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ESPELEO-TEMA 14 (19 84) p . 80-88 - São Paulo 

FORMA F(SICA E ALIMENTAÇÃO EM EXPLORAÇÃO ESPELEOLÓGICA 

Gu y Christian Collet* 

ORIENTAÇÃO DE BASE PARA PREPARAÇÃO FÍSICA E ALIMENTAÇÃO DOS ESPELEÓ

LOGOS QU E SE PROPÕEM A PERMANECER AL~M DE 24 HORAS EM CAVERNAS 

É termi nado o amadorismo d o in ício do sécu lo, e sse artesanato 

genial do tempo de Martel e outros grandes heróis. 

Você , que f icou e nca rregado da organi zação da expe dição , jun

te-se a nós e vamos ver se nao e squecemos nada . 

Que remos transmi tir um pouco da nossa e xpe riê ncia , a fim d e 

que o jovem chefe sej a coroado d e êxito e m sua tarefa, traze ndo de vol 

ta o grupo entusiasmado , con fiante , nao t e ndo e ncontrado dificuldades 

que não pudes sem ser contornadas ou e nfrentadas ao f inal por uma e quipe 

bem prepa r ada e segura. 

Antes de abordar o t e ma al ime ntação e seus compone nte s nutri

t i vo-calorí f icos , falaremos sobre alguns aspectos da forma f ísica que 

deve m possuir os e l e mentos que serão e scolhidos, das grandes linhas d a 

organização de uma expedição subt errânea pro l o ngada . 

Essa atividade , de andar nesse mundo das trevas , deve ser e n

carada como uma ta r efa di fíci l, poré m possíve l, desde que tenha sido 

preparada tecnicamente e pla nejada c om e fi ciência. Não estamos no s refe 

r indo a essas excurções d e algumas horas em cavidade s de pouca s cente -

nas d e metros , r e fer imo-nos a cavernas com "C " maiúsculo, de vários 

quilômetros e sportivos . A e spe l eologia é uma modalidade de e sporte r e

lativamente completa e a lgumas vezes perigosa . Vá rios fatore s sao de 

pr evisões incer tas , como as dificuldades d e i luminação , pre sen ça de 

rios ou lagos subterrâneos , o constante e alto t eor d e umi dade , s olo 

e s corregadio , baixa temperatura consta nte. O espe leólogo , no decurso d e 

uma e xploração que se prolonga por mais t empo do que o previsto ou que 

apresente dificuldades ines pe radas , pod e sofrer s intomas d e cansaço de 
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graus diver s os . 

Esse cans aço pode , se nao combatido logo e ef icazmente , dimi

nuir s e nsivelme nte o r endime nto da exploração, provocar esgo tamento f Í 

sico e até acidentes , q ue vai forçar a parada da e xpedi ção e, em caso 

extremo , requerer a juda e xterna a um reforço de equipe , fa zendo a pelo 

ao "espeleo- s ocorro". 

I - CONDIÇÕES FÍSICAS 

Como j á foi comprovado , qualquer home m ou mulhe r saudá ve l, 

pode , s e de s ejar , praticar a e speleologia. É ne cessário ,para isso , co

nhecer perfeitamente a s suas capacidades e limitações esport ivas . Uma 

consulta a s eu médico ou a um centro de " check- up " dar- lhe -á l ogo uma 

resposta quanto às pos sibilidades de enfrenta r ta l tipo de e sforço . 

Serão ana lisadas as suas doe nças , as s uas limi taç ões , talvez sejam 

feitas alguma s provas físicas , medindo o con sumo de oxigê n io , capacida 

de vis ual, auditiva , r ef l e xos , etc ... Esses d ifer e ntes t estes permitem 

dar uma idé ia do "valor atlético " do indivíd uo . 

II - TREINAMENTO 

Conhecendo bem as s uas capacidade s, o espeleó l ogo que d eseja 

pra tica r regularmente ou me smo esporadicame nte a espe leologia deverá 

praticar e xercícios ou g inástica de ma neira a se manter e m forma . Se 

e l e não é capaz de f azer esse peque no sacri f ício diá r io , tanto do ponto 

de vista técnico , como do fís i co , ele comprome te não sú a vida dele, se 

participar d e.. uma expedição " p uxada " , como t a mbém a v i da dos seus compa 

nhe iros de exploração. O treino pode mod ificar , e modi fica s empre , quan

do bem estudado , o o rganismo de um indivíduo. El e permite conse guir peK 

f ormances f í sicos e r epet í-los ; r es istênc ia d e que e l e nã o s e julgava 

capaz de adquirir e também confi ança. O treina me n t o deve se r r egula r , 

programado e m fu nção do i ndiv íduo , e di rigid o . É bom notar algumas e 

xigência s do nosso e sporte , às qua is d eve mos prestar mu i ta atenção : 

resistência ao fr i o , à umidade , à fad iga , à a tividade de longa d uração 

com a pri vação da luz s olar , à esca lada s , à longas caminhadas c om car

ga . .. O e speleól ogo be m tre inado deve poder e nfrentar si tuações impre 

v isí vei s e c on s ervar , nos casos graves, o máximo d o seu potencial de 

energia. No trei namento procurará a dqui ri r a resistênc ia ao cansaço , 

um fo rtalecimento da musculatura , a f i m de respond e r a duros esforços 

de pouca dur ação , sem afetar o estado geral ou provoca r fadig a anormal. 

Se , durante a e xploração , um e l e mento apresentar sinais de 

ca nsaço prematuro inabitual , ele deve procurar recuperar- se da melhor 

mane ira possível ou subir à supe r f Ície sem proble mas. É i nútil que rer 

demonstrar uma resistênc ia superior à q ue r ealme nte se tem. SÓ devemos 

programar sa ída s d e acordo com a nossa capa cidade real . A principal 
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causa de cansaço e a insuficiência d e oxigênio em r elação à atividade e 

atraso na e liminação do á c ido carbÔnico do sangue e , consequentemente, 

o esgotamento das reservas estocadas nos músculos e no organismo . 

Deve -se ter cuidado com a fadiga secundária. A falta d e equi

líbrio e ntre a produção e acumulação de toxinas e a s ua eliminação 

pod e prolongar-se por um certo tempo e s e r, a s vezes , resse ntida com 

mais evidência e acentuação no dia subseque nte aos e sforço s praticados. 

Por i sso devemos , na organização d e uma exp lora ç ã o , prever 

q ue o s indiv íduos mu ito mag ros vão , ta l vez , no 2g ou 3g dia , c ri a r pro

ble mas por e sca s sez de rese rvas musculares. Como já recomendamos em o

portunidades anteriores, antes de grandes e x ped i ções é necessá rio um e

xame médico, e s pe cialmente aqueles que estive rem doente s até 6 ou 7 me

ses antes da saí da , ou s eguirem um regime ou medicação impor tantes , ou 

sofreram ope ração c irúrgica , ou passaram por um e stado crônico d e ane

mia . Repetimos, todos somos solidário s. Os fatos que afetarem um mem

bro da e qu ipe vão afetar o grupo todo e, portanto , limitar a sua atua 

ção e comprometer o objetivo final. Por favor não esconda nada ; se so

frer de dor de cabeça persistente, s e tiver fri o e xagerado e na o c onse

guir combatê -lo , se tiver tonturas , z umbido nos ouvidos , dis túrbios 

visuais , fraque za nas pernas, diarré ia, avise logo o r e s ponsável a fim 

de não chegar a um mal-es ta r que vai possive l me nte provocar um acidente 

e maiores complic ações para voltar . 

Ainda é tempo de s e recuparar, d e contornar a situação, que 

a partir d e certo ponto pode s e tornar irreve rs íve l. Tudo bem . Qualquer 

indisposição declarada e tratada a t e mpo não passará de uma anedota no 

jornal da e quipe . 

No tocante técnico d e vemos e star equipados adeq uadame nte e 

com segurança. É necessário ter agasalhos quente s, impermeá ve is, a fim 

de limitar as pe rdas de energia pelo desperdício de calor pe lo corpo. 

Em caso de f adiga notável é bom prever paradas r e petidas e , se neces

sário, prolongadas , durante as quais o s ujeito afetado deve deitar com 

os pés levemente mais alto s que a cabeça. Melhor multiplicar as para 

das durante uma subida d if Ícil e perigosa do que forçar demais e pro 

vocar o temí vel esgotamento . 

Todos s abe m que o sangue " vi ciado" deve s er renovado, tiran

d o o excesso d e toxinas que p rovoca a s ensação de fadiga. É o momento 

de descansa r . O o rganismo é revital izado para uma outra etapa que não 

d eve ultra passar, em tempo e es forç o , a prime ira. Cabe ao líder julgar. 
, 

O f ri o , como a a gua , e uma c onsta nte nas cavernas. Esse frio 

é mui tas vezes consequênc ia la nossa imersão nessa água ao se transpor 

um lago , descer e scadas d ebaixo de cachoe iras ou caminhar no leito do 

rio ; a roupa fi ca molhada, em conta to com a pele que está e x posta e 

perde calor . Os recep t o r cs periféricos captam sinais do corpo que sao 
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sensibi li zados pela brusca mudança da t e mpe ratura do amb i e nte. O cére

bro r esponde e nv iando es t ímulos pelos ne rvos motores até os músculos 

para q ue se con tra iam produzindo o tiritar . Esta é uma forma d e contra 

ç ão muscular não sincroni zada e invo luntária ; por meio dela se obtém 

produção d e calor até cinco vezes maior que a do corpo e m repouso . Ou

tros sinais d o sistema nervoso provocam a horripilação ou chamada " pe 

le de galinha ". 

No me io ambiente frio o apetite aumenta pois maio r qua ntida

de de alime ntos deverá ser metaboli zada para produção d e calor . 

A camada de gordura subcutânea c onstitui uma barre ira que im

ped e a perda d e calor e, consequent e mente, os magros dão mais trabalho 

em cave rnas molhadas . A alimentaç ão d e fácil digestão e ri c a 
, 

em a çu-

ca r e , portanto , fator importante para conser var o equilíbrio e n t re as 

perdas de calorias e a reposição das me sma s . Nas medida s d e comba t e ao 

fr i o salie ntamos aquelas que devemos adotar no descanso pe riód ico de 6 

a 7 horas depo i s de 10 a 11 horas d e traba lho ou progressão. 

Reti rar toda a roupa molhada e substituí-la po r lã seca , 

i nclusive os pes , que sofrem muito consta nte mente molha do s nos sapatos . 

Escol he r urna praia de areia para maior confor to e para poder moldar o 

chão ~ sua anatomia, quando nao tiver c o l chão pneumát i co . Come r algo 

quent e nessa hora é uma de lícia e nao um luxo . Fricciona r os membros 

com álcool , principalmente as partes mai s atingidas pe l a perman~ncia 

prolongada na ág ua (pés , juntas) . Enro l ar ao redor dos fl a ncos e abdÔ

me m uma flanela compr i da e estreita ( 1, 50mx0 , 30cm) o u uma fa ixa c r e pe 

do mesmo taman ho . Todo o mate rial necessário ao descanso e ao dormir 

deve ser tra nsportado na mochila e m sacos plás tic o s d uplos e be m es tan

que s para assegura r o conforto d esse r epouso me rec ido . 

O cansaço muscu l ar , como o cere bra l , alte ra a s fa c u ldades 

sensoriais de ava liação , de percepção , d e a tençã o . El e r etarda a ativi

dade psico-motora e a r esposta à es timulação ex t e r i or . Os ref l e xos s e 

tornam l e n tos . Em geral a fadiga diminui o re ndime nto d e qua lque r ativj 

dade e predi spõe a os acide ntes . Você , chefe , d e ve estar ate nto aos si

nais visíveis de deteriorização do es tado f Ísico dos compone ntes do gr~ 

po , principalmente dos mais novos , dos mais vol untários q ue , a s vezes , 

dissimulam as suas fraquezas por vaidade . 

Te mos a lgumas lembranças de ritmo d e traba lho que de ram bons 

r es ul tados : a programação era de 50 horas d e notáve l esforço físi c o 

e m caverna percorrida por um grande rio , no Estado d e Goiás . 

a alime ntação sobre o consumo de 5.80 0 calorias por 2 4 horas e 

havia paradas de 30 minutos após 4 horas d e c aminho durante o 

d e progressã o. Um descanço d e 6 a 7 hora s e nt r e os períodos qu e 

Baseamos 

pessoa ; 

período 

não u l-

trapassaram 11 horas; evitando-se moch ilas pesa ndo mai s d e 8 kg pa r a os 

magro s e 10 kg para os outros. 
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Seµarar o carbure t o d a ida daquel e da vol t a . Apesa r do melhor 

conhe cime n to do caminho e suas di f icu Idades , a vo l ta é semp re ma is du

ra po r causa da fad iga a cumulada e talvez d a correnteza con t rária a o 

s e u des locame nto , do equi pame nto mais pes ado por estar mol hado , dos pes 

do lor ido s e amole cidos . É de bom alvitre d e ixa r , na ida , parte da comi

da e carbure to e m lugar es já pré- estabelecidos E' c a lcu)ado s no percur 

s o , quando se sabe qu e não há ressurg ê nci a s p r evista s ( por e xemplo: 

São Mateus ) . Pre ve r a dimi nuição do pe so e segu rança pa ra a vo l t a . A 

no ssa font e de luz deve s e r obrigatór iamente acomodada e m d ive rsos vasj 

l hames perfe itame nte es t anques e r esistentes , r e partidos e ntre vá ria s 

pessoas, a f im de que , c aso s e perca urna mochila (l e vada pc )a cor rente 

za do rio , o q ue é mais frequente) , a per da não c he gue a af e t ar nem a 

comprome ter o prossegu ime nto da excursão. Não insi st iremos sobre a Ób

via nece s sidade , an t es d e viajar, da revisão mec~n ica dos c~1· ros , d e l e 

var peças para substituição , de verificar o funcion a me nto da s lanter 

na s, dos capacetes , d e l eva r mangue iras plásticas , jun t :1 s de vedação 

de lanternas , bicos , isqueiros , dese ntupi dore s ... e f ar ta q ua ntidade de 

car bure to . 

Não va mos acons e lhar nenhum tipo e spec i a l d e sa pa tos para uso 

nas cavernas , porém vamos insistir e m que d e ve s e r um ca lçado já usado 

ou experimenta d o , con fo r táve l , resis t e n te , porque é um dos 

do equipamento e xtremamente solicitado e impor tant e , vis t o 

com bolha s nos pés ou com pés f e ridos não a nda dire i to , 

compo nentes 

que algué m 

retarda o 

ri tmo da progressão , a lém de passar por um so fr imen to que só pod e aurne~ 

tar com o tempo e talvez se agravar na ág ua a ponto de pc r t uiba r e com

prometer a e xpl o ração . 

Também um pont o importante é o t ipo d e alime ntação an t es e 

durante uma e x pe d ição. Os a l ime nto s líquidos s ão mais f acil men t e a bsor-

vidas e meta bolizados pelo organismo . Existe m muitos al ime ntos que , 

a p r e s e ntados s ob e ssa forma , traz e m um máximo d e en e rgi a com assimila 

çao rápida e m um mín imo d e volume . Se rá pos t e r iorme nte e studa d o uma r' 

çao diár ia , e qu il ibrada e energicame nte c ontrol ada , a da ptad a ao tipo d e 

esforç o a for nece r . uma alimen ta ç ão líquida e quente , como j á fa lamos , 

é s e mpr e mai s d1gesta qu e uma f ria. Já fiz e mos e xper i ência em Goiás 

e a conse lha mos, nas pa rad as prolongadas , o cac au a d icionado de me l, l e i 

t e quente v itaminado, "Ovomalt ine ", etc .. . As sopas t ambém sao r eco 

mendad as , rela tivamente salgadas a fi m de compen sar a s pe rda s de s - 1 

pe l o organismo e , se possíve l , com ca rne , a f i m d e reabastecer as p r o 

t e ínas . Ev itar o á l cool e usá -lo com muita mod e r ação . 

A repartição das ref e içõ e s em expe di ções s ubterrrâneas deve 

ser estabelecida em f unção das di f i c ulda des d a topog ra f ia in terna e 

da duraçã o total , sendo me lhor ref e içõe s leves e r epetidas do que co

piosas e espaçadas . É a c o nse l hável tomar cu idado para nao se resfriar 
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dura nte o tempo de parada. Lembrar de não contr i bui r com a po l uição 

com lixos ou detritos de carbureto, que devem ser recolhidos ou enter

r a dos profundamente . 

O espe l eó logo , como todo c spor tista, deve c onhecer, 

to, com perfeição , as suas condições físicas, os seus l imites 

meios de r e compor os s eus desgastes. 

portan-

e os 

Obviamente nã o pod emos colocar todos os produtos de alimen-

tação, como l egumes, frutas , carnes frescas, crustáceos , pe ixes 

tros, pois di fic ilmente farão parte de um cardápio em ca vernas , 

e ou-
, 

porem 

podemos resumir dizendo que a maioria das carnes de boi e c arneiro 

se encontram na faixa de 130 a 200 calorias, as de porco na de 200 a 

300, as verduras entre 20 e 50 , os queiJ OS de 300 ,as frutas frescas en

tre 30 e 60 calorias por 100 grs. de peso. 

Necessitamos em calori a s de a cordo com a idar.e . 

Este s números são, evide ntemente , a proximados , devendo ser a

daptados em função do peso do indivíduo , da s ua atividade e d o c lima 

onde vive : 

01 a 02 anos ... .. ........ ... . 1200 ca loria s 

03 a 05 anos .. ............... 1600 li 

06 a 08 a nos .. .. .. .. ... ... . 2500 li . . 
1 2 a 1 5 a no s .. ... ... . . ... . 2800 li ... 
1 6 a 20 a nos .... . ...... . . . . . 3000 li 

20 a 40 anos .......... . 3500 li . . ... 

Em caso de a t i v idade física intensa e perda de c a lor ias (na

tação, frio i ntenso ) os lipídeos devem e ntrar em 30/35% das ne cessida

des das ca lorias , 40% dos protides d evem ser d e or ige m ani mal (l e i t e , 

carne ... ) . 

Lembramos abaixo o que engloba as classes de subst~ncias or

gânicas corno : 

Glucides (ou glicides , c arboidratos - hidratos d e ca rbono ) 

Mas sa s , glicose , açúcar, me l, frutas secas corno ameixas , fi gos , t â

maras ... , c hocolate , cacau , pão d e mel , balas, doces , biscoi tos , bata 

ta s , uvas passas , e tc . .. 

Protídeos ou proteínas 

Todas a s ca rne s, peixes , ovos , caldos concentrados , le i te e deri 

vados . 

LÍpides ou gorduras 

As gord uras , vegetai s ou anjmais , ma nteiga, azeite , banha , margari 

na , amendoim , amêndoa , noz es , a velãs , touc inho , etc ... 

As necessidades de um adu lto são , a princípio, a s seguinte s: 

LÍpides : 80 grs por d ia ; eles aj udam a combate r o frio na ca ver na. 
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Protide s: de 70 a 100 grs.; favorecem a construção e manut enção da mus

culatura. 

Glúcide s: até 500 grs. por dia ; sao o combustível dos músculo s . 

Já que estamos nas dietas e b a l anceamento d e alime ntação , 

é bom sabe r que as v ita minas são tão nec essária s quan to a s 

calorias , gorduras o u c a rboidratos para um bom equilí brio 

psíquico d o ser humano . 

p r oteí nas , 

f Í sico e 

Os produtos natura is são a ma i or fonte d e v i tami nas e d e v e m 

ser cons umidos desde c riança de alguma s s emana s . As p r inc i pai s s ã o d e s

critas a s egu i r , com a s s uas pe c u l i aridade s e f u nções no org a n i s mo. 

PEQUENO QUADRO QUE LHE AJUDARÁ A CALCULAR AS CALORI AS PARA CADA ATIVI

DADE : 

Repouso sentado 

tipo escritório 

Trabalho ma nual 

sentado 

Trabalho em pe 

ou sentado 

Trabalho com pequena 

força f Ísica 

Trabalho braçal forte , 

e xp l oração e m cavernas 

Homem 

2000-2200 

2200-2700 

2800-3000 

3 100-3500 

4000-60 00 

Mulher Cal / kg/ dia 

1600- 1800 30-3 3 

1900- 2200 34-3 7 

2300-2500 38- 42 

2600- 3000 43- 5 0 

35 00 -5 000 55- 70 

O nosso c l i ma , e m certas r eg iões , talvez nao r e que ira tantas 

calorias , mas essas esta t ís t icas são orientadas e adaptáveis. 

O cardápio d i á rio (não em cavernas) deve seguir aprox i mada

mente esse esque ma , para um a du lto de 70 kg : 

Água , 3 , 5 litros vitaminas 

Proteínas, 70 grs . 

Gorduras , 4 0 grs . 

minerais, 40 gr~ . 

ce l ulose e fibras (vagen s , b r óco 

l es , e tc .. . ) 

Se guem alguns cardápios utilizados e m cavernas dura n t e expe

dições inter-estadua i s pelo grupo Bagrus , a nos atrás . 

O chá quent e com álcool da Última e tapa do pe r íodo e ra 

mai s um reconforta nte ~sico lÓgico , sendo r eduz ida a dose d e c o gnac o fe -

recida. A mj s tura ou " concreto Co l let " é um po preparado com far inha 

láctea , l e i t e em pó , cacau i n stan tâneo , açúcar e um composto vi tamí ni

co da jej. Pouco peso a transportar jA que é tudo desidratado , pr ec i 

sando só adi c ionar água fria e aquecer , variando a consistência c om · a 

proporção d o líquido . 
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Esperamos q ue e stas l i nhas despertem em voces o g osto d e pla -

ne jar as suas expedições, melhorar seus equipamentos e racionalizar 

os seus itinerários e gastos , p rocurando se ace rcar de documentação 

geológica rec ente , de mapa s d e talhados das regiões pesqui sada s , d e ele

mentos f i éis, corajosos e ades trados . 

De a ntemão a Espeleo l o g ia agrade c e os r esulta dos . 

An tes de sa i r - Hora "O" 
1 

grama s cal. 

550 ...... . MI STURA . ... . .. 1880 

20 0 .. .. ... BOLACHAS ..... . ±400 

80 ., ..... MANTEIGA .... ... 500 

200 .. ... .. GOIABADA . . . .... 680 

- . . .. . .. CAFÉ QUENTE . . . . 400 

300 .. . . . . . QUEIJO ..... ... 10 50 

Cal= 982 p/ p 

7 : 30 hs mai s tarde 

3 

grama s c al . 

1 5 O •• • ••• • SALAME ... ... ... 7 3 O 

20 0 .... ... BOLACHAS SAL . . . 400 

100 .. . . . . . DOCE DE LEI TE .. 350 

300 ... . . .. QUEIJO ... .. . .. 10 50 

- . . .. .. . CAFÉ ASTRONAUTA -

200 ....... CHOCOLATE . .... 1200 

Cal. = 7 46 p/p 

Antes de sa ir - Hora "O " 

5 

grama s cal. 

55 0 .. ... .. MIST URA . . . . . . . 1880 

200 . . . .... BOLAC HAS .... .. ±400 

80 . ..... . MANTEIGA .... ... 500 

200 . . .. . .. GOIABADA . . ..... 6 80 

- .... . .. CAFÉ QUENTE .... 400 

300 ..... .. QUEIJO ..... . .. 1050 

Ca l .= 98 2 p/p 

4 hs. mais tarde 

2 

g r a mas c a l. 

- . .... .. DROPS ... .. ... .. 200 

300 ..... . . SARD INHAS ..... 10 50 

200 . . ..... BOLACHAS ...... ±40 0 

200 ....... AMENDOIM .... .. 10 60 

100 . .. .. .. MEL . . . . .. ... . .. 350 

150 ..... .. BANANAS SECAS . . 5 10 

Ca l.= 714 p / p 

10 : 30 hs mai s tarde - 6h/ descans o 

4 

grama s cal . 

5 00 . ...... MISTURA . . ... . . 1880 

20 0 ... . .. . FRUTAS SECAS ... 300 

100 ..... .. DOCE DE LEITE . . 35 0 

350 . . ..... PRESUNT/\DA ..... 650 

- .... .. . CJJÁ + ÁLCOOL ... 400 

- .. . . ... VI TAMI NA C . . ... -

Cal.= 7 9 6 p/ p 

4 hs . mais t~ rde 

6 

gramas ca l . 

3 5 0 • • • • • .. PRESUN'l'/\DA . .. .. 6 5 O 

20 0 .... .. . BOLACHAS . . . . . . ±400 

200 ....... AMENDOIM .. .. .. 1060 

150 ....... BANANAS SECAS .. 5 10 

100 ..... .. MEL .. . . . . .. .... 35 0 

- ... . . .. DROPS .. .. ..... . 200 

1/ 2 1 .. ... VINHO TINTO . ... -

Ca l.= 6 34 p / p 
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7 : 30 h ma i s L~ rac 

7 

grama s ca l . 

1 5 O ••••••• SALAME ... .. .. . .. 7 3 O 

200 ..... . . I30 Ll\CIIAS SAL .. . . 400 

10 0 .... . .. DOCE DE LE ITE .. . 35 0 

3 o o ....... Q ll l·~ J J o . ... ... .. 1 o 5 o 
- ... • . .. Ci FÉ l\STRONAUT/\ -

200 .. ... .. CllOCOL/\'T'l .. ..... 12 00 

1/ 2 1 ..... VINHO TINTO ... -

Ca l . = 746 p / [.> 

Antes d e s a i r - Ho ra "O" 

9 

g r amas caJ . 

550 ...... MI STURA .. ...... . 1880 

200 ...... BOLACHAS . .... .... 400 

8 0 .... .. MANTEI GA .. ...... . 5 00 

200 ...... GOIA BA DA ....... . . 6 80 

- ..... . QUEIJ0 .......... 105 0 

Cal . = 98 2 p / p 

7 : 30h mais ta r d e 

1 1 

gramas ca l . 

1 5 O •••••• SALAME . ..... ..... 7 5 O 

200 ...... BOLACHAS SAL ... . . 400 

100 ..... . DOCE DE LEITE .... 35 0 

300 .... .. QUEIJO ..... . . ... 105 0 

200 ...... CHOCOL/\TE ....... 1200 

- .... .. CA~~ ASTRONAUTA .. -

1/ 2 1 ••• • VINl!O T l NTO ... . .. -

Cal.= 746 p / p 

10: 30 h mais ta rdc- 6 h/ desca nso 

8 

grama s c a l. 

500 ....... MI STUR/\ .... .. .. . 1 18 0 

20 0 ..... . . FRUTAS SEC/\S . . . .. 300 

100 .. .. ... DOCE DE LFITE . . .. 350 

20 0 .. .... . BOLACHAS .. .. . ... . 400 

30 0 . .. ... . SAR DINllAS .... .. . 1050 

- ...... . Cl\FÉ + Á Lt'•)" L .... 400 

- . .. . .. . VITAMINA C . ...... -

Cal. = 896 p/ p 

4 h s ma i s ta rde 

10 

~_!na s c al. 

30 0 .... . . . SARDlNl!AS . .. . . ... 10 50 

200 . . ... .. BOLACH/\S .. ..... ... 4 00 

200 ....... AME NDO I M . ... . .... 1060 

150 ... .. . . BANJ\Nl\S S EC/\S . .... 5 1 O 

10 0 ....... MEL . .. . . . . . . .. ... . 350 

- ... . . .. DROPS . .. . ..... . .. . 200 

1/ 2 1 •• ••• VINHOTI NTO . ...... -

Cal. = 7 14 p/ p 

10 : 30h mais tarde - 6h ; d e s canso 

12 

gramas c al 

550 .. ... .. MI STURA ..... . .. .. 1880 

200 . ..... . FRUTAS SECAS .... . . 300 

10 0 . ... .. . DOCE DE LEITE .. .. . 3 5 0 

200 . . ... .. BOLACH /\S . . ... ..... 40 0 

350 ....... PRESUNTADA . . . .. . .. 6 50 

- ... .... CHÁ+ ÁLCOOL ... .. 400 

- ...... . VI TAMI NA C 

Cal . = 796 p/p 


