COM RECUPERAR-TE DESPRES DE
FER EXERCICI

12 juliol, 2023

Avui en dia les estrategies de nutricidé tenen una major
validesa cientifica, gracies a innumerables investigacions.
Ara se sap molt sobre quan i qué menjar abans, durant i
després de 1’exercici per un millor rendiment. Per descomptat,
el que mengis juga un paper, pero el que menges per recuperar-
te després de 1’exercici dona suport a l’'adaptacidé fisiologica
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del cos a les exigencies de 1’entrenament i la competicio. I
prepara el cos pel proxim esdeveniment esportiu.

Reposa les reserves de combustible en els misculs i el fetge,
minimitza la peérdua muscular i fomenta el creixement i la
reparacié muscular, minimitzar la fatiga i les lesions, i
recolza la funcid immunologica. La reposicidé de liquid, per
descomptat, és vital.

Recorda que és important reposar energies després de
l’exercici per mantenir les reserves d’'energia adequades per
canvis beneficiosos en els muUsculs (adaptacidé a
l'entrenament). Pero sense excedir-se.

Aconseguir carbohidrats correctament

L'entrenament i la competencia requereixen energia i l'’energia
que usen els musculs és subministrada per una mescla de
combustibles en diferents proporcions depenent de 1la
intensitat 1 durada de 1’exercici. En general, els
carbohidrats sén 1la principal font de combustible a mesura que
augmenta la intensitat de 1l’exercici.

El tipus de carbohidrat que utilitza 1’organisme com
combustible per 1'exercici és 1la glucosa. El consum de
carbohidrats abans i durant l’exercici perllongat (com una
cursa de maratd) reposara la glucosa, retardara l’aparicid
de fatigai 1i permetra competir durant un periode de temps més
perllongat.

La glucosa s’'emmagatzema en els misculs i el fetge en forma de
glucogen, 1 les investigacions mostren que un nivell baix de
glucogen muscular pot afectar el rendiment. Depenent de
quan s’'hi hagi consum 1’'0ltim menjar amb carbohidrats, les
reserves de glucogen pot esgotar-se després de 60 a 90 minuts
de l'exercici intens.

La planificacié del reemplacament de glucogen requereix
ajustar les variacions en 1la intensitat i durada de
1’exercici, la quantitat de misculs que té, els seus objectius
d’entrenament i la ingesta dietetica en altres moments, fins i
tot abans i durant els esdeveniments. Per tant, els objectius
de carbohidrats totals poden variar considerablement.

Les recomanacions de carbohidrats posteriors a l’exercit per



atletes generalment suggereixen consumir al voltant d’'1l,2
grams de carbohidrats per cada kilogram de pes corporal dintre
de l'hora posterior a la finalitzacidé, i cada hora durant les
quatre hores posteriors a l’activitat. Aix0 ha d’anar sequit
d’una ingesta regular d’'hidrats de carboni adequada per
satisfer les necessitats diaries.

Reemplacament de proteina muscular.

Pero també hi ha coses que necessitara per recuperar-se
adequadament. El que menges i el tipus d’exercici que fas pot
afectar la sintesi de proteines en els teus misculs.

Pero també hi ha altres coses que necessitara per recuperar-se
adequadament. L’entrenament fisic és un estimul pel creixement
i l'adaptacié muscular. Els masculs que
treballen intensament s’estressen durant 1'activitat fisica, i
les reserves limitades d’aminoacids del cos (del que estan
fetes les proteines) s’esgoten rapidament.

El consum de proteines o aminoacids després de 1l'exercici pot
reduir la degradacidé muscular i estimula el creixement del
teixit nou. Perd aqui, novament, les respostes i els requisits
individuals poden variar bastant. Tant el tipus com la
quantitat de la ingesta de proteines juguen un paper en el rea
condicionament muscular després de 1’exercici, amb algunes
proves que suggereixen que les proteines lacties, com la
proteina de sérum, poden oferir avantatges sobre altres fonts.

Pero, els estudis no sdon concloents sobre el moment ideal.
Alguns proposen el consum abans de l’exercici, mentre que
altres recomanen el consum dintre de les 24 hores posteriors a
la finalitzacid, ofereix el benefici més gran.

En termes generals, es recomana consumir de 20 a 25 grams de
proteina de qualitat tan aviat com es pugui després de
l'exercici per desenvolupar miscul i ajudar a tornar a
condicionar-lo. Una altra recomanacidé és al voltant de 0,23 a
0,3 grams de proteina per quilogram de massa corporal.

Millors aliments per recuperar-te abans

D’aqui es dedueix que els aliments que contenen carbohidrats i
proteines generalment es recomanen com els millors per la
recuperacig. -



I hi ha altres avantatges: consumir proteines amb carbohidrats
pot millorar la reposicid de glucogen i reduir la degradacio
muscular. La proporcié optima de carbohidrats i proteines per
la reposicid de glucogen és de tres a un.

Millors aliments per recuperar-te abans

D’aqui es dedueix que els aliments que contenen carbohidrats i
proteines generalment es recomanen com els millors per a la
recuperacio.

I hi ha altres avantatges: consumir proteines amb carbohidrats
pot millorar la reposicidé de glucogen i reduir la degradacio
muscular. La proporcié optima de carbohidrats i proteines per
a la reposici6 de glucogen és de tres a un.

En general, les fonts de carbohidrats baixes en fibra i amb un
index glucemic moderat a alt soéon preferibles perque es
digereixen i absorbeixen rapidament. I els aliments com
proteines d’origen animal o vegetal de bona qualitat soén
millors perque contenen aminoacids essencials.

La persona mitjana que fa exercici a intensitats baixes a
moderades durant el voltant de 30 minuts al dia la majoria
dels dies de la setmana ha de seguir les pautes dietetiques
generals per satisfer les seves necessitats energetiques i
nutricionals.

Perdo val la pena tractar d'ajustar les hores dels menjars
perque coincideixin amb el temps recomanat per menjar després
de l’entrenament (30 a 90 minuts). Agregar un dinar de
recuperacié addicional o una beguda esportiva amb alt
contingut de sucre simplement augmentara el risc de consumir
més del que necessita.

Els plans de nutricié especialitzats sén particularment (tils
per a persones molt actives 1 entrenades
que acompleixen activitats d’intensitat moderada a alta durant
entre dues i sis hores cada dia, la majoria dels dies de la
setmana.

Els requisits d’energia augmenten en aquest nivell 1 la
ingesta de nutrients i el moment curosament planificats
donaran suport el rendiment 1 minimitzaran la fatiga i les
lesions.



Aqui hi ha alguns exemples d’aliments que poden donar suport a
un pla d'alimentacié de recuperacidé d’un atleta, que contenen
proteines i aproximadament 50 grams de carbohidrats:

* Dues tasses de cereal d’esmorzar amb llet.

* Una patata gran al forn amb maté i un got de 1llet

e 200 grams de iogurt de fruites amb 300 grams de fruita, o

e Un brioix de pa amb pernil dol¢ o formatge i1 una peca gran
de fruita.

El que sempre has de recordar és que no existeix un uUnic model
que serveixi per a tothom. Els plans de nutricié individuals
es desenvolupen millor amb 1’'ajuda d'experts en nutricié
esportiva qualificats.



