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Cada dia estem mes convenguts de la influencia 
que l'alimentació té en el rendiment de l'esportista, 
fins al punt que í'hem de catalogar conn a entrena-
ment invisible. A les normes habituáis deis entrena-
ments moderns per millorar les marques esporti-
ves, hi podem col-laborar establint una alimentació 
adequada. El nostre objectiu és aportar conceptes 
per a una bona aplicació práctica de I'alimentació 
en els esportistes. 

La ració d'entrenament 
Hem de considerar la ració d'entrenament com 

la ració habitual de qualsevol esportista. L'aporta-
ció energética sempre ha d'estar en relació amb la 
despesa calórica, és a dir, la quantitat d'hores que 
entrena al dia. 

Com a norma d'orientado práctica recomanem: 

- Ració diaria mitjana 3.500 Kcal. 
- Ració 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 l'anomenat 
"pes de forma". En l'entrenament un esportista 
persegueix el máxim rendiment i aquest "estar en 
forma" exigeix un pes determinat, que alguns ano-
menen pes ideal. Cal respectar la constitució de 
l'individu, les característiques morfológiques pro-
pies de cada esport i, sobretot, \'autoregulació que 
fan els atletes entrenats controlant bé el seu pes 
segons el període en la temporada esportiva. 

Cada dia estamos más convencidos de la in­
fluencia que tiene la alimentación en el rendimiento 
del deportista que sin duda hemos de catalogarlo 
como entrenamiento invisible. A las normas habi­
tuales de los entrenamientos modernos para mejo­
rar las marcas deportivas nosotros podemos cola­
borar estableciendo una adecuada alimentación. 
Nuestro objetivo es aportar conceptos para una 
buena aplicación práctica de la alimentación en los 
deportistas. 

La ración de entrenamiento 
Hemos de considerar a la ración de entrena­

miento como la ración habitual de todo deportista. 
Siempre el aporte energético debe estar en rela­
ción con el gasto calórico o sea de la cantidad de 
horas que entrena al día. 

Como norma de orientación práctica recomen­
damos: 

- Ración diaria media 3.500 Kcal. 
- Ración diaria deportiva 4.500 Kcal.. consi­

derando de 2 a 4 horas de entrenamiento diario. 
- En las mujeres 500 Kcal. menos. 

Un objetivo puede ser también alcanzar el llama­
do "peso de forma''. Todo deportista con el entre­
namiento persigue el máximo rendimiento y este 
"estar en forma" exije un determinado peso, que 
algunos llaman peso ideal. Hay que respetar la 
constitución del individuo, las características mor­
fológicas propias de cada deporte y sobre todo la 
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La ració equilibrada per ais esportistes 

Recomanem la següent proporció deis principis 
immediats dins l'aportació calórica total diaria: 

- Glúcids entre un 55 i un 60% 
- Lípids entre un 22 i un 27% 
- ProteYnes entre un 15 i un 18% 

i, amb mes detall: 

- Glúcids d'absorció rápida 12% 
- Glúcids d'absorció lenta 48% 
- Lípids vegetáis 14% 
- Lípids animáis 8% 
- ProteTnes animáis 12% 
- ProteTnes vegetáis 6% 

Hem de vigilar que hi iiagi aquesta abundancia de 
glúcids d'absorció lenta (88% del total de glúcids). 
Que els lípids vegetáis siguin superiors ais animáis. 
Així aconseguirem mes aportació d'ácids grassos 
mono i polisaturats, tan recomanats actuaiment, 
imposant una auténtica "dieta mediterránia". 

Els autors del centre i del nord d'Europa, de paY-
sos mes freds, augmenten la proporció de greixos i 
les de procedencia animal, cosa que nosaltres no 
recomanem en el nostre país perqué el clima és 
temperat i fins i tot mes caleros. La liigiene general 
de i'alimentació lia de disminuir l'aportació de lí­
pids rics en ácids grassos saturats per la inciden­
cia que té en la prodúcelo de colesterol i, a través 
d'una dieta esportiva, lii podem contribuir. 

També aconsellem un predomini de les proteT-
nes animáis a les vegetáis (2/1) per la seva riquesa 
mes elevada en aminoácids essencials i factors 
vitamínics. 

Una ració óptima de 3.500 Kcal. pot estar com­
posta per: 

618 gr de glúcids 2.475 Kcal. 
135 gr de lípids 1.215 Kcal. 
202 gr de protéínes 810 Kcal. 

La distribució deis ápats durant el període 
d'entrenament 

Gonvé que coneguem I'alimentació habitual deis 
esportistes per fer les correccions pertinents, res­
pectar si es pot els seus hábits i, sobretot, si hl ha 
alguna intolerancia. 

El desdejuni ha de ser la quarta part de la ració 
calórica diaria, de 800 a 1.000 calones. Sucs de 
frulta, permil dolg, truita o formatge amb pa, millor 
si és integral. Pastisseria, mantega i melmelada. 
Llet sola o amb cereals torrats. A Catalunya és 
usual el pa amb tomáquet. Millor que sigui ai vol-
tant de les vuít del matí. 

El diñar recomanem que sigui entre la 1 i les 2 de 
la tarda. Haurla de ser menys abundant que el cos-
tum habitual. No ha de ser l'ápat mes important del 
dia. Maxim 1.600 calones disthbuTdes en forma 
d'una sopa, uns purés o unes verdures; 150 gr de 

autorregulación que hacen los atletas entrenados 
controlando bien su peso según el periodo en la 
temporada deportiva. 

La ración equilibrada para los deportistas 

Recomendamos la siguiente proporción de los 
principios inmediatos dentro del aporte calórico 
total diario: 

- Glúcidos entre un 55 y un 60% 
- Lípidos entre un 22 y un 27% 
-Proteínas entre un 15 y un 18% 

Y con más detalle: 

-Glúcidos de absorción rápida 12%) 
- Glúcidos de absorción lenta 48% 
- Lipidos vegetales 14% 
- Lípidos animales 8% 
- Proteínas animales 12% 
- Proteínas vegotales 6% 

Hemos de cuidar que haya esta abundancia do 
glúcidos de absorción lenta (88% del total de glú­
cidos). Que los lipidos vegetales sean sLjperiores a 
los animales. Con lo cual conseguiremos mayor 
aporte de ácidos grasos mono y polisaturados tan 
recomendados actualmente, imponiendo una au­
téntica "dieta mediterránea". 

Los autores centro y nord-europeos. de países 
más fríos, aumentan la proporción de grasas y las 
de procedencia animal cosa que nosotros no reco­
mendamos on nuestro país por el clima templado c 
incluso más caluroso. La higiene general de la ali­
mentación debe disminuir el aporte de lípidos ricos 
en ácidos grasos saturados por la incidencia que 
tiene en la producción de colesterol y a través de 
una dieta deportiva podemos contribuir a ello. 

También aconsejamos un predominio de las pro­
teínas animales a las vegetales (2/1) por su mayor 
riqueza en aminoácidos esenciales y factores vita­
mínicos. 

Una ración óptima de 3.500 Kcal. puede estar 
compuesta por: 

618 gr de glúcidos 2.475 Kcal. 
135 gr de lípidos 1.215 Kcal. 
202 gr de proteínas 810 Kcal. 

La distribución de las comidas durante el 
período de entrenamiento 

Conviene que conozcamos la alimentación habi­
tual de los deportistas para hacer las correcciones 
pertinentes, respetar si se puede, sus hábitos y 
sobre todo si existe alguna intolerancia. 

El desayuno debe ser la cuarta parto de la ración 
calórica diaria de 800 a 1.000 calorías. Zumos de 
fruta, jamón dulce, tortilla o queso con pan. mejor 
integral. Bollería, mantequilla y mermelada. Leche 
sola o con cereales tostados. En Cataluña se usa 
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carn a la planxa o en escalope, o 250 gr de peix, 
acompanyats d'una amanida verda amb tomáquet 
i pastanagues. Fruita abundant, 2 peces. Pa de 
200 a 400 gr. Per beure, aigua i llet. L'entrenament 
podrá comengar passades de 3 a 4 hores. 

El sopar seria l'ápat mes abundant del dia, entre 
1.800 i 2.000 calories. Es pot programar en forma 
de 3 plats: arrós, llegums, pasta italiana o patates 
estofades. De segon plat de carn a la planxa, de 
150 a 250 gr amb guarnició 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 será entre Íes 8 i les 9 de 
vespre, per la qual cosa recomanem que s'avanci 
el costum habitual. 

La selecció deis aliments 

La qualitat deis aliments és variable i per a una 
dieta esportiva hem de fer una selecció deis nu-
trients en relació amb el seu valor energétic, amb la 
seva riquesa vitamínica i mineral, amb la seva di-
gestió mes fácil, 1 que compleixin les normes higié-
nico-sanitáries de conservado i caducitat. 

Les carns roges son millors que les carns blan-
ques; han de teñir poc teixit fibrós, poca grassa. La 
condimentado és millor a la planxa, poc feta, evi-
tant la cocció excessiva, perqué es destrueixen les 
vitaminas termolábils. 

Els peixos poden ser els habituáis de carns blan-
ques o blaves, que tinguin peques 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 vells perqué poden crear problemes di-
gestius. 

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

Les verdures han de ser tan fresques com siguí 
possible. 

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

Variacions dietétiques segons el tipus 
d'entrenament 

En línies generáis, en l'entrenament esportiu 
destaquen, com a parts molt importants en el con-
sum, energétic, el desenvolupament de la velocitat, 
l'augment de la resistencia (fons) i l'augment de la 
potencia muscular (forga). Quan es prepara un 
esportista o un equip per a una competició, en el 
que podem anomenar condicions físiques basáis, 
el desenvolupament d'aquestes qualitats formen 
part d'un gran component de treball que variará en 
el percentatge d'apiicació segons el tipus d'entre-

muchoel pan con tomate. Mejor que sea alrededor 
de las 8 de la mañana. 

El almuerzo recomendamos que sea entre la 1 y 
las 2 de la tarde. Debería ser menos abundante 
que la costumbre habitual. No debe ser la comida 
más importante del día. Máximo 1.600 calorías dis­
tribuidas en forma de una sopa, unos purés o unas 
verduras: 150 gr de carne a la plancha o en escalo-
pa. o 250 gr de pescado. Que sea acompañado 
con un ensalada verde con tomate y zanahorias. 
Fruta abundante, 2 piezas. Pan de 200 a 400 gr. 
Para beber agua y leche. El entrenamiento podrá 
empezar pasadas de 3 a 4 horas. 

La cena sería la comida más abundante del día, 
entre 1.800 y 2.000 calorías. Puede programarse 
en forma de 3 platos: arroz, legumbres, pasta ita­
liana o patatas guisadas. De segundo plato carne a 
la plancha, de 150 a 250 gr con guarnición de ver­
duras, o 300 gr de pescado rebozado o guisado en 
forma de "suquef. De tercero una ensalada bien 
aliñada a base de verduras del tiempo. Debe reali­
zarse entre las 8 y las 9 de la noche, por lo cual 
recomendamos que se adelante de la costumbre 
habitual. 

La selección de los alimentos 

La calidad de los alimentos es variable y para 
una dieta deportiva debemos hacer una selección 
de los nutrientes en relación con su valor energéti­
co, con su riqueza vitamínica y mineral, con su 
más fácil digestión, y que cumplan las normas hi­
giénico sanitarias de conservación y caducidad. 

Las carnes rojas son mejor que las carnes blan­
cas, deben tener poco tejido fibroso, poca grasa. 
La condimentación es mejor a la plancha, poco he­
cha, evitando la excesiva cocción, porque se des­
truyen las vitaminas termolabiles. 

Los pescados pueden ser los habituales de car­
nes blancas o azules, que tengan pocas espinas; 
mucho cuidado con los mariscos. En caso de duda 
son preferible los congelados. 

Los huevos deben ser frescos, no se debe abu­
sar de la cantidad, de 4 a 6 a la semana. 

Los quesos preferibles que sean tiernos o semi-
secos. Cuidado con los quesos muy fermentados y 
viejos, pueden crear problemas digestivos. 

El pan no ofrece problemas, pero sería preferible 
elegir el pan integral. 

Las verduras deben ser lo más frescas posibles. 
Las frutas deben ser maduras pues de lo contra­

rio carecen de valor nutritivo. Como fruta de selec­
ción, la naranja. 

Variaciones dietéticas según tipo de 
entrenamiento 

En líneas generales en el entrenamiento deporti­
vo destacan como partes muy importantes en el 
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nament que l'esport requereix en cada moment. 
Mes rapidesa, mes resistencia i mes potencia son 
les finalitats primeries de qualsevoí entrenament i, 
a mes, i com és lógic, el desenvolupament de totes 
les condicions técniques que son peculiars en ca­
da esport i que sens dubte teñen una gran impor­
tancia. 

Existeix una relació tipus d'entrenament en la 
qual han d'estar assegurades les aportacions ener-
gétiques i plástiques indicades anteriorment. Aixó 
no obstant, suggerim unes variacions en l'aporta-
ció deis diferents materials nutrients segons que es 
tracti d'esportigtes'^e realitzen esports d'esforg 
breu, de llarga durada o de gran desenvolupament 
muscular. 

En general la dieta ha de ser completa en la mitja-
na diaria i setmanal, pero en canvi ha de ser diferent 
en la distribució del desdejuni, el diñar i el sopar. 

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

Generalment en les sessions d'entrenament de 
¡largues distancies (esports de fons i de llarga dura­
da) hem de teñir assegurada la plenitud deis dipó-
sits hepátics i musculars de glucogen i glucosa per 
poder atendré les exigéncies i l'exercici muscular 
de llarga durada. A cada ápat que es realitza hi ha 
normalment una bona aportado de glúcids i,. 
sobretot, es vigilará que el sopar del dia anterior 
quedi completament proveTt d'aliments glucídics. 

També recomanem que durant les sessions d'en­
trenament es facin aportacions de glúcids en forma 
de solucions de glucosa al 7%, de 250 a 400 mi 
segons que la temperatura ambiental sigui baixa o 
alta, cada 45 ó 60 minuts. A la práctica recomanem 
teñir termos d'un litre d'aigua en la qual s'hagi dis-
solt de 50 a 70 gr de glucosa o fructuosa. Amb aixó 
reposem les pérdues hídriques, glucídiques i mine-
rals i acostumem l'esportista perqué ho faci, sem-
pre que sigui possible, durant la competido. 

En les sessions d'entrenament d'esforgos breus 
pero de molta potencia, el que anomenem entrena­
ment de forga, en els quals es busca la millora de 
la potencia muscular, és aquí on les proteínes ju-
guen, a mes, un paper important. Per assegurar 
I'aportado proteica necessária en el sopar del dia 
anterior, a mes de les aportacions glucídiques ja 
indicades hem d'assegurar I'aportado de material 
proteic, generalment en forma de carns roges de 
300 a 400 gr. Recordem que els músculs contenen 
un 18% de proteínes i que les proteVnes animáis, 
especialment la carn de bou i de vedella, ofereixen 
un millor material biológic, és a dir que son molt 
riques en aminoácids essencials, factors encimá-
tics, vitamines i minerals. Les proteínes no s'em-
magatzemen, es consumeixen i degraden. 

Amb aixó no volem dir que amb un treball mus­
cular important s'ha d'augmentar la ració proteica 

consumo energético, el desarrollo de la velocidad. 
el aumento de la resistencia (fondo) y el aumento 
de la potencia muscular (fuerza). Cuando se prepa­
ra un deportista o a un equipo para una competi­
ción, en lo que podemos llamar condiciones físicas 
básales, el desarrollo de estas cualidades forman 
parte de un gran componente de trabajo que varia­
rá en su porcentaje de aplicación según el tipo de 
entrenamiento que el deporte requiere en cada 
momento. Más rapidez, más resistencia y mayor 
potencia son las finalidades primarias de todo en­
trenamiento, y además y como es lógico, el desa­
rrollo de todas las condiciones técnicas que son 
peculiares en cada deporte y que sin duda tienen 
una gran importancia. 

Existe una ración tipo de entrenamiento en la 
que deben estar asegurados los aportes energéti­
cos y plásticos indicados anteriormente. No obs­
tante ello, sugerimos unas variaciones en el aporte 
de los diferentes materiales nutrientes según se 
trate de deportistas que realizan deportes de es 
fuerzo breve, de larga duración o de gran desarro­
llo muscular. 

En general, la dieta debe ser completa en el pro­
medio diario y semanal, pero en cambio debe ser 
diferente en la distribución del desayuno, almuerzo 
y cena. 

Los alimentos precisan do un período de tiempo 
para su transformación y aprovechamiento que 
oscila entre las 4 y las 8 horas después de su in­
gesta y este período de tiempo es el que marca las 
modificaciones necesarias. 

En general en las sesiones de entrenamiento de 
largas distancias {deportes de fondo y de larga 
duración) debemos tener asegurada la plenitud de 
los depósitos hepáticos y musculares de glugóge-
no y glucosa para poder atender las exigencias del 
ejercido muscular de larga duración. En cada co­
mida que se realiza ya existe normalmente un buen 
aporto de glúcidos y sobre todo se vigilará que la 
cena del dia anterior quede completamente abas­
tecida de alimentos glucídicos. 

También recomendamos que durante las sesio­
nes de entrenamiento se hagan aportes de glúci­
dos en forma de soluciones de glucosa al 7%. de 
250 a 400 mi según sea la temperatura ambiental 
baja o alta, cada 45 o 60 minutos. En la práctica 
recomendamos tener termos de 1 I de agua en la 
que se ha disuelto de 50 a 70 gr de glucosa o fruc­
tosa. Con ello reponemos las perdidas hidricas. 
glucídicas y minerales y acostumbramos a que el 
deportista lo haga durante la competición siempre 
que sea posible. 

En las sesiones de entrenamiento de esfuerzos 
breves pero de mucha potencia, lo que llámanos 
entrenamiento de fuerza, en los que se busca la 
mejora de la potencia muscular, es aquí en donde 
las proteínas, ademas, juegan un papel importante. 
Para asegurar el aporte proteico necesario en la 
cena del dia anterior, además de los aportes gluci-
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general diaria del 18%. El que volem és que s'as-
seguri la seva aportado almenys de 2 gr de proteí-
nes per quilo de pes i dia i, precisament, al sopar 
del dia anterior, perqué així l'endemá tots els mate-
rials proteics podran ser utilitzats. Les protéfnes 
constitueixen el material de base de les nostres 
cél-lules i tot augment de trebali muscular, com 
son les sessions d'entrenament de torga, per pos-
sibilitar la hipertrótia muscular, requereix l'abun-
dáncia deis aminoácids fonamentals. 

En aquests sentit insistim una vegada mes que 
les dietes deis esportistes d'ait rendiment, també 
en els períodes d'entrenament lian de ser adequa-
des amb les aportacions energétiques i plástiques 
necessáries per aconseguir una bona eficacia. No 
h¡ ha cap inconvenient a utilitzar materials proteics 
fácilment assimilables com son els aminoácids, 
que es presenten en forma de pastes o purés i que 
en alguns esports com el ciclisme, l'automobilis-
me, la vela, etc., pot ser molt útil com aliment per-
competitiu, sempre que l'esportista en les sessions 
d'entrenament l'hagi provat i acceptat. 

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

Dieta iiabitual de 4.200 calones 

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

Diñar: I r plat: Llegums, pasta italiana, arrós, 
cuits, verdura bullida. Porga abundant. 
2n plat: Sempre amb amanida variada: 
enciam, tomáquet, pastanagues, ceba, 
olives, etc. 
150 gr de carn o peix blanc o blau, cui-
nat amb guarnició. 
Fruita i, algún dia, gelat. Pa 200 gr. 
En total 1.600 caloríes. 

Sopar: Si pot ser a les 20 ó 20.30 hores. 
Ir plat: Sopes, verdures, cremes o pu­
rés. Pésols amb pernil, mongetes amb 
pernil, etc. 
2n plat: 150 gr de carn amb guarnició, 
o 200 gr de peix amb guarnició. 
Postres: Sempre fruita mes un iogurt, o 
un flam, o crema, o 40 gr de formatge. 
Pa 200 gr. 
En total 1.800 caloríes. 

Sopar els dies previs a trebali forga intens: 

I r plat: Gaspatxo, amanides variades (de ton-
yina, de bacallá, escalivada, de monge-

dicos ya indicados debemos asegurar el aporte de 
material proteico, generalmente en forma de carnes 
rojas de 300 a 400 gr. Recomendamos que los 
músculos contienen un 18% de proteínas y que las 
proteínas animales, en especial las carnes de buey 
y de ternera ofrecen mejor material biológico, o sea, 
que son muy ricas en aminoácidos esenciales, fac­
tores encimáticos. vitaminas y minerales. Las pro­
teínas no se almacenan, se consumen y degradan. 

Con ello no queremos decir que con un trabajo 
muscular importante debe aumentarse la ración 
proteica general diaria del 18%. Lo que queremos 
es que se asegure su aporte al menos de 2 gr de 
proteínas por Kg de peso y día y precisamente en 
la cena del día anterior, porque así al día siguiente 
todos los materiales proteicos podrán ser utiliza­
dos. Las proteínas constituyen el material de base 
de nuestras células y todo aumento de trabajo 
muscular, como son las sesiones de entrenamien­
to de fuerza, para posibilitar la hipertrofia muscular 
requiere la abundancia de los aminoácidos funda­
mentales. 

En este sentido insistimos una vez más que las 
dietas de los deportistas de alto rendimiento tam­
bién en los períodos de entrenamiento deben ser 
adecuadas con los aportes energéticos y plásticos 
necesaríos para conseguir una buena eficacia. No 
hay inconveniente alguno en utilizar materiales 
proteicos fácilmente asimilables como son los ami­
noácidos, que se presentan en forma de pastas o 
purés y que en algunos deportes como el ciclismo, 
automovilismo, vela. etc. pueden ser muy útiles 
como alimento percompetitivo. siempre que el de­
portista en las sesiones de entrenamiento lo haya 
probado y aceptado. 

Les ofrecemos a continuación una dieta pensada 
para un período de entrenamiento en el que se pre­
tende en especial la mejora de la potencia muscular. 

Dieta habitual de 4.200 calorías 

Desayuno: 1 1/2 horas antes del entrenamiento. 
Zumos de frutas variado, preferente­
mente en ayunas. Pan, preferentemente 
integral, con tortillas de 2 huevos o 2 
huevos frítos con jamón o fiambre o 
queso (50 gr). Café con leche o té. con 
tostadas y mantequilla y mermelada. 
En total 800 calorías. 

Comida: 1" plato: Legumbres, pasta italiana, 
arroces, cocidos, verdura hervida. Bas­
tante abundante. 
2° plato: Siempre con ensalada varia­
da: lechuga, tomate, zanahorias, cebo­
lla, aceitunas, etc. 
150 gr de carne o pescado blanco o 
azul, cocinado con guarnición. 
Fruta y algún día helado. Pan 200 gr. 
En total 1.600 calorías. 
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tes seques, d'arrós, etc.). Sopes fredes, 
purés, etc. 

2n plat: 450 gr de carn: vedella, bou, xai o porc; o 
600 gr de pollastre amb guarnido. 

Postres: Fruita. Pa 200 gr. 

En can vi, després de les sessions d'entrenament 
intens son interessants les dietes amb predomini 
vegetarla, ja que peí seu carácter alcalinitzant po­
den produir una neutralització deis productes ácids 
provocats per la fatiga. És milor administrar proteí-
nes d'origen vegetal, com son els llegums, i proteí-
nes de menys poder biológic com son els peixos , 
els formatges i els ous. 

Cena: A poder ser a las 20 ó 20.30 horas. 
1 • plato: Sopas, verduras, cremas o 
purés. Guisantes con jamón, judias con 
jamón etc. 
2" plato: 150 gr de carne con guarni­
ción o 200 gr de pescado con guarni­
ción. 
Postre: Fruta siempre más un yogourth 
o un flan o natillas o 40 gr de queso. 
Pan 200 gr. 
En total 1.800 calorías. 

Cena los días previos a trabajo de fuerza intenso: 

1 plato: Gazpacho, ensaladas variadas {de atún. 
de bacalao, escalibada, de judias secas. 
de arroz, etc.). Sopas frías, purés, etc. 

2" plato: 450 gr de carne: ternera, buey, cordero o 
cerdo: o 600 gr de pollo con guarnición. 

Postre: Fruta. Pan 200 gr. 

En cambio, después de las sesiones de entrena­
miento intenso son interesantes las dietas con pro 
dominio vegetariano ya que por su carácter alcalini-
zante pueden producir una neutralización de los 
productos ácidos provocados por la fatiga. Mejor 
administrar proteínas de origen vegetal como son 
las legumbres y proteínas de menor poder biológico 
como son los pescados, los quesos y los huevos. 

DIETÉTICA ENTRENAMIENTO POTENCIA MUSCULAR 

A M I F N T Ü 
ESPr-CIFICO 
HIPFRTROFIA MUSCULAR 

CENA DÍA ANTERIOR 

PRESENCIA A M I N O Á C I D O S 

T E N r R L N / 

p[- jFC;PMmA Ar>/ 

< AP APORTE PROTEICO 18% 

CARNE-PKSCADO 3n0-o00 nt 

DIETÉTICA ENTRENAMENT POTENCIA MUSCULAR 

f ENTRENAMENT ESPECÍFIC 
HIPERTROFIA MUSCULAR 

SOPAR DÍA ABANS 

I PRESENCIA AMINOACIDS 

f APORTACIÓ PROTEICA 18% 

\ CARN-PEIX 300-500 gr 

APORTACIÓ DE 8-10 h ABANS ENTRENAMENT 

DÉFICIT PROTEIC: REDUCCIO CREIXEMENT 

< DESENVOLUPAMENT 
MUSCULAR 

La ració de competició 
L'aportació energética durant la competició és 

fonamental i el seu desequilibri pot influir negativa-

APORTE DE 8-10 h ANTES ENTRENAMIENTO 

Dl.i-ICITPHOTFICO: HLDUCCION CKE(;iMILN10 

< DLSARHOI LO MUSCULAR 

La ración de competición 

El aporto energético durante la competición es 
fundamental y su desequilibrio puede influir negati­
vamente en el resultado de la misma. Constituye 
uno de los factores de mejora de la performance, ya 
sea por restauración de las reservas energéticas, ya 
sea por mantenimiento del equilibrio homeostático. 

Existe una razón científica que lo justifica, pero 
también una razón práctica de los propios depor­
tistas participantes. 

La competición produce en el atleta una agr-'. 
sión. un estrés y una dieta racional ayuda a man'.'' 
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ment en el seu resultat. Constitueix un deis factors 
de millora de \a performance, bé per restaurado de 
les reserves energétiques, bé peí manteniment de 
l'equilibri homeostátic. 

H¡ ha una rao científica que ho justifica, pero 
també una rao práctica deis mateixos esportistes 
participants. 

La competició produeix en i'atleta una agressió, 
una fatiga i una dieta racional ajuda a mantenir l'e­
quilibri biopsicológic en contribuir a reduir al mínim 
aquesta fatiga. 

Tot esportista ha d'estar acostumat a una ali-
mentació esportiva adequada. La ració de compe­
tició es desglossa en tres circumstáncies: la pre-
competició, la per-competició i la postcompetició, i 
cada una té les seves modalitats de nutricio. A 
mes, la ració de competició només ha de repre­
sentar introduir tres adaptacions: de quantitat, de 
qualitat i d'horaris. 

Normes en la pre-competició 

1r. Assegurar l'aportació calórica de 4.500 Kaí. el 
dia aba:ns de la competició (D.A.C.). 

2n. El sopar del D.A.C. tindrá un 65% de glúcids 
d'absorció lenta per proveir les reserves glu-
cogéniques. 

3r. Aportar proteTnes abundants per facilitar la seva 
lenta transformació (ílei de les 8 hores). Les pro­
teTnes no s'emmagatzemen, es degraden. 

4t. No prendre aliments deis anomenats "perillo-
sos", els flatulents i amb gran component de 
cel-lulosa, per evitar ocupació intestinal (verdu-
res, etc.). 

5é. Possibilitar el descans de 8 a 9 hores, per a una 
bona relaxado. Infusions sedants i técniques 
de relaxado. 

Normes en la per-competició 

1r. L'aportació general calórica el dia de la compe­
tició és inferior a la dieta normal (2.500 Kal.), en 
benefici del rendiment esportiu (adequació de 
quantitat). 

2n. Els alihnents glucídics d'absorció rápida acos-
tumen a teñir predomini sobre lípids ¡ proteT­
nes. L'aportació hídrica i mineral és fonamental 
per restablir l'equilibri homeostátic (adequació 
de qualitat). 

3r. Els horaris de les competicions marquen l'hora-
ri deis ápats. Cal respectar la llei de les 3 hores 
(adequació d'horaris). 

4t. Hi ha diferencies notables quan la competició 
és matinal, per la tarda o per la nit. Cal evitar 
menjar excessivament abans de la competició. 
Es recomanen els aliments fácilment assimila-
bles. Cal evitar la hipoglucémia pre-competicio-
nal (estar en dejú). 

5é. Variacions de l'alimentació segons els esports, 
especialment en aquells que l'esportista s'ha 

ner el equilibrio bio-psicológico al contribuir a re­
ducir al mínimo la fatiga. 

Todo deportista debe estar acostumbrado a una 
adecuada alimentación deportiva. La ración de 
competición se desglosa en tres circunstancias: la 
pre-competición. la per-competición y la post­
competición, y cada una tiene sus modalidades 
nutricionales. Además la ración de competición 
sólo ha de representar introducir tres adaptacio­
nes: de cantidad, de calidad y de los horarios. 

Normas en la pre-competición 

1". Asegurar el aporte calórico de 4.500 Kal. el día 
antes de la competición (D.A.C). 

2°. La cena del D.A.C. tendrá un 65% de glúcidos 
de absorción lenta para abastecer las reservas 
glucogénicas. 

3°. Aportar proteínas abundantes para facilitar su 
lenta transformación (ley de las 8 horas). Las 
proteínas no se almacenan, se degradan. 

4°. No tomar alimentos de los llamados "peligrosos", 
los flatulentos y con gran componente de celulosa 
para evitar ocupación intestinal. (Verduras, etc.). 

5°. Posibilitar el descanso de 8 ó 9 horas, para una 
buena relajación. Infusiones sedantes y técni­
cas de relajación. 

Normas en la per-competición 

1". El aporte general calórico el día de la competi­
ción es inferior a la dieta normal (2.500 Kal.). en 
beneficio del rendimiento deportivo. (Adecua­
ción de cantidad). 

2°. Los alimentos glucídicos de absorción rápida, 
suelen tener predominio sobre iípidos y proteí­
nas. El aporte hídrico y mineral es fundamental 
para restablecer el equilibrio homeostático. 
(Adecuación de calidad). 

3°. Los horarios de las competiciones marcan el 
horario de las comidas. Hay que respetar la ley 
de las 3 h. (Adecuación de horarios). 

4". Existen diferencias notables cuando la compe­
tición es matinal, por la tarde o por la noche. 
Hay que evitar comer excesivamente antes de 
la competición. Se recomiendan los alimentos 
fácilmente asimilables. Hay que evitar la hipo­
glucémia pre-competicional. (Estar en ayunas). 

5°. Variaciones de la alimentación según los depor­
tes, en especial en aquéllos que debe nutrirse 
durante el acto deportivo: Ciclismo, marathón, 
esquí nórdico, etc. Conviene adecuar el avitua­
llamiento a lo práctico y a lo científico. 

6°. Asegurar el aporte vitamínico a través de los ali­
mentos naturales, en especial los zumos de fru­
ta. Los complementos a base de preparados 
farmacológicos tienen más bien una acción pla­
cebo. Aquí la función del médico deportivo es 
importante dentro de los reglamentos del 
deporte. 
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de nodrir durant l'acte esportiu: ciclisme, marató, 
esquí nórdic, etc. Convé adequar ravituallament a 
la qüestió práctica i a la científica. 
6é. Assegurar l'aportació vitamínica a través deis 

alimenta naturaís, especialment els sucs de 
fruita. Els complemente a base de preparats 
farmacológics teñen mes aviat una acció pla­
cebo. Aquí la funció del metge esportiu és im-
portant dins els reglaments de l'esport. 

7[é. La ració d'espera 

El temps d'espera competiciona!, si és excessiu, 
pot produir una oxidació de la glucosa circulant i, 
amb aixó, un esgotament del potencial glucídic 
amb la hipoglucémia subsidiaria i la disminució del 
rendiment. 

Per evitar-ho cal teñir preparats i subministrar 
racions d'espera a base de soluciona hídrico, gíu-
co o fructo-electrolítiques al 5%, especialmente en 
alguns esports, de 250 a 400 mi abans de la com-
petició. 

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

Sé. La ració per-competitiva i de manteniment 

Sempre que es pugui, durant la competició, cal 
restablir l'equilibri hídric, energétic i electrolític 
gastat per l'esforg esportiu. 

- Hidratar per l'algua perduda per la suor. 
- Glucidar per reposar el consum energétic. 
- Reposar electrólits: fonamentalment sodi i potassi. 
- Alcalinitzar per compensar l'acídosi metabólica. 
- La calor i la humitat ambiental son factors nega-

tius importants. 

Aixó és possible grácies ais temps morts en els 
esports de sala, tennis, etc.; en la ració de mig 
temps en els esports de camp, en les sessions at-
létiques de llarga durada i en els esports on hi ha 
avituallament. 

La base fonamental será sempre restablir l'equi­
libri homeostátic i energétic, aportant solucions hí-
drico-glucídico-electrolítiques al 5% en quantitats 
de 250 a 400 mi repetides tantes vegades com cal-
gui segons cada esport i cada climatología. 

Normes per a la postcompetició 

1r. Tot ha d'anar adregat a una rápida recuperació 
del deute de 02 i de la fatiga física i psíquica. 

2n. Restablir l'equilibri hídric, glucídic i mineral ori-
ginat per l'eaforg máxim. 

3r. Respectar l'anoréxia que produeix la fatiga, 
cosa per la qual l'aportació calórica ha de ser 
inferior: 2.500 Kal. 

4t. Una dieta amb predomini de vegetáis és alcali-
nitzant i contribueix a compensar l'acidosi me­
tabólica. 

7'": La ración de espera 

El tiempo de espera competicional si es excesi­
vo, puede producir una oxidación de la glucosa cir­
culante y con ello un agotamiento del potencial 
glucidico con la hipoglucémia subsidiaria y dismi­
nución del rendimiento. 

Para evitarlo es conveniente tener preparados y 
suministrar raciones de espera a base de solucio­
nes hídrico, gluco o fructo-electrolíticas ai 5% en 
especial en algunos deportes, de 250 a 400 mi 
antes do la competición. 

Es1o es más significativo en los atletas de élite, en 
los emotivos y por la trascendencia del resultado. 

8"'. La ración per-competitiva y de mantenimiento 

Siempre que se pueda, durante la competición, 
es necesario establecer el equilibrio hídrico. ener­
gético y electrolítico gastado por el esfuerzo de­
portivo. 

- Hidratar por ol agua perdida por el sudor. 
- Glucidar para reponer el consumo energético. 
- Reponer electrolitos: sodio y potasio fundamen­

talmente. 
- Alcalinizar para compensar la acidosis metabóli­

ca. 
- El calor y la humedad ambiental son factores ne­

gativos importantes. 

Esto es posible gracias a los tiempos muertos en 
los deportes de sala, tenis, etc .: en la ración de 
medio tiempo en los deportes de campo, en las 
sesiones atléticas de larga duración y en los de­
portes que hay avituallamiento. 

La base fundamental será siempre restablecer el 
equilibrio homeostático y energético, aportando 
soluciones hídrico-glucídico-electrolíticas al 5% en 
cantidades de 250 a 400 mil repetidas las veces 
necesarias según cada deporte y climatología. 

Normas para la post-competición 

1' . Todo debe ir dirigido a una rápida recuperación 
de la deuda de 02 y de la fatiga física y psíqui­
ca. 

2". Restablecer el equilibrio hidrico. glucidico y mi­
neral originado por el esfuerzo máximo. 

3". Respetar la anorexia que produce la fatiga, por 
lo que el aporte calórico debe ser inferior: 2.500 
Kal. 

4". Una dieta con predominio de vegetales es alca-
linizante y contribuye a compensar la acidosis 
metabólica. 

5". Favorecer el reposo físico y psíquico para una 
más rápida recuperación, procurando descan­
sar 9 horas. 

6". Las celebraciones post-competicionales por 
peligrosas, deben evitarse o controlarse riguro­
samente. 
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5é. Afavorir el repós físic i psíquic per a una mes 
rápida recuperació, procurant descansar 9 ho-
res. 

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

La ració de recuperació 
Després d'efectuada una competido, i fins pas-

sats dos dies, l'esportista ha de pasar per un pre­
ces de recuperació progressiva mes o menys in­
tensa, com a subjecte fatigat i per restablir 
l'equilibri que Vstress li ha produYt. L'aportació hí-
drica, mineral, vitamínica, glucídica, lipídica i pro­
teica ajudaran a aconseguir-ho. 

Podem considerar tres nivells en la recuperació: 

- Recuperació immediata després de la competi-
ció (set, hipoglucémia, fatiga, etc.). 

- Recuperació dues hores després de la competi-
ció (fatiga, anoréxia, set, etc.). 

- Recuperació entre les 24-48 hores després de la 
competido (restabliment de Tequilibri energétic, 
augment de la gana, etc.). 
Immedlatamente després de la competido i se-

gons la quantitat de suor, ha de prendre aigua sen-
se gas o bicarbonatada, o una solució de gluconat 
potássic (1 gr de C1 Na i 0.50 gr de gluconat potás-
sic). El mes práctic, 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 relaxado. 
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 competido es podrá 
prendre el menjar corresponent; ha de ser nutritiu i 
no gaire abundant: una tassa de brou, o 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 altre 
got de llet. 

La fatiga postcompetitiva crea sempre una dis-
minució de la gana i, tenint en compte el deute d'o-
xigen a restablir, no convé produir sobrecárrega d-
igestlva entre les 24 i 48 hores de ía competido: el 
régim ha de ser hipocalóric (2.300 o 2.500 calones 
al dia). Els ápats serán mes lleugers, de fácil diges-
tió, 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. 

Ais dos dies de la cornpetició s'incrementaran 
les calones a unes 4.500. S'ha restablert la gana, la 
digestió pot ser normal, el deute d'oxigen s'ha 
equilibrat i hem de procurar donar un desdejunl 
complet amb forquilla, tres plats per diñar i tres per 
sopar, molt semblant a la radó d'entrehament 
completa. La cpnseqüéncia práctica d'aquests fets 

La ración de recuperación 
Después de efectuada una competición y hasta 

pasados dos días el deportista ha de pasar por un 
proceso de recuperación progresiva más o menos 
intensa como sujeto fatigado y para restablecer el 
equilibrio que el estrés ha producido. La aporta­
ción hídrica, mineral, vitamínica, glucídica, lipídica 
y proteica ayudarán a conseguirlo. 

Podemos considerar tres niveles en la recupera­
ción: 

- Recuperación inmediata después de la competi­
ción (sed. hipoglucémia, fatiga, etc.). 

- Recuperación 2 horas después de la competición 
(fatiga, anoréxia, sed, etc.). 

- Recuperación entre las 24-48 horas después de 
la competición (restablecimiento del equilibrio 
energético, aumento del apetito, etc.). 

Inmediatamente después de la competición y 
según la cantidad de sudor ha de tomar agua sin 
gas o bicarbonatada. o una solución de gluconato 
potásico (1 gr de C1 Na y 0.5 gr de gluconato potá­
sico). Lo más práctico, mientras se duchan, es 
tomar unos terrones de azúcar que recomendamos 
lleven siempre los atletas dentro de la bolsa de 
deporte y beber agua directamente de la ducha. Si 
es posible bañarse también lo aconsejamos para 
favorecer la relajación. Una vez vestidos es acon­
sejable beber zumos de fruta azucarados o tam­
bién leche azucarada. No es aconsejable tomar 
cerveza ni bebidas con gas. 

Pasadas 2 horas de la competición se podrá 
tomar la comida correspondiente, debe ser nutriti­
va y no demasiado abundante: una taza de caldo, 
o una sopa con pasta, o un arroz sencillo, un bistec 
a la plancha, o un pescado blanco acompañado de 
unas patatas al vapor, fruta, yogourt y pan para 
acompañar. Si es por la noche, antes de acostarse 
se puede tomar otro vaso de leche. 

La fatiga post-competitiva crea siempre una dis­
minución del apetito y teniendo en cuenta la deuda 
de oxígeno a restablecer, no conviene producir 
sobrecarga digestiva entre las 24 y 48 horas de la 
competición el régimen debe ser hipocalórico 
(2.300 a 2.500 calorías al día). Las comidas serán 
mas ligeras, de fácil digestión, preferentemente los 
caldos, las sopas, las carnes y los pescados a la 
plancha, las ensaladas, la fruta madura, la leche, el 
yogourt y los quesos frescos. 

A los dos días de la competición se incrementa­
rán las calorías a unas 4.500. Se ha restablecido el 
apetito, la digestión puede ser normal, la deuda de 
oxigeno se ha equilibrado y hemos de procurar dar 
un desayuno completo con tenedor, tres platos 
para almuerzo y tres para la cena, muy semejantes 
a la ración de entrenamiento completa. La conse­
cuencia práctica de estos hechos es que las cele­
braciones de los triunfos competicionales con el 
equipo no deben celebrarse gastronómicamente el 
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és que les celebracions deis triomfs competicio-
nals amb l'equip no s'han de celebrar gastronómi-
cament el mateix dia de la competició. És recoma-
nable que passin uns dies si la festa ha de ser amb 
un bon ápat acompanyat amb els directius i amb 
els discursos i felicitacions apropiáis. Després deis 
partits els entrenadors han de vigilar molt la ració 
de recuperado i el descans necessari per evitar un 
augment de la fatiga. Creiem que mes útiis que les 
concentracions pre-competicionals s'hauñen d'es-
tablir les concentracions postcompeticionals per 
controlar amb cura Teufória que produeix qualse-
vol triomf, o la depressió de la derrota. Sempre 
procurant afavorir el repos i tota activitat que ajudi 
a una bona recuperado i una bona relaxado. 

Els complements vitamínics del complex B i C 
amb aspartat de potassi i glucosa és possible que 
contribueixin a la recuperado, sempre qie hi hagi 
una despesa mes gran, pero pensem que el major 
efecte terapéutic d'aquests preparats és per la 
seva acció placebo. 

Aportació hídríco-glucídico-mineral 

Tant en el curs de l'entrenament esportiu com 
durant la competició és convenient restablir part 
deis nutrients consumits. El mes important de tots 
és l'aigua. Hem d'acostumar els esportistes a hi-
dratar-se convenientment. La set no és un símpto-
ma de necessitat sino 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 deshidratado disminueix \a performance 
esportiva Heus aquí una gráfica de Saltin (1987) en 
la qual s'indica que la deshidratado és proporcio­
nal a una disminució de la capacitat de treball. 

DESHIDRATACIÓ 1 PERFONMANCE ESPORTIVA 
(Adolph 1947. Saltin 1987) 

Desl~¡cr.^Isc!ó propccional n disminució capacitat treball 

Redúcelo pcs corporal 

De i 1 ai :">•< 

D&i -i al 5'!'., 

Drl -.ü-y.: 

Efectes 

Aug;nc-n: frsqüencia cardíaca 
Ai.yinent anormal temp. corporal 
Disirir jció cap. treball 5% 

DismiriLjc'o cap. treball 20-30% 

Riso coi-iapse cárdio-circulatorl 

Nccússitat hidratür tri eaport;; de llarga durada. 
No n'- ha probiomes c-r nipcrhidratació. 

Necesidad hidratar en depones c/e larga duración. 
No hüv problemas de hlpfíihldratación. 

L'augment de la temperatura ambiental, la humi-
tat i la quantitat d'esfor? físic realitzat son els fac-

mismo día de la competición. Es recomendable 
que pasen unos días si la fiesta debe ser con una 
buena comida acompañada con los directivos y 
con los discursos y felicitaciones apropiadas. Des­
pués de los partidos los entrenadores han de vigi­
lar mucho la ración de recuperación y el descanso 
necesario para evitar un aumento de la fatiga. Cre­
emos que más útiles que las concentraciones pre-
competicionalos deberían establecerse las con­
centraciones post-competicionales para controlar 
debidamente la euforia que da todo triunfo, o la 
depresión de la derrota. Siempre procurando favo­
recer el reposo y toda actividad que ayude a una 
buena recuperación y relajación. 

Los complementos vitamínicos del complejo B y 
C con aspartato de potasio y glucosa es posible 
que contribuyan a la recuperación, siempre que 
haya un mayor gasto, pero pensamos que el mayor 
efecto terapéutico de estos preparados es por su 
acción placebo. 

Aporte hídrico-glucídico-míneral 

Tanto en el curso del entrenamiento deportivo 
como durante la competición es conveniente res­
tablecer parte de los nutrientes que se consumen. 
El más importante de todos es el agua. Debemos 
acostumbrar a los deportistas a hidratarse conve­
nientemente. La sed no es un síntoma de necesi­
dad sino de alarma. 

Creemos que durante los entrenamientos, sobre 
todo para corregir las pérdidas que se producen 
por el sudor y también para crear la costumbre, los 
deportistas deben hidratarse. Tenemos constancia 
que muchos no lo hacen. La deshidratación dismi­
nuye la performance deportiva. He aquí un gráfico 
de Saltin (1987) en el que indica que la deshidríita-
ción es proporcional a una disminución de la capa­
cidad de trabajo. 

El aumento de la temperatura ambiental, la hu­
medad y la cantidad de esfuerzo fi'sico realizado 
son los factores más importantes de la sudoración 
y por tanto de la deshidratación. En algunos de­
portes en verano es frecuente perder de 2 a 3 litros 
de agua y en los de larga duración hasta 4 litros 
(maratón). En la práctica daremos agua, zumos de 
fruta, caldo, leche, té. bebidas sin gas. 

Con el esfuerzo físico hay una importante pérdida 
de glucosa (hasta 2.500 Kal. podemos obtener en 
un atleta entrenado procedentes de la glucolisis). 
una importante pérdida de agua y además con el 
sudor sobre todo perdemos sodio y potasio. Cuan­
do hay un importante componente de trabajo anac 
róbico existe aumento de la lactacidemia y por lo 
tanto una tendencia a la acidosis motabólica. 

Es por todo ello que además de hidratar convie­
ne glucidar. reparar las pérdidas de sodio y potasio 
y alcalinizar. Debemos utilizar soluciones glucídi-
co-mineral para restablecer el equilibrio perdido 
por el esfuerzo. Recomendamos las soluciones glu-
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tors mes importants de la sudoració i, per tant, de 
la deshidratado. En alguns esports, a l'estiu és fre-
qüerit perdré de 2 a 3 litres d'aigua i, en els de llar-
ga durada (marató), fins a quatre litres. A la prácti­
ca donarem aigua, sucs de fruita, brou, llet, te, 
begudes sense gas. 

Amb l'esforg físic h¡ ha una important pérdua de 
glucosa (fins a 2.500 Kal. podem obtenir en un at­
leta entrenat procedents de la glucólisi), una im­
portant pérdua d'aigua i, a mes, amb la suor per-
dem sobretot sodi i potassi. Quan hi ha un im­
portant component de treball anaerobio hi ha aug-

' ment de la lactacidémia i, per tant, una tendencia a 
ra9idosi metabólica. 

És per tot aixó que, a mes d'hidratar convé glu-
cidar, reparar les pérdues de sodi i potassi i alcali-
nitzar. Hem d'utilitzar solucions glucídico-minerals 
per restablir l'equilibri perdut per l'esforg. Recoma-
nem les solucions glucídiques entre el 5 i el 10%. 
Pels treballs de Saltin (1979), sabem que aqüestes 
concentracions permeten absorbir mes aigua. 

En canvi, Costill (1990) presenta uns treballs en 
qué les concentracions de glucosa entre el 8 i el 
12% teñen un nivell d'absorció bona. Concentra­
cions glucosades de mes del 15% l'absorció d'ai­
gua es lentifica. 

Preferencia a administrar fructosa en lloc de 
glucosa 

Com que la ingesta de glucosa produeix secre-
ció d'insulina originant una hipoglucémia secunda­
ria contraria a la finalitat perseguida, determinats 
autors (Segura) han fomentat les solucions de fruc­
tosa que s'absorbéixen per difusió, sense la inter-
venció de la insulina. Tanmateix, hem de recordar 
que tot esforg muscular frena la secreció d'insulina 
i, a más, augmenta la producció de l'hormona an­
tagonista, el glucagó. Per tant, no hi ha risc a donar 
glucosa en el període d'escalfament i durant les 
prevés esportives. 

La quantitat d'aigua o solucions glucídico-mine­
rals dependrá sempre de les pérdues hídriques. 
Recomanem racions fraccionades de 200 o 250 mi 
(un got), que s'aniran repetint cada 30, 45 ó 60 
minuts segons les circumstáncies. 

Creff recomana, després d'un esforg intens, ad­
ministrar solucions que continguin a más 1 gr de 
C1 Na i 500 mg de K per reposar aviat les pérdues 
ques'han originat. 

Resumint 

-Hem d'hidratar per reposar les pérdues hídri­
ques. 

- elucidar per millorar l'aportació energética. 
- Alcalinitzar per contrarestar l'acidosi metabólica. 
- Mineralitzar aportant sodi i potassi, sobretot per 

reposar les pérdues. 

cídicas entre el 5 y el 10%. Por los trabajos de Sal­
tin (1979) sabemos que estas concentraciones per­
miten absorver más agua. 

Aigua i glucosa evacuats per l'estómac i absorbits per l'intestí 
durant un exercici intens, 80% VOzmáx. d'una hora de daurada. 

Agua y glucosa evacuados por el estómago y absorbidos por el 
intestino durante un ejercicio intenso, 80% VO2 máx. de una 

hora de duración. 

GLUCOSA o/o 

Ingcstió 

Absorció 
sanguínia 

aigua, mi 
glucosa, gr 

aigua, mi 
glucosa, gr 

0 3 

2.ÜÜ0 2.000 
0 60 

2.000 2.000 
0 50 

5 10 

2.000 2.000 
100 200 

1.400 800 
80 80 

20 

2.0C0 
400 

•iCO 
80 

En cambio Costill (1990) presenta unos trabajos 
en que las concentraciones de glucosa entre el 8 y 
el 12% hay un nivel de absorción buena. Concen­
traciones glucosadas de más del 15% la absorción 
de agua se lentifica. 

Preferencia a administrar fructosa en lugar de 
glucosa 

Debido a que la ingesta de glucosa produce se­
creción de insulina originando una hipoglucémia 
secundaria contraria a la finalidad perseguida se 
ha fomentado por determinados autores (Segura) 
las soluciones de fructosa que se absorve por difu­
sión sin intervenir la insulina. No obstante hemos 
de recordar que todo esfuerzo muscular frena la 
secreción de insulina y además aumenta la pro­
ducción de la hormona antagonista el glucagón. 
Por lo tanto no hay riesgo en dar glucosa en el pe­
riodo de calentamiento y durante las pruebas 
deportivas. 

La cantidad de agua o soluciones glucídico-
mineral dependerá siempre de las pérdidas hídri-
cas. Recomendamos tomas fraccionadas de 200 a 
250 mi (un vaso) que se van repitiendo cada 30, 45 
o 60 minutos según las circunstancias. 

Creff recomienda despupes de un esfuerzo in­
tenso administrar soluciones que contengan, ade­
más. 1 gr de C1Na y 500 mg de K para reponer 
pronto las pérdidas que se han originado. 

Resumiendo 

- Debemos hidratar para reponer las pérdidas 
hídricas. 

- elucidar para mejorar el aporte energético. 
- Alcalinizar para contrarrestar la acidosis metabó­

lica. 
- Mineralizar aportando sodio y potasio sobre todo 

para reponer las pé.fdidas. 
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Conclusions Conclusiones 
Hem millorat molt en el terreny de l'alimentació 

aplicada a l'esport. De rempirisme hem passat ais 
fonaments científics que cada vegada mes son 
aplícate ais esportistes. S'ha fet un gran esforg en 
l'educacló deis atletes i, sobretot, l'éxit ha estat que 
ells mateixos han comprovat els beneficls obt in-
guts: menys problemes digestius, millor recuperado, 
mes bons resultáis. 

Hem se seguir per aquest camí. El perfecciona-
ment técnic deis entrenaments está arribant al seu 
límit máxim. La millora del rendiment de Tesportls-
ta encara té un camí per recorrer a través d'una 
millor aplicació de l'alimentació esportiva. 

Hemos mejorado mucho on ol terreno de la ali­
mentación aplicada al deporte. Del empirismo he­
mos pasado a los fundamentos científicos que ca­
da vez más se van aplicando a los deportistas. Se 
ha hecho un gran esfuerzo en la educación de los 
atletas, y sobre todo el éxito ha sido que ellos mis­
mos han comprobado los beneficios obtenidos: 
menos problemas digestivos, mejor recuperación, 
mejores resultados. Hemos de seguir por este cami­
no. El perfeccionamiento técnico de los entrena­
mientos está llegando a su limite máximo. La mejora 
del rendimiento del deportista aún tiene un camino 
a recorrer a través de una mejor aplicación de la ali­
mentación deportiva. 
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