a sua limpesa.

Amplo, de preferéncia branco ou azul claro, as coéres que melhor se
deixam atravessar pelos raios ultra-violetas, deve ser lavado todas as vezes
que serve e exposto em lugares arejados e ndo em acanhados vestiarios.

O fato de treino é indispensdvel para evitar o arrefecimento no inter-

valo das- provas.

Os sapatos devem adaptar-se perfeitamente ao pé, para evitar que o
atrito origine lestes que podem ser de efeito desastroso na eficiéncia des-
portiva do seu portador. :

Os rudimentares conselhos de ordem higiénica que aqui ficam sucin-
tamente expostos nada tém de complicado e representam um minimo de cui-
dados indispensaveis para quem procure obter da pratica desportiva real

10



——

beneficio para a sua saide e também para os que pretendem conseguir bons
e duradoiros resultados técnicos.

Desde que se comecem a pratlcar estas simples regras, rapidamente elas
se tornam habito, cuja utilidade é reconhecida pelo préprio desportista, que
logo passard a executd-las de motu préprio, sem que seja necessario recor-
dar-lhas.

Todavia é necessirio que sejam conhecidas, e a sua divulgagio cabe ao
médico desportivo, cuja colaboragdo se vai reconhecendo, felizmente, ser
absolutamente indispensdvel no aproveitamento dos beneficios resultantes da
pratica dos exercicios fisicos.
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