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La practica de 1l'activitat fisica i esportiva de manera
regular és un compromis diari que hem de tenir molt en compte
a la nostra salut. Fer esport és molt saludable pero també
portar una bona alimentacidé amb 1'objectiu d’aconseguir un bon
rendiment esportiu i una Optima recuperacié post exercici.

Per arribar a aquesta meta, la vitamina D és un nutrient clau,
ja que s’'ha pogut comprovar que la seva deficiéncia és un
factor limitant del nostre rendiment esportiu i, pero, és un
potenciador d’aquest rendiment quan esta en abundancia.

Que és la vitamina D

La vitamina D, també coneguda com la vitamina que
s'aconsegueix prenent el sol amb moderacidé, és una pro hormona
que poden obtenir de tres maneres:

* A partir de l'exposicid directa de la pell amb el sol.

* A través de la dieta.

* Amb la ingesta de suplements preparats.

A causa de aix0, és molt recomanable afavorir 1'exposicid de
la cara, els bracos i mans a la 1llum solar, pero la penetracié
de la 1lum ultraviolada depen de la quantitat de la melanina
que tinguem a la pell, del tipus de vestimenta, del bloqueig
dels raigs que entren per les finestres del vidre 1 la
utilitzacid dels protectors solars.

Aquesta vitamina s'ha d’activar per poder actuar, i ho fa
mitjancant dues hidroxilacions, la primera al fetge 1 1la
segona als ronyons, és en aquesta Ultima on aconseguirem la
forma més activa de la vitamina D.

Beneficis i1 funcions de la vitamina D:

« Es essencial pel creixement i desenvolupament normals.

« Es important per a la formacié i el manteniment dels ossos i
les dents.

* Els nervis necessiten la vitamina D per transmetre missatges
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entre el cervell i cada part del cos.

e Important pel sistema immunitari, ja que aquest utilitza la
vitamina D per combatre els virus i bacteris que envaeixen.

e Influeix a 1’absorcié i el metabolisme de fosfor i calci:
mitjancant 1'augment de 1’absorcidé de calci i fosfat a
l’'intesti, de 1’augment de la reabsorcidé del calci i fosfat en
els ossos i la seva actuacidé sobre el ronyd reduint la perdua
de calci a l'orina.

e Com que 1la vitamina D té un paper fonamental
en 1l'homedstasis del calcul i el fosfor, disminueix la
possibilitat de lesions.

e Intervé en la capacitat oxidativa i en la produccié
energetica permetent que ens recuperem més facilment dels
esforcos de 1’activitat fisica i ens influeix en el rendiment
al moment de practicar esport.

Per culpa de aquests beneficis és molt important que els
esportistes tinguin una adequada ingesta de vitamina D, ja que
el seu deficit pot tenir consequencies.

Deficiencia de vitamina D en esportistes

El deficit d’aquesta vitamina en esportistes és molt comd.
Generalment, aquesta deficiéencia és major i s’accentua en
esportistes que entrenen en espais tancats com al futbol sala,
nedadors, gimnastes.. Aix0 és degut al fet que la principal
font d’aquesta vitamina és el sol.

e Nivells baixos de vitamina D en sang es relacionen amb una
major debilitat muscular després de fer exercici intens,
minvant la recuperacié i afectant, d’aquesta manera, a futures
sessions d’entrenament.

e També és important tenir uns bons nivells de vitamina D
durant una lesié, ja que ens ajudara a recuperar abans la
forca que hem perdut. De manera que és essencial per
esportistes que realitzen carregues de pes de forma regular,
ja que necessiten reforcar la seva estructura ossia 1
muscular.

e S’ha vist que hi ha una correlacié directa entre els nivells
de vitamina D i una correcta funcid mitocondrial, és a dir que
tenim una millor produccidé d’'ATP (molecula de la qual obtenim



energia). De manera que, rendirem millor en els entrenaments i
generarem més forca.

Aquests beneficis mencionant no s’obtenen mitjancant un excés
de vitamina D. Si ja tens els nivells de vitamina D adequats,
no hem de tenir més pensant que vas a millorar més el
teu rendiment, ja que aix0 no és aixi, a més que la vitamina D
en excés és toxica.

La ingesta excessiva de vitamina D pot produir-nos una
intoxicacid caracteritzada per 1’elevacié de la concentracid
serica en calci (hipercalcemia) i fosfor (hiperfosfatemia) i
per la calcificacié de teixits tous com sén els ronyons o
pulmons.

Es considera dosis correcta per adults de fins a 4000UI/dia,
perd s’'han d’ajustar les dosis segons les necessitats de
cadascu.

Per coneixer els teus nivells de vitamina D només has de fer-
te una analisi de sang i veure com tens els nivells d’aquesta
vitamina. Mirar-ho és important com que actualment moltes
persones tenen deficiencia de vitamina D, és molt comu i va en
augment.

Que aliments sén font de vitamina D

Ja hem comentat que la nostra font principal de vitamina D és
el sol, pero també 1'obtenim a partir dels aliments, encara
que molt pocs la continguin de forma natural i a causa de aixo
actualment també tenim els aliments enriquits, que poden ser
un bon recurs en alguns casos.

 Peixos grassos: salmd, tonyina, cavalla.

« El fetge bovi, el formatge i el rovell de 1’'ou contenen
quantitats menors.

« També hi ha fongs que aporten certa quantitat de vitamina D,
com el fong shitake.

e Podem trobar llets fortificades en vitamina D, entre altres
productes.

També és important que no et fixis Unicament en la vitamina D,
ja que aquesta té una correlacid directa amb altres nutrients
com el calci, el magnesi, la vitamina K, etcétera. Es possible
gue si augmentem molt els nostres nivells de vitamina D estem,



per altra part, augmentant el deficit d’altre nutrient. Pero
si portarem una alimentacid rica en aliments nutricionals
variats i una bona exposicidé solar, la majoria de nosaltres no
tenim per que preocupar-nos.

En conclusidé, la vitamina D pot ser de gran ajuda en
esportistes que tinguin deficit de vitamina D, ja que preveu
la perdua de massa oO0ssia i muscular, de forma que millora la
forca i potenciar muscular i disminueix el risc de caigudes 1
lesions.



