Sala de Espera
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"Ha adultos que fazem questdo de ganhar até quan

estdo jogando com criangas.” A afirmacao é de Ana |

Maria Rossi, que preside a International Stress
Management Association (ISMA/BR). Ela alerta para os
riscos decorrentes de levar qualquer disputa “a ferro e
fogo”, provocando brigas no jogo de futebol no
campo de vérzea e mesmo gerando um nivel de
estresse  que pode desencadear um evento
cardiovascular.

A especialista diz que embora a competitividade seja
uma caracteristica vista como positiva em muitas
profissdes, quando se torna compulsiva é fator
negativo, perigoso e precisa ser controlada. "Ha quem
leve a competicao para qualquer situacao, chegando
a atitudes tao sem sentido como apostar consigo
mesmo se, andando a pé ao lado de um
congestionamento, consegue chegar a esquina antes
de um automovel.”

A competicdo compulsiva ndo deve ser confundida
com a competicao saudavel, diz ela, que tendo sido
maratonista lembra que buscava se superar, fazendo o
percurso cada vez em menos tempo, ha pratica
competindo consigo mesma. "O problema é quando a
pessoa perde o contato com a realidade, esquece os
limites, se torna agressiva e provoca brigas, atribuindo
sempre ao ‘outro’ a culpa do proprio fracasso."
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Gerenciamento de estresse

Para Ana Maria Rossi, 0 primeiro passo é conscientizar o
“briguento” de que ele tem um problema, que ndo
deve ver o lazer como competicdo acirrada. A tensdo
excessiva eleva o enrijecimento muscular, a dor de
cabeca, a pressdo, a frequéncia cardiaca e o nivel de
ansiedade, podendo ser um gatilho para um AVC ou
infarto.

O complicador é que a tendéncia do supercompetitivo
é negar que sua condicdo é patoldgica e se voltar
contra quem tenta ajudar. Quando a pessoa admite sua
propensao a agressividade, pode se controlar com
técnicas de relaxamento, respiracdo abdominal, yoga,
tai-chi-chuan, pilates ou alongamento. "Ha casos, em
gue é necessario auxilio profissional de um psicélogo,
porém o apoio da familia é fundamental.”

Ana Maria Rossi explica que a receita é relaxar, pensar
que o resultado de um jogo ou uma disputa ndo é
questao de vida ou morte e que certamente amanha
serd outro dia.
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Sala de Espera

Como se alimentar antes, durante e depois
desta pratica esportiva - futebol

A prética de atividade fisica representa a chave para
manutencao da salde e do bem estar e é necessario
um ajuste da dieta habitual para melhor desempenho.
Considerando um consumo adequado de nutrientes
durante o dia, algumas recomendacbes sao
importantes para aqueles que praticam esporte.

Para iniciar o exercicio ¢ importante estar bem
hidratado e com o "tanque” cheio de carboidrato —
combustivel principal para tal modalidade. Coma ao
menos uma hora antes paes, torradas, bolachas, aveia
em flocos ou bolo, porém com pouca fibra ou
gordura.  Ambos atrapalham a absorcdo do
carboidrato e diminuem a gquantidade de energia
necessaria para o jogo, além de estimular a funcao
intestinal. Como exemplos, se o jogo for pela manha
ou final do dia, um lanche com péo branco ou bolo
simples com iogurte desnatado ou suco coado sao
otimas opcoes.

Durante o jogo a preocupacao principal ¢ manter a
hidratacao para evitar o superaguecimento. Beba de
500 a 1000ml de dgua. Com a transpiracao excessiva,
intercale com isotdnicos para manter a quantidade de
sais minerais perdidos no suor. Estes também
possuem uma quantidade de carboidrato (média de
30g em 500ml) que funcionam como repositor
energético. O combustivel da refeicdo anterior pode
suportar até uma hora de jogo, mas caso ultrapasse
esse tempo, a recomendacdo é de 30 a 60g de
carboidrato por hora, que pode ser em forma de
maltodextrina, isotdnico, gel de carboidrato ou até

bolachas nos intervalos, sempre com uma boa g

quantidade de agua.
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Depois do jogo é hora de recuperar o musculo e
deixa-lo pronto para a proxima partida. Este processo
leva cerca de 2 dias e a alimentacao deve fornecer
proteina — material de construcao e carboidrato —
energia para O processo.

Coma um sanduiche com péao de forma e recheio de
atum ao natural, peito de frango ou frios magros ou
até um prato de massa com molho simples e filé de
frango grelhado, por exemplo. Caso a refeicao
demore mais de 2 horas apds o termino da partida,
mantenha o uso de carboidrato (maltodextrina,
isotdnico ou pao/bolo), pois a falta do mesmo
prejudicard todo o processo de recuperacao.
Mantenha a cada 3 horas as refeicdes como de
costume, podendo inserir as fibras e gorduras como
azeite ou dleo. m
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