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Tot futbolista o qualsevol esportista hauria de tenir en
compte que fer esport ens obliga a fer-nos analitiques de
sang, ja que fer-los és positiu. Una analitica revela
clarament quin és 1'’estat d'una persona o un periodista.
Moltes vegades amaguen informacions molt importants sobre la
salut i el rendiment fisic. Els metges sén els especialistes
en interpretar aquestes dades.

Pero si nosaltres saben unes claus senzilles podrem entendre
basicament una analitica i el que diu del nostre estat fisic.

Si volem aprimar-nos, millorar la salut o millorar el nostre
rendiment, a la gran majoria dels casos, els resultats externs
poden trigar en aparéixer. Es el cas de les adaptacions
musculars o la composicidé corporal. Malgrat que aquestes
transformacions es fan interiorment a partir del primer dia
gue intentem els nostres objectius.
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A curt termini, aquests canvis en els parametres bioquimics,
poden a través dels analisis de sang, de manera que podem
comprovar que estem fent bé o malament. Alguns dels parametres
son facils de valorar i ens donen informacid basica sobre el
nostre rendiment i salut.

Globuls vermells, hematies o eritrocits

Son importantissims pels esportistes, ja que sén els
responsables detransportarf 1’oxigen a les cel-lules del cos.
Els valors normals han de situar-se entre 3.9 1 5.3
milions/mm3. La seva estructura esta destacada per
1'hemoglobina, una proteina que ocupa quasi tort el plasma de
l'eritrocit i que compte ferro, la qual cosa confereix a la
sang el seu color, el vermell. En 1l’hemoglobina 1l’oxigen es
fixa per ser transportat a les cel-lules a través de la sang.
Per assegurar un optim rendiment cardiovascular, és essencial
tenir uns nivells apropiats.

Nivells d’hemoglobina en ang:
Home adult: 13 a 16 g/dl
Dona adulta: 11,5 a 14,5 g/dl

Si en 1la nostra analitica, el nivell d’hemoglobina esta per
sota dels nivells establerts, 1la analitica ens esta diem que
estem en un estat anemic que pot donar-se per diversos motius:
anemies primaries, embaras, malalties renals, hemorragies,
desordres en 1’'alimentacid, etc.

En aquests casos, el transport d’oxigen se veu redult i per
tant també el rendiment en activitats cardiovasculars de
caracter aerobic. L’anemia pot corregir-se amb una alimentacio
eludint habits poc saludables com el tabac. També es poden
medicar medicaments amb ferro.

Es recomana sobre tot aliments rics en vitamina B1l2,
necessaria per la sintesi i la multiplicacié de les cel-lules,



acid folic i, per suposat, ferro, que és imprescindible per 1la
produccié d’hemoglobina.

Leucocits

També s’anomenen globuls blancs, s6n un conjunt heterogeni de
cel-lules sanguinies que son els efectors cel:-lulars de la
resposta immunitaria, aixi intervenen en la defensa de
l’organisme contra substancies estranyes o agents infecciosos.
Existeixen cinc grans tipus d’aquests globuls: Basofils,
Eosinofils, Limfocits (cel-lules T i cel:-lules B), Monocits i
Neutrofils.

Els nivells normals estan entre els 4.500 a 10.000 globuls
blancs per microlitre (mclL).

Els valors de globuls pot descendir en realitzar periodes
intensos d’entrenament, amb una recuperacié insuficient.

Arribats a aquest punt, el més assenyat és descansar, o fer
entrenament molt 1lleugers. A més del descans, és
imprescindible que revisem la nostra alimentacié i que aquesta
no Lli faltin vitamines i minerals.

Transaminases

Transaminases GOT i CPT, enzims. Estan vinculades amb la
transaminacid (transformacié d’aminoacids a glucosa) degut al
catabolisme muscular quan l'activitat fisica és molt intensa i
la dieta no cobreix les necessitats nutricionals.

Tendeix a apareixer en esportistes amb entrenaments
desmesurats, com ciclistes, corredors de llarga distancia,
etc. Alts nivells de transaminases estan relacionats amb
situacions de sobre entrenament.

Normalment no deuen superar 40 U/l. Les transaminases altes
solen donar-se en entrenaments de forca molt intensos o en
esportistes de grans entrenaments de forca molt intensos o0 en
esportistes de grans distancies com maratonians i tri atletes.



Quan aixo passa, el cos es comenca a descompondre el teixit
muscular per usar els aminoacids com font d’energia. En
aquesta situacid, els nivells de GOT sbén més alts que els de
GPT. Quan aix0 succeeix, es deu augmentar la 1ingesta
d’aliments, el descans i la hidratacid.

Glucosa sanguinia

Aquest marcador ens indica els nivells de glucemia en sang,
L’analisi de la glucosa es fa, sobretot, per destacar una
possible diabetis mellitus.

EL nivells de glucosa tendeixen a augmentar amb el
sedentarisme i dietes amb una elevada quantitat de sucres
refinats. Tenir nivells, progressivament elevats poden
associar-se amb sobrepes, colesterol elevat i, a 1llarg
termini, aparicié de diabetis tipus II.

Fa algun temps els valors de 100 mg/dl i les xifres entre
100-126 mg/dl comencaven a ser quelcom alarmants, pero fa poc
temps es va demostrar que marcadors de glucemia entre 91-99
mg/dl poden ser un factor de risc de patir en el futur
diabetis tipus II.

Fer exercici cardiovascular amb a una alimentacidé adequada amb
carbohidrats de baix index glucemic, pot ajudar a reduir els
nivells de glucosa en sang a mig i llarg termini.

Triglicerids

Les persones propenses a acumular greix a la zona abdominal
deuen vigilar aquest parametre. Una vegada digerits els
aliments, els acids grassos de cadena curta i mitja es
mobilitzen 1ligats a la albumina en la circulacid, i si no soén
usats com font d’energia, s’emmagatzemen com greix.

Els valors de referencia es situen entre 60-185 mg/dl. Els
triglicerids alts estam moll vinculats amb el sobrepes per
excés de calories procedents d’'hidrats de carboni i greixos



hidrogenades que incrementen la produccié de triglicerids al
fetge.

En aquests casos, es recomana reduir la quantitat d’aliments
fregits i carbohidrats consumidors (pa, arros, pastes,
cereals); 1 preferiblement optar per les variants integrals.
Es molt recomanable ingerir menys quantitat d’hidrats de
carboni d'alt index glucamic: sucres refinats, brioixeria,
dolcos,

Albumina seérica

Des del punt de vista de l’entrenament fisic, 1’albumina es
redueix davant estats de catabolisme muscular possiblement
provocades pel sobre entrenament. Les caigudes del sistema
immunitari sén habituals en periodes d’alta carrega de
treball. Es un marcador que deuen vigilar esportistes amb
entrenaments exigents 1’alimentacidé dels quals a vegades no
arriba a cobrir els seus requeriments nutricionals degut a
l’'intens esforcg.

Nivells de malnutricid segons les concentracions d’'albumina.
Lleugera: 2,8 - 3,5 g/dl
Moderada: 2,1 — 2,7 g/dl
Sever: menor a 2,1 g/dl
Normal: 3,5 - 5,5 g/d

Per corregir aquests parametres, el millor es tenir periodes
de descans o de recuperaci6 activa, o bé augmentar la
quantitat de calories.

Acid dric

Es un quimic creat quan el cos descompon substancies
anomenades purines, les quals es troben en alguns aliments 1
begudes. La major part de 1’'acid uUric es dissol a la sang i



viatja als ronyons, on surt a través de l'orina.

Si el cos produeix massa acid dric o no l'elimina prou, l’acid
UGric es pot acumular en els teixits i forma cristalls
ocasionant el que coneixem com a ‘gota’. També pot ocasionar
formacidé de pedres o calculs a escala de les vies urinaries.
Els alts nivells d’acid uUric en el cos es denominen
hiperuricemia.

Valors alts d’esportistes es poden relacionar amb wuna
excessiva intensitat de la carrega subministrada que causa una
destruccidé dels teixits (catabolisme muscular). Les dietes
hiperproteiques tipiques de molts esportistes de forca també
poden ocasionar una elevacid en els nivells de purines.

Nivells normals d’acid Uric
Dones: 2,5 - 7,5 mg/dl (142.339 mmol/L)
Homes: 3,5 — 8,5 mg/dl (202 — 416 mmol/L)

Es important que tinguem aixd en compte a 1'hora d’alimentar-
nos, ja que la dieta és essencial a l'hora de determinar la
nostra salut, ja que els resultats sobre l’organisme poden
ser nefastos.



