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ORGADO DE DIVULGACAD DA METAS SPORT & ENTRETENIMENTO

_ _ _ Profa. 5tella
A caibra (ou cdimbra) & uma contracdo sdbita, de curta duracao e, geral- Monteiro
mente dolorosa de um musculo ou de um grupo muscular. Ocorrem com Metas Sport &
mais freqléncia durante ou apos atividades fisicas intensas, mas Entretenimento

também sao comuns durante o repouso, como por exemplo, durante o
sono. O desaparecimento da mesma, na grande maioria das vezes,
ocorre subitamente.

Sao vdrias as causas das caimbras, dentre elas podemos citar:

- producao de metabdlitos téxicos durante o exercicio intenso (como
amonia e acido latico)

- fatores ambientais como temperaturas extremas do ambiente (muito
quente ou muito fio)

- desidratacdo

- deficiéncia de sadio

- deficiéncia de potassio

- deficiéncia de calcio
deficiéncia de magnésio

Prevencao:

Através da alimentacdo vocé também pode prevenir o aparecimento das
caibras. Aqui vao algumas dicas:

- Beber pelo menos 1,5 litros de dgua por dia ira levar a um fornecimento
de agua suficiente. Lembre-se que quando vocé sentir sede ja & um sinal
de que seu corpo esta desidratado. O consumo de dgua deve ser cons:
tante e ao longo do dia!

- Uma dieta equilibrada rica em frutas, verduras, legumes, cereais inte-
grais, laticinios desnatados, carnes magras e leguminosas ira fornecer a
guantidade de potassio, cdlcio, sédio e magnésio suficientes para evitar
as caimbras. Segue abaixo uma tabela com as principais fontes desses

minerais.
Alimento Cluantidade Potassio
Pistache 1 xicara - 64g 700mg
Folhas de beterrabas cozidas 1/2 Xicara - 72g 654mg
Ameixa seca 10 unidades - 859 633mg
Marisco no vapor 100g 62Bmg,
Abacate 1/2 unidade - 100g B02mg
logurte baixo teor de gordura 1 xXicara - 2459 573mg
Amendoa 1/2 xicara - 78g 536mg
Batata assada com casca 1 unidade - 122g 510mg
Banana 1 unidade - 118g 467mg
Acelga cozida 1/2 xicara - 88g 480mg

A vida sem metas nido tem graca! Pratique.
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