Colilluna

dietética i salut

ALIMENTACIO DURANT LA SETMANA PREVIA A LA COMPETICIO

Lalimentacié durant la setmana prévia a la competicio ha de ser equilibrada i variada, per afavorir
una bona absorcidé de nutrients i assolir un Bon nivell de vitamines i minerals.

Dilluns, dimarts i dimecres:

. Entre un 55-60% de la ingesta total Hidrats de Carboni a poder ser integrals (pasta integral,
arros integral, patata i llegums amb pell), ja que aquests aportaran gran quantitat de mine-
rals a més a més de |'energia necessaria.

. Un 15% de Griexos saludables (fruits secs, oli d’oliva, alvocat,..).

. Limitar sucres i greixos poc saludables (bolleria industrial, embotits i aliments processats)
Dijous, divendres i dissabte:

. La hidratacié és un punt molt important a tenir en compte, assegurar com a minim 2 litres
d’aigua al dia.

. Reduir els hidrats de carboni integrals ja que son mes dificils de digerir i no volem que oca-
sionin problemes intestinals, gasos o molésties digestives.

. Augmentar fins a un 70% els hidrats de carboni de la ingesta energetica total.
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DIA DE LA COMPETICIO

Esmorzar 2 o 3 hores abans de la competicid, ja que la digestié ha d’estar feta abans de comencar i
s’aconsella no prendre cap aliment solid moments abans d’aquesta.

Es important que en 'esmorzar no hi hagi aliments integrals.

Hidratar-se cada 15 - 30 minuts (1/2 o 1 got d’aigua o beguda isotonica per augmentar nivells de
minerals i glucosa)

Un bon esmorzar abans de fer un gran esforg fisic ha de comportar una ingesta d’aliments energe-
tics: hidrats de carboni al qual se li pot afegir:

. Aliments proteics magres ajuden a tenir una bona sacietat: pernil salat, gall dindi o format-
ge fresc.

. Lactics, en forma de iogurt o batuts, begudes vegetals i preferiblement sense lactosa para
millorar la digestid.

. Cereals en forma de pa o torrades, o cereals no integrals.

. Fruita (sense pell sera més facil de digerir) el més indicat en aquest cas és el platan, fruita
deshidratada com el datil o mango (ja que tenen alt contingut en fructosa).

. Es pot afegir en petites quantitats aliments rics en sucres com Mel o melmelada.

DURANT LA CARRERA:

Una de les coses més importants és evitar la deshidratacié durant la carrera. Es recomana beure
aigua o begudes isotoniques durant la carrera, intentar beure a cada avituallament entre 100 o 150
ml de liquid, és important fer poques quantitats pero sovint.

A més a més de la hidratacié es recomana ingerir algun aliment energeétic (rics en glucosa) com ba-
rretes energéetiques, fruita, fruita deshidratada...aixi ens aportaran forca per continuar fent esforg

fisic.

DESPRES DE LA CARRERA:

Un cop finalitzada la prova, és necessari fer una bona recuperacié fisica i nutricional. Lobjectiu
d’aquesta és recuperar les reserves d’anergia que el cos ha consumit durant I'exercici. Es recomana
prendre aigua amb minerals, sucs o begudes isotoniques per fer una bona hidratacio.

Exemples d’aliments post-exercici:

. Fruita o sucs de fruita, fruits secs o fruita deshidratada.



Barretes de cereals o energétiques (que continguin carbohidrats i proteines)
Batuts de fruites o batuts recuperadors.

Entrepans o torrades amb proteines magres com pernil salat, tonyina o gall dindi. O bé al-
vocat.

ALIMENTS ACONSELLATS EN EL DINAR PRINCIPAL DESPRES DE I'EXERCICI

El dinar posterior a I'exercici ha de combinar una base d’hidrat de carboni per I'aport d’energia,
proteina per la recuperacié muscular i greixos saludables que sén saciants i energetics.
Després d’aixo es pot tornar als habits habituals.

1.

Cereals integrals: arros, pasta, espelta, quinoa o patates, bullits o barrejats amb verdures
(ja que tenen un gran aport de minerals).

Verdures i hortalisses. Crus, bullits o en forma de puré.

Proteina magra. Pit de pollastre o gall dindi, peix blanc o blau, pernil salat o pernil dol¢ (de
gualitat) i ous.

Sucs antioxidants. Amb fruites que tinguin vitamina C i E (Remolatxa, taronja, mandarina,
pastanaga i poma). O sucs de magrana, fruits vermells o acerola.

Greixos saludables: Fruits secs o alvocat.

Important evitar aliments rics en greixos saturats, alcohol o plats compostos només per verdures,
ja que eviten la correcta recuperacié.



