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Sembla estrany, pero hi ha moltes persones que no s’adonen que
tenen una intolerancia alimentaria fins que comencen a fer
esport amb una certa intensitat. Es 1llavors, quan comencen a
patir importants problemes gastrointestinals que poden
arruinar els entrenaments o fins i tot les competicions.

La intolerancia alimentaria no és una al-lergia. Quan una
persona té al-lergia el seu sistema immune reacciona de manera
exagerada davant un menjar, la qual cosa pot provocar
simptomes molt greus i fins i tot posar en risc la seva vida.
La intolerancia alimentaria es produeix perque sorgeix una
dificultat per digerir una o varies substancies que es troben
en certs aliments. Les intolerancies alimentaries més
frequients sén el gluten, la lactosa i la fructosa.

La gran demanda d’energia i d’esfor¢ que necessitem quan
juguem a futbol, fa que molts esportistes creguin que les
molesties gastrointestinal son un peatge que deuen pagar pel
seu sobreesforg, pero en realitat aquest problema té un altre
nom: intolerancia. De fet, és coneguda dintre de 1’esport la
temuda diarrea osmotica o “diarrea del corredor”, que apareix
en els corredors de resistencia. Aquest problema es produeix
quan es prenen begudes especifiques per a esportistes que soén
riques en sucres, hidrats i minerals, juntament amb aliments
rics en hidrats de carboni, com les barretes energetiques.

Si a aquest problema frequent 1i sumem intolerancia
alimentaria, els simptomes gastrointestinals, la fatiga i la
deshidratacié poden accentuar-se, el nostre rendiment caura en
picat i fins i tot haurem de sortir del terreny de joc, o
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abandonar en mig d’una cursa,

* Lactosa: La lactosa és un tipus de sucre que es troba a la
llet i en altres productes lactics. La intolerancia es
produeix quan l’organisme no pot digerir bé la lactosa, el que
provoca inflamacidé, flatulencies i diarrea. Encara sent
intolerant, es poden prendre petites quantitats de lactosa
sense notar gaire les conseqliencies. El problema sorgeix quan
sotmetem a l’organisme a un gran esforc i estrés. Es llavors
quan qualsevol problema gastrointestinal, per petit que sigui,
pot tenir un impacte fisic i psicologic en el desenvolupament
d’una cursa o un partit, afectant la concentracié i al
rendiment. Si ets intolerant a la lactosa es poden substituir
els productes lactis convencionals per altres sense lactosa, o
prendre llet de soja o arros. Aix0 si, s’'ha de tenir en compte
que la lactosa també es troba en altres aliments, com per
exemple el pa o la xocolata, per la qual cosa hem de mirar
molt bé les etiquetes abans de consumir qualsevol producte.

* Gluten: La intolerancia al gluten pot causar diarrea,
flatulencies, dolor intestinal, inflamacié abdominal i perdua
de pes. En aquest cas s’han d’evitar els cereals, pa, pastes,
farina, carns processades 1 brioixeria. Aquestes fonts
d’hidrats de carboni poden substituir-se per alguns llegums,
pasta sense blat o quinoa. Encara ara és més freqient trobar
als supermercats aliments sense gluten, és fonamentalment
llegir bé 1’etiquetatge, ja que molts d’'ells segueixen
conservant petites traces que poden causar simptomes
gastrointestinals molestos.

* Fructosa: Es tracta d’'un tipus de sucre present a les
fruites, verdures, mel, sucre de canya i productes processats
rics en sucre, com els sucs envasats, la brioixeria industrial
o les melmelades. La intolerancia a la fructosa produeix
inflamacié abdominal, dolor, diarrea o estrenyiment.

Davant la presencia dels problemes gastrointestinals frequents
hem d’anar a 1l'especialista médic perque ens ajudi a
determinar el seu origen i si pot deure’s a una intolerancia
alimentaria. El fet que apareguin just quan es comenca a



entrenar o a fer curses de llarga durada pot se ja
que s'’'introdueixen nous aliments, com begudes, barretes
energetiques riques en gluten, lactosa o fructosa. Per aixo,
és important vigilar 1'alimentacié per poder relacionar
qualsevol canvi amb la possible aparicidé de simptomes. Només
aixi podem evitar els aliments que ens perjudiquen i mantenir
el nostre rendiment al més alt nivell.



