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A verdade sobre o Potassio
e a Caibra Muscular

servar, nas transmissoes esportivas,
principalmente de futebol ou ténis, os atle-
tas ingerindo banana no meio da partida
com a justificativa da reposicao do potas-
sio, como forma de evitar ou até mesmo
de resolver as cibras que surgem? Porém,
este ato, consagrado pelo uso, pode nio
estar dentro dos procedimentos corretos,
que hoje sabemos a partir da evolucéo das
Ciéncias do Esporte.

Primeiramente seria interessante es-
clarecer que nem toda fadiga muscular
€ sindbnimo de caibra. A fadiga muscu-
lar, conceituada como a perda de capa-
cidade funcional do organismo devido
ao estresse fisico, pode ser causada por
diferentes fatores, dentre eles a falta de
substratos energéticos (glicose, acidos
graxos etc), acumulo de subprodutos
metabolicos (hidrogénio, CO2 etc), que-
da da atividade do sistema nervoso cen-
tral e, finalmente, falha nos mecanis-
mos de contracdo muscular; e € dentro
desta Ultima que se enquadra a teoria
da falta de potassio. Vamos pensar as-
sim: para que ocorra a contracdo mus-

Q uem ja teve a oportunidade de ob-

cular é necessario que haja sodio e po-
tassio, dentre outras substancias; desta
forma, se falta sodio ou potassio ocorre
a fadiga e também a ciibra, caracteri-
zada por contracoes involuntarias do
musculo. Porém, alguns estudos mos-
tram que ndo € o potassio o principal
eletrolito perdido durante a sudorese
ocorrida na pratica esportiva; os princi-
pais eletrolitos perdidos sdo o sddio e o
cloreto, enquanto que o conteudo de
potassio e magnésio intracelurar devem
diminuir apenas cerca de 1%, o que nio
acarretaria um efeito mensuravel do
desempenho do esportista. Sequndo
Garrett & Kirkendall (2003), a quanti-
dade de sodio perdida no suor € cerca
de 5a 10 vezes maior que a quantidade
perdida de potassio; desta forma, po-
demos dizer com seguranca que a in-
gestdo de banana como fonte de po-
tassio para solucionar o problema da
cdibra muscular é uma estratégia falha,
que necessita ser esclarecida para que
as pessoas assumam postura mais efici-
ente diante deste problema passivel de
ocorrer durante a pratica desportiva.
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A ALVORECER - ASSOCIACAO DE
SOCORROS MUTUOS, pelo seu presi-
dente do Conselho de Administracdo,
e atendendo as disposicoes estatuta-
rias (Art. 21, § 1° - letra "a"), convoca
a todos (as) os (as) Associados (as) para
a Assembléia Geral Ordinaria a ser re-
alizada no dia 26 de setembro de 2.009,
a Av. Ledncio de Magalhaes, 751 - Jar-
dim Sdo Paulo, as 8:30 horas em 1°
convocagdo, com a presenca de 1/3 dos
associados, ou as 09:00 horas em 2°
convocacdo, com qualquer nimero
(Art. 23 do Estatuto), tendo como pau-
ta os sequintes:

a) Leitura da Ordem do Dia;

b) Composicdo da Mesa (Presiden-
te e Secretaria);

¢) Leitura, discussdo e votagdo da
Ata da Assembléia Geral anterior;

d) Debater assuntos diversos de in-
teresse social.

Participacdo de associados maiores
de 18 (dezoito) anos de idade e em dia
com suas obrigacoes estatutarias.

Silvio José Ferraz Tavares
Presidente do Conselho
de Administracio



