Us i abus dels suplements

Hi ha una gran varietat de suplements dietétics disenyats especificament per esportistes que
permeten cobrir unes necessitats nutritives concretes segons una serie de condicionants
relacionats amb les caracteristiques individuals de I'esportista:

- Caracteristiques fisiques: sexe, edat, complexio,...

- Antecedents personals (si n'hi hagues): diabetis, hipertensid, celiaquia, intolerancies, al-lérgies,...
- Esport: periodicitat, duracio, intensitat, objevtius, hora del dia en que es practica, hora de la
competicio i franges horaries en que estarem competint,...

A part, ens trobem amb els factors mediambientals, que influenciaran en la nostra salut i
rendiment ja que no sera el mateix practicar esport de forma habitual en muntanya com en ciutat
tant per la contaminacié o I'estrés que suposa un ambient urba com els desnivells, terrenys
irregular, condicions climatiques que suposa trobar-nos en plena natura, entre altres aspectes.

El que s'hauria de buscar es cobrir déficits i d'aquesta manera millorarien el rendiment. Pero
habitualment es busca millorar el rendiment sense conéixer si tenim necessitat d'utilitzar un

suplement o no. El que ocasiona que si excedim o en fem un Us indegut acabi perjudicant no

nomes el rendiment que volem augmentar, siné també la nostra salut.

Soc una gran partidaria d'utilitzar els suplements com a ultim recurs quan amb ['alimentacid
natural ja hem esgotat totes les opcions disponibles.

Per tant, la ingesta de suplements artificials hauria d' oferir a I'esportista la posibilitat de cobrir
unes necesitats nutricionals que per diversos motius no poden ser aportats a I'alimentacié del dia a
dia o que, per circumstancies varies o moments puntuals, es necessita un plus d'energia per
mantenir, millorar o augmentar el rendiment esportiu sense perjudicar la salut.

Son moltissims els suplements que trobem al mercat i el Comité Cientific d'Alimentacié Humana
(CCAH) que pertany a la Direccié General de Salut i Proteccié del Consumidor de la Comunitat
Europea, va redactar un informe sobre la composicié dels aliments i begudes que es destinen a
cobrir el déficit energétic quan es du a terme un gran esfor¢ muscular

CLASIFICACIO DELS SUPLEMENTS EXEMPLES
NUTRICIONALS

Productes alimenticis energéetics rics en hidrats  Gels, barretes, glucosa,...

de carboni

Solucions amb hidrats de carboni i electrolits Isoténiques, hipotdniques, hipertdniques, gels
amb electrolits, tablets de minerales y
glucosa,...

Concentrats de proteines i aliments amb alt Barretes proteiques, aillat de protena de suero

contingut proteic de llet, caseina,...

Compostos i suplements utilitzats amb objectius Cafeina, ginseng, gels...
ergogénics




Suplementacio ergogénica de la qual és te evidéncia d'augment del rendiment esportiu:

ESPORTS SUPLEMENTS

Resistencia Isotoniques, gels, cafeina, ferro
farmacoldgic (solo en caso de anémias),
BCA's

Forca-Resisténcia Bicarbonat, citrat sddic, cafeina

Forca-Explosiva Creatina, cafeina

Combat i Equip Isotoniques, creatina, cafeina

Us indegut

Es una evidencia més que afirmada i contrastada que els hidrats de carboni son imprescindibles
per mantenir el rendiment abans, durant i despres de I'esfor¢. Pero la seva quantitat i concentracid
variara segons |'esport, intensitat i caracteristiques del mateix. Aixi com les hores d'entreno i com
sigui I'esportista en concret.

Per aixo la composicid de molts suplements tant liquids, semi-liquids com solids, conté una alta
concentracié en hidrats de carboni. Fins i tot poden estar constituits per un 100% dels mateixos en
base diferents tipus de sucres d'absorcid variable: glucosa, fructosa, maltodextrines,...

Tot i els beneficis dels suplements energeétics i ergogenics, estan disenyats i pensats per utilitzar-se
guan és precis i necessesari el seu Us. Normalment dintre una practica esportiva i un exercici en
previsio a I'energia que s'utilitza. | normalment es desaconsella el seu Us fora d'aquests varems i de
vegades se'n fa un Us en un context molt diferents en el qual no es recomana. Com per exemple:

- Us de begudes isoténiques com a refrescos.

- Us de gominoles esportives o gels com a tentempié.

- Us de barretes energétiques com a berenars o mig-matins o com a substitutius d'apats principals.
- Us de pildores de sals (electrolits) com si fossin isoténiques, quan no contenen energia.

- Exces de les dosis de cafeina o Us sense coneixer el nostre limit ni perioditzacié en el temps.

- Excés o mala planificacié de BCA's, magnesi, sals, proteina,...

- Us de BCA's, creatina, carnitinas, glutaminas, etc. sense saber perqué serveixen ni quan s'han de
consumir.

Per tot aixo es millor buscar informacio verag sobre que utilitzarem, pautar-ho amb temps i
perioditzar-ho perque no ens senti malament i, si dubtem o no coneixem un producte: evitar-lo per
tal de no arriscar-nos a una moléstia intestinal en competicions o a un problema de salut més greu
on s'afectin érgans vitals.

Avui dia trobem cualsevol suplement que volguem a internet i s'ha de saber perque serveis, la
dosis individual per nosaltres, el moment per utilitzar-lo i si realment fa efecte en I'esport que
realitzem. Només d'aquesta manera podrem dir que hem unit salut i rendiment amb una
alimentacié com cal i una suplementacié adequada a nosaltres i al nostre esport concret.
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