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RESUM

En memoria del Professor Creff, mort I'any passat a
Paris, m'he permés traduir el seu petit codi de la dietéti-
ca aplicat a I'esport, en.el qual d'una manera senzilla i
clara s'expliquen ies bases d'una bona alimentacié en
I'esportista. Aquest codi és d'una gran utilitat tant per al
metge de I'esport com per a entrenadors i per a I'espor-
tista en si.

RESUMEN

En memoria del Profesor Creff, fallecido el aiio pasa-
do en Paris, me he permitido traducir su pequeiio cédigo
de la dietética aplicado al deporte, en el que de una
manera sencilla y clara se explican las bases de una
buena alimentacion en el deportista.

Siendo de gran utilidad tanto para el médico del de-
porte, como para entrenadores y para el deportista en
si.

ARTICLE I: La dietética és part integrant de la
preparacid biologica de l'esportista, de la mateixa
manera que ho és lI'entrenament general i I'entre-
nament especialitzat.

ARTICLE li: En dos esportistes d'igual valor, de
les mateixes qualitats, aquell que té el rendiment
optim és qui haura estat alimentat de la manera
més ben equilibrada.

"ARTICLE IlI: Perd |a dietética no és res sind és
en la mesura en qué s'integra a la “dieta”: la bona
manera de viure, no solament la bona manera de
menjar i beure: la bona higiene alimentaria, pero
també la bona higiene del treball, la bona higiene
del son, la bona higiene mental, la bona higiene
corporal.

ARTICLE IV: La dietética apllcada a l'esport pro-
posa les racions, agafant el mot racio en el sentit
llati de la paraula ratio: la rad, la mesura i no la
restriccid.
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ARTICLE V: La racié més important és la de
I'entrenament, ja que d'ella procedeix |'organitza-
cio eficient dins els teixits, de les matéries alimen-
toses aportades durant el llarg periode de prepara-
cio.

ARTICLE VI: L 'eficacia de la racio d’entrenament,
que és la mateixa per tots, sigui quin sigui I'esport
que hom practiqui, rau essencialment en la diversi-
ficacid d'aportacions alimentoses. “De tot una
mica, perd d’'una mica forga”.

ARTICLE VII: La racié d'entrenament és equili-

brada puix que aporta:

— 15% de protids (dels quals la majona sén d'ori-
gen animal).

— 30% de lipids (dels quals almenys 2/5 son d'ori-
gen vegetal o mari).

— B5% de glucids {dels quals almenys un 20% sén
sucres simples).

- 1 ml d'aigua per caloria. 7 m! d'aigua per caloria
protidica.
En termes més simples, |a racié d’entrenamente

és equilibrada -aixi és inscrita dins el sistema

421-GLP (i recomanada pel Ministeri de la Joventut-

i els Esports de Franga) quan aporta en cada un

dels tres apats (quatre en infants i adolescents):

— 4 porcions de sucres: una porcio de fruita i ver-
dures, una porcié d'aliments cuits (llegums ver-
des o cuites), una porcié de sucres complets
(fécules, farines), una porcid de sucres simples
(sucre, confitura, mel, etc...).

— 2 porcions de prétids: una amb calci (Iactls) I'al-
tra sense calci (productes de carnisseria, de xar-
cuteria, peix, ous).

— 1 porci6 de lipids: la meitat d'origen animal (man-
tega), l'altra meitat d'origen vegetal (olis).

- Una quantitat d'aigua suficient per assegurar
sempre una diliresi minima d'1.5 litres per dia,
siguin quines sngum les circumstancies climati-
ques.

—~ No més d'got de vi per apat.

ARTICLE VIlII: La racié d’'entrenament ha de ser
variada, agradable, apetitosa. La dietética no és
incompatible amb |la gastromonia. Tanmateix, ha
d'estar desproveida de preparacions greixoses,
complicades, indigestes i d'aliments rics en acid
uric i acid oxalic.

ARTICLE IX: Si després de molt temps la racié
d'entrenament és equilibrada, no hi ha d'haver cap
interés, ben al contrari, a modificar I'alimentacio els
dies precedents a la competicio.

ARTICLE X: L'0ltim apat ha de precedir la com-
peticié en 3 6 4 hores, de manera que s'eviti qual-
sevol antagonisme entre la circulacié al voltant
dels organs digestius (digesti¢ laboriosa) i la circu-
lacié cardio-cerebro-muscular (disminucid del ren-
diment).

ARTICLE Xi: No obstant aix0, una racié d'espera
(1/8 a 1/4 d'aigua ensucrada) —10 g de mel- totes
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les mitges hores a totes les hores entre la presa de
Yaltim apat precedent a la competicid i I'inici d'a-
questa) pot ser proposada als individus ansiosos

per mantenir la glucémia; per tant, la vigilancia és

un bon nivell de rendiment.

ARTICLE Xli: Les racions de competicio varien,
d'una banda, en funcié de la durada i la intensitat
de l'esforg i, de l'altra, de les condicions climati-
ques i de {'entorn en qué aguest esforg és practicat.
Les racions de competicid, essencialment, tenen
per finalitat assegurar el reemplagament de reser-
ves hidriques i glucidiques eliminades per |'esforg,
perd també, quan I'esfor¢ és de llarga durada, les
reserves protidiques, lipidiques, minerals i vitamini-
ques.

ARTICLE Xk La racié de recuperacio, com la
raci6 d'entrenament, ha de ser la mateixa en tots
els esports. Essencialment té com a finalitat I'elimi-
nacio rapida de “toxines de fatiga”, sobretot d'ori-
gen muscular, de manera que s'afavoreix la repa-
racio rapida dels teixits. Ha de ser quantitativament
poc abundant (un atleta fatigat no té gana), molt
rica en aigua, pobra en proteines (en carns i pei-
xo0s), normal en glucids (sucres, fécules, farines) i
en lipids (greixos) durant les 24 hores que seguei-
xen |'esforg. Aixo no obstant, sera hiperglucidica en
les competicions on hi ha esforgos repetits diaris.

ARTICLE XIV: la finalitat de la dietética aplicada
a l'esport no ha de consistir mai a assajar de millo-
rar les marques i de traspassar els seus limits, sino
evitar la “contra-performance” dels francesos. | és
per aixd que, utilitzant les manipulacions dietéti-
ques, aquestes quedarien emparentades amb les
practiques criticables del doping.

Elements per a una reeducacio
nutricional

— Evitar posar sal als aliments abans d'haver-los
degustat.

— Disminuir el consum de matéries greixoses d'o-
rigen animal (carns, greixos, xarcuteria, porc,
flard). No més de 30 a 40 g de mantega per dia.

" No més de 5 ous per setmana.

— Augmentar el consum de matéries greixoses d'o-
rigen vegetal (olis). '

— Augmentar el consum de peix (olis marins).

— Disminuir el consum, de glucids complexos (pa,
farines, pastes, arros, patates).

— Augmentar el consum, de fibres (llegums verdes,
crues o cuites 0 en conserva).

— Augmentar el consum d'aigua: assegurar |'elimi-
nacio d'1.5 litres d'orina per 24 hores, sigui quina
sigui la temperatura exterior.

- Disminuir el consum de begudes alcohdliques i
alcoholitzades (n'hi ha prou amb un got de vi a
cada apat).
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— Equilibrar I'alimentacio en tres apats (quatre en el
cas dels adolescents). No escamotejar el desde-
juni.

— Diversificar I'alimentacio, evitar la monotonia, fer
els apats apetitosos, gastronomitzar els menus.
“De tot una mica, pero d’'una mica forga”.

hacer las.
‘los mends. “
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