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Hidratacio 1 Nutricio

En natacio es produeixen nivells
de deshidrataci6 alts encara que
sigui un mitja diferent?

Si, la veritat és que durant una
sessidé exigent d’entrenament en
aigua hi ha una pérdua important
de liquids, que malgrat no arribar a
ser tan importants com per exem-
ple en ciclisme o en carrera a peu,
poden arribar a tenir efectes per-
judicials.

Com afecta la deshidratacio als
esportistes en el seu rendiment
esportiu?

Un esportista deshidratat és un es-
portista que no pot rendir al seu ma-
xim nivell, ni en entrenament ni en
competicié. Quan un nedador perd
I'1-2% del seu pes corporal a causa
de la deshidratacio, el seu rendiment
pot caure entre un 5 i un 10%.
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Quines mesures son les millors
per evitar que els esportistes es
deshidratin? | com han de fer-ho?
Evidentment han de cuidar I'apor-
tacié de fluids, no solament durant
I’entrenament, sin6 al llarg del dia.
| aixod implica prestar molta atencio
tant a la ingesta de liquids (prin-
cipalment aigua, sucs i begudes
esportives), com a la ingesta d’ali-
ments, donant prioritat a les fruites i
les verdures, que aporten bona part
de I'aigua que el seu organisme ne-
cessita.

Quins factors sén indicatius

per detectar nivells baixos

de deshidrataci6?

A nivell cientific i metge s'utilitzen
tecniques com I'osmolaritat o la gra-
vetat especifica de l'orina, pero els
nedadors poden fer una valoracio
bastant fiable del seu estat d’hidra-
taci6é observant el color de la primera
orina de mati: si estan ben hidratats
aquesta hauria de ser clara, i al con-
trari, com més fosca, major és el seu
grau de deshidrataci6. Un altre bon
indicador és el pes: no hauria d’ha-
ver-hi grans variacions en el pes
abans i després d’entrenar, o d’un
mati a una altra.

Com saber que els nivells d’hidra-
tacio tornen a ser els correctes?

Remetent-nos a la resposta anterior,
podem dir que quan la primera orina

del mati torna a ser clara i el nedador
ha recuperat el seu pes corporal ha-
bitual, I'estat d’hidratacio6 és, en prin-
cipi, adequat.

Quina importancia li donaries

tu a la nutricié en un esportista
d’alt nivell?

La nutrici6, juntament amb I’entre-
nament i la recuperacio, és un dels
pilars fonamentals del rendiment
de I'esportista. Es impossible man-
tenir un bon nivell de rendiment, ja
sigui en entrenament o en compe-
ticio, sense una nutricié adequada.
No hem d’oblidar que la “gasolina”
de I'esportista prové de la dieta, i
que solament la millor gasolina pot
fer que el rendiment del motor si-
gui optim.

Quines recomanacions

basiques li donaries?

A grans trets, podem dir que l'es-
portista ha d’aportar suficients car-
bohidrats per poder satisfer les
exigéncies energétiques de I'entre-
nament diari (la qual cosa suposa
aportar uns 7-10 g de carbohidrats
per kg de pes corporal) i suficients
proteines per mantenir o augmen-
tar les seves estructures corporals
(1,5-2,0g de proteina per kg de pes
corporal). Limitar la ingesta de grei-
X0s i aliments preparats en favor de
les fruites, verdures, llegums, carns
i peixos frescos.

Quins objectius de nutricié hauria
de marcar-se un esportista per

recuperar-se d’un gran esfor¢?

Els objectius nutricionals després
d’'un exercici intens s6n multiples: cal
resintetitzar el glucdgen muscular que
s’ha consumit durant I'exercici, reduir
la destruccié6 muscular, augmentar la
sintesi de proteines musculars, esti-
mular el sistema immunologic i, per
descomptat, rehidratar-se al més avi-
at possible. Per a aix0, caldria consu-
mir 1,0-1,5 g de carbohidrats per kg
de pes corporal i 6-12 g d’'aminoacids
essencials en les dues primeres ho-
res posteriors a I'exercici, mitjangant
begudes i/o aliments rics en carbohi-
drats i proteines. A més, caldria beure
un 150% de les pérdues de suor en
les 2-4 hores seglients a I'exercici.

Que opines sobre els suplements
vitaminics tan comuns avui dia

en els esportistes de qualsevol
especialitat?

En principi no haurien de ser ne-
cessaris, sempre que [I'esportista
porti una dieta equilibrada amb una
aportacié suficient d’aliments frescos
i variats, incloent fruites, verdures i
llegums. No obstant aix0, tenint en
compte que aquest no sempre és el
cas, tampoc esta de més aportar una
dosi de les quantitats diaries recoma-
nades de vitamines i minerals, per
assegurar-nos que no es produeixi
un deficit d’aquests micronutrients.
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Dr. Carulla) Tel. 93 418 22 02

Per a socis del Club Esportiu Mediterrani.
Primera visita gratuita, higiene dental 50% de dte.,

ortodoncia 10% de dte.

Serveis:

emblanguiment dental | caretes estéliques 20% de dte.,

Implantologia, cirugia oral, odontologia estética,

perioddncia, odontologia
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622 entl. Tel. 93 3177910




	01 PORTADA.pdf

