80
ESPELEO-TEMA 14 (1984) p.80-88 - Sao Paulo

FORMA FISICA E ALIMENTAGAO EM EXPLORAGAO ESPELEOLOGICA

Guy Christian Collet*

ORIENTACAO DE BASE PARA PREPARACAO FISICA E ALIMENTACAO DOS ESPELEO-
LOGOS QUE SE PROPOEM A PERMANECER ALEM DE 24 HORAS EM CAVERNAS

E terminado o amadorismo do inicio do século, esse artesanato
genial do tempo de Martel e outros grandes herodis.

Vocé, que ficou encarregado da organizagao da expedigao, jun-
te-se a nos e vamos ver se nao esquecemos nada.

Queremos transmitir um pouco da nossa experiéncia, a fim de
que o jovem chefe seja coroado de exito em sua tarefa, trazendo de vol-
ta o grupo entusiasmado, confiante, nao tendo encontrado dificuldades
gque nao pudessem ser contornadas ou enfrentadas ao final por uma equipe
bem preparada e segura.

Antes de abordar o tema alimentagao e seus componentes nutri-
tivo-calorificos, falaremos sobre alguns aspectos da forma fisica que
devem possulr os elementos que serao escolhidos, das grandes linhas da
organizacgao de uma expedigao subterranea prolongada.

Essa atividade, de andar nesse mundo das trevas, deve ser en-
carada como uma tarefa dificil, porém possivel, desde que tenha sido
preparada tecnicamente e planejada com eficiéncia. Nao estamos nos refg
rindo a essas excurgoes de algumas horas em cavidades de poucas cente-
nas de metros, referimo-nos a cavernas com "C" maiusculo, de varios
quilometros esportivos. A espeleologia € uma modalidade de esporte re-
lativamente completa e algumas vezes perigosa. Varios fatores sao de
previsoes incertas, como as dificuldades de iluminagao, presencga de
rios ou lagos subterraneos, o constante e alto teor de umidade, solo
escorregadio, baixa temperatura constante. O espeledlogo, no decurso de
uma exploragao que se prolonga por mais tempo do que o previsto ou que
apresente dificuldades inesperadas, pode sofrer sintomas de cansago de
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graus diversos.

Esse cansago pode, se nao combatido logo e eficazmente, dimi-
nuir sensivelmente o rendimento da exploragao, provocar esgotamento fi-
sico e ate acidentes, que vai forgar a parada da expedigao e, em caso
extremo, requerer ajuda externa a um reforgo de equipe, fazendo apelo

ao "espeleo-socorro".

I - CONDICOES FISICAS
Como ja foi comprovado, gualquer homem ou mulher saudavel,

pode, se desejar, praticar a espeleologia. E necessario,para isso, co-
nhecer perfeitamente as suas capacidades e limitagoes esportivas. Uma
consulta a seu médico ou a um centro de "check-up" dar-lhe-a logo uma
resposta quanto as possibilidades de enfrentar tal tipo de esforgo.
Serdo analisadas as suas doengas, as suas limitagoes, talvez se jam
feitas algumas provas fisicas, medindo o consumo de oxigénio, capacida-
de visual, auditiva, reflexos, etc... Esses diferentes testes permitem

dar uma idéia do "valor atletico" do individuo.

IT - TREINAMENTO

Conhecendo bem as suas capacidades, o espeleologo que deseja

praticar regularmente ou mesmo esporadicamente a espeleologia devera
praticar exercicios ou ginastica de maneira a se manter em forma. Se
ele nao é capaz de fazer esse pequeno sacrificio diario, tanto do ponto
de vista tecnico, como do fisico, ele compromete nao s0 a vida dele, se
participar dc uma expedigao "puxada",como também a vida dos seus compa-
nheiros de exploragao. O treino pode modificar, e modifica sempre,quan-
do bem estudado, o organismo de um individuo. Ele permite conseguir per
formances fisicos e repeti-los; resisténcia de que ele nao se julgava
capaz de adquirir e também confianga. O treinamento deve ser regular,
programado em fungao do individuo, e dirigido. E bom notar algumas e-
xigéncias do nosso esporte, as quais devemos prestar muita atengao:
resisténcia ao frio, a umidade,a fadiga, a atividade de longa duracgao
com a privagao da luz solar, a escaladas, a longas caminhadas com car-
ga... O espeleologo bem treinado deve poder enfrentar situagoes impre-
visiveis e conservar, nos casos graves, o maximo do seu potencial de
energia. No treinamento procurara adquirir a resisténcia ao cansago,
um fortalecimento da musculatura, a fim de responder a duros esforgos
de pouca duragao, sem afetar o estado geral ou provocar fadiga anormal.

Se, durante a exploragao, um elemento apresentar sinais de
cansago prematuro inabitual, ele deve procurar recuperar-se da melhor
maneira possivel ou subir a superficie sem problemas. E initil querer

demonstrar uma resisténcia superior a que realmente se tem. S6 devemos

programar saidas de acordo com a nossa capacidade real. A principal
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causa de cansago € a insuficiéencia de oxigénio em relagao a atividade e
atraso na eliminagao do acido carbonico do sangue e, consequentemente,
o esgotamento das reservas estocadas nos musculos e no organismo.

Deve-se ter cuidado com a fadiga secundaria. A falta de equi-
librio entre a produgao e acumulagao de toxinas e a sua eliminagao
pode prolongar-se por um certo tempo e ser, as vezes, ressentida com
mais evidencia e acentuagao no dia subsequente aos esforgos praticados.

Por isso devemos, na organizagao de uma exploragao, prever
que os individuos muito magros vao, talvez, no 29 ou 3¢ dia, criar pro-
blemas por escassez de reservas musculares. Como ja recomendamos em o-
portunidades anteriores, antes de grandes expedigoes @ necessario um e-
xame médico, especialmente aqueles que estiverem doentes ate 6 ou 7 me-
ses antes da saida, ou seguirem um regime ou medicagao importantes, ou
sofreram operagao cirirgica, ou passaram por um estado cronico de ane-
mia. Repetimos, todos somos solidarios. Os fatos que afetarem um mem-
bro da equipe vao afetar o grupo todo e, portanto, limitar a sua atua-
gao e comprometer o objetivo final. Por favor nao esconda nada; se soO-
frer de dor de cabega persistente, se tiver frio exagerado e nao conse-
guir combaté-lo, se tiver tonturas, zumbido nos ouvidos, disturbios
visuais, fraqueza nas pernas, diarréia, avise logo o responsavel a fim
de nao chegar a um mal-estar que vai possivelmente provocar um acidente
e maiores complicagoes para voltar.

Ainda é tempo de se recuparar, de contornar a situagao, que
a partir de certo ponto pode se tornar irreversivel. Tudo bem. Qualqguer
indisposigao declarada e tratada a tempo nao passara de uma anedota no
jornal da equipe.

No tocante técnico devemos estar equipados adeguadamente e
com seguranga. E necessario ter agasalhos quentes, impermeaveis, a fim
de limitar as perdas de energia pelo desperdicio de calor pelo corpo.
Em caso de fadiga notavel é bom prever paradas repetidas e, se neces-
sario, prolongadas, durante as quais o sujeito afetado deve deitar com
os pés levemente mais altos que a cabega. Melhor multiplicar as para-
das durante uma subida dificil e perigosa do que forgar demais e pro-
vocar o temivel esgotamento.

Todos sabem que o sangue "viciado" deve ser renovado, tiran-
do o excesso de toxinas que provoca a sensagao de fadiga. E o momento
de descansar. O organismo €& revitalizado para uma outra etapa que nao
deve ultrapassar, em tempo e esforgo, a primeira. Cabe ao lider julgar.

0 frio, como a agua, & uma constante nas cavernas. Esse frio
€ muitas vezes consequéncia .la nossa imersao nessa agua ao se transpor
um lago, descer escadas debaixo de cachoeiras ou caminhar no leito do
rio; a roupa fica molhada, em contato com a pele que esta exposta e

perde calor. Os receptores periféricos captam sinais do corpo que sao
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sensibilizados pela brusca mudanga da temperatura do ambiente. O cére-
bro responde enviando estimulos pelos nervos motores até os musculos
para que se contraiam produzindo o tiritar. Esta é uma forma de contra-
gdao muscular nao sincronizada e involuntaria; por meio dela se obtém
producdo de calor até cinco vezes maior que a do corpo em repouso. Ou-
tros sinais do sistema nervoso provocam a horripilagao ou chamada "pe-
le de galinha".

No meio ambiente frio o apetite aumenta pois maior quantida-
de de alimentos devera ser metabolizada para produgao de calor.

A camada de gordura subcutanea constitui uma barreira que im-
pede a perda de calor e, consequentemente, os magros dao mais trabalho
em cavernas molhadas. A alimentagao de facil digestdo e rica em agu-
car é, portanto, fator importante para conservar o equilibrio entre as
perdas de calorias e a reposigao das mesmas. Nas medidas de combate ao
frio salientamos aquelas que devemos adotar no descanso periddico de 6
a 7 horas depois de 10 a 11 horas de trabalho ou progressao.

Retirar toda a roupa molhada e substitui-la por la seca,
inclusive os pes, que sofrem muito constantemente molhados nos sapatos.
Escolher uma praia de areia para maior conforto e para poder moldar o
chiao a sua anatomia, guando nao tiver colchao pneumatico. Comer algo
quente nessa hora é uma delicia e nao um luxo. Friccionar os membros
com alcool, principalmente as partes mais atingidas pela permanéncia
prolongada na agua (pés, juntas). Enrolar ao redor dos flancos e abdo-
mem uma flanela comprida e estreita (1,50mx0,30cm) ou uma faixa crepe
do mesmo tamanho. Todo o material necessario ao descanso e ao dormir
deve ser transportado na mochila em sacos plasticos duplos e bem estan-
gues para assegurar o conforto desse repouso merecido.

0 cansago muscular, como o cerebral, altera as faculdades
sensoriais de avaliacao, de percepgao, de atengao. Ele retarda a ativi-
dade psico-motora e a resposta a estimulacgao exterior. Os reflexos se
tornam lentos. Em geral a fadiga diminui o rendimento de qualquer ativi
dade e predispoe aos acidentes. Voce, chefe, deve estar atento aos si-
nais visiveis de deteriorizacao do estado fisico dos componentes do gru
po, principalmente dos mais novos, dos mais voluntarios que, as vezes,
dissimulam as suas fraquezas por vaidade.

Temos algumas lembrangas de ritmo de trabalho que deram bons
resultados: a programagao era de 50 horas de notavel esforgo fisico
em caverna percorrida por um grande rio, no Estado de Goias. Baseamos
a alimentagao sobre o consumo de 5.800 calorias por 24 horas e pessoa;
havia paradas de 30 minutos apos 4 horas de caminho durante o periodo
de progressao. Um descango de 6 a 7 horas entre os periodos que ndo ul-
trapassaram 11 horas; evitando-se mochilas pesando mais de 8 kg para os

magros e 10 kg para os outros.
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Separar o carbureto da ida daquele da volta. Apesar do melhor
conhecimento do caminho e suas dificuldades, a volta & sempre mais du-
ra por causa da fadiga acumulada e talvez da correnteza contraria ao
seu deslocamento, do equipamento mais pesado por estar molhado, dos pés
doloridos e amolecidos. E de bom alvitre deixar, na ida, parte da comi-
da e carbureto em lugares ja pré-estabelecidos e calculados no percur-
so, quando se sabe que nao ha ressurgéncias previstas (por  exemplo:
Sao Mateus). Prever a diminuigao do peso e seguranga para a volta. A
nossa fonte de luz deve ser obrigatoriamente acomodada em diversos vasi
lhames perfeitamente estanques e resistentes, repartidos entre varias
pessoas, a fim de que, caso se perca uma mochila (levada pela corrente-
za do rio, o que é mais frequente), a perda ndo chegue a afetar nem a
comprometer o prosseguimento da excursao. Nao insistiremos sobre a ob-
via necessidade, antes de viajar, da revisao mecanica dos carros, de le
var pegas para substituigao, de verificar o funcionamento das lanter-
nas, dos capacetes, de levar mangueiras plasticas, juntas de vedagao
de lanternas, bicos, isqueiros, desentupidores... e farta quantidade de
carbureto.

Nao vamos aconselhar nenhum tipo especial de sapatos para uso
nas cavernas, poreém vamos insistir em que deve ser um calgado ja usado
ou experimentado, confortavel, resistente, porque € um dos componentes
do equipamento extremamente solicitado e importante, visto que alguem
com bolhas nos pés ou com pés feridos nao anda direito, retarda o
ritmo da progressdo, além de passar por um sofrimento gue sé pode aumen
tar com o tempo e talvez se agravar na agua a ponto de perturbar ¢ com-
prometer a exploragao.

Também um ponto importante e o tipo de alimentagao antes e
durante uma expedigao. Os alimentos liquidos sao mais facilmente absor-
vidos e metabolizados pelo organismo. Existem muitos alimentos que,
apresentados sob essa forma, trazem um maximo de energia com assimila-
cao rdpida em um minimo de volume. Sera posteriormente estudado uma r:-
gao diaria, equilibrada e energicamente controlada,adaptada ao tipo de
esforgo a fornecer. Uma alimentagao liquida e quente, como ja falamos,
é sempre mais digesta que uma fria. Ja fizemos experiéncia em Goias
e aconselhamos, nas paradas prolongadas, o cacau adicionado de mel, lei
te guente vitaminado, "Ovomaltine", etc... As sopas também sao reco-
mendadas, relativamente salgadas a fim de compensar as perdas de s-°!
pelo organismo e, se possivel, com carne, a fim de reabastecer as pro-
teinas. Evitar o alcool e usa-lo com muita moderacgao.

A repartigao das refeigoes em expedigoes subterrraneas deve
ser estabelecida em fungao das dificuldades da topografia interna e
da duragao total, sendo melhor refeigoes leves e repetidas do que co-

piosas e espagadas. E aconselhavel tomar cuidado para nao se resfriar
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durante o tempo de parada. Lembrar de nao contribuir com a poluigao
com lixos ou detritos de carbureto, que devem ser recolhidos ou enter-
rados profundamente.

O espeledlogo, como todo esportista, deve conhecer, portan-
to, com perfeigao, as suas condigoes fisicas, os seus limites e os
meios de recompor os seus desgastes.

Obviamente nao podemos colocar todos os produtos de alimen-
tagao, como legumes, frutas, carnes frescas, crustaceos, peixes e ou-
tros, pois dificilmente farao parte de um cardapio em cavernas, poreém
podemos resumir dizendo que a maioria das carnes de boi e carneiro
se encontram na faixa de 130 a 200 calorias, as de porco na de 200 a
300, as verduras entre 20 e 50, os queijos de 300,as frutas frescas en-
tre 30 e 60 calorias por 100 grs. de peso.

Necessitamos em calorias de acordo com a idace,

Estes numeros sao, evidentemente, aproximados, devendo ser a-
daptados em funcao do peso do individuo, da sua atividade e do clima

onde vive:

D1 & B2 aNeSessawireswyvswwws w1200 calorias
D3 & 05 BA08. .conamesesssnoas 100D "
06 & 08 GNOSih .y s essenen o o200 "
12 @ 15 anosS.:cwewsws s s vesns 2800 -
16 a4 20 anoesS.:sss44 s we ww wv e 3000 "
20 & 40 anoSe s v e e ae soo00 "

Em caso de atividade fisica intensa e perda de calorias (na-
tagao, frio intenso) os lipideos devem entrar em 30/35% das necessida-
des das calorias, 40% dos protides devem ser de origem animal (leite,
carne...).

Lembramos abaixo o que engloba as classes de substancias or-
ganicas como:

Glucides (ou glicides, carboidratos - hidratos de carbono)

Massas, glicose, agucar, mel, frutas secas como ameixas, figos,ta-
maras..., chocolate, cacau, pao de mel, balas, doces, biscoitos, bata-
tas, uvas passas, etc...

Protideos ou proteinas

Todas as carnes, peixes, ovos, caldos concentrados, leite e deri-
vados.

Lipides ou gorduras

As gorduras, vegetais ou animais, manteiga, azeite, banha, margari

na, amendoim, améndoa, nozes, avelas, toucinho, etc...

As necessidades de um adulto sao, a principio, as seguintes:

Lipides: 80 grs por dia; eles ajudam a combater o frio na caverna.
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Protides: de 70 a 100 grs.; favorecem a construgao e manutengao da mus-
culatura.
Glucides: até 500 grs. por dia; sao o combustivel dos musculos.

Ja que estamos nas dietas e balanceamento de alimentacgao,
é bom saber que as vitaminas sao tao necessarias quanto as proteinas,
calorias, gorduras ou carboidratos para um bom equilibrio fisico e
psiguico do ser humano.

Os produtos naturais sao a maior fonte de vitaminas e devem
ser consumidos desde crianga de algumas semanas. As principais sao des-

critas a seguir, com as suas peculiaridades e fungodes no organismo.

PEQUENO QUADRO QUE LHE AJUDARA A CALCULAR AS CALORIAS PARA CADA ATIVI-
DADE:

Repouso sentado PG Mulher Cal/kg/dia
tipo escritorio 2000-2200 1600-1800 30-33
Trabalho manual

sentado 2200-2700 1900-2200 34-37
Trabalho em pé

ou sentado 2800-3000 2300-2500 38-42
Trabalho com peguena

forga fisica 3100-3500 2600-3000 43-50
Trabalho bragal forte,

exploragao em cavernas 4000-6000 3500-5000 55-70

O nosso clima, em certas regices, talvez nao requeira tantas
calorias, mas essas estatisticas sao orientadas e adaptaveis.
O cardapio diario (ndo em cavernas) deve sequir  aproximada-

mente esse esquema, para um adulto de 70 kg:

Agua, 3,5 litros vitaminas
Proteinas, 70 grs. celulose e fibras (vagens, brdco
Gorduras, 40 grs. les, etc...)

minerais, 40 gr..

Seqguem alguns cardapios utilizados em cavernas durante expe-
digoes inter-estaduais pelo grupo Bagrus, anos atras.

O cha quente com alcool da ultima etapa do periodo era
mais um reconfortante psicoldgico, sendo reduzida a dose de cognac ofe-
recida. A mistura ou "concreto Collet" é um pd preparado com farinha
lactea, leite em pd, cacau instantaneo, agucar e um composto vitamini-
co da jej. Pouco peso a transpertar ja que € tudo desidratado, preci-
sando 86 adicionar agua fria e aquecer, variando a consisténcia com  a

proporcao do liquido.
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Esperamos que estas linhas despertem em vocés o gosto de pla-
nejar as suas expedigOes, melhorar seus equipamentos e racionalizar
os seus itinerarios e gastos, procurando se acercar de documentagao
geoldgica recente, de mapas detalhados das regiodes pesquisadas, de ele-
mentos fiéis, corajosos e adestrados.

De antemao a Espeleologia agradece os resultados.

Antes de sair - Hora "O0" 4 hs. mais tarde
1 2
gramas cal. gramas cal
S I MISTURA:.<:aas 1880 S e R BROPS . o s sok 50k 308 200
200 »n wm 0 e BOLACHAS......t400 300. . cinua SARDINHAS.....1050
BObwsusene e MANTEIGA., ;¢ 04 o 500 {010 ST, BOLACHAS . 4o v s +400
200 s v s 5 GOIABADA....... 680 20Wss wamen AMENDOIM...... 1060
TS IL CAFE QUENTE....400 108ccmeaes MELiuic i 50 4 9% 3 350
3005 smas i QUETIO ;s 5.5 5.5 55 » 1050 1580s:iaimes BANANAS SECAS..510
Cal= 982 p/p Cal.= 714 p/p
7:30 hs mais tarde 10: 30 hs mais tarde-6h/descanso
3 4
granag cal. gramas cal.
150506 56 ma s DRALAME : 5.c e 500 0w 730 5005, & wos sei 5 MISTURRA: i .65 » 1880
2B s o BOLACHAS SAL...400 2005« v wiw = FRUTAS SECAS...300
30 [» [Rp—— DOCE DE LEITE..350 10D wew w0 DOCE DE LEITE..350
300 w559 QUETIO w5 o0 s 1050 3505 ws v s PRESUNTADA. .... 650
T Y CAFE ASTRONAUTA - ™ sk Bl B CHA + ALCOOL...400
2005 5 5.5 5.+ :CHOCOLATE < 5. . 1200 e miie e VITAMINA C..... -
Cal.= 746 p/p Cal.= 796 p/p
Antes de sair - Hora "0" 4 hs. mais tarde
5 6
gramas cal. gramas cal.
550 .4 caees MISTURA. .« v e+ 1880 350....... PRESUNTADA. .. .. 650
200 s couws BOLACHAS . . « s «s +400 )7 [ BOLACHAS......$400
BO:wiwwwe MANTEIGA. ...... 500 200 s 5u 5 v e AMENDOIM...... 1060
200:5:5 0w GOIABADA....... 680 180 : 95 BANANAS SECAS..510
= R CAFE QUENTE....400 100....... MELi. oo mim s nnan 350
300 vevs dQUETTO 4 ow s . 1050 R DROPS.. v sow v aiams 200
[ 147 S [ — VINHO TINTO. e =



88

7:30 h mais tarde

2
gramas cal.
T80 s amsws SALAME. . v sosess 730
200, . ... .. BOLACHAS SAL....400
100.......T0 OCE DE LEITE...350
308 ;w5055 QUEIIO 5 5m 5o w6 5 1050
S REESE C/ FIi  ASTRONAUTA -
200, ...... CHOCOLATE . v v v o« 1200
172 Tiswas VINHO TINTO... -

Antes de sair - Hora "O"

9
gramas cal.
55050 s sMISTURA. s 4 as 5o s 1880
200: 55055 BOLACHAS < 5.5 as a5 5.5 400
80...0:. MANTEIGA. ... . ...500
7L ¢« GOIABADA......... 680
~ sesess QUETIO . vs avw wwwie s 1050

cal.= 982 p/p

7:30h mais tarde

11

gramas cal
150...... SALAME. . . .vvvennn 750
.1 1+ [ BOLACHAS SAL..... 400
100 eswws DOCE DE LEITE....350
3005 55545 QUEBTI0 « 5.5 55 5 ois 1050
2085 35 CHOCOLATE . ¢ «.5 ». 5 « 1200
- e CAFE ASTRONAUTA.. -
1/2 1....VINHO TINTO...... -

10: 30 h mais tarde-6h/descanso

8
gramas cal
S0 - 5w v v MISEURA s =655 54 5 1180
200, v 50 0 FRUTAS SECAS.....300
1 S—— DOCE DE LEITE....350
200, v sicns BOLACHAS, . .oc6044 400
300 ;5050 3+ SBRDINHAS ¢ s 56 1050
o w dho A CAFE + ALCOOL....400
R O VITAMINA C....... -

Cal.= 896 p/p

4 hs mais tarde

10

gramas cal.

£ {01 SO —— SARDINHAS........ 1050
200 : ss i ans BOLRCHAS c s scamuwsa 400
200 5w ww wis AMENDOIM. ........ 1060
{570 S BANANAS SECAS..... 510
YOO & e woe v MELiw su x5t 5 om0 s w05 0 350
= & s e R DROPS . swsnssinsmss 200
W2 Nesisaa VINHGO TINTO:: sz =

Cal.= 714 p/p

10: 30h mais tarde-6h/descanso

12
gramas cal
550 . v aie ore MISTURA.....v0o... 1880
200....... FRUTAS SECAS....... 300
100.......DOCE DE LEITE..... 350
200 . w650 s BOLACHAS . v . v v vven. 400
B350 ;25 5s e PRESUNTADA. . ...... 650
= S CHA + ALCOOL..... 400
= Wit B VITAMINA C -



