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Haaland, o carrasco brasileiro, aposta na
filosofia ‘zen’ para superar adversarios

Dono de uma dieta exética, adepto da meditacdo e psicologia,
atacante da Noruega se prepara para encarar a Inglaterra

Por Pedro Sobreiro

O gigante noruegués Er-
ling Haaland j& entrou para a
histéria brasileira como mais
um membro daquela lista in-
cdmoda de carrascos que as-
sombram geracdes em Copas
do Mundo e viram lembran-
cas agridoces nas memorias
daqueles que viveram a frus-
tracdo desse Noruega 2 a 1
Brasil.

Ao lado de feras como Alci-
des Ghiggia, Paolo Rossi, Zine-
dine Zidane e Thierry Henry,
Haaland talvez seja um dos
mais carismaticos carrascos
brasileiros, ndo apenas por
ser publicamente um cara
legal, mas também por ser
indiscutivelmente um dos
mais letais camisas 9 dessa
geracdo. Tanto que o Brasil
levar ao menos gol dele ja era
algo esperado pelos analistas
e tipsters antes do jogo. A ex-
pectativa, porém, era de que o
ataque brasileiro conseguisse
superar essa vantagem ad-
versdria, 0 que ndo ocorreu.

E essa qualidade fora do
comum se deve a varios fato-
res, menos a sorte. Haaland é
literalmente gigante. Do alto
de seus 1.95m, o atacante con-
segue sobressair a zagueiros
adversarios. No entanto, essa
altura todo poderia prejudi-
car. Historicamente, atacan-
tes muito altos foram taxados
como atrapalhados. O norue-
gués, por outro lado, tem um
grande controle corporal que
vem de um mental fortissimo.

FORTALECIMENTO PSICOLOGICO
Atleta do Manchester City,
poténcia do futebol inglés,
Haaland é acompanhado de
perto pelo departamento de
psicologia do clube, liderado
por David Young. O trabalho
de apoio mental do City foi
elogiado pelo goleiro brasi-
leiro Ederson, idolo do clube
que agora atua na Turquia.
“Acho super importante e
super necessario no futebol
[a psicologia]. Cada um enca-
ra de uma forma. Eu, durante
a competicdo, ndo deixei de
fazer minhas consultas. Sem-
pre me preparei mentalmen-
te e me preparo para tudo,
um possivel erro, para vitoria,
para derrota, para empate,
um grande jogo. Consigo ab-
sorver melhor as coisas hoje.
F um fator que me ajuda mui-
to, vejo uma diferenca absur-
da, no meu comportamento
e tudo”, contou & ESPN Brasil
em entrevista de 2023 - ano
em que o City enfim conquis-
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Haaland mediita antes dos jogos como parte de sua preparacdo para encarar adversdrios, seja pelo Manchester City ou pela Noruega

tou a Champions League e o
Mundial de Clubes.

Além disso, Haaland ¢
adepto da meditacdo, um fa-
tor que rendeu uma das co-
memoragdes de gol mais icd-
nicas desta década.

“Gosto muito de meditar.
Meditar me ajuda muito a me
encontrar em paz e faz bem
para mim”, revelou o norue-
gués, em 2020, a TNT.

DISCIPLINA ORIENTAL

Além da meditagéo, o ata-
cante é adepto de outra téc-
nica oriental que desenvolve
sua disciplina, paciéncia e em-
patia. Ele cultiva um bonsai.

A técnica milenar da bo-
tanica japonesa consiste em
cultivar 4rvores em minia-
tura. Para isso, a semente é
plantada em um vaso e re-
quere uma série de cuidados
e atencdes, como pode e con-
versa didria, para que cresga
saudavel dentro das limita-
¢Oes de tamanho.

Haaland carrega seu bon-
sal para os treinamentos do
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City e para a sala de recupe-
racdo fisica do clube. Segun-
do ele, além de desenvolver
paciéncia, a drvore diminuta
renova as energias do am-
biente.

“Dé ao bonsai o que ele
precisa, alimente-o corre-
tamente. Ele precisa da luz
certa. Nos tiramos energia do
bonsai. Nds extraimos a ener-
gia e ela respira para dentro
do nosso corpo. Ela nos traz
boa sorte”, contou o atacante
em documentario da Netflix.

DIETA ANCESTRAL

Os 90 kg de massa mus-
cular de Haaland sdo impor-
tantes para seu desempenho.
Ele ndo é pesado demais para
conseguir dar suas famosas
arrancadas, mas também &
forte na medida para divi-
dir com zagueiros e chegar
ao gol, como no primeiro gol
sofrido pelo Brasil na elimi-
nacdo, em cima do zagueiro
Gabriel Magalhdes.

Para manter esse peso
ideal, Haaland aposta em
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uma dieta extrema baseada
no consumo de proteinas. O
noruegués ja revelou consu-
mir 6 mil calorias diariamen-
te, que sdo queimadas em
treinamentos intensos.

Sua dieta é conhecida
como “Dieta Ancestral”, que
aposta em uma alimentagdo
que dialoga com as origens
do genoma humano. Como
assim?

Haaland come muita carne
bovina e filés de salméao, além
de coracgdo e figado bovinos,
leite cru e mel organico.

Segundo o Geneticista,
Mestre em Neurologia e supe-
rintendente de clinica médica
do hospital municipal Ronal-
do Gazolla, Alexandre Lucidi,
“a alimentagdo influencia a
expressdo génica por me-
canismos epigenéticos, sem
alterar a sequéncia do DNA.
Nutrientes como &cidos gra-
X0S, Vvitaminas e minerais
atuam como sinais molecula-
res que regulam o metabolis-
mo, a inflamac¢do e a homeos-
tase energética”.

De certa forma, a teoria
diz que essa alimentagdo pro-
xima da que era consumida
na origem da humanidade
faz bem para o corpo porque
0 genoma humano teria mu-
dado pouco desde a criagdo, e
que a alimentacdo cotidiana
moderna estaria distante das
necessidades basicas de um
atleta de alto rendimento.

Para Lucidi, o genoma hu-
mano é de fato conservado,
e 0 descompasso entre me-
canismos metabolicos ances-
trais e os padrdes alimentares
modernos pode contribuir
para o aumento de doencas
cardiometabdlicas. No en-
tanto, o geneticista pondera
que as evidéncias cientificas
atuais ndo sustentam que
6leos vegetais refinados se-
jam inerentemente pro-infla-
matorios por si so.

O que a maior parte dos
estudos aponta como culpa-
do pela inflamagdo cronica é
0 consumo de ultraprocessa-
dos, com seus efeitos de dis-
rupcdo da microbiota intesti-
nal, alta densidade energética
e auséncia de compostos bioa-
tivos, independentemente da
origem animal ou vegetal dos
ingredientes.

Sobre o desempenho de
Haaland especificamente, Lu-
cidi é preciso: “O desempenho
atlético de elite resulta da inte-
racdo entre predisposicdo ge-
nética, treinamento, nutricdo,
recuperacdo e outros fatores
ambientais. A alimentacdo po-
tencializa, mas ndo determina
0 SUCesso esportivo”.

EMBATE DE CENTROAVANTES

Fato é que Haaland, um
dos vice-artilheiros da Copa
do Mundo, com 7 gols marca-
dos até o momento, terd um
adversario igualmente letal
nas quartas de final.

Neste sabado (11), a No-
ruega enfrentard a Inglaterra
do craque do Bayern de Mu-
nique, Harry Kane. Tido por
muitos como o grande cami-
sa 9 desta geracdo, Kane esta
logo atrds de Haaland na bri-
ga pela artilharia, com 6 gols
marcados no torneio, alguns
deles realmente decisivos.

Num geral, o time inglés é
mais completo que o da Norue-
ga. Porém, no quesito camisa
9, ndo é exagero dizer que 0s
dois maiores nomes da posi-
¢do desta geracdo se enfren-
tardo. Serd mais uma prova
de fogo para Erling Haaland,
que, em sua primeira Copa do
Mundo, ja carimba seu nome
na histdria do torneio.



