treballs originals / trabajos originales

Alimentacié de l'esportista: Aplicacid practica en
I'esport. Racions d'entrenament, competicid i
recuperacié. Aportacié hidro-mineral

Alimentacion del deportista: Aplicacion practica
en el deporte. Raciones de entrenamiento,
competicion y recuperacion. Aporte hidro-mineral

Dr. J. Estruch Batile
Centre de Medicina de |'Esport de Barcelona

Cada dia estem més convencuts de la influéncia
gue I'alimentacio 1é en el rendiment de I'esportista,
fins al punt que 'hem de catalogar com a entrena-
ment invisible. A les normes habituals dels entrena-
ments moderns per millorar les marques esporti-
ves, hi podem col-laborar establint una alimentacié
adequada. El nostre objectiu és aportar conceptes
per a una bona aplicacié practica de I'alimentacio
en els esportistes.

La racid d'entrenament

Hem de considerar, la racié d'entrenament com
la racié habitual de qualsevol esportista. L'aporta-
Ccid energética sempre ha d'estar en relacié amb la
despesa caldrica, és a dir, la quantitat d'hores que
entrena al dia.

Com a norma d'orientacié practica recomanem:

— Racié diaria mitjana ................. 3.500 Kcal.

— Racio6 diaria esportiva............. 4.500 Kcal., con-
siderant de 2 a 4 hores d'entrenament diari.

— En les dones, 500 Kcal. menys.

Un objectiu pot ser també assolir I'anomenat
“pes de forma”. En l'entrenament un esportista
persegueix el maxim rendiment i aquest “estar en
forma” exigeix un pes determinat, que alguns ano-
menen pes ideal. Cal respectar la constitucié de
I'individu, les caracteristiques morfoldgiques pro-
pies de cada espott i, sobretot, I'autoregulacic que
fan els atletes entrenats controlant bé el seu pes
segons el periode en la temporada esportiva.

APUNTS ~ 1992 — Vol. XXIX ~271 -



La racio equilibrada per als esportistes

Recomanem la seglient proporcié dels principis
immediats dins 'aportacié caldrica total diaria:

. C 110 o3 To [T entre un 55 i un 60%
— LipidS.covvecceeireeree e entre un 22 i un 27%
— Proteines ...ceeeeeencevennnnnn. entre un 15iun 18%

1, amb més detall:

- Glicids d'absorcio rapida.......cccceeeeeenne .12%
— Glucids d'absorcid lenta ....ceeeeevvnieenennne, .48%
— Lipids vegetals ......cccoveeeiviimnrecrcmee e 14%
— Lipids animals ......ccceveevrcieeeenreenereeesessernenns 8%
— Proteines animals......cocvvimnecccnnencinceen 12%

Hem de vigilar que hi hagi aquesta abundancia de
glicids d'absorcio lenta (88% del total de glicids).
Que els lipids vegetals siguin superiors als animals.
Aixi aconseguirem més aportacié d'acids grassos
mono i polisaturats, tan recomanats actualment,
imposant una auténtica “dieta mediterrania”.

Els autors del centre i del nord d'Europa, de pai-
sos més freds, augmenten la proporcid de greixos i
les de procedéncia animal, cosa que nosaltres no
recomanem en el nostre pais perque el clima és
temperat i fins i tot més calorés. La higiene general
de I'alimentacié ha de disminuir ['aportacié de li-
pids rics en acids grassos saturats per la incidén-
cia ‘que té en la produccié de colesterol i, a través
d'una dieta esportiva, hi podem contribuir.

També aconsellem un predomini de les protei-
nes animals a les vegetals (2/1) per la seva riquesa
més elevada en aminoacids essencials i factors
vitaminics.

Una raci¢ Optima de 3.500 Kcal. pot estar com-
posta per:

618 gr de glUcids ...coeevveverrerernccnernne. 2.475 Keal.
135 gr de lipids ...cevrrereecereeeerrenmens 1.215 Kcal.
202 gr de proteines 810 Kcal.

La distribucié dels apats durant el periode
d'entrenament

Convé que coneguem l'alimentacié habitual dels
esportistes per fer les correccions pertinents, res-
pectar si es pot els seus habits i, sobretot, si hi ha
alguna intolerancia.

El desdejuni ha de ser la quarta part de la racié
calorica diaria, de 800 a 1.000 calories. Sucs de
fruita, permil dolg, truita o formatge amb pa, millor
si és integral. Pastisseria, mantega i melmelada.
Liet sola 0 amb cereals torrats. A Catalunya és
usual el pa amb tomaquet. Millor que sigui al vol-
tant de les vuit del mati.

El dinar recomanem que sigui entre la 1iles 2 de
la tarda. Hauria de ser menys abundant que €l cos-
tum habitual. No ha de ser I'apat més important del
dia. Maxim 1.600 calories distribuides en forma
d'una sopa, uns purés o unes verdures; 150 gr de
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carn a la planxa o en escalopa, o 250 gr de peix,
acompanyats d'una amanida verda amb tomaquet
i pastanagues. Fruita abundant, 2 peces. Pa de
200 a 400 gr. Per beure, aigua i llet. L'entrenament
podra comencar passades de 3 a 4 hores.

El sopar seria |'apat més abundant del dia, entre
1.800 i 2.000 calories. Es pot programar en forma
de 3 plats: atrds, llegums, pasta italiana o patates
estofades. De segon plat de carn a la planxa, de
150 a 250 gr amb guarnicié de verdures, o 300 gr
de peix arrebossat o guisat en forma de suquet. De
tercer, una ensalada ben amanida a base de ver-
dures del temps. L'hora sera entre les 8 i les 9 de
vespre, per la qual cosa recomanem que s'avanci
el costum habitual.

La seleccié dels aliments

La qualitat dels aliments és variable i per a una
dieta esportiva hem de fer una seleccié dels nu-
trients en relacié amb el seu valor energétic, amb la
seva rlquesa vitaminica i mineral, amb la seva di-
gestié més facil, i que complelxm les normes higie-
nico-sanitaries de conservacié i caducitat.

Les carns roges son millors que les carns blan-
ques; han de tenir poc teixit fibrés, poca grassa. La
condimentaci6é és millor a la planxa, poc feta, evi-
tant la coccié excessiva, perqué es destrueixen les
vitamines termolabils.

Els peixos poden ser els habituals de carns blan-
ques o blaves, que tinguin poques espines; molt
de compte amb el marisc. En cas de dubte son
preferibles els congelats.

Els ous han de ser frescos; no es pot abusar de
la quantitat: de 4 a 6 a la setmana.

Els formatges és preferible que siguin tendres o
semisecs. Compte amb els formatges molt fer-
mentats i velis perque poden crear problemes di-
gestius.

El pa no ofereix problemes, perd seria preferible
escollir el pa integral.

Les verdures han de ser tan fresques com sigui
possible.

La fruita ha de ser madura ja que, si no, no té
valor nutritiu. Com a fruita de seleccid, la taronja.

Variacions dietétiques segons el tipus
d'entrenament

En linies generals, en l'entrenament esportiu

- destaquen, com a parts molt importants en el con-
sum, energétic, el desenvolupament de la velocitat,
I'augment de la resisténcia (fons) i I'augment de la
poténcia muscular (for¢ca). Quan es prepara un
esportista o un equip per a una competicio, en el
que podem anomenar condicions fisiques basals,
el desenvolupament d'aquestes qualitats formen
part d'un gran component de treball que variara en
el percentatge d'aplicacié segons el tipus d'entre-
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nament que ['esport requereix en cada moment.
Més rapidesa, més resisténcia i més poténcia sén
les finalitats primaries de qualsevol entrenament i,
ames, i com és logic, el desenvolupament de totes
les condicions técniques que sén peculiars en ca-
da esport i que sens dubte tenen una gran impor-
tancia. '

Existeix una relacid tipus d'entrenament en la
qual han d'estar assegurades les aportacions ener-
gétiques i plastiques indicades anteriorment. Aixo
no obstant, suggerim unes variacions en |'aporta-
cid dels diferents materials nutrients segons que es
tracti d‘esportistesfqﬂe realitzen esports d'esforc
breu, de llarga durada o de gran desenvolupament
muscular. ’

En general la dieta ha de ser completa en la mitja-
na diaria i setmanal, perd en canvi ha de ser diferent
en la distribucié del desdejuni, el dinar i el sopar.

Els aliments precisen un periode de temps per a
la seva transformacié i el seu aprofitament, que os-
cil-la entre les 4 i les 8 hores després d'ingerir-los, i
aquest periode de temps és el que marca les mo-
dificacions necessaries.

Generalment en les sessions d'entrenament de
llargues distancies (esports de fons i de llarga dura-
da) hem de tenir assegurada la plenitud dels dipo-
sits hepatics i musculars de glucogen i glucosa per
poder atendre les exigéncies i I'exercici muscular
de llarga durada. A cada apat que es realitza hi ha
normalment una bona aportacid de gldcids i,.
sobretot, es vigilara que el sopar del dia anterior
quedi completament proveit d'aliments glucidics.

També recomanem que durant les sessions d'en-
trenament es facin aportacions de gllcids en forma
de solucions de glucosa al 7%, de 250 a 400 ml
segons que la temperatura ambiental sigui baixa o
alta, cada 45 6 60 minuts. A la practica recomanem
tenir termos d'un litre d'aigua en la qual s'hagi dis-
solt de 50 a 70 gr de glucosa o fructuosa. Amb aixo
reposem les perdues hidriques, glucidiques | mine-
rals i acostumem |'esportista perqué ho faci, sem-
pre que sigui possible, durant la competicio.

En les sessions d'entrenament d'esforcos breus
perd de molta potencia, el que anomenem entrena-
ment de forga, en els quals es busca la millora de
la poténcia muscular, és aqui on les proteines ju-
guen, a més, un paper important. Per assegurar
l'aportacié proteica necessaria en el sopar del dia
anterior, a més de les aportacions glucidiques ja
indicades hem d'assegurar |'aportacié de material
proteic, generalment en forma de carns roges de
300 a 400 gr. Recordem que els musculs contenen
un 18% de proteines i que les proteines animals,
especialment la carn de bou i de vedella, ofereixen
un millor material bioldgic, és a dir que sén molt
riques en aminoacids essencials, factors encima-
tics, vitamines i minerals. Les proteines no s'em-
magatzemen, es consumeixen i degraden.-

Amb aixd no volem dir que amb un treball mus-
cular important s'ha d'augmentar la racié proteica
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general diaria del 18%. El que .volem és que s'as-
seguri la seva aportacié almenys de 2 gr de protei-
nes per quilo de pes i dia i, precisament, al sopar
del dia anterior, pergqueé aixi I'endema tots els mate-
rials proteics podran ser utilitzats. Les proteines
constitueixen el material de base de les nostres
cél-lules i tot augment de trebali muscular, com
so6n les sessions d'entrenament de forga, per pos-
sibilitar la hipertrofia muscular, requereix |'abun-
dancia dels aminoacids fonamentals.

En aquests sentit insistim una vegada més que
les dietes dels esportistes d'alt rendiment, també
en els periodes d'entrenament han de ser adequa-
des amb les aportacions energetiques i plastiques
necessaries per aconseguir una bona eficacia. No
hi ha-cap inconvenient a utilitzar materials proteics
facilment assimilables com soén els. aminoacids,
que es presenten en forma de pastes o purés i que
en alguns esports com el ciclisme, ['automobilis-
me, la vela, etc., pot ser molt Gtil com aliment per-
competitiu, sempre que I'esportista en les sessions
d'entrenament I'hagi provat i acceptat.

Us oferim tot seguit una dieta pensada per a un
periode d'entrenament en el qual es pretén espe-
cialment /a millora de la poténcia muscular.

Dieta habitual de 4.200 calories

Desdejuni: 1 1/2 hora abans de |'entrenament.
Sucs de fruita variats, preferentment en
dejd. Pa preferentment integral, amb
truita de dos ous, o dos ous ferrats amb
pernil, 0 embotit, o formatge (50 gr).
Café amb llet o te, amb torrades, man-
tega i melmelada

Dinar: 1r plat: Llegums, pasta italiana, arros,
cuits, verdura bullida. Forga abundant.
2n plat: Sempre amb amanida variada:
enciam, tomaquet, pastanagues, ceba,
olives, etc.

150 gr de carn o peix blanc o blau, cui-
nat amb guarnicié.

Fruita i, algun dia, gelat. Pa 200 gr.

En total 1.600 calories.

Sopar: Si pot ser a les 20 6 20.30 hores.
1r plat: Sopes, verdures, cremes 0 pu-
rés. Pésols amb pernil, mongetes amb
pernil, eic. _
2n plat: 150 gr de carn amb guarnicio,
0 200 gr de peix amb guarnicié.
Postres: Sempre fruita més un iogurt, o
un flam, o crema, o 40 gr de formaige.
Pa 200 gr.

En total 1.800 calories.

Sopar els dies previs a treball forga intens:

1r plat: Gaspatxo, amanides variades (de ton-
yina, de bacalla, escalivada, de monge-
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tes seques, d'arros, etc.). Sopes fredes,
purés, etc. :
2n plat: 450 gr de carn: vedella, bou, xai o porc; o
600 gr de pollastre amb guarnicié.
Postres: Fruita. Pa 200 gr.

En canvi, després de les sessions d'entrenament
intens sén interessants les dietes amb predomini
vegetaria, ja que pel seu caracter alcalinitzant po-
den produir una neutralitzacié dels productes acids
provocats per la fatiga. Es milor administrar protei-
nes d'origen vegetal, com sén els llegums, i protei-
nes de menys poder bioldgic com sbn els peixos ,
els formatges i els ous.

DIETETICA ENTRENAMENT POTENCIA MUSCULAR

ENTRENAMENT ESPECIFIC
PRESENCIA AMINOACIDS

HIPERTROFIA MUSCULAR

APORTACIO PROTEICA 18%
CARN-PEIX 300-500 gr

SOPAR DIA ABANS

APORTACIO DE 8-10 h ABANS ENTRENAMENT

DEFICIT PROTEIC: REDUCCIO CREIXEMENT

< DESENVOLUPAMENT
MUSCULAR

La racio de competicio

L'aportacié energética durant la competicié és
fonamental i el seu desequilibri pot influir negativa-
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ment en el seu resuliat. Constitueix un dels factors
de millora de la performance, bé per restauracié de
les reserves energétiques, bé pel manteniment de
I'equilibri homeostétic.

Hi ha una raé cientifica que ho justifica, perd
també una rad practica dels mateixos esportistes
participants.

La competicié produeix en I'atleta una agressid,
una fatiga i una dieta racional ajuda a mantenir |'e-
quilibri biopsicologic en contribuir a reduir al minim
aquesta fatiga.

Tot esportista ha d'estar acostumat a una ali-
mentacié esportiva adequada. La racié de compe-
ticié es desglossa en tres circumstancies: la pre-
competicio, la per-competicié i la postcompeticio, i
cada una té les seves modalitats de nutricié. A
més, la racié de competicié només ha de repre-
sentar introduir tres adaptacions: de quantitat, de
qualitat i d'horaris.

Normes en‘la pre~competicié

1r. Assegurar |'aportacié caldrica de 4.500 Kal. el
dia abans de la competicié (D.A.C.).

2n. El sopar del D.A.C. tindra un 85% de gllcids
d'absorcié lenta per proveir les reserves glu-
cogeniques. ,

3r. Aportar proteines abundants per facilitar la seva
lenta transformacio (llei de les 8 hores). Les pro-
teines no s'emmagatzemen, es degraden.

4t. No prendre aliments dels anomenats “perillo-
sos”, els flatulents i amb gran component de
cel-luiosa, per evitar ocupacid intestinal (verdu-
res, etc.).

5¢&. Possibilitar el descans de 8 a 9 hores, per a una
bona relaxacio. Infusions sedants i técniques
de relaxacio.

Normes en la per-competicid

1r. L'aportacié general caldrica el dia de la compe-
ticié és inferior a la dieta normal (2.500 Kal.), en
benefici del rendiment esportiu (adequacié de
quantitat).

2n. Els aliments glucidics d'absorcié rapida acos-
tumen a tenir predomini sobre lipids i protei-
nes. L'aportacid hidrica i mineral és fonamental
per restablir I'equilibri homeostatic (adequacié
de qualitat).

3r. Els horaris de les competicions marquen I'hora-
ri dels apats. Cal respectar la llei de les 3 hores
{adequacid d'horaris).

4t. Hi ha diferéncies notables quan la competicid
és matinal, per la tarda o per la nit. Cal evitar

menjar excessivament abans de la competicio. .

" Es recomanen els aliments facilment assimila-
bles. Cal evitar la hipoglucémia pre-competicio-
nal (estar en dejl).

5é. Variacions de I'alimentacié segons els esports,
especialment en aquells que I'esportista s'ha
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de nodrir durant |'acte esportiu; ciclisme, maratd,

esqui nordic, etc. Convé adequar I'avituallament a

la qliestié practica i a la cientifica. .

B&. Assegurar |'aportacié vitaminica a través dels
aliments naturals, especialment els sucs de
fruita. Els complements a base de preparats
farmacologics tenen més aviat una accié pla-
cebo. Aqui la funcié del metge esportiu és im-
portant dins els reglaments de |'esport.

7e. La racié d'espera

El temps d'espera competicional, si és excessiu,
pot produir una oxidacié de la glucosa circulant |,
amb aix0, un esgotament del potencial glucidic
amb la hipoglucémia subsidiaria i la disminucié del
rendiment.

Per evitar-ho cal tenir preparats i subministrar
racions d'espera a base de solucions hidrico, glu-
co o fructo-electrolitiques al 5%, especialmente en
alguns esports, de 250 a 400 m| abans de la com-
peticio.

Aixd és mes significatiu en els atletes d'elit, en
els emotius i per la transcendéncia del resultat.

8¢e. La racié per-competitiva i de manteniment

Sempre que es pugui, durant la competicid, cal
restablir I'equilibri hidric, energétic i electrolitic
gastat per 'esfor¢ esportiu.

- Hidratar per 'aigua perduda per la suor.

— Glucidar per reposar el consum energetic.

— Reposar electrdlits: fonamentalment sodi i potassi.

- Alcalinitzar per compensar I'acidosi metabolica.

— La calor i la humitat ambiental sén factors nega-
tius importants. :

Aix0¢ és possible gracies als temps morts en els
esports de sala, tennis, etc.; en la racié de mig
temps en els esports de camp, en les sessions at-
letiques de llarga durada i en els esports on hi ha
avituallament.

La base fonamental sera sempre restablir I'equi-
libri homeostatic i energétic, aportant solucions hi-
drico-glucidico-electrolitiques al 5% en quantitats
de 250 a 400 ml repetides tantes vegades com cal-
gui segons cada esport | cada climatologia.

Normes per a la postcompeticio

1r. Tot ha d'anar adrec¢at a una rapida recuperacié
del deute de O2 i de la fatiga fisica i psiquica.

2n. Restablir I'equilibri hidric, glucidic i mineral ori-
ginat per I'esforg maxim.

3r. Respectar I'anoréxia que produeix la fatiga,
cosa per la qual |'aportacié caldrica ha de ser
inferior; 2.500 Kal.

41. Una dieta amb predomini de vegetals és alcali-
nitzant i contribueix a compensar !'acidosi me-
tabolica.
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5¢&. Afavorir el repos fisic i psiquic per a una més
rapida recuperacio, procurant descansar 8 ho-
res.

6&. Les celebracions postcompeticionals, per peri-
lloses, s'han d'evitar o controlar rigorosament.

La racié de recuperaci6

Després d'efectuada una competicid, i fins pas-
sats dos dies, 'esportista ha de pasar per un pro-
cés de recuperacié progressiva més o menys in-
tensa, com a subjecte fatigat i per restablir
I'equilibri que I'stress li ha produit. L'aportacié hi-
drica, mineral, vitaminica, glucidica, lipidica i pro-
teica ajudaran a aconseguir-ho.

Podem considerar tres nivells en la recuperacié:

- Recuperacié immediata després de la competi-
cio (set, hipoglucémia, fatiga, etc.).

- Recuperacié dues hores després de la competi-
ci6 (fatiga, anoréxia, set, etc.).

~ Recuperacio entre les 24-48 hores després de la
competicio (restabliment de I' equ1I|br| energétic,
augment de la gana, efc.).

Immediatamente després de la competicié i se-
gons la quantitat de suor, ha de prendre aigua sen-
se gas o bicarbonatada, o una solucié de gluconat
potassic (1 gr de C1Na i 0.50 gr de gluconat potas-
sic). El més practic, mentre es dutxen, és prendre
uns terrossos de sucre que recomanem que els at-
letes portin sempre dins la bossa, d'esports i beure
aigua directament de la dutxa. Si és possible també
banyar-se, ho aconsellem, per afavorir la relaxacié.
Un cop vestits és aconsellable beure. sucs de fruita
ensucrats o.també llet ensucrada. No és aconsella-
ble prendre cerveses ni begudes amb gas.

Passades 2 hores de.la competicid es podra
prendre el menjar corresponent; ha de ser nutritiu i
ho gaire abundant: una tassa de brou, 0 una sopa
amb pasta, o un arros senzill, un bistec a la planxa.
o un peix blanc acompanyat d'unes patates al va-
por. Fruita, iogurt i pa per acompanyar. Si és per la
nit, abans d'anar a dormir es pot prendre un alire
got de ilet.

La fatiga postcompetitiva crea sempre una dis-
minucié de la gana i, tenint en compte el deute d'o-
xigen a restablir, no convé produir sobrecarrega d-
|gest|va entre les 24 i 48 hores de la competicié: el
régim ha de ser hipocaldric (2.300 o 2.500 calories
al dia). Els apats seran més lleugers, de facil diges-
tio, preferentment els brous, les sopes, les carns i
els peixos a la planxa les amanides, la fruita ma-
dura, la llet, el iogurt i els formatges frescos.

Als dos dies de la competicid s'incrementaran
les calories a unes 4.500. S'ha restablert la gana la
digestid pot ser normal, el deute d'oxigen s'ha
equilibrat i hem de procurar donar un desdejuni
complet amb forquilla, tres plats per dinar i tres per
sopar, molt semblant a la racié d'entrenament
completa. La consegiiéncia practica d' aquests fets
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és que les celebracions dels triomfs competicio-
nals amb I'equip no s'han de celebrar gastronomi-
cament el mateix dia de la competicio. Es recoma-
nable que passin uns dies si la festa ha de ser amb
un bon apat acompanyat amb els directius i amb
els discursos i felicitacions apropiats. Després dels
partits els entrenadors han de vigilar molt la racié
de recuperacié i el descans necessari per evitar un
augment de la fatiga. Creiem que més Utils que les
concentracions pre-competicionals s'haurien d'es-
tablir les concentracions postcompeticionals per
controlar amb cura I'euforia que produeix qualse-
vol triomf, o la depressi6 de la derrota. Sempre
procurant afavorir el repos i tota activitat que ajudi
a una bona recuperacio i una bona relaxacié.

Els complements vitaminics del complex Bi C
amb aspartat de potassi i glucosa és possible que
contribueixin a la recuperaci6, sempre gie hi hagi
una despesa més gran, perd pensem que el major
efecte terapéutic d'aquests preparats és per la
seva accid placebo.

Aportacio hidrico-glucidico-mineral

Tant en el curs de I'entrenament esportiu com
durant la competicié és convenient restablir part
dels nutrients consumits. El més important de tots
és l'aigua. Hem d'acostumar els esportistes a hi-
dratar-se convenientment. La set no és un simpto-
ma de necessitat siné d'alarma.

Creiem que durant els entrenaments, sobretot
per corregir les pérdues que es produeixen per la
suor i també per crear el costum, els esportistes
s'han d’hidratar. Tenim constancia que molts no
ho fan. La deshidrataci6 disminueix la performance
esportiva Heus aqui una grafica de Saltin (1987) en
la qual s'indica que la deshidratacié és proporcio-
nal a una disminucié de la capacitat de treball.

L'augment de la temperatura ambiental, la humi-
tat i la quantitat d'esforg fisic realitzat sén els fac-
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tors més importants de la sudoracié i, per tant, de
la deshidratacié. En alguns esports, a I'estiu és fre-
guient perdre de 2 a 3 litres d'aigua i, en els de llar-
ga durada (maratd), fins a quatre litres. A la practi-
ca donarem. aigua, sucs de fruita, brou, llet, te,
begudes sense gas.

Amb ['esforg fisic hi ha una important pérdua de
glucosa (fins a 2.500 Kal. podem obtenir en un at-
leta entrenat procedents de la glucdlisi), una im-
portant pérdua d'aigua i, a més, amb la suor per-
dem sobretot sodi i potassi. Quan hi ha un im-
portant component de treball anaerdbic hi ha aug-

"ment de la lactacidemia i, per tant, una tendéncia a
I'acidosi metabolica. '

Es per tot aixd que, a més d'hidratar convé glu-
cidar, reparar les pérdues de sodi i potassi i alcali-
nitzar. Hem d'utilitzar solucions glucidico-minerals
per restablir I'equilibri perdut per I'esforg. Recoma-
nem les solucions glucidiques entre el 5 i el 10%.
Pels treballs de Saltin (1979), sabem que aquestes
concentracions permeten absorbir més aigua.

En canvi, Costill (1990} presenta uns treballs en
qué les concentracions de glucosa entre el 8 i el
12% tenen un nivell d'absorcié bona. Concentra-
cions glucosades de més del 15% I'absorcio d'ai-
gua es lentifica.

Preferéncia a administrar fructosa en lloc de
glucosa

Com que la ingesta de glucosa produeix secre-
ci6 d'insulina originant una hipoglucémia secunda-
ria contraria a la finalitat perseguida, determinats
autors (Segura) han fomentat les solucions de fruc-
tosa que s'absorbeixen per difusié, sense la inter-
vencidé de la insulina. Tanmateix, hem de recordar
que tot esforg muscular frena la secrecié d'insulina
i, & més, augmenta la produccié de I'hormona an-
tagonista, el glucagd. Per tant, no hi ha risc a donar
glucosa en el periode d'escalfament i durant les
proves esportives.

* La quantitat d'aigua o solucions glucidico-mine-
rals dependra sempre de les pérdues hidriques.
Recomanem racions fraccionades de 200 o 250 ml
(un got), que s'aniran repetint cada 30, 45 6 60
minuts segons les circumstancies.

Creff recomana, després d'un esfor¢ intens, ad-
ministrar solucions que continguin a més 1 gr de
C1Na i 500 mg de K per reposar aviat les pérdues
que s'han originat.

Resumint

—~ Hem d'hidratar per reposar les perdues hidri-
ques.

~ Glucidar per millorar I'aportacié energeética.

- Alcalinitzar per contrarestar |'acidosi metabolica.

~ Mineralitzar aportant sodi i potassi, sobretot per
reposar les pérdues.

Aigua i glucosa evacuats per I'estomac i absorbits per l'intesti
durant un exercici intens, 80% VO, max. d'una hora de daurada.

Agua y glucosa evacuados por el estdmago y absorbidos por el
intestino durante un ejercicio intenso, 80% VO, max. de una
hora de duracion.
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Conclusions

Hem millorat molt en el terreny de I'alimentacié
aplicada a I'esport. De I'empirisme hem passat als
fonaments cientifics que cada vegada més sén
aplicats als esportistes. S'ha fet un gran esforc en
I'educacié dels atletes i, sobretot, I'&xit ha estat que
ells mateixos han comprovat els beneficis obtin-
guts: menys problemes digestius, millor recuperacio,
més bons resultats.

Hem se seguir per aquest cami. El perfecmona—
ment técnic dels entrenaments esta arribant al seu
limit maxim. La millora del rendiment de 'esportis-
ta encara té un cami per recérrer a través d'una
millor aplicacié de I'alimentacié esportiva.
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