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RESUM

El present treball analitza quines son les creences,
tendéncies de consum, preferéncies. i aversions ali-
mentaries, en relacié amb la practica esportiva, de
104 joves de 19 a 31 anys, estudiants de Farmacia de
I'INEF, que foren agrupats en funcié del seu grau
d'act:vntat fisica. El 77,7% dels joves considera que

" els esportistes han de prendre en general més quan-
titat d'aliments o calories, a causa del seu desgast
més elevat, considerant convenient augmentar el
consum d'aliments rics en carbohidrats (59,8%), pro-
teines (18,3%), vitamines (13,4%) i minerals (8,54%).
També hi ha la idea generalitzada de la conveniéncia
de beure més per realitzar activitats fisiques. La ma-
joria dels joves declara no modificar els seus habits
dietétics, en relacié amb la practica esportiva. Els
que fan algun canvi, aquest va encaminat a l'aug-
ment de glucogen muscular. La fruita és I'aliment
preferit dels estudiats (15%), seguit de la carn (14%),
dolgcos (12%), pastes (11%), verdures (9%]) i arros
(4,5%). Mentre que els aliments més rebutjats sén les
verdures, els llegums i les visceres o menuts. Aquest
estudi pot contribuir a conéixer les creences i els
habits existents en matéria de nutricio esportiva, i a
posar en relleu els errors més freqiients, amb la qual

cosa es facilitara I'educacié nutricional posterior de’

la poblacio.

Paraules clau

Creences, aliments, begudes, preferéncies, aversions,
esport, joves.

RESUMEN

El presente trabajo analiza cuales son las creen-
cias, tendencias de consumo, preferencias y aversio-
nes alimentarias, en relacion con la practica deporti-
va, de 104 jévenes de 19 a 31 aifos, estudiantes de
Farmacia y del INEF, que fueron agrupados en fun-
cién de su grado de actividad fisica. El 77,7% de los
jovenes considera que los deportistas deben tomar
mas cantidad de alimentos o calorias en general,
debido a su mayor desgaste, considerando conve-
niente el aumentar el consumo de alimentos ricos en
carbohidratos (59,8%), proteinas (18,3%), vitaminas
(13,4%) y minerales (8,54%). También existe la idea
generalizada de la conveniencia de beber mas para
realizar actividades fisicas. La mayor parte de los
jévenes declara no modificar sus hdbitos dietéticos,
en relacion con la practica deportiva. Los que hacen
algin cambio, va encaminado al aumento del glucé-
geno muscular. La fruta es el alimento preferido de
los estudiados (15%), seguido de la carne (14%), dul-
ces (12%), pastas (11%), verduras (9%) y arroz
(4,5%). Mientras que los alimentos mas rechazados
son las verduras, legumbres y visceras. Este estudio
puede contribuir a conocer las creencias y habitos
existentes en materia de nutriciéon deportiva y a
poner de relieve los errores mas frecuentes, con lo
que se facilitara la posterior educacioén nutricional de
la poblacién.

Palabras clave

Creencias, alimentos, bebidas, preferencias, aversio-
nes, deporte, jovenes.
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Introducci6

La nutricio juga un paper important en el mante-
niment de la salut i en la consecucio del maxim
rendiment fisic i intel.lectual (Holland, 1987; Wi-
liams, 1989). Perd de vegades entre la poblacio, i
més sovint entre els esportistes, hi ha idees equi-
vocades en relacié amb les practiques nutricionals
més convenients (Leaf i Balnicki, 1989; Wilmore i
Freund, 1984), ja que els coneixements cientifics
respecte a les necessitats dels atletes i a l'sfectivi-
tat d'usar aliments especials romanen incomplets
(Craplet i cols., 1988).

Es necessari conéixer quines sén les creences,
preferéncies i aversions alimentaries i les fonts
d'informacié nutricional de la poblacié en general i
d'alguns col.lectius concrets, com és ara el dels
esportistes, sol.licitant informacié especifica sobre
aguests temes. Aquestes dades contribuiran a
coneixer la realitat nutricional del col.lectiu en estu-
di i poden servir de base per introduir mesures cor-
rectores de les idees i tendéncies que hom pugui
observar, encaminades a millorar {'estat nutritiu i la
salut de la poblacié.

En aquest treball analitzarem quines sén les cre-
ences, tendéncies de consum d'aliments i begu-
des, preferéncies i aversions alimentaries, en rela-
cid amb la practica esportiva, de 104 joves de 19 a
31 anys, estudiants de Farmacia i de I'INEF, que
foren agrupats en funcié del seu grau d'activitat
fisica. -

Material i métodes

L'estudi ha estat realitzat amb 104 joves (56
homes i 48 dones), de 19 a 31 anys (22,6 + 0,3
anys), estudiants de Farmacia (n = 42) i de ['Institut
Nacional d'Educacié Fisica (INEF) (n = 62), els
quals es prestaren a participar-hi voluntariament.
Les caracteristiques de la mostra queden resumi-
des a la Taula 1.

Els participants de I'estudi van respondre a un
gliestionari que recollia informacié sobre edat,
sexe, pes, talla, activitats diaries realitzades, cre-
ences respecte a les modificacions que s'han d'in-

-troduir en la dieta i respecte al consum de fluids,
abans, durant o després de I'exercici fisic, aixi com
la rad d'aquestes creences (augment de rendi-
ment, resistencia, salut, altres), preferéncies i aver-
sions alimentaries i habits de consum de tabac i
begudes.

Els joves estudiats dedicaven 129,8 = 10,6
minuts/dia a la practica d'activitats esportives,
195,6 + 9,9 minuts/dia (10-480) els estudiants de
"INEF i 32,5 + 9,6 minuts/dia (0-330) els de Farma-
cia (Taula 1). 21 dels participants en l'estudi no
realitzaven habitualment cap activitat esportiva.

Tentint en compte que el percentil 50 del temps
dedicat als esports, dels participants en aquest
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Taula 1. Caracteristiques de la mostra.
Tabla 1. Caracteristicas. de la muestra.

Caracteristiques Total MA AM
Nombre | 104 53 51
Edat (anys) 22,6+0,3 224+04 228+ 04
Sexe: Homes 56 40 16
Dones 48 13 35
Estudios: INEF 62 51 11
Farmacia : 42 2 40
Esport (min/dia) 129,8 + 10,6 221+ 84 35+6,2
Pes (Kg) 64,9+ 1 68,5+ 1,3 61,2+1,4
Talla (cm) 171,1+£0,8 173,3+0,9 168,6 +1,3

MA: que dediguen a I'esport 150 minuts o0 més al dia
AM: que dediquen a I'esport menys de 150 minuts al dia

estudi, és de 150 minuts, els joves foren agrupats
en molt actius (MA) (que practiquen 150 minuts o
més al dia d'activitats esportives), i d'activitat mit-
jana (AM) (quan dediquen a l'esport menys de 150
minuts/dia).

S'indica la fregliéncia de respostes, en valor
absolut i com a percentatge del total, per a les
variables qualitatives i X £ ES per a les quantitati-
ves. Les diferéncies entre mitjanes s'estableixen a
través de la prova de la “t” d'Student i el test de
Mann Whitney per a distribucions no homogénies i
la comparacié entre variables qualitatives es realit-
za mitjangant la prova del xi quadrat.

Resultats i discussio

La majoria dels joves estudiats (67,3%), espe-
cialment els menys actius (79,6% enfront al 58,5%
dels més actius), assenyalen els llibres; revistes i
televisi6 com la font dels seus coneixements
sobre nutricié esportiva. D'aquestes tres fonts d'in-
formacié majoritaria, els llibres sén citats com a
font principal per un 19,6% dels estudiats (26,4%
dels MA i 12,2% dels AM), les revistes pel 8,8% i la
televisio. pel 2,9%. El metge té un gran protagonis-
me en la formacié nutricional dels més actius
(18,9% enfront del 2% dels AM); 10,6% esmenta el
professor, 5,9% I'entrenador i 3,9% altres espor-
tistes.

‘Aquestes fonts d'informacio s6n semblants a les
trobades per altres autors en diferents col.lectius
d'esportistes; aixf, Kleiner i cols. (1990} indiquen
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els llibres, revistes, entrenadors i amics com les
fonts d'informacié més freqilients, seguides per la
radio, la televisio, les classes de nutricié i el dietis-
ta.

En relacié amb les creences sobre dieta més re-
comanable per a la préctica esportiva, el 77,7%
dels joves (73,6% dels MA i 80,4% dels AM) consi-
dera que els esportistes han de prendre més quan-
titat d'aliments o calories en general, a causa del
seu desgast més elevat (Taula 2), considerant con-
venvient augmentar el consum d'aliments rics en
carbohidrats (59,8%), proteines (18,3%), vitamines
(13,4%) i minerals (8,54%).

Taula 2. Creences dels joves estudiats respecte a la quantitat d'aliments que han de prendre en relacié amb la practica esportiva.
Tabla 2. Creencias de los jévenes estudiados, respecto a la cantidad de alimentos que se deben tomar, en relacion con la practica

deportiva.
Resposta Cal menjar més? Cal menjar menys?
MA AM MA AM
n__ % n__% n % n %
Si 39 73,6 41 804 35 66,1 26 51,0
No 13 245 10 19,6 17 321 24 471
No contesta 1 1.9 0 0 1 1,9 1 2

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a I'esport menys de 150 minuts al dia

Respecte al moment en qué s'ha d'augmentar el
consum d‘aliments, la majoria indica que sempre
(39,2%), seguits pels qui opinen que abans (25,8%)
o després (15,5%), sense grans diferéncies en fun-
cié del grau d'activitat (Taula 3). La raé majoritaria
és la recerca d'una millora de resisténcia, especial-
ment entre els més actius (94,3% enfront al 85%
dels AM) (Taula 4).

En aquest sentit, el 42% del triatletes estudiais
per Lindeman (1990) es mostra partidari de pren-
dre una dieta rica en carbohidrats, mentre que el
48% indica que no considera necessari realitzar
cap canvi en la dieta pel fet de practicar un esport.

El 66,1% dels joves més actius enfront al 51%
d'activitat mitjana, considera convenient disminuir
el consum d'alguns alimentis (Taula 2), especial-
ment dels rics en greix (81,7%), habitualment (se-

gons indiquen el 51,1% de MA i el 28,6% d'AM) 0 - - |

abans de la practica esportiva (14,9% de MA i 26
d'AM) (Taula 3), en la recerca d'un augment de
resisténcia (55,8%) (50% de MA i 62,5% d'AM) o
de la salut (28,8%) (42,2 de MA i 12,5% d'AM)
(Taula 4).

Es encertat el judici dels qui opinen que cal aug-
mentar la ingesta energética o d'aliments en gene-
ral (Marcos Becerro, 1989; National Association for
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Taula 3. Creences dels joves estudiats respecte al moment a introduir canvis en la dieta en relacié amb la practica esportiva.
Tabla 3. Creencias de los jévenes estudiados respecto al momento a introducir cambios en la dieta, en relacion con la préctica

deportiva.
Résposta ) Quan cal menjar més? _ Quan cal menjar menys?
) MA AM MA AM
n % n % n % n %
Abans esport 11 | 22 14 29,8 7 14,9 11 26,2
Durant esport 1 2 0 0 0 0 1 2,4
Després esport 6 12 9 191 0 0 1 2,4
Sempre 20 40 18 383 24 511 12 28,6
Mai 12 24 6 12,8 16 34,0 17 40,5

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a |'esport menys de 150 minuts al dia

Sport and Physical Education, 1984), ja que una de
les principals diferéncies que hi ha entre I'esportis-
ta i un individu sedentari es troba en la despesa
calorica, que és en el cas de |'esportista molt su-
perior {Craplet i cols. 1988). Pero la idea, també
generalitzada, que el consum de greix s'associa
amb un augment de pes corporal, que disminueix
el rendiment fisic (Wilmore i Freund, 1984), pot por-
tar alguns esportistes —si la restriccid lipidica és
excessiva— a patir deficiencies en vitamines liposo-
lubles i acids grassos essencials. Aques Ultima de-
ficiencia pot condicionar un deteriorament del
muscul cardiac, al qual I'exercici sotmet a un es-
forg considerable (Marcos Becerro, 1989).

Taula 4. Creences dels joves estudiats respecte a la rad de la introduccié de canvis en la dieta en relacié amb la practica esportiva.
Tabla 4. Créencias de los jévenes estudiados, respecto a la razén de fa introduccion de cambios en la dieta, en refacion con la

practica deportiva
Resposta Per qué cal menjar més? Per qué cal menjar menys?
MA AM ' MA AM
n % n % n % n %
Resisténcia 33 94,3 34 85 14 50 15 625
Salut 2 571 3 75 12 42,9 3 12,5
Altres 0 0 3 75 2 7.2 6 25

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a |'esport menys de 150 minuts al dia
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Taufa 5. Creences dels joves estudiats respecte a la quantitat de beguda que han de prendre en relacié amb la practica esportiva.
Tabla 5. Creencias de los jévenes estudiados, respecto a la cantidad de bebida que se debe tomar, en relacion con la préctica

deportiva
Resposta Cal beure més? Cal beure menys?
MA AM MA AM
n % n % n % n %
Si 44 83 49 96,1 39 736 45 88,2
No 8 151 2 3,9 12 22,6 6 11,8
No contesta 1 1,9 0O 0 2 3,8 0 0

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a I'esport menys de 150 minuts al dia

La importancia dels carbohidrats en relacié amb
la practica esportiva és forca reconeguda, ja que
per emmagatzemar-se en l‘organisme en diposits
de dimensions limitades es poden esgotar en un
termini relativament curt, limitant la resisténcia de
I'esportista (Jandrain i cols., 1988; Lindeman, 1990;
Odriozola, 1988; Passmore i Eastwood, 1986; Wil-
more i Freund, 1984).

El 56% dels joves (46,9% dels MA | 62,8% deis
AM) indiquen que convé prendre suplements que
incloguin diversos nutrients; un 16% (18,75% dels
MA i 14% dels AM) considera recomenable els su-
plements d'hidrats de carboni, el 10,7% (9,4% dels
MA i 11,6% dels AM) els vitaminics, el 6,7%
(12,5% dels MA i 2,32 dels AM) els minerals i el

Taula 6. Creences dels joves estudiats respecte al moment d'introduir canvis en la beguda consumida en relacié amb la practica
esportiva.

Tabla 6. Creencias de los jévenes estudiados, respecto al momento a introducir cambios en la bebia consumida en relacion con la
prdctica deportiva

Resposta Quan cal beure més? Quan cal beure menys?
MA AM MA AM
n % n % n % n %
Abans 2 4 8 157 0 0 5 10,9
Durant 4 8 6 11,8 0 0 1 2,2
Després 8 16 13 255 0 0 1 2,2
Sempre 28 56 22 43,1 37 755 36 783
Mai ' 8 16 2 3,9 12 24,5 3 6,5

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a l'esport menys de 150 minuts al dia
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5,3% (3,1% dels MA i 7% dels AM}) els hidroelec-
trolitics. Tenint en compte el sexe, després dels
suplements que inclouen diversos nutrients, que
sbén considerats com els més convenients per un
61,5% de dones i un 50% d’homes, les primeres
valoren sobretot les vitamines (12,8%) i els homes
els carbohidrats (22,2%).

Els avantatges que justifiquen aquestes creen-
ces i que hom espera assolir pel consum d'aquests
suplements, sén especialment: un augment de re-
sisténcia (79,4% dels casos), del rendiment (3,2%)
o de la salut (14,3%).

Respecte al moment en que han de ser presos
els suplements, la majoria dels joves indica que en
tot moment, els d'activitat mitjana donen més vaior
als suplements consumits abans (21,6%) i després
de I'esforg (9,8%), que no els molt actius (9,4%i
1,9% respectivament), i només el 17,6% enfront
del 39,6% dels més actius considera innecessari
prendre aquests tipus de preparats.

Taula 7. Creences dels joves estudiats respecte a la ra6 de la introduccié de canvis en la quantitat de fluids presos en relacid amb la
practica esportiva.

Tabla 7. Creencias de los jévenes estudiados respecto a-la razén de la introduccién de cambios en la cantidad de fluidos tomados en
relacion con la prdctica deportiva.

Resposta Per queé cal beure més? Per qué cal beure menys?
MA AM MA AM
n -% n % n % n %
Resisténcia 39 975 43 95,6 17 51,5 14 38,9
Salut 1 2,5 2 44 16 48,5 21 58,3
Altres 0 0 0] 0 0 0 1 2,8

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: gue dediquen a I'esport menys de 150 minuts al dia

Hi ha la idea generalitzada de la conveniéncia de
beure més en realitzar activitats fisiques; el 83%
dels MA i el 96,1% dels AM aixi ho indiquen (Taula
5); aixo coincideix amb els resultats d'altres-autors.
Aixi, Gorley i cols., (1990) troben un 89% de perso-
nes amb aquest mateix tipus de resposta, i Linde-
man (1990) observa aquesta creenca en un per-
centatge de persones proxim al 100%.

Alguns joves pensen que cal beure més abans
de realitzar I'exercici (4% de MA i 15,7% d'AM),
altres especifiquen que durant 'esforg (8% de MA i
12% d'AM) i alires especifiquen que després de
I'exercici (16% de MA i 25,5% d'AM), pero la gran
majoria opina, encertadament, que cal beure en
tots els moments, tant abans, com durant i des-
prés de l'esforg fisic (56% de MA i 43% d'AM)
(Taula 6).
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Taula 8. Canvis introduiits pels joves estudiats en.la seva dieta en relacié amb la practica esportiva.

Tabla 8. Cambios introducidos en su dieta por los jovenes estudiados, en relacién con la practica deportiva.

Abans exercici
MA AM
n % n %

Moment

Durant exercici
MA AM
n % n %

Després exercici
MA AM
n % n %

Sense canvis 39 73,6 33 64,7
Mengen menys 5 94 6 11,8
Distint 9 17 10 196
Suprimeixen

alguna cosa 0 0 1 2
No contestan 0 0 1 2

47 88,7 41 80,4
0 0 O 0
6 11,3 9 176

35 66 35 686
2 38 3 59

16 30,2 12 23,5

MA: que dediquen a l'esport 150 minuts o més al dia
AM: gue dediquen a I'esport menys de 150 minuts ai dia

De totes les begudes la més valorada és l'aigua,
citada com a liquid preferent per un 85% dels jo-
ves (81,8%.de MA i 87,8 d'AM); el 24,7% (27,3%
de MA i 22,5% d'AM) sén partidaris del consum de
preparats hidroelectrolitics; aquest ordre de prefe-
réncjes coincideix amb |'observat per Lindeman
(1990). Un 9,1% dels més actius i un 6,5% dels
d'activitat mitjana valora beure sucs, i un 4,1%
dels més actius prendre llet.

En aquest sentit sabem que, tot i que general-
ment no cal prendre preparats hidroelectrolitics
{(National Association for Sport and Physical Edu-
cation, 1984), tenen I'avantatge de tenir un sabor
agradable que ajuda a beure més, sense oblidar
I'efecte placebo, i si son isotonics poden ser consi-
derats beneficiosos (National Association for Sport
and Physical Education, 1984; Passmore i Eastwo-
od, 1988).

El 80,8% dels joves pensa que també cal restrin-
gir el consum d'algunes begudes (Taula 5), concre-
tament el 90,2% (89,5% de MA i 90,9% d'AM)
consideren convenient beure menys alcohol i un
20,5% indiquen que cal prendre menys quantitat
de begudes amb gas. Aquestes restriccions cal te-
nir-les present de manera habitual (75,5% de MA i
78,3% d'AM) (Taula 6). En aquest sentit, Corley i
cols., (1990) troben un 12% d'entrenadors homes
gue recomanen la restriccié de fluids i un 24% que
recomanen restringir 1a llet.

La rad al.legada per realitizar aquestes recoma-
nacions, en relacié amb la beguda, és 'augment
de resistencia que s'associa amb aquests habits
(segons indiquen el 96,4%) i el fet de.considerar
poc saludable (53,6%) i perjudicial per al rendiment
(44,9%) el consum d'alcohol (Taula 7).
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La importancia del manteniment de I'equilibri hi-
dric, per a la consecucié dels millors resultats fisics

i com a benefici per a‘la salut (Jandrain i cols., -

1988; Marcos Becerro, 1989; National Association
for Sport and Physical Education, 1984; Wooton,

1990) és generalment acceptada. D'altra banda, el |

que sigui I'aigua el liquid més valorat, seguida dels
preparats hidroelectrolitics, coincideix amb els
resultats d'altres estudis (Lindeman, 1990).

En alld que es refereix als habits dietétics, la
majoria dels joves (73,6% de MA i 64,7% d'AM)
declara no modificar-los abans de realitzar I'activi-
tat esportiva. Els que si, ho fan per augmentar la
seva reserva de glucogen abans d'enfrontar-se a la
prova esportiva (Taula 8).

En relacié amb ['augment del glucogen muscu-
lar, que s'associa amb un augment de resisténcia
en exercicis prolongats, s'aconsegueix prenent
habitualment una dieta rica en carbohidrats (Apple-
gate, 1989; Jandrain i cols., 1988; Marcos Becerro,
1989), perd des de les dues hores anteriors a la
realitzaci6é de 'exercici esta contraindicat prendre
carbohidrats simples del tipus de la glucosa, per-
que s'altera la resposta hormonal de I'organisme i
es produeix el que es coneix com efecte retop,
molt perillés, fins i tot per a la vida de I'esportista
(Jandrain i cols., 1988).
~ Durant I'esforg, la majoria dels joves (84,6%) no

pren res d'especial i només el 14,4% pren prepa-
rats encaminats a augmentar el glucogen muscular
(Taula 8). Finalment, després de I'exercici, un
67,3% dels estudiats (66% de MA i 68,8% d'AM)
al.leguen no canviar els seus costums alimentosos,
mentre que un 27,2% (30,2% de MA i 23,5%
d'AM) prenen més aliments, perqué tenen més
gana i/o perqué necessiten reposar les reserves
(Taula 8). Lindeman (1990) observa en el seu estudi
que quasi les 3/4 parts dels triatletes que ha estu-

Taula 9. Rad dels canvis que introdueixen én la seva dieta els joves estudiats; en relacié amb la practica esportiva.
Tabla 9. Razon de los cambios que introducen en su dieta los jévenes estudiados, en relacién con la practica deportiva.

Moment Abans exercici Durant exercici Després exercici
MA AM MA AM MA AM
n % n % n % n % n % n %
Rendimiento 4 286 4 286 0 0 O 0 1 71 0 0
Resistencia 5 357 5 357 5 833 4 50 8 571 10 714
Salut 2 143 2 143 1 16,7 4 50 3 214 1 7,1
Altres 3 214 3 214 0 0 O 0 2 143 3 214

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a |'esport menys de 150 minuts al dia

APUNTS - 1992 - Vol. XIX

-31-



diat prenien, després de I'exercici, una dieta rica
en carbohidrias per recuperar els magatzems de
glucogen, esgotats durant I'esforg.

En aquest sentit, hem de tenir present que els
hidrats de carboni ingerits durant esforgos prolon-
gats i després de I'exercici sén molt recomanables,
ja que ajuden a preservar o a recuperar els magat-
zems de glucogen esgotats durant la prova (Jan-
drain i cols., 1988), perd no totes les modalitats es-
portives es presten al consum de carbohidrats
durant la seva execucié.

La majoria dels joves opina que els canvis intro-

duits en la seva dieta durant I'esforg¢ fisic, els per-.

met augmentar la seva resisténcia (64%) o la seva
salut (35,7%); també creuen que els introduits
abans o després de I'esforg condicionaran millores
de rendiment, resisténcia i salut (Taula 9).

Pel que fa al consum d'altres begudes diferenis
de l'aigua, per part dels joves estudiats (Taula 10),
veiem que un percentatge important no pren vi
(83,8%) ni licor (83,8%). Aixo no obstant, el per-
centatge dels que no prenen cervesa (36,4%) o
refrescos (27 %) és molt inferior. Un 5% pren vi, un
17,2% cervesa i un 32% refrescos, cada dia, men-
tre que un 9%, 38,4% i 37,4% pren aquestes be-
gudes diverses vegades a la setmana. No obser-
vem grans diferéncies en el consum de begudes
en funcié del nombre d'hores dedicades a la prac-
tica esportiva (Taula 10).

El 50,5% pren altres begudes, el 41,4% cada dia
(Taula 10). Entre les begudes esmentades citarem:
“cubates” (2%), café (5%), batut de xocolata (1%),
whisky (4%), sucs (13%) (15,2% de MA i 10,2%
d'AM). La llet, tot i que és un aliment i no una begu-
da, és citada entre les begudes per un 7% dels es-
tudiats.

Els triatletes estudiats per Lindeman (1990) pre-
nen generalment aigua (77% abans, 89% durant i

Taula 10. Fregliéncia de consum de diferents begudes pels joves estudiats, en funcié del seu grau d'activitat fisica.
Tabla 10. Frecuencia de consumo de diferentes bebidas por los jévenes estudiados, en funcién de su grado de actividad fisica.

Freqiieéncia Vino Cerveza Licor Refrescos Otros

de MA AM MA AM MA AM MA AM MA AM
Consum n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Mai 43 86 40 816 |16 32 20 40,8 |43 8 40 816720 39,2 7 143 [ 25 50 24 49
Cada dia 3 6 2 41 8§ 16 9 184 | 0 0 O 0 16 314 16 32,7 |21 42 20 40,8
Diverses/setmana | 4 8 5 102 |20 40 18 367 | 3 6 4 82 |14 275 23 469 | 2 4 4 82
Una/setmana 0 0 2 41 6 12 2 41 4 8 3 61 1 2 3 6,1 2 4 1 2
Una/mes 0 4] 0 0 0 0 O 0 0 0 2 41 0 0 0 0 0 0 0 O

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia
AM: que dediquen a I'esport menys de 150 minuts al dia
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Taula 11. Valoraci6 dels diferents procediments culinaris.
Tabla 11. Valoracion de los diferentes procedimientos culinarios.

Procediment Valofats positivament Valorats negativament
“culinari. MA AM MA AM

n % n % n % n %
Bullit 6 125 8 174 13 27,1 10 21,7
Cru 1 21 0 0 0 0 0 0
Rostit 14 29,2 13 28,3 2 4,2 4 8,7
Fregit 6 125 6 13 22 458 19 413
Planxa 10 20,8 10 21,7 0 0 0 0
Tots/Cap* 9 229 9 196 11 229 13 28,3

MA: que dediquen a I'esport 150 minuts o més al dia

AM: que dediguen a I'esport menys de 150 minuts al dia

*Tots per a la valoracié positiva i cap per a la valoracié negativa
*Todos para la valoracion positiva y ninguno para la negativa.

74% després de |'exercici), begudes esportives
(25% abans, 38% durant i 40% després de I'es-
forg), cervesa (35% després), begudes dolces amb
cafeina (29% abans i 28% després), sucs (12%
durant i 25% després) i begudes dolces sense
cafeina (10% després de I'esforg).

L.a Taula 11 ens mostra la valoracié dels procedi-
ments culinaris, i posa en relleu que el rostit i el
cuinat a la planxa sén els métodes preferits, men-

“tre que els fregits i el bullit sén menys valorats,’
especialment entre els joves més actius.

Respecte a I'habit de fumar, s'observa en el
18,4% dels estudiats (11,3% de MA i 26% d'AM).
Entre aquests, la majoria consumeix entre 1 a 10
cigarretes per dia (73,7%) (83,3% dels MA i69,2%
dels AM); només un 26,3% (16,7% de MA i 30,8%
d'AM) fumen d'11 a 20 cigarretes/dia i cap no su-
pera aquesta quantitat. Veiem, per tant, que entre
els joves fisicament actius és menys freqiient fu-
mar i, en el cas dels que fumen, el hombre de ci
garrets/dia consumits és menor.

En relacié amb les preferéncies alimentaries, el
39,2% (sense diferéncies en funcidé del nombre
d'hores dedicades a la practica esportiva) citen
tres aliments preferits: 21,6% de MA i 29,4% d'AM
en citen dos i 39,2% de MA i 31,4% d'AM en citen
un. Mentre que per a les aversions la majoria dels
joves n'indiquen una, i solament el 24,5% de MA i
el 28,6% d'AM assenyalen dues aversions alimen-
taries. Mostren més varietat de respostes els
menys actius. Comparats amb els d'activitat mitja-
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na, aquests resultats s6n semblants als constatats
per Lindeman (1990), qui troba una escassa varie-
tat en la dieta dels triatletes que estudia, especial-
ment en les etapes prévies a la competicio.

Els aliments més citats entre els predilectes sén
la carn (14%), fruita (15%), dolgos (12%), pastes
{11%), verdures (9%) i arros (4,5%) (Grafica 1).

La carn és l'aliment preferit del 14% dels MA i
del 13% dels AM i és rebutjada per un 10% dels
molt actius i un 2% dels menys actius (un 2% de
MA iun 14% d'AM mostren rebuig per les visceres
o menuts). Lindeman (1990) troba un 38% de tria-

Grafica 1. Preferéncies alimentaries dels joves estudiats.
Grdfica 1. Preferencias alimentarias de los jovenes estudiados.
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tletes que inclouen la carn en la seva dieta i un
34% que l'exclou.

Tot i que és freqlient entre els esportistes aug-
mentar el consum d'aliments proteics, en la recer-
ca d'un augment de mafssa muscular (National As-

~sociation for Sport and Physical Education, 1984),

en el nostre cas no trobem diferéncies entre joves
actius i inactius. Les diferéncies sén una mica més

grans en comparar joves que no practiquen esport

(percentil 20) amb els que practiquen 4 hores/dia o
més d'exercici (percentil 80), ja que el 13% dels
primers, enfront al 17% dels segons, citen la carn
com a aliment preferent.

Sabem que a Espanya, a I'igual d'altres paisos
desenvolupats, el consum proteic mitja és del do-
ble del recomanat (Ortega i cols., 1989), cosa per
la qual la poblacié sedentaria pren la quantitat de

proteines recomanades per als esportistes i no cal

fer esforgos addicionals per augmentar la ingesta
proteica en els casos de practica esportiva (Natio-
nal Association for Sport and Physical Education,
1984). D'altra banda, el condicionant principal del
creixement muscular és I'entrenament, ja que sen-
se treball muscular I'excés de proteines s'emma-
gatzemaria en forma de greix (Passmore i Eastwo-
od, 1986). ‘

La resta dels aliments que sén esmentats som a
preferits: fruita (15%), dolcos (12%), pastes (11%),
verdures (9%) i arros (4,5%), sén fonts importants
de carbohidrats complexos, sent aquesta la moti-
vacioé principal per a incloure un aliment en la dieta
que Lindeman (1990) ha trobat en els triatletes es-
tudiats, dels quals el 79% i el 88% inclouen els ce-
reals i la fruita en les seves dietes enfront a sola-
ment 1'11% i I'1% que els exclouen, respectiva-
ment.

La diferéncia principal que observem, en funcié

del grau d'activitat fisica, és una major preferéncia
dels joves més actius per la carn, els dolcos i els
ous, mentre que els d'activitat mitjana valoren més
el peix (Grafica 1).
- Respecte a les aversions alimentaries (Grafica 2),
els aliments més rebutjats sén les verdures (25%),
els llegums (14,5%), els menuts (2% de MA i 14%
d'AM), el peix (15% de MA i 5% d'AM), la carn
(10% de MA'i 2% d'AM), els ous (3% de MA | 2%
d'AM) i un 6% dels menys actius citen la pasta.

Tal com comenten altres autors (Bentivegna i
cols., 1979; Corley i cols., 1990) acostuma a haver
una creenga molt arrelada que porta a rebutjar el
greix per aconseguir bons resultats en la practica
esportiva. El 5% de MA i el 10% dels AM rebutgen
els aliments amb greix, en el cas dels menys actius
probablement perque associen el seu consum
amb un augment de pes corporal. En el seu estudi,
Lindeman (1990) troba un 38% de triatletes que
exclouen habitualment el greix de la seva dieta. Tot
i que I'excés de greix no és aconsellable, consums
molt baixos poden ser associats amb alguns pro-
blemes com la deficiéncia en vitamines liposoplu-

Grafica 2. Aversions alimentaries dels joves estudiats.
Grdfica 2. Aversiones alimentarias de los jévenes estudiados.
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bles i acids grassos essencials (Marcos Becerro,
1989; Wilmore i Freund, 1984), com ja hem comen-
tat abans.

En preguntar als joves el seu menu preferit, en el
que es refereix al primer plat el 21% dels MA i €l
22,2% dels AM citen les verdures, el 14% dels MA
i el 24,4% deis AM [‘'amanida, el 37,2% dels MA i el
13,3% dels AM la pasta, el 9,3% dels MAi1'11,1%
dels AM el marisc, el 4,7% dels MA i el 6,7% dels
AM la paella, el 2,3% dels MA i el 9,3% dels AM la
sopa i un 6,7% dels menys actius prefereixen les
llenties. Amb molta menys freqiiéncia citen: les
mongetes estofades, el bullit i I'arrds amb toma-
quet (pel 2,3% dels joves cada un) i I'amanida rus-
sa, la pizza, els entremesos i la truita de patates
(per I'1,1% dels estudiats, cada un).

El 61,2% dels joves (61% de MA i 61,4% d'AM)
esmenten la carn com el seu segon plat predilecte i
el 24,7% (19,5% de MA i 29,6% d'AM) prefereixen
el peix (tonyina, bonitol, salmd, llug), el 9,8% dels
més actius i el 2,3% dels menys actius citen ali-
ments a base de pasta, ['1,2% mencionen la truita,
el marisc, la pizza, la paella i les verdures. Les
carns citades més sovint sén: el filet, mencionat
per un 20% dels joves (26,8% de MA i 13,6%
d'AM), el pollastre per un 8,2% (7,3% de MA i
9,1% d'AM) i el xai pel 4,7% (7,3% de MA i 2,3%
d'AM).

Dins aquest hipoteétic ment ideal, especifiquen la
beguda preferida 19 joves, sent la més citada I'ai-
gua, que és esmentada per un 41,2%. També un
15,8% cita el vii el 2,1% el cafe.

Les postres predil.lectes sén la fruita per al
63,5% del total (77% dels MA i 9% dels AM); les
maduixes so6n citades pel 14,3% dels més actius i .
pel 5,1% dels d'activitat mitjana, i les taronges pel
2,9% dels MA i pel 7,7% dels AM. Pel que fa a les
postres dolces, el 21,6% dels joves s'hi senten
inclinats (17,1% dels MA i 25,6% dels AM); i en
relacié amb els postres lactics del tipus formatge o
jogur, les prefereixen el 5,4% (5,7% dels MA i
5,1% dels AM). .

Tot i que es posa de manifest I'alta formacid
nutricional dels col.lectius estudiats, encara hi ha
errors en un percentatge dels enquestats. Aquesta
situacié coincideix amb la indicada per altres au-
tors (Worme i cols., 1990).

S'observa, pel que fa a la nutricié més adequada
per a la practica esportiva, un coneixement més
elevat entre els actius, potser perqué estan més

“motivats.

No hi ha dubte que cal incrementar els coneixe-
ments de la poblacié en relacié amb els temes
nutricionals (Mitchell, 1990), sent aquest tema de la
nutricid per a les persones que practiquen activi-
tats esportives un dels més controvertits i sobre el
qual hi ha errors i mites que és necesari aclarir
(Leaf i Balnicki, 1989; Craplet i cols., 1988; Wilmore
i Freund, 1984), com un pas més encaminat a
millorar la salut de la poblacié.
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Estudiar les creences i els habits existents en
matéria nutricional pot fer més practica i efectiva
I'educcid nutricional posterior, perqué sabrem
quins sén els errors més freqlients, la qual cosa
ens facilitara |'"“estratégia de correccié” especifica
per al col.lectiu concret que hem estudiat (Mitchell,
1990).
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