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Extenuants periodes d’exercicis i esgotadors entrenaments,
especialment exercicis aerobics, estressen el nostre cos. La
ingesta adequada d'energia, proteines, ferro, cobre, manganes,
magnesi, seleni, sodi, zinc i vitamines A, C, E, B6 i B1l2 sén
particularment importants per la salut i el rendiment. Aquests
nutrients, entre d’altres, sén millors quan s’obtenen d’una
dieta variada basada en gran part per aliments rics en
nutrients com verdures, fruites, llegums, fesols, grans, carn
magra, peixos, lactics i olis insaturats. L’estudi de les
dietes nutricionals mostre que la majoria dels futbolistes
poden obtenir la ingesta recomanada de vitamines i minerals
mitjancant els dinars diaris. Entre els que corren el risc de
no consumir la quantitat necessaria de nutrients es troben:

— Els jugadors que, per perdre pes, redueixen la seva ingesta
d’energia, especialment durant 1larg periodes.

— els jugadors que no tenen una dieta suficientment variada 1
que consumeixen aliments poc nutritius.

La millor forma de corregir aquesta situacid es buscar els
consells d'un expert qualificat en nutricié esportiva, o fins
1 tot d’'un dietista esportiu. En casos en els que, per
exemple, un jugador viatja a un pais amb una racidé limitada
d’aliments o pateix d’una carencia de vitamines o minerals en
particular, es justifica el consum de suplements, sota la
supervisid d’'un expert qualificat en nutricié. En general, una
amplia varietat de suplements multi vitaminics i / o de
minerals és 1la millor opcidé si s’'ha de segqguir una ingesta
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d’'aliments restringida, encara que el consum de suplements
nutritius en particular pot ser necessari per corregir una
deficiencia diagnosticada de nutrients (com per exemple, de
deficiencia de ferro.

Els nutrients antioxidants sén importants per ajudar a
protegir el teixit corporal contra l’estres de 1’exercici
rigords. No se sap si l’entrenament intensiu augmenta la
necessitat d’antioxidants o si el cos desenvolupa de manera
natural una defensa efectiva amb una dieta balancejada. El
consum de suplements antioxidants no es recomanable, ja que no
existeixen evidencies suficients que confirmin els seus
beneficis, pero si es coneix que 1l’excés de consum dels
anomenats suplements poden disminuir el sistema de defensa
natural.

— Dini la majoria d’aliments estacionals, de temporada.
— Experimenti totes les varietats dels diferents dinars.
— Combini els aliments de manera balancejada.

— Pensi conscientment abans de treure un aliment o grup
d’aliments del seu pla d’alimentacié.

— Inclogui fruites i verdures en cada dinar. Els colors forts
de la majoria de fruites 1 verdures sén un senyal del seu alt
contingut vitaminic i d’antioxidants.

— Tracti d’omplir el seu plat amb menjars amb aliments de
colors forts per assegurar una bona ingesta d’aquest rang de
components dietetics promotors de la seva salut.

— Asseguris de dinar un «arc de Sant Marti» cada dia escollint



fruites i verdures de cada un d’aquests colors:

— Blanc: coliflor, platan, patata, ceba.

— Verd. Broquil, enciam, poma verda, raim.

— Blau i morat: mirtil, pruna, raim negre, raim passa.

— Groc i taronja: pera, taronja, mango, pastanaga, albercoc.

— Vermell: tomaquet, sindria, poma vermella, cirera, pebrot
vermell.

Cures especials:Ferro: La deficiencia de ferro és 1la més comi
de les deficiencies de nutrients en tot el mon. Es presenta en
atletes, inclosos els futbolistes, i pot danyar l’entrenament
i el rendiment en la competicid. La fatiga inexplicable,
especialment en els vegetarians, hauria de ser examinada pels
experts 1 especialistes en nutricidé esportiva. L’'0s rutinari
de suplements de ferro no és sensat, massa es tant nociu com
molt poc. L’automedicacié amb suplements de ferro pot ocultar
la causa real de la fatiga o no solucionar l’origen del baix
nivell de ferro.

Calci: El calci és important pels nostres ossos. La millor
font es troba en els lactics. Els aliments reforcats de soja
poden substituir als lactics en cas de que els esportistes no
puguin consumir aquests uUltims. Els adults requereixen
consumir una racid de lactics tres vegades al dia, i amb més
frequencia en 1'etapa de creixement dels nens i adolescents,
durant 1’embaras i la lactancia.



