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“A melhor forma amenizar o problema seria alongar a area na hora da contracéo. Esta pratica
estimula a circulacéo local e promove a irrigacéo dos vasos e por consequéncia a reposicao dos
nutrientes perdidos, acabando com a dor em poucos segundos”, sugere.

Por Mauricio Belfante - O2 Por Minuto Muito bem conhecida pelos atletas, a céibra € uma sensacao
inconfundivel. Corredores tanto amadores quanto profissionais sao obrigados a conviver com este
incdbmodo, que é classificado como um dos piores inimigos durante competicfes e que é
responsavel por muitas desisténcias. “A caibra é uma contragdo parcialmente involuntéria dos
musculos que ocorre em fungéo do desequilibrio hidroeletrolitico da area onde a dor aparece, ou
seja, quando sentimos caibra, nosso organismo esta dando sinais de que é preciso repor adgua e
sais minerais, como potassio e sddio, nesta regido”, explica Raul Santos de Oliveira, médico do
esporte. Além disso, outros motivos podem causar o famoso desconforto, como exercicio
extenuante e uso de determinados medicamentos, por exemplo, os diuréticos, hipotensores e
broncodilatadores, que fazem o corpo perder uma quantidade significativa de minerais. Dieta
alimentar correta! A auséncia de alguns sais minerais podem ser um dos principais causadores da
céibra, ja que o corpo necessita de calcio, sédio, potassio e até de vitaminas do complexo B,
nutrientes perdidos durante a pratica de exercicios fisicos. Sendo assim, alguns alimentos sédo
imprescindiveis em uma dieta alimentar para diminuir a presenca desta dor em treinamentos e
competicdes. “Para acabar com esse problema, € necessario ingerir mais alimentos que contenham
nutrientes essenciais para corrida, porém, também é recomendada uma avaliagao dietética para
saber qual nutriente esta carente na alimentacdo”, afirma Maria Gabriela Goulart, nutricionista.
Contudo, ha outros causadores das cdimbras. A falta de hidratacdo € um dos principais motivos
desse problema, exigindo mais dgua no organismo. “A agua é de extrema importancia para agir
contra as caibras, ja que altera a diluicdo sanguinea e interfere diretamente no desequilibrio
hidroeletrolitico”, explica Maria Gabriela. Porém, se cdibra ainda aparecer durante suas passadas,
Santos explica o que deve ser feito neste momento de dor. “A melhor forma amenizar o problema
seria alongar a &rea na hora da contragéo. Esta pratica estimula a circulacdo local e promove a
irrigacéo dos vasos e por consequéncia a reposi¢do dos nutrientes perdidos, acabando com a dor
em poucos segundos”, sugere. Massagear a area, esfregando o musculo afetado também pode ser
uma boa opc¢édo. O descanso é importante na recuperacao da dor, por isso, quando sentir a cdimbra,
€ importante que o atleta ndo force os musculos, reponha os nutrientes perdidos e relaxe. Confira a
lista de alimentos indispensaveis para prevenir e agir contra a céibra - Abacate - Agrido - Agua de
coco - Alho - Ameixa seca - Banana - Beterraba - Brocolis - Carne vermelha - Couve - Espinafre -
Farelo de aveia - Farelo de trigo - Feijdo de soja - Feijdo preto e branco - Frutos do mar (ostra,
mexilhao, polvo) - Frutos oleaginosos (améndoa, amendoim, nozes, avela, pistache, castanha de
caju, castanha do Para) - Grao de bico - Melancia - Meldo - Pinhao - Quiabo - Salméo - Semente de
abdbora - Suco de laranja - Tomate - Truta - Tubérculos (batatas inglesa e doce, aipim ou mandioca,
batata cara, inhame). Esta noticia foi acessada em 01/09/2010 no sitio O2 Por Minuto Todas as
informacgdes nela contida sé&o de responsabilidade do autor.
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