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Es una evidéncia que la dieta i el rendiment esportiu han
d’'anar agafats de la ma. Per tant, és necessari que els
esportistes segueixin una serie de pautes d’alimentacid,
sempre tenint en compte el tipus d’esport i la preparacidé que
aquests necessitin. Pero, l1’alimentacidé sempre hauria d’estar
controlada per un professional de la nutricidé per evitar
errades que es cometen a la nutricidé esportiva i que poden
perjudicar el rendiment a 1’activitat esportiva.

El consum excessiu de proteines, radicat en aliments d’origen
carni, 1’elevat consum de greixos, sobretot els acids greixos
saturats, i d’'hidrats de carboni d’absorcidé rapida. Son
habits equivocats en 1’alimentacidé esportiva que son molt
habituals i poden perjudicar el rendiment esportiu i a llarg
termini, 1la salut, segons mostren nombroses enquestes
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nutricionals.

Quant a la nutricidé muscular i hi ha una tendéncia a abusar de
proteines, 1 basada en una dieta hiperproteica. Aquest tipus
d’alimentacid porta a una hipertrofia muscular, el que és el
mateix que un augment progressiu de la musculatura. I és que
existeix una maxima: “quantitats superiors a 2,1 g de
proteines per quilogram de pes al dia no sén necessaries i no
aporten cap benefici, en enfront de les dietes que contenen
menys protelna.

Després tenim les dietes pobres per la ingesta energetica
inadequada, amb dietes insuficients molt habituals en una
serie d’esports de la utilitzacié de la forca sobtada, o en
especialitats femenines com la gimnastica ritmica.

No prendre la suficient fibra, aliments d’'origen vegetal
(llegums, verdures), el deficit de minerals (calci, zinc i
ferro) i vitamines (sobretot vitamina B) o insuficient pressa
d’'aigua, son errades comunes entre els esportistes. Un
col-lectiu que tampoc esta exempt del consum excessiu
d’alcohol.

Si vols optimitzar el teu rendiment esportiu sense posar en
perill 1la teva salut, has de tenir una alimentacidé molt
adequada el teu esport.



