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Les necessitats nutricionals d’un esportista habitual no sén
les mateixes d’una persona que no és practicant de cap
activitat esportiva. Les aportacions d’energia i de nutricié
sén molt més grans en un esportista com és evident. Com sempre
hem defensat és molt important tenir una ingesta calorica
suficient 1 sequir una dieta equilibrada per mantenir una bona
salut esportiva.

Els esportistes han d’assegurar-es nutrients com:

- Hidrats de carbono: la principal font d’energia per fer
exercici, i tenir les reserves necessaries.

- Proteines: essencials pel desenvolupament dels musculs.

= Greixos: que ens aportin energia per quant s’acabin les
reserves d’'hidrats.

I sempre amb una dieta rica en antioxidants que minimitzin
1’'estres oxidatiu que provoca l’'activitat esportiva.

Els iogurts sén una font d’aminoacids essencials, potassi,
fosfor, calci i magnesi (minerals importantissims pels nostres
0ssis 1 musculs. I també els bacteris probiotics tant
beneficiosos per la flora intestinal. Sense oblidar-nos del
calci de facil absorcio.

Si en una persona adulta sén necessaris entre 800-1000 mg de
calci al dia, en l'esportista la demanda és més gran, per la
massa 0ssia o les perdues extres de suor. L’'aportacidé de
iogurts i llets fermentades en esportistes professionals és
molt important com a conseqiéencia del risc de infeccions per
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la disminucidé d’anticossos per culpa de 1l’exercici intens.
Aquests efectes son iguals si es tracta d’un esportista
amateur p d'un esportista d’elit. El consum de iogurts ajuda a
mantenir 1'equilibri en la flora bacteriana.

Les vitamines del grup B mantenen un correcte funcionament del
sistema neuromuscular aixi com la recuperacié de muasculs
lesionats.

EL magnesi cobreix un 5 per cent de les nostres necessitats
com: funcionament dels sistema nervids, la reducci6é de fatiga
0 cansament. Sempre que el iogurt estigui integrat dins d’'una
dieta completa i equilibrada, adaptada a 1l’esportista en
particular.

Conjuntament amb una bona hidratacidé, el iogurt evita les
rampes a les cames, degut al seu contingut en calci, que és un
mineral relacionat amb la contraccidé muscular, i que ajuda al
magnesi, encarregat de relaxar la musculatura.

El calci, fosfor i magnesi col-laboren en el manteniment de la
densitat o0ssia i tot el sistema muscular i esqueletic, sempre
que es mantingui una activitat fisica de forma habitual i
combinada amb una alimentacidé adequada.

EL iogurt, com un aliment ric en proteines, col-labora en la
recuperacid de teixits i en la formacié de muscul. Afavorint
l’arribada d’'aminoacids al teixit muscular.



