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EDITORIAL

odos nés sabemos que surfista é fissurado por onda. Ndo interessa que tipo de onda. Pode ser marola,

mexida pelo vento, com uma tremenda correnteza, mas o certo é que sempre vai ter algum surfista no mar
curtindo qualquer que sejam as condi¢des. Quando as ondas estdo boas e perfeitas, entdo, ndo tem ninguém
gue surfe que nao estica a caida por mais alguns minutos, falando que a préxima onda ird ser a saideira.

Mas quando o telefone toca ou chega um e-mail com a famosa pergunta: “Que tal uma surftrip para...”

Ai a fissura fala muito mais alto. A resposta é, na maioria das vezes: “Caramba, surftrip?! Perai, te dou a resposta
daqui a pouco.” Ai comeca a correria, telefonema para ca, e-mail para 13, corrida atras de alguém para te cobrir
no trabalho, arruma dinheiro emprestado com a familia e os amigos, conversa e convence o namorado que a
causa é maior, pensa daqui e dali para, enfim, dar a resposta de sempre: “Demorou: estou dentro!”

E é nesse espirito que a EHLAS desse més faz uma coletanea dos destinos mais procurados pelas surfistas
brasileiras. Seja no Brasil ou em outros paises, vamos sempre encontrar alguém querendo viajar para surfar uma
onda perfeita ou que, as vezes, pode ndo ser tdo perfeita assim. Viajar é nossa esséncia. Viajamos com os amigos,
com a familia, com os nossos amores e, muitas vezes, nos aventuramos sozinhas. Somos viajantes e aventureiras
natas; nascemos para isso. As vezes incompreensiveis, ndo sdo todos que entendem essa forca maior.

Viajar resume essa nossa procura incansavel pela melhor onda, mesmo que a melhor onda ainda seja a que esta por vir.

Boas ondas sempre e que essa procura ndo se esgote para todos nos!

Foto: Aleko Stergiou



Capa e pagina 40 e 41:

A laje de Manitiba, que
fica entre Saquarema e
Jaconé, foi redescoberta.
Maya Gabeira ndo podia
ficar fora dessa. Mesmo
com febre, colocou para
dentro do tubo que tinha
cerca de 10 pés.

Foto: Rick Werneck
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Quando soube que eu nao ia







Chantala
Furlanetto

Encontrei com a

Lee Ann Curren

(filha do Tom Curren),
e ela também estava
acompanhando o
namorado dela, Andre
Silva. Acabou que
fizemos varias sessoes
de surfe juntas.
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Lee Ann Curren



Assista ao video no acesso online
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Tais Soares






Foto: Pepe Romo/Arquivo Pessoal

- - - -
Passei varios dias pegando ondas pequenas, pois nao havia “swell”; nesses dias, as melhores opcoes
foram Arica e Caballeros. Mais para o final da viagem, aproveitei bastante a esquerda de Punta Rocas,

que nunca havia surfado em dias menores. Me surpreendi: a onda é realmente muito boa, tem muita forca e, com certeza, foi onde

consegui surfar melhor. Foi la também onde peguei as maiores ondas. Foi incrivel! As ondas quebravam perfeitas e tinham em torno
de 2,5 metros nas séries. Infelizmente, nesse dia nao tinham fotografos para registrar a sessao.
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Bruna Queiroz

Mas foi em Lobitos onde fixei
raizes e fiquei por todo resto
da trip. Surfei as ondas mais
gostosas no Peru. Eram tao
extensas quanto as de
Pacasmayo, mas mais tubulares,
com a agua mais limpida e mais
quente. A poucos metros dali,
uma outra praia, chamada
Piscinas, com ondas perfeitas
que quebram bem perto

da areia. O pico parecia

uma maquina de

ondas.

Foto: Javier Larrea



Foto: Javier Larrea

Todo final de tarde era

encerrado com o visual de
um por-do-sol estonteante!
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Foto: Lika Maia

O Hawaii é destino certo de varias
surfistas no fim do ano. Enquanto
nos campeonatos os rankings se
definem, uma leva grande de
surfistas vao mesmo atras das
ondulac¢ées de inverno que
chegam a costa havaiana.

Mas na primavera ainda rolam
algumas ondas no North Shore.
Durante o més de abril, enquanto
rolava uma das etapas do WQS
feminino e uma etapa do Circuito
Mundial de Bodyboard, as
meninas surfaram boas ondas.



Foto: Lika Maia

Assista ao video no acesso online
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Foto: Lika Maia

Assista ao video no acesso online
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CIRCcUITO PETROBRAS

DIANA CRISTINA
rumo ao tri

Por Laila Werneck; Fotos: Rick Werneck

Pela segunda temporada
consecutiva, o Circuito
Petrobras de Surfe Feminino
comecou nas ondas de Ponta
Negra, em Natal, no Rio Grande
do Norte. Um dos principais
cartoes postais do Nordeste
brasileiro recebeu um seleto
grupo de competidoras, divididas
em cinco categorias, para a
abertura do maior movimento
do surfe feminino mundial.

Como é tradicao do Circuito
Petrobras, fora d’agua o clima era
de total descontracao, com as
acOes paralelas atraindo
competidoras e o publico em
geral. Destaque para as oficinas
no Ano Internacional das Fibras
Naturais e um trabalho forte na
locucdo pelo fim da exploragdo
sexual de criancas e adolescentes.

Eiles

Tudo isso transmitido pela internet
ao vivo pela revista virtual EHLAS.

Um grande encontro com direito a
muita agua de coco para as atletas!

O domingo decisivo da primeira
etapa do Circuito Petrobras de
Surfe Feminino 2009 comecou
quente, com a estréia das
principais profissionais do Pais —
entre elas a atual campea, Diana
Cristina, a numero 1 do Circuito
Petrobras e Suelen Naraisa,
campea da etapa em 2008.

A previsdo se confirmou, as
ondas melhoraram de qualidade
e o show foi mesmo dentro
d‘agua, com as melhores
surfistas do Brasil em uma
verdadeira maratona de baterias
decisivas. Um espetaculo que
fechou com chave de ouro essa
primeira parada da temporada.




Diana Cristina, Gabriela Brettas, Luana Coutinho,
Gabriela Teixeira e Nayara Silva

Brigitte Mayer e Claudia Goncalves
transmitido o campeonato ao vivo
pela internet

Ana Cecareli e Greta Sisson
na oficina de fibras
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Renata no templo ao
lado de macacos
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. Maré em Uluwatu, uma na seca e outra na cheia






Onda em Balangan




Onda em Uluwatu




Renata se preparando pra cair




Elijles

Onda em Uluwatu




Renata recebendo
massagem balinesa em
Bingin, ap6s a caida

Renata no Warung
observando Uluwatu




P6r-do-sol em Jimbaran
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SAUDE

ALIMENTACAO EM VIAGEM
O que comer?

Osurfista é um viajante global
gque enfrenta varios desafios
nutricionais durante as viagens.
E apesar de, em alguns casos,
treinadores e atletas terem
conhecimentos da boa
alimentacdo, muitas vezes nao
conseguem aplica-los em
determinados momentos e locais.

A mudanca na disponibilidade
de alimentos de consumo
habitual durante as viagens
pode gerar uma preparacao
inapropriada, alterar o peso e a
composicao corporal,
contribuindo negativamente
para o desempenho.

Alguns atletas comem em
excesso durante as viagens,
fazendo lanches altamente

Por Equipe RGNutri

energéticos e gordurosos,
aumentando o peso e
favorecendo o aumento do
percentual de gordura. Muitas
vezes compram suas refeicoes
em lanchonetes ou fast foods, se
alimentam em avides ou 6nibus,
pulam refeicGes e experimentam
alimentos ndao consumidos
habitualmente, o que pode nao
ser ideal. H4 ainda os casos em
gue as altas necessidades
energéticas ndo conseguem

ser atendidas facilmente,

e a queda de peso e massa
muscular pode ocorrer.

Em primeiro lugar deve
preocupar-se em manter a
estrutura alimentar habitual:
horério e quantidade de
refei¢cdes, composicdo nutricional,



uso de suplementos e estratégias
de hidratacdo. Por outro lado,

se a viagem contar com diferenca
de fuso horario, devemos estar
dispostos a mudar os horarios das
refei¢cdes para melhor responder
ao relégio bioldgico.

E importante sempre investigar
os habitos alimentares do local
onde se esta indo antes da
viagem. Caso os habitos sejam
muito diferentes da alimentacéo,
a melhor estratégia para as
viagens pode ser levar alimentos
praticos, enlatados, liofilizados
e desidratados. Podem-se
também investigar restaurantes
e lanchonetes locais, além de
saber a composicdo e onde
serdo preparadas e servidas

as refeicoes.

As novidades, especialmente

se fugirem muito do paladar
habitual, devem ser evitadas,

o que diminui as chances de um
desconforto gastrico. A ingestédo
de guloseimas deve ser
cuidadosa, especialmente se o
momento envolver diminuicao
da rotina de treinamento com
foco na preparacao.

Apesar de terem uma alta
exigéncia de carboidratos,

os atletas podem ter dificuldade
ao escolher bons alimentos
fontes. Dietas cronicamente
deficientes em carboidratos
podem levar a deplecao
progressiva do glicogénio,
causando queda no rendimento.
Ha muitas sugestdes de lanches
com facil transporte e pouco
pereciveis, por exemplo: paes,
cereais, biscoitos, barras, frutas
frescas e secas, bebidas
esportivas, entre outros.

Outro aspecto importante é o
da contaminacdo de alimentos
e agua por questdes de higiene,
podendo causar problemas
gastrintestinais. Por isso, deve-se
comer e beber 4gua apenas em
locais confiaveis com condicoes
préprias de higiene.

O surfista pode fazer um
registro alimentar durante a
viagem, apontando as falhas,
problemas dos alimentos ou
nutrientes, e as informacoes
coletadas podem servir para o
planejamento de outras viagens
com orienta¢do de um
nutricionista, e também para
auxiliar outros atletas que
tenham que viajar para o
mesmo local.



thios OcOntecem
.




thias QcOntecem i

Suelen Naraisa ¢

rumo ao desejad

este ano, o titulo br l‘m



Tartaruga com saco
plastico na boca

CoLuNA Eco-Lo6GiIcA

LIXO: DE ONDE VEM,
para onde ele vai?

Por Laila Werneck e Carolina Parreira

esta edicdo, a coluna vai

dedicar o espaco ao maior
vilao da natureza, um problema
que nao para de crescer: o lixo.
Assim, convidamos a biéloga
Carolina Parreira para falar de
um lixo que, em especial, nos
incomoda muito, o lixo
marinho.

Para entender um pouco desse
problema que assola a
humanidade desde que o
homem deixou de ser nOmade e
se fixou em certos locais,
precisamos entender o porqué
do aumento de residuos. Com o
passar dos anos e o aumento da
populagdo, os residuos
produzidos aumentaram e se
acumularam em certo espaco —
que com o tempo passou a ficar

saturado. A partir da Revolucao
Industrial, por volta do século
XVIIl, o homem passou a
consumir produtos
industrializados e artificiais,
aumentando a facilidade de
consumo que, por sua vez,
contribuiu para o surgimento
do desperdicio.

Surgiram os materiais sintéticos,
como, por exemplo, o plastico,
que “viciou” a sociedade na
cultura do descartavel, de vida
atil muito curta.

A sociedade atual é
extremamente consumista e,
ao comprar mais do que
realmente necessita, estimula
o aumento de residuos em
todos os ambitos. Produzimos



Ave morta com

o estbmago

cheio de

pedacos
de plastico
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Foto cortesia: Audubon Zoo

Tartaruga deformada por aro plastico

lixo domiciliar, comercial, de
varricdo e feiras livres, servigos
de saude e hospitalares, portos
e aeroportos, terminais
ferroviarios e rodoviarios,
industriais, agricolas e
entulhos.

LIXO NO AMBIENTE MARINHO

Imagine nos, como surfistas, ou
como simples contempladores
do mar, ndo vermos mais o salto
de uma raia, uma gaivota
mergulhando a toda velocidade
para pescar seu alimento, ou
uma tartaruga subindo a
superficie para respirar? E
surreal... S3o cenas que fazem
parte do nosso cotidiano, mas
que - se o ritmo das atividades
poluidoras humanas continuar
acelerado como esta - se
repetirdo cada vez menos.
Havera uma diminuicado
constante da vida e da
biodiversidade nos mares, rios,
florestas, enfim, em todos os
ambientes naturais.

Cerca de 60% da populacgado
mundial vive préximo a regides
costeiras, por haver grande
oferta de alimentos e, também,
pelo fato de serem rotas de

transporte e comércio, aspecto
fundamental para a economia

e o desenvolvimento social.

A consequéncia disso é que,

ha muito tempo, os oceanos
servem de depoésito para todo
tipo de residuos produzidos pelo
homem, desde efluentes liquidos
sanitarios ou industriais até as
mais diversas classes de lixo,
como plastico, vidros e materiais
radioativos ou téxicos. Muitas
pessoas, infelizmente, mantém

a falsa ideia de que os oceanos
tém ilimitada capacidade de
assimilar sem riscos o imenso

e continuo aporte de poluentes
e lixo.

Os “descartaveis”, em especial
aqueles derivados de petréleo,
como plasticos, nylon e isopor,
estao entre os residuos sélidos
de maior impacto — pois sdo de
dificil degradacao natural.

E desanimadora a quantidade
de producdo e descarte desses
residuos. A utilizacdo de
saquinhos plasticos para
carregar tudo, em qualquer
lugar e a todo momento tem
trazido prejuizos incalculaveis
ao meio ambiente, inclusive
aos oceanos.



AS FONTES

Estima-se que, em escala global,
até 80% do lixo encontrado em
praias chega a costa através dos
rios proximos; muitas vezes, ele
tem origem em locais distantes e
é transportado de acordo com
os padroes de circulacdo das
aguas costeiras.
Contraditoriamente, aquelas
pessoas que tém um contato
constante e intimo, que dizem
ser contempladoras e amantes
do mar, muitas vezes sdo as
maiores responsaveis pela sua
degradacao.

Alguns pescadores abandonam
suas linhas e redes de pesca no
mar, e estas se transformam em
armadilhas fatais: animais
morrem por estrangulamento
ou porque ficam presos e nao
conseguem se locomover, se
alimentar, fugir de predadores
ou, no caso dos répteis e
mamiferos, simplesmente nao
conseguem subir a superficie
para respirar. Além disso, esses
residuos da pesca podem causar
um estrago ainda maior,
atingindo locais aparentemente
improvaveis, como praias
desertas, ilhas oceanicas ou

recifes costeiros, e tornando-se
fatal também a fauna desses
locais.

O plastico e o isopor deixados
na praia ou vindos de pequenas
e grandes embarcacgdes sao
confundidos com alimento e
ingeridos inadvertidamente por
peixes, aves, répteis e mamiferos
— que quase sempre morrem, em
geral por obstrucdo do aparelho
digestivo. Nos recifes de corais,
o lixo pode impedir ou dificultar
a penetracao de luz e as trocas
gasosas, afetando,
principalmente, organismos
fixos.

Muitos “surfistas”, por exemplo,
ddo um mau exemplo e também
deixam lixo na areia da praia,
como embalagens de alimentos,
pranchas quebradas, parafinas
velhas, etc.

LIXAO DO PACIFICO

Um exemplo da influéncia da
dinamica costeira (marés,
correntes e ventos) sobre
qualquer residuo que alcanca o
mar é o "“Lixao do Pacifico”, ou
“Sopa Plastica”. O Lixao do
Pacifico define o lugar onde
podemos observar o acimulo da

Foto: TomCampbell/Marine Photobank

E esse lixo ai em baixo... foi vocé que deixou na praia?



Foto cortesia: Green Peace

No oceano pacifico ha uma enorme camada flutuante de plastico, que ja
é considerada a maior concentracao de lixo do mundo, com cerca de mais
de 1.000 km de extensao, a concentracao de lixo extende-se a partir da
costa da Califérnia, e chega a meio caminho do Japao, atingindo uma
profundidade de mais ou menos 10 metros. Acredita-se que haja

neste vortex de lixo cerca de 100 milhoes de toneladas de plasticos

de todos os tipos.

destruicdo humana, onde a
humanidade raramente chega.

Levadas pela correntes
maritimas, toneladas e toneladas
de sujeira produzidas pelo
homem se acumulam num lugar
gue ja foi um paraiso. O maior
dos oceanos, considerado um
dos melhores “playgrounds” por
nos, surfistas, e que proporciona
ondas perfeitas em verdadeiros
paraisos, é a principal "“vitrine”
da atitude inconsequente de
descartar lixo em locais ndo
apropriados.

Uma sugestdo: ja que o Brasil
ainda ndo tem uma legislacédo
relativa a utilizacdo de sacolas
plasticas, vamos tomar a
iniciativa nés mesmos: cada um
com sua sacola a tiracolo.

NOTA:

O Circuito Petrobras de Surfe
Feminino fez uma campanha
nacional ano passado
distribuindo entre surfistas
sacolas de pano, incentivando a
substituicdo das sacolas plasticas.

Ponto para o surfe feminino!

“3RS" (REDUZIR, REUTILIZAR E
RECICLAR)

Cortar o mal pela raiz ainda
parece ser a melhor opcao para
qualquer problema, e, no
contexto do lixo, aplica-se
evitando a producao
desnecessaria de residuos. Ou
seja, remar no sentido contrario
a correnteza da “plasticomania”,
do uso exagerado de
descartaveis, do consumismo
desenfreado e do desperdicio,
praticando a politica dos “3Rs”
(Reduzir, Reusar e Reciclar).

Sao atitudes simples e viaveis que
podemos incorporar cada vez
mais, a fim de proteger o ar, o
solo e a agua, trazendo, como
consequéncia, melhores condicdes
de saude humana, qualidade de
vida e saude ambiental.

Faca a sua parte!

Até a proxima edicao, se Deus
quiser. E com menos lixo!

Laila Werneck
ANALISTA AMBIENTAL

Carolina Parreira
BIOLOGA MARINHA



Foto: Rick Werneck

Cleber, pai de Ana Helena, finalista grommets da etapa em Natal
do Circuito Petrobras de Surfe Feminino, passava parafina na
prancha enquanto Ailoa latia euférico. Poucos minutos depois,
ele ja estava no mar surfando umas marolas. Durante cerca
de trinta minutos, Ailoa surfou uma meia duzia de ondas,
antes ir embora com a “cabeca feita".

SAIDEIRA

A melhor onda esta sempre por vir.

Foto: Aleko Stergiou



Chles

eplaw|yq e|anuey :0304



