ELS LACTICS SEMPRE HAN
D'ESTAR A LA DIETA D'UN
FUTBOLISTA

14 abril, 2025

Els lactics sén un complement imprescindible de la dieta del
futbolista i esportistes en general, gracies a la seva
aportacié en la fase de preparacid, competicidé i recuperacid.
Hidratacié

 Durant la practica de 1’exercici es perden fluids. ELl consum
de 1let desnatada després de 1l'exercici ajuda a 1la
rehidratacio.

e Els electrolits presents a la llet sén particules minerals
indispensables per mantenir un bon grau d'hidratacidé en el
nostre organisme.

e La llet conté proteines i greixos de digestidé lenta, que
permet que l'absorcidé de l’'aiqua i els electrolits es realitzi
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de forma constant.
Els lactics contenen nutrients que augmenten la resistencia
muscular

* La llet conté proteines i greixos de digestidé lenta, sucres,
que incrementen notablement les reserves energetiques.

* Greixos, que permet augmentar la resistencia en exercicis
intensos.

* Proteines, que incrementen la captacidé de sucres, augmentant
encara més la reserva energetica.

« Vitamines, per exemple la B12. Es un dels principals
nutrients que contribueix a la formacidé dels globuls vermells,
que intervenen en els processos de transport d’oxigen,
fonamental pels esports de fons.

Increment de la massa muscular

* Els productes lactics aporten proteines que contribueixen a
L’augment i manteniment de la massa muscular.

Disminucid dels danys musculars:

e EL consum de productes lactics contribueix a la sintesi de
noves fibres moleculars.

e ELl calci present en els productes lactics esta implicat en
la transmissidé nerviosa i la contraccidé muscular (evitant
l’'aparicio de rampes).



