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			Dedicatória

			Aos meus aprendizes

			Eis o meu maior compromisso contigo:

			Fazer com que sintas que muito além de um aprendiz, 

			és também um ser humano e que, nestas duas dimensões, 

			tens deveres aos quais deves respeitar, mas 

			também tens direitos, que nem eu nem ninguém poderá nunca ignorar ou desrespeitar!

			Fazer com que aprendas muito mais que a ler, a escrever e a contar…

			Essas aprendizagens não necessitam de grandes mestres!

			Quero ensinar-te, para além disso tudo, 

			que tens dons especiais que fazem toda a diferença entre ti e os outros…

			por isso, és imprescindível no mundo…

			Tu és ÚNICO e muito importante.

			Eu te reconheço como parte muito importante de nossa comunidade, tu és inigualável.

			Mas, ainda mais do que o desejo de te ajudar a SER esse humano,

			quero que sejas autêntico com os teus sonhos e desejos…

			com o teu sorriso e as tuas lágrimas…

			com as tuas alegrias e tristezas… 

			com os teus medos e esperanças…

			mas sempre sem medo de falar, de sentir, de SER exatamente como és!

			Prof. Luciano Dornelles

		


		
			Prefácio

			A receita da vida

			Sejam todos bem-vindos ao mundo da fisiologia, ou melhor, das receitas fisiológicas, no qual você aprende brincando. Ou seja, aprende se deleitando com este material muito didático e saboroso que dá água na boca de seus leitores.

			Neste compilado de receitas fisiológicas, o professor Luciano Dornelles nos apresenta receitas essenciais para nossa vida, bem como o funcionamento da máquina mais perfeita já vista pelo ser humano: seu próprio organismo vivo… por meio de pratos e de guloseimas que nos provocam a liberação da saliva na boca, que é liberada pelo canal que sai das glândulas salivares. Tudo isso você encontra aqui nesta indispensável obra de Fisiologia do exercício e da culinária, algo nunca pensado antes.

			Então, caros leitores, desejo a vocês uma boa leitura, um ótimo aprendizado e um belo apetite. Tenho certeza de que este material repleto de receitas fisiológicas irá despertar em cada um de nós muita fome... Fome de aprendizado, já que o autor nos apresentou, por meio de receitas culinárias, uma maneira fácil e descontraída de aprender a FISIOLOGIA DO EXERCÍCIO. 

			Bons estudos a todos!

			Ricardo Torquato1

			Irônico, científico, peculiar, divertido

			Irônico, científico, peculiar, divertido. São as quatro palavras que melhor descrevem este livro que você, caro leitor, tem em mãos. 

			Com uma paixão fervorosa pelo ensino misturada a um ótimo humor, o professor Luciano Dornelles nos apresenta o seu novo livro de receitas fisiológicas, em que podemos encontrar, nesta inusitada leitura, uma variedade de comidas deliciosas que farão você desejar ir correndo para a cozinha preparar um novo prato, ao mesmo tempo em que aprendemos algo novo e curioso sobre o corpo humano a cada receita que nos é apresentada. Cada alimento, cada refeição mostrada de maneira inteligente e muito descontraída te prende e faz você ter vontade de aprender algo novo sobre nós mesmos.

			Então, sente-se, relaxe e desfrute desta magnífica obra saborosa e inteligente, pois você sairá dela com muita fome e muito conhecimento!

			Yuri Pereira2

			

			
				
					1 O professor Ricardo Amando Torquato possui Graduação nos cursos de Licenciatura em Educação Física pela Universidade Luterana do Brasil – ULBRA (2014) e Bacharelado em Educação Física pelo Centro Universitário Leonardo da Vinci – UNIASSELVI (2019). Pós-graduação Lato Sensu em Educação Especial e Educação Inclusiva pelo Centro Universitário Internacional – UNINTER (2016), em Fisiologia do Exercício pelo Centro Universitário Leonardo da Vinci – UNIASSELVI (2021), em Treinamento Desportivos pelo Centro Universitário Leonardo da Vinci – UNIASSELVI (2021) e Docência no Ensino Superior pelo Centro Universitário Leonardo da Vinci – UNIASSELVI (2021).

				

				
					2  O acadêmico Yuri Pereira Maciel estuda eletrotécnica na Fundação Escola Técnica Liberato Salzano Vieira da Cunha em Novo Hamburgo-RS. É também um Geek, Especialista em Animes e Sci-fi e fã inveterado de filmes e séries.

				

			

		


		
			Se você já estudou fisiologia… e, se não estudou, não tem problema!

			Bem-vindo, você, meu amigo, está convidado a participar deste banquete de iguarias e de sabores exóticos, mas também te convido a relembrar seus estudos em fisiologia. 

			Se você já estudou fisiologia, não será preciso te guiar pelo cardápio, pois você certamente se lembra do quão difícil foi entender tudo o que a fisiologia nos ensina. Mitocôndrias, rotas metabólicas e potencial de ação da membrana são termos que podem aguçar seus sentidos como uma gota de adrenalina sendo despejada na corrente sanguínea pelas adrenais, acelerando o miocárdio, aumentando o fluxo inspiratório e dando aquele “friozinho” na barriga tão comum em situações que exigem máxima atenção.

			No caso de não ter, ainda, provado deste suprassumo de conhecimento sobre o funcionamento de nosso organismo, então, sente-se, leia o cardápio (sumário) e comece a salivar imaginando os sabores e odores destes pratos escolhidos cuidadosamente ao longo de alguns anos em que venho desvendando os segredos da fisiologia humana e sua íntima relação com a culinária.

			E então? Com água na boca já?

			Sem demora, vamos chamar o maître3 e dizer que estamos prontos para iniciar este delicioso estudo!

			[image: ]

			

			
				
					3 “Diferentemente do gerente, que é responsável por todo o restaurante, incluindo a cozinha e o controle dos mantimentos, o maître é responsável apenas pelo salão. É ele quem cuida do trabalho dos garçons, inclusive” (OIMENU, 2022, on-line).

				

			

		


		
			Um guia para a leitura… para você não se perder em meio a tanta gostosura!

			Bom, é um inesperado prazer publicar e fazer chegar até você esta construção didático-literária. Embora já esteja há alguns anos trilhando o caminho docente, sempre é uma surpresa quando surge a oportunidade de abrir um espaço de aprendizado e de reflexão em torno de temas tão caros para a área da Saúde e do Bem-estar. Lembro-me constantemente da importância do papel do professor como um mediador da leitura; logo, promover temas curiosos que instigam a vontade do alunado na leitura é algo muito bem-vindo.

			Ninguém se torna leitor de uma hora para outra. Há um precursor, um momento na vida em que alguém nos apresenta uma história, um personagem, um livro, mostra-nos as ilustrações, acaricia a capa, resume a história e atiça a nossa curiosidade. Muitas vezes, sem saber, esse “alguém” fez o trabalho de mediação da leitura, construindo uma ponte que permitiu ao leitor chegar ao livro.

			Sinceramente, gostaria de ser seu mediador de leitura, por favor, dê-me a mão e sigamos juntos pela estrada de tijolos amarelos4.

			Então, vamos lá. O maître nos trouxe o menu5 — conforme está na página anterior, você pode ver que toda a refeição está descrita do início ao fim. A ideia é que você siga pelas opções apresentadas numa sequência, e, após cada prato apresentado, há uma explicação fisiológica referente ao conteúdo correspondente. 

			Claro que você pode “beliscar” cada um dos pratos na ordem que desejar, esta organização é uma sugestão para acentuar sabores e guiar uma construção do saber, mas perceba que a ordem não é aleatória, ela foi pensada para que você avance pelas funções fisiológicas do organismo, desde o microcosmo celular, passando pelos diversos sistemas e concluindo com os recursos ergogênicos.

			[image: ]

			 Figura 1 - Imagem de exemplo. Fonte: Wikihow (apud UCHIHA, 2017, on-line).

			Você vai encontrar, sempre junto das imagens e das explicações, as fontes correspondentes, com o endereço eletrônico (como no exemplo da Figura 1 — o destaque em azul) ou a referência conforme as normas da ABNT. 

			Já nos destaques em vermelho (na figura de exemplo), você vai encontrar uma descrição dos ingredientes necessários para o prato, além do modo de preparo. Estas receitas também possuem suas fontes de pesquisa correspondentes, mas como são muitas versões que existem para vários dos pratos apresentados, pode haver alguma diferença na receita apresentada de outras que você possa conhecer.

			[image: ]

			Figura 2 - Imagem de exemplo 2. Fonte: o autor.

			Sempre após cada receita, haverá uma correspondência com a explicação fisiológica deste prato (Figura 2), de acordo com a ordem apresentada no menu, que tem relação direta com a apresentação dos conteúdos, como se estivéssemos numa sala de aula.

			Mas chega de explicações, não é? Vamos pedir logo para saciar nossa fome de conhecimento!

			

			
				
					4 A “estrada de tijolos amarelos” foi o caminho escolhido sabiamente por Dorothy para chegar à Cidade das Esmeraldas, no livro O Mágico de Oz, de L. Frank Baum (BAUM, 2003). 

				

				
					5 “Num restaurante, o cardápio, ementa ou menu é a lista onde constam as opções (pratos, bebidas e vinhos) disponíveis para o cliente. Um menu pode ser à la carte (quando o cliente escolhe livremente entre as opções do cardápio) ou table d’hôte (quando a sequência dos pratos já é predeterminada). Os itens disponíveis para o consumidor escolher podem estar agrupados em várias categorias, dependendo da hora do dia ou do evento. Um cardápio de café da manhã, no mundo ocidental, usualmente inclui ovos, torradas e/ou frutas. Cardápios de almoço e jantar, em contrapartida, incluem itens de porções de comida e entradas” (WIKIPÉDIA, 2019, on-line).

				

			

		


		
			Um tira-gosto? Aceita?

			Tira-gosto é um aperitivo, um petisco utilizado como entrada, também chamado de acepipe, e compreende um conjunto de pequenas porções culinárias ligeiras, simples, frias ou quentes, que são servidas antes de uma refeição, normalmente acompanhadas por uma bebida. 

			A sua função é abrir o apetite, com sabores e sensações que mantenham os comensais ocupados enquanto esperam, além de impressionar favoravelmente o cliente. 

			Esta é a aula inicial, aquela de apresentações, quando o professor-chef trará para os acadêmicos-clientes algumas histórias pessoais e profissionais que denotam sua profunda especialidade. Temos os mais diversos tipos de apresentações, mas, tratando-se da minha experiência, sempre trago os momentos cruciais da minha jornada acadêmica, aqueles momentos-chave que me fizeram trilhar este caminho tão agradável e, ao mesmo tempo, tão desafiador que é a longa via da Educação. 

			É importante que os acadêmicos sejam provocados também, daí as temidas apresentações individuais, que são um puro quebra-gelo, em que o professor começa a conhecer um pouco de seu público cativo pelas próximas 20 semanas (um semestre letivo, aproximadamente). Aqui é quando eu cutuco um pouco mais em cada um para ir desvelando suas preferências… facilidades e dificuldades… e, claro, a expectativa com relação às aulas e às avaliações. 

			[image: ]

			Figura 3 - Aperitivo típico num bar na Espanha, composto por dois montaditos, um copo de vinho tinto e um martini branco. Fonte: Wikipédia ([2023]a, on-line).

			Fazendo a alegoria culinária, que é o grande mote deste plano-cardápio, posso dizer que, na apresentação, uso como exemplos de aperitivos: azeitonas recheadas (pequenas lembranças das disciplinas que antecedem, como anatomia e fisiologia), amendoins, biscoitos salgados com queijo, presunto (alguns assuntos que são ansiosamente esperados, como os hormônios, ergogênicos…), salsichas quentes ou frias, cubos de queijo (alguns assuntos “embutidos” nesses esperados, como o ciclo de Krebs, glicogenólise e transporte na membrana), pizzas, quiches, croquetes, pastéis de bacalhau (aqueles assuntos que alguns amam, e outros odeiam, como ciclo cardíaco, respiratório, filtração glomerular), sardinhas em conserva, atum, saladas, carnes frias (temas que parecem ruins, mas que vão gostar, como rotas metabólicas, potencial de ação), ovos recheados, salada de feijão-frade (temas que você vai torcer o nariz, mas vai provar, como efeitos nocivos dos hormônios, regulação nervosa dos sistemas), cocktail de marisco, caracóis, espargos, alcachofras, mousse de fiambre, figos ou melão com presunto (aqueles temas danados de difícil, mas que serão importantes futuramente, como regulação renal, efeitos do exercício sobre os sistemas), pera, maçã, abacate, abacaxi (os trabalhos, revisões, simulados de prova).

			Perceba que a relação entre uma boa refeição e uma boa aula de fisiologia do exercício é bastante estreita. Há muitos encontros aqui e percebi, ao longo de vários semestres, como o aprendizado melhora ao fazer da aula um momento de estudar com gosto, com vontade
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