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¢ protecton (1)...

2 Reforeos alimentanes pnolangados, ,
Gue asmenbam o :a'z‘fmmfo de a/mp/m /&?am de
puloabameran e lednan- plbecfren, |
A fa/ma’ml ombaa cm‘/zwultadm c&#wwﬁ% (2) ...

SQW/WWT«E&» ,a cunlv € mme'dro pnégo
com umeé ou agu'maﬂ velas /zaéafaﬁnam
ccasionam ruulledn dede "mawn a bma (2)
et NG /Jejw‘nfm m‘?ww?z?% :

CO%f/bwu‘a/m Lo de ‘a‘é‘nu'alca/mm ene efo/vmve/hwfmwh
da rele Inelliahin: deimiaite atiniee praritoe .

&fl“mu/a/m mt’eoﬁnma‘g&» e w’nw@@gﬁ’o. \
, Abenmwam olespenia e a[’/wja/m oleopaose .

/A)Gduj\mn ,fcwf > de ureo pana ma‘wmm.ﬂnTagonﬁam omwtn\oje’neoe
@ fledmyem iﬁzﬂomm de unco harG doenca atownclmdbive e pana d.c.v:
ik wwgn“oje’nme e nemm/%ya}w’é .

ﬁmc wam Neypnla rmune. ?
ﬂ fwam dineclemonle como amir-mers ea'/né‘z'~é¢cf@u‘d/ndt).

j’mmdmn, ou alenuom , pinlomatologia climactemen
¢ patologia nelaoimads S

). Nan ?Muaw mela-andliren ; ma jexnw&'ddewdm bicbalhor de imroaliqagss
2), Roanllador araniarein poe] or,cmingditirin. Nelodolsgian imeompandiers.

2001 | 2‘79;4 T Men 3




flwaf;ao achuel do P el dan pubalinm cion Q(ju[ad(/zcw e /.mo‘i’ecﬁnm
10 estado mibnie - mebabslico
« Oeaunamente nleremanle, ewto comalituinlen
de Gimonbor malincin, nas puas mabiz en eobbunais rﬂémm,
]W{ffcwm a adopcdo jmm&jm do ppachien de alim. dauddrel’

s [eleneismentle intownantens mdx{e«mten( ou notivm) Guamd,
embog tneluidan nn o ,{mw&c&dm mabinass,
Ay ingendan o prnone mui elredon. € puacino palotn mars

* Jﬂ(lguma/l t&m , 14 mﬁm Leado ) @rl«‘d&de comip ﬁﬁmé@: #mmaca/o'jlm

O%e Aabmm de ol Aarman e Lwimmm de ocovencia malual
o Leguiminmodass, aum.cmea&'/mm cmzp/eﬁm ¢ Aememben cm%ﬁwz7

itor x ambivtuion o anligomdlaun, d mcogénwe,
¢ s . oS
*ano\gemcooj ¥ inilcdiies da anige'nwe e da neamwla/‘zﬁafm

b#aji::e sobre o Ezr&’tm ngw’m daa 4;40( lanaman
Comaal idan ml f’ma intbing| om m{?wje'm‘m( f{t‘fomf/t%e'mb’.

¢ 6oy M Mo w&oje’m'm enddgeno

conlime o belomoo meno'nal e a ulnacéo do o’y‘é‘m alvo.

Na prdbica : / '

Hmler da menopoMna, :Lmjeym m&zﬂje’mh lrvwn Mo 'y;lanmé;
awmim  prgbegem cming omero do 9€o.

(epan de momapoune, € amb, smpasgaam fluidn e lecidn e
dea o liem e[&'[?m wlwgdmn puanves ew tvdle ¢ economie
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ﬂlﬁmag&% de desenvolvimenlos em sectedades modermas

R SN AT SR

Odeowwhn‘rmwto de ovamean e adolescemter em puiedader de
compumo Lemde o alanlar-ne dan meciaman do 54«‘!«'@,

Aa maioie-do mba/m'ja.do? a Lemdencia ,dnde 6 Ade panc a eocola,
¢ conammia modn calowes e /wduj in ackraidedy muslan posue:
whepcolhom 4tems procena dp de Gramde dmnidade calories, (b)comom
tfo‘tcz deMduoh v deliccam conbinuamente, (c) prrferem lazenws pedsn
(@nior. Cm coneguontia ; (?rwo nobe rmats cudo e nefpidamente
(b)mma’mnm(fo Lambbom (€} stal ehmiz 0‘417[5’1‘1'60 phadine pa falb‘a
de deamvelvimenls dé [omuno cormpel nciz .

8\/\1"/& bcft /}om&‘ das ’%/’Wja/) pa/jmw /16}45}&)) c{m;ja,l wme
silhuela de 'mmm?/,u'm levi a 7/za’h‘w/) A van com a‘/uﬁo de
e mundo ¢ méalinacas (/lﬁc?mfca} e l'mwmow%,nd‘b"wa’a cfectudia .
A dieta pn mamenl '€ camns a0 nana de emaciacas e hebitual
de Comp A gy da erlmduracao Wca'h'm e de mame mashre..
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810 a 18 anes . Dasenwolvimento explosivo

Extgémm rurtnicionats eleradas adaptqda/)

)

Reduyae o Cmymﬁc?mu‘a, do avalema L{’TL’CO'&'CO

Alina-4e a £W’n060mpebé‘nu'a,

A osbulumacio agamica auplamla o cescimenlo estalual
f}mea-Ae a 4‘%:/(5{%&0(@@ expau"mewtamdo a aubonomia

n s e ar f ———— b o s T A Y

Wodx}icaqa'm eslwlunain de @efme“ma‘a entre 10 ¢ 18 anos

A PaNLGas @ Rapa3es )
estaluna cm 136 —163p *27 ~ 201138 — 1790 +37 ~ 274
pero kg 31 — J4e) t23 ~ 7 31 64w 3 ~106%

moma inagna kg 29— 40 *19 ~ 600 2457 56 *31,5 ~1287
masa gorda ﬁg S5 14 +BH ~95y 66— 8 + 2 ~ 33y
caleio K 03— 075+ 043~1901 03— 1 + 07 ~233%

(@) mdximen modifraacees) ebie 10 e 15 amos

(/;;}) md ximan-amo dificacies embre 17 e 18 amos
mtuga/, 1981 @) A5G 0me (3153 kg
() 1725w E {5 62 %

1993




Adolencenten _ aatinfesen an mecomidader nuluiignain

Neceasicdades caldwcas |
No genal, apenan 100 20% auporines o doo adultos de
Aexo e oclimdade uscalan lewt&) -

R@’ac{o%a,da/) com execicio e imberconencias pafo/oyl'ca/)
ﬂf@nq&lo a. pazvendoes do apebile e da raciedade ;
cuidado com an comku’mc’&w ° OQCan +gmdu/m
o eXACLCLO Ptfgg‘co + hma’u’a de ne fa’g&'ao
VA’g»‘aJl elatwa, peso e wace’yhb’&'c{ade G f'n,ﬁ:cgo”e/:
A gnam’dez. de aclolescenten

gmdwzm alimenlawn, nao mairs de 307 das calowas da naczo

€ gue goadunas ?

jmacogdo ¢ promocas de doemean melzbolicar do adullo
O tumomao-: godunay , comp lamtix, ritmo defecatsrio

En 2 ambioxidamles

(ompclede ot daaaw&m[wgiv ¢ abartecimen b
Tila rm’m’w, winewal e de cmn/n/arm&’x

.ﬁ}’qm AN




A'imeﬂtag&o na infénau e na ado'@yi‘éé'na‘a,

67[ edlo 7?93\1:%'0’!% do erlado nuliicional mfamco-jmfem’f
! da /wba&"mewt‘agao
eslatuna e pewo defenitivn on f?m‘mm aw eapectiivel
de’ft'ce da capacidacle menlal ( v.9. atencas, éxito cacolon e
dr, vwenciacds pro waional ‘
mmmcompeé‘émm pacjudicade
deﬁzaewte /mmcw,a”o e wyrkéncia disean

- da gobrealimentacis global ou d%gm‘&‘émda
obesidade ’
diabetesr mellitus 1,”4‘790 2
dislipidemion | abewnclane | hiputewis | alculme rendl
caneLnomaon ‘
obabepacas | caleulose bilian
' al@fgw/.) , doenca dental

. Curdados concordambes com on meceasidades de desenvolvimento
educacap alimentar denfre e o1, da ,&- milia s alimentey e cudinduy
gabislraer a aede - beliday :

», ; . )

1[0160, de opeate. ; apet&w /J'e[ecﬁ'm; alime‘nfac'm eXCOMLG {mmﬂ/a
tn ]!’CCEM f-raf/,{ewﬁe«f ; 7{10/1(2/15(7,'10.\ Lnleatinaga ~de%¢'¢@ Ca-?%ﬁw.

v / n ! ™ ; ; 5

intoledtiiecs 0 Fete

W?mamé/:z‘cm
Crigoas de habclos ngulon de de//‘ecm,a;?
< { ~ , . )
tnfrg ducas de loidan alcocloan ¢ com r@/&un 4
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;L}dé.}exscefvzf@o _ a nealidade porluguedn

% Wam, e e lz,a,fa/u'ga) com 10 o 16 anos (1992)
dmmjnw'q&'o om rmcemtagem hO @amair de pmww)(’*)

| <5 5,1-1010-25 254-50501-7575,4-90'90,1-95 =95
elalina 55 48 (29 279 246 197 4% 3
pao 8, 77 1353 274 232 108 36 4

imo. 46 69 163 253 270 145 34 {9
% Rapazes e naparigan com 12 a 19 amoy
de’fwcéa de 7g /

ime. 561 915 1636 3233 365 428 062 O
década de 80
ime. 392 564 1191 3056 3418 1097 188 0%

% Em meo wtkbémo, desefam emagucen :
287% das naporigan i
9% ver layiah e [ty

() conifmme o wterioy do NCHS

1993




vﬁdo!%)ce@_@ - dwvzapagwm alcmentanns main tem'zfem

Prevonstn alimentar mo seio da fm’&@

alim efnCacao excemiva ,}fowmx:ta/
aimentes e comidan | “prgmio 2 anmeo

a foutia pem nei 'nefm/mfue/ (aqui entig @ Gicola )

‘deuccw gocal de maw [fmbﬂlm de econvpmo

gromdes /wfmﬂnaw e T.V.

Comvivio, Larmacon 'mm[m edepwdé‘ua’a

depudacao da-comida

Aliwmentss paocesadens
a/dz?u@ﬁw wwlvicional
adibinr 2 maiduos mﬁwmamfm
eduleoramten a/z&‘q(/ra'aéa

Alimentory anamador

5egwwwu; da almnwfaaw colecting

L)g/zam/de desanlte _ comd/a de cajgﬁwé (1)

9 amemedmy; rliaf moas.ran wumonr ¢ CZ

(4) St m,lu/m,/,/, s | A 350 ] ey ¢

289




C@M/ch alimentanes defau’a de exilo ?/Jco/ '

gt

Camson alimentares- mcufm'na/s

- Etelinmo conico (/_)md/wma alcoolica fel’a/)

ovmumo de alcool dmante a qramdes e o aleitamento x

+ Conéneian mubucionass granidicas (v. 9."de energan, fm/w, elc.)

@ ecbos alimentares AOlOﬂja/dm U AoMCoD
abazo de desemvolvimento

«Qacao mwufn enle de enegia

. Jdem, de proteman e de oubzm lbimenTs r)aa[woa

. Jdem de mbvimento /ug,w[aalznm

. Condneian nubiuciomacs mislbiplan pov parautorer enlerlinan,

cloeﬂaw m#ccma/) e domcax: dAi&mm com defaém de

abanedo de mmmenbm

. Compumo de belidan alcoslieas com su sem etilismo x

%ZC}AMlLme b eion acs

jej um

‘ g)fummo almooo inexitente crmmuﬁa'ewte %
. Interwvaloy emtre’ nefeccom supores a

3h 30 x
Sobrecarga dAjm&wv

'QQI&COPA volmoiay ou de dxjm dafiee

s fencia bilian cimia e ubas doencas digesliray
com a(%ajo dg rAOj/wmao do' Polo "alimentar

sCanar com main pero mo twauceno eacolan em %z‘uja/
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{ 6xew;f)lo da rwtmfeaé‘ma’a do nivel alimenlan 2 do hordaio

~de ne{f&',a?m no rendimenlo ercolan

‘{’ - N SO
Taxa de aepeldncia e de nds pamagem ao ewaino sccundd

o dos elunos do ctclo paeparatovo da Eacola de Valpaces :

em 1979/80 " 76,29
e !930/61 28,5"/{

G)[{mcm,m (ntrodujidan em 1 980/81 :
Primeiro-almoco 4evido ma Escola n wamean vindan day

aldeinn , entre an 8.00 ¢ an §.30h
-ligela de aopa de hortalkican ¢ lequmen +leguminoras +
+ patata ou amoy em mame
. p&o com ciuu‘jo
menemda cevca das 14.30h
L4900 COM OVO oW caame
. lecbe

uw.[a @ raAﬁM de maco)

Tardo o mato 1gucl 1ncluscve owberior de cveliacss
g4 ,
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&efmpfc da z‘mtm,[mé‘na’a da comumo de bebtdan alcodlizay
ne Ac’lfuag&'o‘» de ercolanen (1) -

1. Siluacio na Bacola Primdaia junlo da Cf{o. (2)
. V2 de-alunor ma 42 clase 26
. Jdade media dor alunes 9A+10 M
. V2 provavel de aepnovacies 3
- N2 de bebedows uguloun -2
. V2 de bebedows otasionass 4.
. Eatalima media - 41.37m
2. Sit uaczo a Eacola Paimdnia da 30ma rural (3)
. Vede aluncs ma 42 classe 32
. Jdade meédia der alums 11A4+3M
. N2 paovével de acprovacin 19

N2 de lbedaen ugulanes 18
N2 de laghedne ocasonacs 11
Balelutq medag 1,36 m

(i} Oubuw imberLer@vcian mds dinceinundan: mbu‘ga}» ma ?’erna,

nulricds (wlantil ' amheente 16¢00-cultural .
@) Ftlhor ae opetarios ¢ de tichalhadnes de servicon

@?{Um de rendenoy e de fequenor pavprelano agutolsa.
’?eqff tacolar Tumatian de Campo, Valongo . Abrilde 1981
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sk Racio alimentan semamal em O Jruupo) de_ouamcay .

Alementos ambia gémbxa
gmmaA,W%u unidades gﬂﬁ—@nefanha apo’ocolheilfw éypoca. veca.
coreals 2250 3040 2475
Tubérculos vics de ghioldess 2296 — —
Legum’fnmws 60 390 - 210
piod. hoticolan e:pwtoﬁ 1680 390 140
Cariie e peixe 1000 - 280 —
efo /0 — —
ovos (unidade) 25 — -
leite (om®) 3140 — —
qndunas de adicdo 370 — —
Osican ' 115 — —

% Calaluna de viancas

japoneses de 12 anoy ~ portugueses de L7 amod
cm o
32“ 146 g‘; & 711
L 142 1T
140 38 1904 1556 78,5 %
[37 36
(3. B4
T T T T T ; i
190 20 30 40 50 60 70 80 1971 198l
Mo cirl ume (s
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@f}glmm@ado de doemcas adlabglicas e degonorginy

%Ccm{jwnfo de ratOIOjA'M covelacionado com o estile de vide
dmfa/rmd'tr&/ paeialente 1as modennas aoviedaden urbana,
o fundamentsl gedemtariamo + aimenlacd» Loxrca e
deAe«i,w&'b/mda,

e e 'ma/m’f&wa Qo ffm de 30 ou mawy amos cle evos acumilade.
Pade coexintin comcardneinn Tulnicionain eapeccfiears |
Actm‘wwfe) ¢ o motor caunal mais x‘rm/vmfambe"de emvelheccments

AeLNAduo

¢ neine aj doemcas de main r/zewlé‘ma‘a embne 4doio

» cloemga/s do ¢ [o’rh@z‘a,do, exce;ofb obesidade que € main prcee,

Tovnam-ne qnaileston dende @ 9° (e4%)) detada de wida :

« obenidade., diabeler ds mblunidade , drs l&;o idemian, hipewicemin,

hipertewsdo arteusl |

s Gloemcan aleAcleistivr ' Trombo-embilea

s concimoman willaio-dependenten ;

| {WUACL MCLa dxyexzﬁ"m, calculoe )afl{m, obﬂ/ﬁ}aagia, diverticulme
uida do cglon ; |

o Calw{me nemal : dmwu'ﬂ@la%agafo éﬂa&a; doewtlsa anticulan degemw‘tiw,

b /Qelac&'o rmxlt{qfa com Aedemlamamo ¢ alimentacds derafualade ;
o ﬁxémo de Calou'a/», mdwzcm, af]coo(, ac'xlcm, /J'al,r/zotec’na/s;
o de&gce de amido, complanbix, nudrimento aguladoss,
omli-oxidambes | ambicancinogenios ;

aabwio de lixo alimentar - rnéoxc’damtm,ca,zamje'mm, Loxicos —;

n/ze{?a'q'o"m deatmbunadas » dia alimentan desaganizade .

1996 | Al idner 15 206.4




| a @%fmfb de Ldj% com imtensidade eming '502‘3 7OZ de V0% miximo
C ddg ¢ conte - nramlziroo

Em idsaos”: aramtzqodo :(4) melha compp.conad ¢ pode / 1o
[Q Maty a,oe/’t'fe 2 iujml’il mainy () \/'Cni;l C"L?l_, afaﬁldorj'iﬂ ¢
CHIL apo AL Cnlacste CHILZ JCHDLS ¢ Jopo A1 /o 6100

[4) ¢ fitmenogenio, Jodir VI, wicopied dopleoms ) (5) Plonfocitr trfes, €03
Vo ,CVE "IN, CI¥CI  CDPCD YT RA, CDLCDLY , e CDE(D29 (4).
Abomdmo dg ﬁ/l/l’l'(ﬁ : fzmde-yu rnol‘ec?m’?
Quantidade de trueicy : [iouenn Lormpn dicairs prpmamse fz//b ;
actiyrde de Aga/an &5&‘44 é'/u/fc«‘m le .
4 Q%Wb de a/[a ¢ ef’:‘c,é'b %o hneﬁ&‘m e ,m{e Pl 47180770
& ?w’-oxn'w»l'e /‘mlfz&oxidod%mwfw calzlose e slulzbiy /wwxfdan)
O &Io 0 Y cm/, Z«'ome fﬂwfmm de dr&dfa,
melzlilicar ¢ dgj&nmﬁwo comie.,
X mefm licidecan 4ds /fnu?';;m
600 a “800 g de jb'a‘dm Al 1 semamg favmece 02092 jb?age’w?@
mmdxtman, lbds pan 7744}4?44 piins ¢ Lh  moss com Ze 3
/16/405/)0 ‘7;5&/ o L
UA CWees O, M7 GUteTemts nuduns mas, Com & [ e 72
contimusds’ de}z,‘S fd j/ ?mow'g ;gflc?dnr:vé/mw Ko b 5
X \j/'om(m e bailawimes 0hem /w;m-fe/mm&' de Ay s burei o
Zor A mlg‘/tf}d.
> '3 l%odufm ana allefe, "m{/uwm d‘waraf( e abe /m(m o wxla/a,c‘uk
‘( d Avddpe ulilidede

2000 L vjﬂm y 09’1# 1 507




K a,gﬁo en mge’bm’cw

P R e S

*

(unambe nepawno rmaculan e g0mo as necessidader calgutas
howaswias Ado vguovs 04 de boda a gemte (694 90 kcay Irw‘w)

% A mecersdades caldweas, como do geral doy ydiimentss, creacem

com | |
asbabuma e marsa muncwlon

mansa. qocle e peso do eguipamenio

eslacoes le'[wmtmrda /zrmw :

com vamacoes bevmucas e de altibude

penodo) de escemento e desenvolvimento

man fu‘a‘é‘ﬁrza‘a de heme

convalerconea 'ou prmector Lempos de agintio da ackindade
Masg duneya e duaedo do ergmeo dinmmbe o padbice

¥ Commumor medios horauos do 65kg em keal !
wolechol 200 temn de compeicao 600
mancha. a 0 kw/h 240 10me§ 750
gof fe 255  ciclamo velos. e montanha 700-800

2000

gunastica de mamubencio, anber maciis mio. aclivan,
malacgo nio compelitiovn 270 montanhiamo, cnlemale700-850

naak e _ - Aguanh 830
%{;&fﬁnﬁoagfn%ghw 9 g gg comida a mavr de 15kmfh 980
Fu‘pmwo 380-450 | |
o 200 spqundo Kaloh g Meandl
barg. hoguei, andebol, ulchol, -+ "7 o 1 g Meandle, 1985,

cickismo de fundo 520600 acercentado

alt b’!ﬁ«*lfa,cla",c ¢ dr,ma’k 7 30.8‘ )




* /]m neceamdades (’/nmﬂéf:‘aw vamam compome caactedabioas bz'olo‘gfma
e twpo de compalamento pico-alecling + 229 damedin caloua
% elodo pana afe/wz. o adequuacds da nacdo energétics
ku‘a,gdo de P10 e-de 4ndite de /yna/::ta coz/yml
relocidade de owpecements de onamea) € adolereontss
wmh‘wgéo da co’mtt“l’wccl:a?o cmpmza( 7961& bx‘a-/zkm/yedé}na’a

X Hq g/zamdw ex«géﬂna‘d/) calouten colocam algwman Guerloes
mibe tmberbinal de absords
wrolume alimentar P /zyezgofa e digentibilidady
necimenlo wbamemcey ¢ mineng adequado
obwidade dumante & patica deypanlivg
Aohuconaumo: alimentan dunambe. mastividade s apes pom da acbin-
dode dmyzml’rw .

¥ Oubar quesksen nelacionawein com a 10cdn enugetiva
q,ua(,idade do Gaecmo
gndw‘m a alleban mal pspanadss
emaltivty, ten de albumena fumo dleool
basva e medii demndade nubuzional da alementocas e 4ahn/aga2
dw exig omeims enengébicas
genctica, demwlvemento paenn dooucos anloving ¢ actiaso
digestibilidade e culimanmi
x A ?,umta'o do atlels gmdo o diaketico

sk A /zac,a“o emeﬁe'h‘w pand dmlpmw’v nedetaes

ahimenbacie € depett 3




\MJQEO/bO’A;O’W!O CGIMIOA 2 M{GL&O

N 2 O’rméoculo oo’uh'&‘ja Am CO'VMM'%I ATP |
g[ladm, lpidos e patidoo {mmce/m ‘mergia infmédia " po 1[omrwm ATP
A neserva de ATP ¢ mucto de'lm‘/ : 2? 0//g de mudsculo
MequIa o nas { a3 neq de ach'm‘dég::mwmculaﬂ G mpaa’o‘a/e yaxima,
o negsimbese de ATP ¢ poumanonte ¢ imlambénea desde que haja
oealima- fm f@fo /.w\ficcwte |
> Jistema amaendbico aldctico (da [os qénio)
@@P(’mde do ATP d/f/ifom’v;el Ny imtio® Edo continamn enle, omintelid
(ot aubonomia ole 19 /ujwnd(b (df/)f ot de Kl WXLy a)
JAalio , Lamganﬂ'&nfo, afﬁowfi Wa  covmde de aclocidade
Nén canece de oxrje'w’o e 1mdepovid enle da muliicas
B> SA'/.)Ce’ma amae/zo'bn‘co de&'w (m‘a de 6ml7dem—ﬂ mhg}[f}
()epende da merva glicogenica ¢ & rclutivomente bont:
Limilado pela rxzadugao déae. ldchico. que nao ¢ necicldvel sem O
180 g de (ccogemio — I moles de 4'?% —> 6J g de lactalo
pmt’wnﬁg, Jemalan o conoumo de j(fwje’m'o a b0 g
main cafm’dade de ,f«m ecer enegaa clo que 0 sirfema de fm/bﬁe’m"m
> Sualema aershico |
Twtdaaimo effcaj . 180 g de l«‘coje’w'o —599moles de ATP
— 0 delactats 56%15 do“ciclo de Knebs + 3 da via amandloia)
ﬂbm(c_a‘cto pela UNOAGA de h’prdm jl«’a'dm e Mo’tz‘dm
canece de boa vewbilacio € de biom lharnpote de oxigénio
Um manatomiats comaome 150 moles de ATP ~ 170% keal

® 9 9
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> Uti!ija,q&'o de aubatractn (aegumdo o guocionle Aerpiraldiio)
| f/mﬂer)mo 96 fumeiona. 0 aiskoma apchico
2/3 'da mesgaa ¢ lipidica, 15 ¢ glicidica ; prolidica quane mula.,

Gm eXOCLLIO @Sxi"/mddam g0 doy J siskeman depende
da inlempidadele dunaca sl afowqo (cwwa. de Howa!d)(?)
kea) /'mﬂlfn.
] .
90

1) [ﬁma ou velocidade

R ues ¢ infowan (ammohim olwelz),
demovidn de mediama intewsidacle (amq_
e (/;Ouot?) 4 mco?nlu"nxdl), Sue mobi -
Lyam o9 3 piskeomaq
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- Clwacao do mjzmqo

> Imdicadones prdlicn de exerceio em aerobise
S capag de convevran namalmente om a/gcm .
manmlen a Pl%é‘waamam embu b0a 707 da mdxima tesuca
(f.cand. max. €. = 220 - nodeamm)
F. cond. . main elevadas melhaam @ apliddn; masa baixas, Lﬁpol«'xse. |

200 ( | ﬂ;dm,a.b" o1




Oiztribuicio da nacdo enegelica

* QWCIO') 56@65% da ncu;cio Pmmge’h’ca
d@'ﬁ‘ce° _ h/ipogb'w*nu'a, diminuicdo da nererva glicogenica musculan,
auwmento de cababo (w*mo U’pc’dz'co
excemo _ parhunbacien digesbinan Jobrecarga adipa, furunoulose
abencdo_. e nacdo hﬁreﬁgha’droa preparadoia ¢ de neposicao 7 Tegime
dessociado ercamdinara? s aumento de necewidader em amsine e com
| tewro fu’o 7« bom trecno exige mena g&‘a’dem? o jnn@a‘fmemto

/wgu,la/l duramte 0 ,cqu:o? ° gue 9[40’01601?

% Mdtidos 1,2a17 9/ kg
de’k‘ce _ [iedugde domapdo moegna,, aeducas da albuminemia,
basxa. da eficiéncia e e puguica, main wuncepbibilidade
pana smleccien. |
excemq /Jobrzeca/zga adipora /zefmv:o da neoglicogenese | elevacis

de uweca ceatinume, oudo umeo, f/mfabm, wlfatm, elc. ,dq/n"ce
relabiro de (36, m‘bo[/a/m‘wa e pobawmio, Lendimiles nepelidan,
abengdo _ 00 que ‘fas minculo’, ieima ou proternan %o noy adolescemten?

X DL/'PMOO 25613?0/0 da racdo W@Lge'h'ca
grcomo. _ alrsa a digenlds garbuta , dobrecanga adiposa , <na-
deq,«w a nocdo glicidica ~
alencis _ shemeficia o erfoncs para alem dor 3 mimulor € o pouga
gh'coge'wo munedan ? e 3mdma de nveva ‘mtmfm Nno balwngo
ovmomal ! .

9660 Iim Vdoy 6 312




509
% Maiow W%‘a/a[m Maine consumod e/nege'éz‘m, nam @w’é’/w@ onl e
L R (ﬂmcub a/m’/a'cm,ac(&cmm el dn menn W’Awo)
¢ paciado de maka maditmendn e anlna pulploncs, Mw[mo, om
opeicmone om coptemo spines @ J000 calpuun .

ulor ,
¥ 'EKM’&'W Lmbom o ja//fm de wuj[; dunanle o mfy«/m f
Nar o gaimdl -

0 exticiccy mas exise ¢ moms endpis tm frds (lwzeoX. fuadsde, elbem)
' R 4 u
€ G pokagem cadora TOND pitme e ‘dpbiéin,
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@a!amgo da dgMa

R Ponday hiduicos

Aa de cmei’Cm‘qc‘io de adu(Cm NOVMAls AeMova-Ae por
comjrlelo em 100 13 'dias = 40 Kg mo &, 31 Kgma @

f)m NEePGYAQ, ah erdan wmiwiman diduon nondamm 2. Kg :
pulmonares: 4009 ; pov perspinagas: 600g; digeslivan: 150q;
wundu'a/):8509 (e’dmejc'zwl que 4 am /mcu'm%).
Gm ada h’vae e exeencio. perdan digeativan e pm QCo0

~ ’7’ g 7) PW 1
mamtém-se . Aumentam an rulmo'na/m - 40mam-se as do uev,

R uon T " dtleta deve avan’
Ao evaporan-paopnciona amc&ca‘mmb’o 5 antos: H00 keal / litao
Ao comen em baﬁm 6'as omehoacor 10upa, , o,

Atletan bem Taeinados: suam mais e deade mais cedo ; polamlo
Maiol eft’ca'a'a conlna a ‘u'memfrm’a,memm 1endimenty me(abo'(ioo
fafmc,m a 707 de V02 miximo aiginaw sudacds de 4264 a1663q
po hma, cow,}mme pmff/) b’ol@‘rco e emetimal e ambiente
O/qu ¢ qempae menot concenlnado do que o )a/ma; no enlamto,
atletwr Creimados perdem ainda mencs e/ec[r][o([m poelo auor
do que 2 ed enlasios; mecesitam de beber main pana manle asmolanidade
' Jddio Clow Polasasie  Magméaio
quade sedenlanip(g 1} 39 14 02 1
Juor de atlebas (g Iy 18 0,9 0,1 0,1

Duamte o mfou;o, 0 Um 4pode /wdujm a dimere ate O, poupamdo
Mo e K : dai ahpmmwolwu‘dade plarmaltive apos a ym’bfca,.

199€ al.e desp. 8 314




= O)@CdAataC,aD ot ealowco e aptiddo atlética.
Os electnslitor do aua ﬁnov’a‘m:oobnemda, do sectn ectnacelulan
doi, 4axda de a'yua do 1eclen celulan e hipentowia extracelulan
f)oluc'b"m de nepoicao /u‘pm[o’m‘cm 4dp Nefantan
taoldmicas podem aé-lo | No 9Wza/ , hipoldnicas wmais AUy
A desidiatacao iniracelulan explica 4oﬂ'mmg celular mo exeveiciv,
?nejﬁ‘o do ‘metabolismo Wa,je'trw ¢ ‘acemliacin da acidore celum
Aasim, desidnatacis equitalente a 17, doposo capoval
faj r&wlm 107, da eﬁ’ca’u’a 'mof/w'}; a 24;(0577610(@1 20/
/P%da/) de agAw, om 7 do 1640 cmfama!, ocasionam
de 3% : boixa acenluade, da elasticidade e da eft‘ca'a’a moloa
de 3% - exauwdso
de 7% : @nmtaqc?o,cmfma} menlal-e alucinacse,
de 107, . cola’mo Amerersiiel
Nao ¢ fm':c'( dx’ati'ngw}z ?uamb“o dependem de desidhalocds e;u’aaﬂfmm

R F uede o e'ﬁt’a")rc( o atlebas
Novmalmenle ¢ desperlada quomdo a perea hiduiva ¢ 027 do peso’
Vaniacoer ¢ndivicuain e"edicacdr’ pode abza}a'-la. ate perdas de 171
Oneflexo ¢ alrasado om atlelss
Pordan auperines a 0,77 (455§ Kg) ado deficein de compeonnar
no decunao da ma'bn‘ca clgmyzml?w | |
% (Debidas alcoslicas san desaconaelhadas
HAcomtuam a desidralocds e afmma,c'a':o de lactalo
paefuelicam lewypo de nvace, 1¢eflexor volumlainir e jnvoluntaiin,
e coordenacar molna

*equirale a 130g mo d'de 67 Kg
1996 al.e desp.d 315




. %idaafagao cdo atleta

% /pela PAS PG, ah‘“mefntaﬁ,do e pela ingeslao liberal de bebidas
Qove sen aceite om nesullado de pamamente educacds
# Thomover wma dimese de 20 a 30 ml /)zg/dt:a
A perdan de dqua awmentam pelo wfocs {1 a4 likor /h) ¢ vaniam
com: comportamento ’olo'jz‘co' e balamgo electolitico
Aibuacdo peco - emocional
el de tremo
Jaclores climatencos e equspamonto
* Jede ¢ ma indicadna de mecersidades ; ncorafan a beber
01 efeilos da-deridatacan mermo ligena, 4o

| jfadlga L peda de'elasticidade  baixg vapacidade ymusculan

elevacds dla lewperativea  comporal
neducdo de volume extracelulan : Laguicandlia, colapro, < diuere.
HAeartar indendualmente a 1acds Mdaeq con}a'me peao pedido com
0 exencitio. Jeacaloes de puda de pero : <37 [[3-57] = 521
% %mrou‘ﬁm Qa 1‘%3@&(&0 de bebcdan*
o J% N antes: 3x 200 ml o (Juwiamte : nx 1506200 m|

o 2% hantes : Ioud x 200ml

o fogo apey: tnician de imedialo
o 12 0 amter: 1 x2000300wl |
. *%7?0’ de  bebicas**
o dgue e agua Com cha ou oafé o agxw. fpouco acucanada
o dumod diwdos o chd e imfusdes
o bebiday fu'poto'mcws de 1epoticao

s Al0mdximo, 12 ml [ g Jine s 5 Prefenin bebde, freacan, entne 10e 15°C.
[ fina 65 kg, méxim, 740 l / hl

193¢ Himy Qs 316




7\),@950 electrolttica

) 74/3 necemidades de minerain e ailaminas elevam-se de
acondo com an maices neceidada anuge'brca/s.

) 14/.) necesvidades ce minerain aumenltam mo atleba Nt
aumenlo de perdas (‘,\ﬁmx}o,{/lag&of)

gﬂamdm vouacse (ndeviduass: ecompalamento bioldzio

oba'a/m}o Wduco  eactimdade co%brco—wrnwwal

o5ituacao foco-afectivg oaclimatacio  elemperalina e

humedade 'ambeembe ‘

o Ao mecessidades comemles e adicionass devem aen salbn fedws
com alimentacao adeguada, de gramde dowsidade rmbnional
g/mdwm Wolilcolan g [imbas ;" centan completos ; Lecte e peun

Ao’ ; reixé,o e canme..

o Penday de 45dio , clow e patasmio gdo ad mae my@uﬁmﬁw
Quando puda final de pooo vnjovin a 2.1 kg
clesmecearaina, /1677044'6&0 eﬂpwfm de eleclivlils

/

alementacay comecha “comente ‘e apo> a prova e’aufzwnbe

Quando purds fimal de peo_e de 2,1 a 4,2 kg

avalion 01 l'owogm de'amtes ¢ apss a preve

decidir e 01 iGudn a rngewn amten, duramle eapr a purs
carecon de suplemenlacas meneal

Oniamdo peda binal deesy e aupemn a 4.2k

arvalian iomogramen e decidin composican do Uiguidoy

e O (L’qw‘dm de /u/oo:u'céo Ae1ap Aempn 'W;oo- ou 210kerion + e

ltro: 6-10 mbq de /l/a,6-70 'mf?‘de Cl, 3-5Smbgde K,20a254
deg&‘wqe, . Pantilhan de min eras, mZe |,

199¢ o MmOt 37




/Jb'memtw;ﬁo cwx)&'d(ama, do atleta
* Mo Ja3 campesn mas_ciubui pora o éxito, Gauna dovolzs.

*5 emelhamte ao padrao alimenton pauddrel
adequadae 0o enrcalo de necessiclades comerpandente. ao enfouco
ea eslalwma e cm&'&u’c,do do atleta
o0 por Fx[ bl’olo'jz‘co e.\Cm’po emocional do atleta
o0n condicsen climateucan e Ppeo dlo equipamento.

*Ateﬂq&o a demaidade mwlucional do wgime ; Ter em comla
enatmesn dos [ornecedmes de hidaalos de carbono
o produles howbicolan, frutor e lacticineos
equaml:(dade e 'natwteja day godunas
opebidas aléoslican

* @loteévza/) , eslnielaviente ax netesAanias
o jualifica-s massdo que 1,5 g/hg /dia 7
emeceidades ParG desenvolvimenlo do pa#u‘mom’o muscilzz
enalinan ou em dCawnulae:@v: ?

*‘Cfu;ag'do de bows hébites alimentares
® commeamemCo dunamle aefet‘gam e meendas
ogolo po cojinha saudaiel
o &pnecias bebidas o ganhar hd bilor de nefdnatacin
e percodo de de[-uo e mambencdo do peso
- o inbemupedo da prdbica e aude o1 amoy vindaures
o ambiente humano emrolrvente

* g{%pedfcm 90:)600 e (diovsinmandian ; e, guando /ooom"re/,’ma/m'a/.)

1991 HAlem g/do?ofz 318




AUmom’Cac,E,o ambes da cam;ve&'é%

S s e

* R@ @;Oéq em guamlidade e de ?ua(ldadé a,da‘rfadao Qo
atlela e & modaldade

| Vm’due[ co'n,fm'me aﬂlﬂm ote'mpo de (mteaalo ale’ av inicio

da com etc‘gao, an nowmbilidades de nealifman(a/t, e a
'nanwja e mbmo da Axdnal’a@&o

R Cu(kna’u‘a onvonecedna de [acil dxgw&fo) dle m;?famemto
ga'aﬁu'a» Jem d[ft’w.ldadw) e de bom-elan t‘fnt imal

*@mbj’naga} de alimentn wca de emegaa qlicidica e
de widwmen (o9 nequladnes | [atil de'digenin , de baixa

- omolanidade e aomnirin € Wpecinetiors

S Cucdan do local de n;f&';az ,
alimenlor e do4 neo, déc ma

*/ﬂ/lemxzcm bwelzidm pan hidhalacio ale ¢ Co'm/veﬁ‘ca? e
( ~ / . . /.
Mo Aeu decu 2o ;-atwc,:a,o & Omolenidade | ay calonis e
a c’m,t’&tﬁx encic mo szjn‘aonanb‘a ja'nfnza

da %Mo-ﬂmdade de

ureja den beluda

?/ll"ﬁw!aﬂ a_meemds da/mhrmlo,m« a fzwll'mm[a,ca’o pava &
decuao duma fma’é’a‘m saem im tavelo

TTRSICUS T IRATI @
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6xemp/0 de ne Ie(gio ambes de pnm}a gufebol)

x Sopa

Pune de /eﬂwmm e hmlfa&‘gcm, batido em copo Ligue [acton, ,
engnodsado com mana ou a3 (’nwnoa com Leﬂuwiméva/) o
b%ca,), tefm;omado com -ajeile

% Jnalo

Goixe co sdo, amado ma baasa ou gelhads com muito pouca
qndurc. | a limpar de peler ¢ gndunas wisdrecs ; om alternabivn,
Coame magra Twilo bonan o picade. | gnelhada. .

ﬂa/y)a C()%/L“da’ Wj m Lammhag de focu,( 44m Wujzz‘cto) ou)aww
de batals. j\fumca flrzf,e,ﬁcu'n/ Leguwwnma/s o balata, (a%a}/m
om pu). ‘
% Sobremesa

fmba balida . Crentualmente aubslituds o aumo Lomado
Como beludea mo decuran da Aefu‘cai:,w‘&u’do G 5;6%

G]oce de collien 1/)0%00 af,uca/iad,o alelLM'a/ajzao5 doce creme.

¥ @eb‘da

J’némdo dx’gw&"lfa : L(wombe) (’/{O’a,'m(m& (/u’mace(a/'e/m
alleina z'/lm!c,[/m' OCO %a/md’o ma» ne bome ca]Lef, Numea  bebidan
alcoolivar o garosan. - |

Cale 10%@0’ com 0 maximo de 85/La/ma/) de a,gjm} no caro
de ablebtny nap @ca'b&’/ke&a, ou, em albunating L ohd.

* fa"o p
Go LosTado ; mem Tovrade oupmco, nem Lostan . Tode woanne
mambeiga. . ‘ |

2000 | Y al. e dmp {4 390




: .Ali?neﬂta@&o depovy da pAdCt'ca

B 0 modo de comen apos provan e Leinoy delermina :
0. necombelisieao da nereva glicogemica musenlan ;
o gualidade da neeuperacas musclan e em genal, ginica
w capacidades do\”atleg para provegua com a ackimdade.

B nealimentacao ma prmena hoa ¢ decrina para
a /L&Jffau/tac,a”,o do rabu‘fmo'm'o g&’wje’m‘co ;
a /qua/xac(a?o de pudas Widnoeleciolibicas ;
o ekmimacad da acidote ;
o bem-eton emociomal .

% Como rng/mmwz ol neblimentacis na pacmena ha aps
Meblea

ﬂ alg;mabmm da meenda £mediaba /zeﬂuccta de u/fugaz mais lardia.

0 ﬁwm doy mbovoios e o a,cmtc/uﬁo do mener vitownaz,

» Jl/@twle}a da nealimentacio amenta em 4 pdwt%:
* th'C{,lMdO’.) : dmn cc'gua Como e em ?ue th’d@de; gue
cuLdades com a ﬂepo%‘r,:af’o electwleticn,
« Hidnator de carbovo - quan, ?wmt‘o, como
*Com‘da Com gnamde dewpidacle mbutional .
«Pnobernan : mﬁumfm nese momento ¢

150 al edetp 15 921




. ~ &
5&(13]97"6%[0& JAma, af/'.vnenfa,clx:w A0dia ¥

* jﬂjcm'max:,b‘m exyw‘memt’al/)

Tt € pode bemefiu'a/z a w,abfdcio em alfitude

Vit. (36 melhaa V02 max' ¢ deminui frmacdn de lactal

Vit. C parece melhoan a aplidar em climas extremon

Mo Ma'[?z'ca, wrlemw(m vitamimco (2 vm‘ne/tcu'/s) nda acnescontam vonlgen)

ﬂmmm dan vitaminas : Labaco lgbei'acanat&na ,C), dleool (C,cmp.B)
atuiso de oafe’ecﬁa’ A, folaloo,

divemn medicamenlsa

12), conlaceptivm (C,fofa tn D, ),

* Imdividuor com aaco de carémeian : baala/um, Mamaco) de ugime
de emaghgimpnbo), rmamiaso de agican ¢ &nayzc}a/»tm,
bmeian comuws om desplialas : magneai [ovw 3imes, cobre,
womio e ouing wmlaimenton em f«ﬁa nan populacots ocidpmbars.
* 3M/]9Ieme/n6m ediveis
/Vofdo ’ma'l/t'w (ma/) anmenba an oxfdac,a'm ') a/‘)w/t'w'/na (r/w'move G
detoxr‘cacla”o he,:dh’ca de nadican de erpot o JC. anminade namifieads;
leua"wal solewcina e valina (10& 15 primen) dian da mmwla’lcdo)
o (6lana (aa"ma de 12ug /ml e’domrﬂg) o_iai(wf/u ", ndo )
o Produla vicoy deuql,c'a’dm om calas 'rnodal«‘dadm)
o Dnodulpn ricn de glitide com pastida (despales de lmga dunacao )
o Cmm?alexoo de_ambi-oxidamty (ntadner was cb‘owt{fu—ein)

* Suplomentor mao enedivess
Fospalos, aapanlaten, glulamme, 0cidor amimadon,
carbonalon ('p/ufww/ litnan alrments), camitin,
aﬁ. Gm«ga“ww(rwfjm), leveduna , Glicerol , produten e di
pados. »

RS Wi
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Oubtros 0A1mol§03 a commderan ma ah’meﬂtagiododwpnfm

% A tmgeldo acrescentada de hidialto de carbomo amten
da compebicds ¢ benefrca para o al lela com actindade violenla
A dreta de deplecgaomc loccao eata’ imbesdstba em cuiamean
e adolescemten , ¢ pongors em aduller (altuacion da mpolanizacis , mio-
globrmims, efc.) e nio & maiy eficas do " gue o nepauao de treimo”
Hidaaloy de carbms complexar av melhouws do gue
mono— e dudsacindod
Co'm/vm‘wmdm e beludan doter concemlnadan mao sao de wan

%k Mitos e Zweu,fta—a@wu‘a - a mveabigacao lem mugaay
Complementor” e ”@goye’m‘m' pand des pkindas ; oo
/mac”o’m falaama/s., gf:mmulaqow vitaminicas e oknag .
K cafema Jrode abipwlan. o, conaumo, de Crty&“ééu'c(m, duwanly
o ofino . H00 mg de'caferna Ado, em geal, bem bolerades s aeo
Ado, combituem dore pabiafalous pait mdaadan o cowrumo
3&‘wgdmu Jomgewdas ma 2% hota amber da vz
* ﬁeﬂ ymwmte 0 ,Lm'zg’/u'o da pmra, e dwww/&fa e mdurcja
"Reqna das 3 howan'de malheeu
ﬁe cap deimte va@{,;m,g_ m(omﬁw‘ﬂr}e,m;b/'
- Wafo da digestibiidade Lae! a [latulénca 2 6
culinduia _ ades J 7[00 ’ ’
0 concecto claameo de a(z‘mmta,c,afo de Laerno, compe~
bicdo e necuperagdo

) ‘A2 ¢ n X ) e o
AY 1 A/ CA L AL (A& PO ALCH N0 ALACE CNCALE L2, A LIEA 4
L {

- !!_,..:.‘...!..{..I._a’ AL

MMEAV A
7, y v ‘
m o WAL (LCh (ALY €

AViA] — _.‘!af.e__é__;. “_:..
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