- Abuse dos liquidos

“Aguas nao engorda, nio’
faz mal; simplesmente hi-
drata as células’. Esta re-
ceita, aparentemente do
conhecimeto popular, é a.
Unica férmula apresentada
pelo professor de educacio
fisica, Marco Paulo de Pao-
li, para compensar a baixa
umidade do ar nos proxi-
mos meses. A opinido é
partilhada por outros espe-

. cialistas da area e pelo meé-
dico Flory Machado, que
atua ha varios anos no
meio esportivo.

Segundo Marco Paulo,
somente uma ‘‘compensa-
cao liquida” pode evitar
um caso de desidratacéo,
mesmo ndo havendo uma
atividade fisica mais inten-
sa. “O que ocorre, na reali-
dade, é um tabu em relacio
& ingestdo de liquido para-
lelamente a pratica fisica.

época do ano.

Muitos desportistas, por
completa desinformacao,
exageram nas suas ativida-
des sem que haja a com-
pensacao liquida necessa-
ria”. O instrutor acredita
que 0s exercicios classifi-
cados como aerdbicos — a
ginastica, por ‘exemplo —
devem seguir um ritmo di-
ferénte nesse periodo de se-
ca, jaque aperdade Agua é

maior. o
Anténio Carlos Feijao,

técnico de atletismo do co-
1égio Elefante Branco.
adapta seus treinos nesta
‘“Procuro
sempre deixar o atleta o
maior tempo possivel em
contato com a agua e atra-
SO um pouco a prepara-
¢a0”’. Flory Machado reve-
la que uma dosagem ade-
quada de liquido pode, até
mesmo, evitar infeccoes
nas vias respiratérias.



