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Se parte 4 aventura, conheca em terra um
equipamento fundamental dos desportistas
experientes - a alimentacdo. Hoje temos
para si uma barriga cheia de conselhos Gteis

e quiser, em 98 o Inatel dd-lhe a m#o e leva-o a passear de
baldo sobre os céus azuis da planicie alentejana, a subir de bici-
cleta a mais alta montanha de Portugal ou, até mesmo, as pro-
fundezas da terra numa das cinco expedicdes espeleoldgicas

previstas. Em todas elas, o convivio, a vontade de superacio,
de vencer desafios e a conquista de grandes amizades ultrapassardo o mero

desejo de competir. O Inatel dd-lhe a mio, o seu
corpo agradece - A prética regular de uma

actividade fisica, e aqui poderemos incluir
um passeio a pé, a jardinagem e até um
pézinho de danca, permitem melhores
musculos (coracdo incluido), menos
/ queixas Gsseas e articulares, melhor
' ‘ perfil lipidico ou seja menos coles-
terol didrio e um tisco diminuido
para doengas como a diabetes.

Para disfrutar com prazer e segurancga
estas actividades, em especial as que se
realizam ao ar livre e em condigdes cli-
! matéricas adversas, € necessdrio encarar
a alimenta¢do como uma peca do
equipamento que ndo pode falcar.

Se vai para um local onde se fazem
sentir baixas temperaturas e se pretende
14 passar todo o dia ou até mais tempo

lembre-se que os ventos gelados e o
esforco intenso aumentam as perdas de
dgua. Nestas condigdes extremas, a perda de um a dois
litros de suor pode ocorrer num pat de horas reduzindo
o volume plasmdtico e elevando perigosamente a pressao
arterial. Quando a sede aparece jd estd diminuido o
desempenho fisico e criadas as condi¢des para o apare-
cimento de cdibras. Por isso deve comecar a ingerir
dgua ou sumos duas horas antes do esfor¢o e posteri-
ormente ir bebendo a cada 20-30 minutos de exerci-
cio, mesmo sem sede. Urina clara e abundante signifi-

ca hidratagdo conseguida.

Se esta na neve lembre-se ainda que vai necessitar de
pelo menos 5 chdvenas de neve para obter uma de dgua.
As necessidades energéticas estdo também muito aumen-
tadas (nas expedices polares o consumo didrio de ener-
gia atinge as 8000 calorias contra as 4000 calorias gastas
por um atleta em condicdes normais). Essencial levar na
bagagem comidas leves que ocupem pouco volume rela-
tivamente 4 energia que fornecem. Sdo por isso aconsel-
hados alimentos com quantidades elevadas de hidratos
de carbono e gordura como o chocolate, as misturas de
frutas desidratadas (banana, coco, amendoim, ananis,
améndoa, passas... & venda em qualquer hipermercado),
cereais e frutas (tipo muesli), leite em pé completo, quei-
jo, bolachas... O café e as bebidas alcoélicas devido
ao seu efeito diurético ndo sdo recomendados
podendo ser substituidos por uma chdvena de
chocolate quente.

Numa montanha quando se sobe rapidamente
acima dos 2000 metros e se
comeca a praticar exercicio
sem um periodo prévio
de adaptacio gradual 2a
altitude, podem surgir
sintomas como falta de

apetite, dores de cabeca,
natsea e fadiga intensa
também conhecidos como
o sindroma do montan-
hista. Face a este tipo de

sintomas deve reduzir o
exercicio ao minimo durante
as primeiras 36-48 horas, beber
liquidos ao longo do dia (dgua, chd
com aglcar) e fazer pequenas refeicdes onde poderd
inclufr fruta como a banana e a magd. O consumo de
gordura e sal sdo desaconselhados durante este perfodo,
em especial salgados e bebidas para desportistas, devido
aos teores elevados de sédio. O retorno a sua alimen-
tacdo normal deve acompanhar o aumento pro-
gressivo do exercicio fisico nos dias que se
seguem. Idealmente a preparacio para a
escalada deve fazer-se ao nivel do mar,
antes da partida, aumentando gradual-
mente o consumo de liquidos e pdo, mas-
sas, arroz, grio, feijdo e frura em detri-
mento de pastéis, folhados, risséis, batatas
fritas, panados de carne e outros alimentos
com excesso de gordura. Durante a subida é
normal a perda de apetite que deve contrariar consumin-
do pequenas refeicdes.

Em locais quentes com temperaturas acima dos 18-20
°C e com humidade relativa elevada corre-se ainda um
maior risco de desidratacdo. A perda de dgua corporal
aumenta aproximadamente 13% por cada grau centigra-
do e a humidade elevada impede a evaporagio do suor
fazendo aumentar a temperatura interna do organismo.
Por isso é importante a utilizacio de tecidos ndo imper-
medveis que permitam a livre sudagdo e a ingestdo de

liquidos antes, durante e apds o esfor¢o. Os gind-

sios deveriam possuir termémetro e higrémetro,
boa circulagdo de ar e acima dos 24 °C ndo deve-
ria ser permitido o treino sem supervisdo. Todas as
pessoas que se deslocam para praticar desporto
em locais onde as temperaturas sio mais ele-

vadas que o normal devem estar atentas a

sinais extremos de desidratacdo como palpi-

tagdo, tonturas, nausea e desorienta¢io. Com
a habituagdo ao calor o nosso organismo tende
a produzir mais suor e este torna-se mais diluido
arrefecendo melhor o corpo e impedindo a perda de
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