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Alimentacio i esport

PENSA

Quan ens plantegem fer esport, el primer que pensem és en menjar el millor
possible per poder desenvolupar una activitat addicional sense patir esgotament
fisic.

Cal saber que I'estat nutricional optim no s'assoleix amb el menjar previ a la
competicid, ni tan sols seguint unes pautes d'alimentacié determinades un o dos
dies abans de la prova. Es el resultat d'uns habits alimentaris correctes practicats
dia a dia, durant molt de temps i amb regularitat.

No tots els esports porten associat el mateix tipus d'alimentacio, és a dir, hem de
tenir en compte determinades caracteristiques esportives aixi com les particularitats
de l'esportista i les circumstancies ambientals.

SABIES QUE...

L'alimentacié de I'esportista no només ha de nodrir les cel-lules de I'organisme
perque aguest es desenvolupi i mantingui, sind que, a més, ha de cobrir la despesa
derivada de I'esforc¢ addicional.
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https://consumopolis.consumo.gob.es/ca/fichas-pedagogicas/alimentacio-i-esport

ELS NUTRIENTS EN L'ESPORT

Aigua i electrolits

Un dels simptomes més caracteristics de I'exercici fisic o de I'activitat esportiva és
la suor. La suor no és més que una manera de perdre aigua per equilibrar la
temperatura corporal. La quantitat d'aigua que s'arriba a perdre pot ser prou
important com per arribar a la deshidratacié si no s'actua correctament. Per tant, la
reposicio de liquids ha de ser una de les principals preocupacions dels
esportistes.

Una lleugera deshidratacié (entre el 2-3 %) implica una baixada de rendiment. Un
muscul deshidratat és més propens a patir lesions.

La sudoracié suposa perdua d'aigua i de diferents electrolits: clor, sodi, potassi,
calci, magnesi, etc. Per tant, la reposicié hidrica no pot consistir Unicament a reposar
aigua i sal; també ha d'introduir la resta dels electrolits.
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Hidrats de carboni

S'emmagatzemen en forma de glucogen en el muscul i en el fetge. No obstant aixo,
el «rebost» de quée disposa I'organisme és molt reduit.

Es la principal font d'energia per a I'organisme per la seva alta rendibilitat. Es a dir,
per descompondre una molecula de glicogen és necessaria poca energia i, com a
resultat de la descomposicid, s'obté molta energia que I'organisme pot utilitzar.

Hi ha dos tipus diferents d'hidrats de carboni

o Simples o d'absorcié rapida que es troben en les fruites, les melmelades, els
dolcos i la llet (lactosa).

e Complexos o d'absorcio lenta. Estan en els cereals i els seus derivats
(farina, pasta, arros, pa, blat de moro, civada...), en els llegums



(mongetes, llenties i cigrons) i en les patates.

Cal personalitzar la ingesta de carbohidrats segons el nivell d'activitat fisica; evitar
els sucres refinats afegits i els productes refinats en general.

Lipids o greixos

Sén menys rendibles energeticament que els hidrats de carboni, pero tenen major
disponibilitat, pel fet que I'organisme disposa d'una «gran rebost». S6n el millor
combustible en proves de llarga durada. L'energia procedent dels lipids s'utilitza una
vegada esgotada la procedent del glicogen.

Una dieta molt baixa en greixos té un impacte negatiu en el rendiment i en la salut.

Alguns greixos com els acids grassos essencials omega-3 exerceixen funcions
estructurals molt importants i regulen els processos inflamatoris; es troben en
peixos grassos o en llavors (xia o llinosa), i en els fruits secs (ametlles, nous o
pistatxos).

Introdueix a la teva dieta aliments rics en greixos saludables: fruits secs, oli d'oliva,
alvocat o llavors.
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Proteines



Les proteines sén imprescindibles per poder recuperar, regenerar i reparar els teixits
musculars que han estat danyats o excessivament usats durant I'entrenament. No
tenen valor energetic, sén fonamentals en la contraccié muscular i estan implicades
en la defensa immunitaria de I'organisme.

Un excés de proteines en l'alimentacié pot ocasionar una acumulacié de residus
toxics i altres efectes perjudicials per a la bona forma de I'esportista.

Micronutrients

Sén substancies que I'organisme necessita en petites dosis, com soén les vitamines i
els minerals, indispensables per als diferents processos bioguimics i metabolics de
I'organisme i, en consequencia, per al bon funcionament del cos huma.

Intervenen en els processos d'adaptacié que tenen lloc en el cos durant
I'entrenament i el periode de recuperacio.

Aspectes particulars:

Calci: el calci és determinant en la solidesa de I'esquelet, que intervé de manera
decisiva en la resistencia als traumatismes. Té especial importancia en els
esportistes adolescents, ja que els seus requeriments sén més grans pel fet d'estar
en fase de creixement.

Ferro: s'observen mancances de ferro, generalment, en corredors de llarga
distancia, en les dones i en les persones que practiquen esports col-lectius de
manera professional amb moltes sessions d'entrenament. Aquesta deficiencia
dificulta I'arribada d'oxigen a les cel-lules i s'associa amb una disminucié del
rendiment esportiu.

Magnesi: la practica esportiva extenuant genera una perdua de magnesi, i la
manca de magnesi condueix a una reduccié de les capacitats de resistencia i
d'adaptacié a I'esforc.
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