LA IMPORTANCIA DE L’ESMORZAR
EN L'ESPORTISTA
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Dintre de la poblacid esportista existeix 1’habit erroni de
fer diferents manipulacions, entre les quals es troba la de
sortir a entrenar al mati sense esmorzar. Per comencar, sol
coincidir que aquesta mateixa persona hagi fet un sopar pobre
en carbohidrats, amb la qual cosa la situacidé s’agreuja. Els
carbohidrats s’emmagatzemen en el nostre cos en forma de
glucogen, en el que el fetge en 1’ambit del mdscul esqueletic,
amb la particularitat de que aquest ultim només és utilitzable
en aquest lloc, per fibra muscular.

ELl nostre organisme encara dormit encara gasta energia, en
part glucosa del glucogen hepatic, i el cervell només
consumeix glucosa (carbohidrats) i ho fa en la mateixa
quantitat dormint que desperts, malgrat que dormim el més
profund. Per tant, si el cervell no disposa de glucosa, no va
poder desenvolupar la seva activitat de forma adequada.

Si sortim a entrenar sense esmorzar, significa que arribem
unes 8-10 hores sense dinar. En conseqiéncia, les reserves de
glucogen en 1l’ambit hepatic es trobaran a la meitat, si no
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menys. I, amb les reserves hepatiques plenes, ens dona per una
cursa de 20°, només. El que determina el tipus de
“combustible” a utilitzar, per les cel:-lules musculars és
fonamental la intensitat de 1’exercici, no la disponibilitat
d’aquest. A major intensitat, menys proporcidé de greixos i més
de carbohidrats.

Si la disponibilitat de carbohidrats és minima, l’organisme va
procurar “fabricar-se’ls”. Aquest procés,
anomenat neoglicogenesi, realimenta les disponibilitats de
glucogen a partir de les proteines. El que significa que es
produira una situacid catabolica: destruccié de les nostres
proteines, o sigui, dels nostres musculs.

La gradual reducci6 dels diposits de carbohidrats és un dels
factors que determina la fatiga corporal, reduint-se la
capacitat de treball en la mateixa proporcidé que ho van fent
els nostres diposits. Aix0 significa menys quantitat
d’entrenament i de pitjor qualitat.

ELl descens accentuat de la glucemia
sanguinia produira sensacié de fam i amb aix0 una situacio
d’urgencia per menjar. I fet que aquesta sensacid es
contraposa a la de no menjar per evitar agafar pes comporta
una situacidé d’ansietat, ingestes compulsives, afartaments de
cap de setmana, canvis d'humor, etc. Finalment, 1la
hipoglucemia generada produira que una vegada tornem a ingerir
aliments, aquests s’absorbeixin molt rapidament, provocant-se
una rapida elevaci6 de 1la glucosa sanguinia, 1 a
consequéencia d’'aixo, una elevacid6 de la insulina per
contrarestar-la. I, la insulina, en aquestes circumstancies,
té una accidé anomenada lipogeénesis: formacié
de diposits grassos.

En conclusi6, terminem pitjor del que estavem, més grassos i
amb menys massa muscular, havent entrenat menys, més cansats i
amb més fam. No podrem entrenar en oOptimes
condicions 1l’endema.



