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INTRODUCCIO:

En els dltims anys s’ha vist un canvi en l'alimentaci6é de les persones. Hi ha
hagut un canvi d’'una dieta abundant i repartida en pocs apats a un menjar
fraccionat entre 4 i 5 vegades al dia amb la finalitat de repartir de una manera
correcta I'aportacio energética que necessita I'organisme.

En relacié a I'esport, I'alimentacioé ha d’estar lligada a I'horari de I'entrenament,
intentant prendre sempre algun aliment unes dos hores abans i després de
finalitzar I'exercici. Es molt important que el nombre d’apats i I'horari siguin
personalitzats, ja que cada persona realitza un esport diferent i té, per tant, una
despesa energética diferent.

La distribuci6 energética al llarg d’'un dia podria ser la seguent:
eEsmorzar: 15-25% (que pot dividir-se en dos)
eDinar: 25-35%
eBerenar: 10-15%
eSopar: 25-35%

A part d’'una alimentacié adequada també s’ha de tindre una correcta hidratacié
al llarg del dia. També abans i durant I'activitat fisica i una bona rehidratacio
després de I'esport. La possibilitat de prendre suplements dietétics es pot tindre
en compte.

Tots aquests aspectes son els que es desenvoluparan en aquest treball i durant
l'activitat educativa per tal de transmetre uns bons habits mitjangant I'educacio
a la ciutadania des d’un punt de vista farmaceéutic.

Piramide alimentaria de la dieta mediterrania:

La Dieta Mediterrania es caracteritza per I'abundancia d’aliments vegetals (com
el pa, pasta, arros, verdures, hortalisses, llegums, fruites i fruits secs), I'is de
l'oli d’'oliva com a font principal de grassa i productes lactics, ous, peix blau,
marisc, aus de corral o carn vermelles com a font de proteines.

Els beneficis de la Dieta Mediterrania sobre la salut i el seu paper en la
prevencio de moltes malalties croniques sén ara per ara una evidencia
cientifica. La piramide que la representa inclou tots els grups d'aliments. Que
una dieta sigui saludable o perjudicial depén de la proporcié de cadascun
d'aquests grups i de la freqiéncia de consum. El patré és una pauta per a
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PN B R Mol B it wesezs  lalimentacio de la poblacié

adulta sana i ha de ser
adaptat a les necessitats
especifiques dels nens, les
dones embarassades i altres

condicions de salut.

A més, presenta beneficis en
el seu baix contingut en acids
grassos saturats i alt en
monoinsaturats, aixi com en
carbohidrats complexos, fibra
i substancies antioxidants.

La piramide situa a la base els aliments d'origen vegetal, que proporcionen
nutrients clau i altres substancies protectores que contribueixen al benestar
general i a aconseguir una dieta equilibrada. Per aquestes raons, haurien de
ser consumits amb més proporcié i freqiieéncia que els aliments situats en els
nivells centrals i en el vertex. Aquests Uultims s'haurien de consumir en
guantitats moderades, o de manera ocasional, reservant-los per ocasions
festives i excepcionals.

La piramide estableix pautes alimentaries de compliment diari, setmanal i
ocasional, per aconseguir una dieta saludable i equilibrada.

» Diariament:

eCereals:
Una o dues racions per menjada, en forma de pa, pasta, arrdos o altres.
Han de ser preferentment integrals ja que alguns nutrients i fibra es poden
perdre en el processament.
eVerdures:
Haurien d'estar presents tant en el dinar com en el sopar, aproximadament
dues racions en cada presa. Almenys una d'aquestes ha de ser crua.
eFruites:
Dos o tres peces per dia.
eAigua i altres liquids:
Es recomana veure diariament uns 2 litres d’aigua.

eProductes lactis:
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Preferiblement en forma de iogurt i formatge baixos en greix. El seu
consum hauria de ser moderat (al voltant de dues racions diaries); ja que
poden ser una important font de greixos saturats.

¢Oli d'oliva:
Situat al centre de la piramide, hauria de ser la principal font de greix per
la seva qualitat nutricional. S'ha d'utilitzar per amanir i cuinar (una
cullerada).

eFruits secs:
Les olives, els fruits secs i les llavors s6n una bona font de greixos
saludables, proteines, vitamines, minerals i fibra. Un grapat d'olives, fruita
seca o llavors poden ser un excel-lent aperitiu .

» Setmanalment:

ePeix, carn magrai l'ou:

Son fonts de proteina d'alta qualitat d'origen animal.

eCarn vermella:

Menys de dues racions i de carn processada menys d'una racié. Ha de
ser reduit tant en quantitat com en frequéncia.

eLlegums:

Combinades amb els cereals s6n una bona font de proteines d'origen
vegetal.

> De manera ocasional:

eDolgos:
Sucre, caramels, pastes, sucs i els refrescos ensucrats s‘haurien consumir
en petites quantitats i només de tant en tant.

Aguesta piramide es planteja des del consens internacional i es basa en les
ultimes evidencies cientifiques en el camp de la nutricio i la salut publicades en
centenars d'articles cientifics en les Ultimes decades, contribuint aixi a
I'narmonitzacio dels instruments educatius que s'utilitzen en la promocio de la
Dieta Mediterrania , i respon a la necessitat d'un marc comu entre els paisos
mediterranis, que s'ha d'adaptar en funcié de les costums i habits de cada pais
de I'arc mediterrani .

Dos Campus d’Excel*léncia Internacional: 5

Barcelona Health Universitat
Knowledge de Barcelona
Campus Campus



Educacié farmaceéutica en els complements nutricionals a I’esnort.

0-
Universitat
de Barcelona

Facultat de Farmacia

TABLA 1. OBJETIVOS DE LA NUTRICION
DEPORTIVA

Para el entrenamienta, se sugieren las siguientes

recomendaciones:

Satisfacer bos requerimiéentos de energia y nutrenbes

Planifucar la alimentaciin para alcanzar un buen nivel de masa
muscular y de masa grasa y que sea compatible con un buen estado
de salud y rendimiento

Optimizar la adaptacin y |a recuperadion entre sesiones de
entrenamiento mediante & aporte de ko5 nutrientes Necesanios
para et

Recuperar energia & hidratacion entre cada seskin para Tener un
rendimiento deportivo Gptimo

Experimentar estrategias nutricionakes para |3 competiciin

Cubrir las necesidades de nuinientes que son necesanos para el
entrenamiento intenso

Reducir el riesgo de enfermedades y lesiones durante o
entrenamiento intenso

En caso de ser necesario, consumir en forma informada y bajo
supenvision professonal, suplementos y alimentos deportivas
Alimentarse para conservar la saluda a largo plam
Disfrutar de la comida y del placer de compartirla

Av. Joan XXIlII, s/n Unitat Docent d’Estades
08028 Barcelona en practiques Tutelades

Para la competicion, se sugieren las siguientes

recomendaciones:

Alcanzar un peso corporal saludable yio el requerido para la categoria
deportiva

Llenar los depdsitos de energia mediante el consumo de Hidratos de
Carbono y por la disminucion de La intensidad del entrenamiento los
dias previos a la competencia

Abastecimiento de Hidratos de Carbono 1 a 4 horas antes de la
iié
Mantener la hideatacion antes, durante y después de la competencia

Consumir hidratos de carbono durante las competencias de mas de
1 hora de duracdén

Cubrir necesidades de liquidos y alimentos antes y durante éste, sin
ocasionar molestias digestivas

Facilntar la recuperacidn después de la competencia

Durante una competicidn prolongada, asegqurar que |a alimentacion
no comprometa los objetivas de ngesta energética total y de
nutrientes

Tomar decisiones informadas sobre el uso y utilidad real en el
rendimiento deportivo de suplementos y alimentos para deportistas

OBJECTIUS DE L’ACTIVITAT EDUCATIVA:

Els 3 objectius especifics son:

»Alimentacio correcta. Quina és la millor dieta per fer esport?

»Hidratacié i rehidratacié en I’esport. N'hi ha prou només amb I'aigua?

»Suplements dietétics. Si 0 no? Quins?
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CONTINGUT DE L’ACTIVITAT EDUCATIVA:

» Alimentacio correcte en 'esport:

eHidrats de carboni.
eProteines.
eAcids grassos.

»Hidratacio i rehidratacié en I'esport:

eAigua .
eBegudes isotoniques.
eAltres.

»Suplements dietétics per als esportistes:

eAprovats amb evidéncia cientifica.
eEvidencies no suficients.
eProhibits.

INDEX DE L’ACTIVITAT EDUCATIVA:

»Introduccioé al tema. (3 minuts).

»Activitat 1: Alimentacio correcte en I'esport. (14 minuts).
»Activitat 2: Hidratacio i rehidratacio en I'esport. (14 minuts).

> Activitat 3: Suplements dietétics per als esportistes. (14 minuts).

»Conclusions i avaluacio. (5 minuts).
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MATERIAL | RECURSOS:

»Ordinador.

»Presentacio

»Projector.

» Cartolines.

»Targetes amb aliments.

» Targetes amb suplements.

»Caixes amb begudes.

»Premis corresponents a cada activitat.

> Triptic.
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DESENVOLUPAMENT DE L’ACTIVITAT
EDUCATIVA:

Introduccioé de P’activitat educativa:

Es donara la benvinguda a tots els alumnes i professors del centre educatiu
Cristofol despuig de Tortosa. Primer presentarem el nostre grup de treball i
explicarem de manera concisa als estudiants els objectius d’aquesta sessio i, a
continuacio, exposarem les activitats corresponents.

Activitat 1: Alimentacio correcte en I’esport.

Objectiu:

Alimentacioé correcta. Quina és la millor dieta per fer esport?
Continguts:

»Hidrats de carboni:

Els carbohidrats durant I'etapa de I'entrenament tenen una funcioé principalment
energetica. Un gram de carbohidrats aporta a I'organisme uns 4 kcal.

L'aport adequat de I'energia per a I'exercici prové de la glucosa i fructosa del
fetge, ja que és aqui on es realitza la sintesi del glicogen hepatic (font
d’energia).

A diferencia d’'una planificacié nutricional habitual, que es basa en les calories
totals de la dieta, I'estimacié de la quantitat de carbohidrats de la dieta d’'un
esportista ha d’estar en relacié al pes corporal. Per tant, en funcié de les hores
d’entrenament diari, els grams de carbohidrats recomanats son:

* 1 hora/dia = 6-7 gr. de HC/kg
* 2 hores/dia = 8 gr. de HC/kg
* 3 hores/dia = 9 gr. de HC/kg
* 4 horas/dia = 10 gr. de HC/kg

No obstant, aquesta recomanacié s’ha de variar en funcié de la intensitat i el
tipus d’exercici.
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eSetmana preévia a la competicio:

L'objectiu d’aquesta etapa és augmentar de forma significativa les
reserves de glucogen, mitjangant 'augment de carbohidrats de la dieta.

Durant la primera etapa (els dies 7, 6, 5 i 4 previs a la competicio), s’ha
de realitzar un augment progressiu de la ingesta diaria de carbohidrats.
Durant la segona etapa (dies 3, 2 i 1 previs a la competicio), s’hauria de
disminuir el temps d’entrenament un maxim de 60 minuts diaris i ser
d’intensitat moderada a baixa. Arribats a aquest punt, la dieta ja hauria
d’aportar entre 7-10 gr de HC/kg, recomanant mantenir-ho fins el dia de
la competicio.

Les 3-4 hores prévies a la competicid, la recomanacié és ingerir
carbohidrats d’alt index glicémic (IG). Els carbohidrats han d’aportar uns
4-5 gr. de HC/kg, amb un adequada ingesta de midé com, per exemple,
la maltodextrina, un tipus de substancia que presenta menys dolcor i
menys osmolaritat. Per tant, té millor tolerancia digestiva que els
monosacarids com la fructosa. A més, se suggereix que siguin de baix
contingut proteic, de fibra i de greixos.

eDurant la competicio:

En una competicié de temps prolongat (més de 90 minuts) és beneficios
aportar carbohidrats. Se suggereixen 45-60 gr. de HC/hora de
competicio ja que aixi s’afavoreix la resisténcia.

En referencia als tipus, s’aconsella una mescla d’aquests (glucosa,
maltodextrina i fructosa), amb la precaucié que la fructosa no sigui el
predominant, ja que esta associat a una menor velocitat de buidament
gastric, i per tant, menor tolerancia digestiva i una major lentitud en la
disponibilitat.

Cal mencionar que la ingesta d’hidrats de carboni durant la competicio
ha de ser a través de liquids o gels, afavorint aixi la hidratacio.

eDesprés de la competicio:

Una dieta d’aliments amb un alt index glicémic, pot afavorir la
recuperacid del glucogen consumit en 24 hores. Es recomana una
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ingesta de 1,5 gr d’HC/kg, consumint-los durant els 15 minuts posteriors
a la finalitzacioé de la competicié. En les seglents 6 hores, I'aport ha de
ser de 0,7 gr/kg pes, considerant intervals de 2 hores.

>Acids grassos:

Son fonamentalment una reserva energetica, ja que un gram de greix aporta
aproximadament 9 kcal. Han de proporcionar entre el 20-30% de las calories
totals de la dieta. Tant un excés, com un déficit de greix, pot ser perjudicial per
a 'organisme.

eUna dieta rica en greixos (superior al 35% del total d’energia necessaria)
significa que també sera escassa en carbohidrats, amb la qual cosa no
s’obtindra un nivell adequat d’'emmagatzematge de glucogen. A aixo, se li
ha d’afegir la predisposicio a 'augment de pes derivada a aquests tipus de
dietes.

¢Si el contingut de greix en la dieta és baix, (menor de un 15%), existeix el
risc de patir deficiencies de vitamines liposolubles (A, D, E, K) i acids
grassos essencials.

La proporcié dels diferents tipus de lipids no ha de ser igual. El 50% correspon
a acids monoinstaturats mentre que el 30% a acids poliinstaturats i el 20%
acids grassos saturats.

Els olis vegetals (excepte el de palma i de coco), el peix blau i els fruits secs,
son els aliments amb millor perfil lipidic. En I'exercici, la importancia dels
greixos com a substrat que proporciona energia, es deu al que anomenen
metabolisme energétic aerobic. La contribucio dels greixos com a combustible
per al madscul, augmenta a mesura que augmenta la duracié i disminueix la
intensitat de I'esforg fisic.

»Proteines:

En general, les proteines no son una font d’energia, perd aixd canvia en el cas
de I'esportista: durant I'exercici, les proteines poden aportar entre un 5-10% del
total de I'energia. La diferéncia amb algu que no practica esport, rau en qué
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posteriorment a I'exercici, s'incrementa de forma significativa la sintesi proteica,
gue determina finalment un balan¢ nitrogenat positiu.

Els factors que determinen els requeriments proteics dels esportistes son: el
tipus de esport, la intensitat de I'exercici, la freqiéncia de I'entrenament, la
ingesta energética, el contingut d’hidrats de carboni, el pla d’alimentacio i les
reserves corporals. La necessitat proteica en un adolescent en fase de
creixement es d’aproximadament 1,0 g/kg/dia. Perd quan es realitza exercici de
forma regular o de competicié (exercici de més d’'una hora diari i entre 3-5 cops
a la setmana), I'aport proteic ha de ser entre 1,5 a 1,8 g/kg/dia.

Les dietes hiperproteiques estan totalment desaconsellades ja que poden
produir alguns problemes metabolics com :

oA nivell hepatic: el metabolisme proteic produeix alts nivells d’acid uric i
d’amoniac, els quals passen a la sang i s’excreta per l'orina.

oA nivell renal: I'eliminacié de I'acid uric i 'urea, produeixen una dilresis
osmotica. Si no se beu suficient aigua i electrolits s’afavoreix la
deshidratacié.

oA nivell metabolic: la riquesa en fosfats provoca poca densitat 0ssia i una
tendéncia a patir osteoporosis en I'edat adulta.

>Vitamines:

Les vitamines son molecules molt diverses. Participen activament en el control
dels processos per a l'obtencié d'energia i en la sintesi de multitud de
substancies i estructures. Algunes també tenen altres funcions molt
especifiques, per exemple, la vitamina A intervé en la visio i la vitamina K en els
processos de coagulacié sanguinia.

>Minerals:

Els minerals son elements essencials, com les vitamines, han de formar part de
la dieta de I'esportista en una quantitat adequada. Participen en processos molt
variats, tant del metabolisme general com complint funcions més especifiques
formant part de I'os, transport d'oxigen, contraccié muscular, etc.
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eMacrominerals:

-Calci:

La seva ingesta apropiada juntament amb l'exercici adequat i uns
nivells hormonals normals sén fonamentals per aconseguir i mantenir
la massa Ossia optima. Des de la infancia les necessitats de calci van
augmentant, fent-se maximes en l'adolescéncia. Es important cobrir
les racions recomanades de calci en totes les edats.

Encara que I'exercici ajuda a mantenir els ossos forts, si es practica
de forma excessiva pot arribar a ser perjudicial, donant lloc a una
disminuci6 de la densitat mineral Ossia, sobretot en les dones
esportistes que tenen problemes amb els seus cicles menstruals.

-Magnesi:

El magnesi és essencial perque intervé en més de 300 reaccions
enzimatiques diferents. Participa en el metabolisme dels components
dels aliments, en la transformacié dels nutrients complexos en les
seves unitats elementals i en la sintesi de nombrosos productes
organics. Es un mineral basic per a l'esportista pel seu paper en la
relaxacié muscular i en el bon funcionament del cor.

Les deficiencies de magnesi apareixen en rares ocasions, pero quan
aixo ocorre hi ha importants repercussions: enrampades i dolors
musculars, batecs cardiacs irregulars, reduccié de la pressio
sanguinia, feblesa... La practica esportiva excessiva genera una
pérdua de magnesi, i la falta del mateix condueix a una reduccié de
les capacitats de resistencia i d'adaptacié a l'esfor¢. Per tot aixo és
fonamental valorar la disponibilitat de magnesi en la dieta de
l'esportista.

Aquest mineral abunda en la fruita seca, llegums, grans de cereals
integrals i vegetals verds (enciam, escarola, bleda, espinacs...). Les
carns, els productes lactics i els mariscs son fonts una mica més
pobres. Aquest mineral esta present també en la composicio
d'algunes aigiies minerals naturals.
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eMicrominerals o oligoelements:

-Ferro:

Molts esportistes poden tenir una disminucié dels nivells de ferro en
sang com a conseqgiéncia de la seva menor absorcio intestinal,
augment de l'eliminacié i/o destruccié de globuls vermells, ingestes
baixes de ferro en la dieta, i en el cas de les dones, per la
menstruacio. Aquesta deficiencia dificulta l'arribada d'oxigen a les
cél-lules i s'associa amb un minvament del rendiment esportiu. La
disminucié de ferro i I'anemia es produeixen amb menor frequencia
guan la dieta proporciona suficient quantitat d'aliments rics en aquest
mineral.

S'observen manques de ferro, generalment, en corredors de llarga
distancia, en les dones i en els quals practiquen esports col-lectius de
manera professional amb moltes sessions d'entrenament. Aquesta
deficiencia es deu a diversos factors: escassa absorcié intestinal,
insuficient aportacio, augment de les perdues. S'aconsella assegurar
una aportacié d'uns 10 mg/dia en ladult i es pot augmentar en
periodes d'entrenament intens o de competicio fins a un maxim.

-Zinc:

Es un mineral que en els Ultims anys ha adquirit especial interés al
moén de l'esport, a causa de les importants funcions que exerceix:
ajuda a regular l'activitat de molts enzims, afavoreix l'adequat
transport de nutrients, manté I'excitabilitat nerviosa i muscular, és un
component estructural dels 0ssos, reforca el sistema immunologic i és
antioxidant.

Tots aquests aspectes son fonamentals en la fisiologia de l'exercici.
Aquest mineral ajuda a combatre I'estres oxidatiu generat per I'activitat
fisica intensa, mitjancant la seva accié antioxidant. També facilita la
regeneracio de les petites lesions musculars que es poden produir en
l'esportista, fins i tot modifica I'acumulacié d'acid lactic a causa de la
seva influéncia sobre I'enzim lactat deshidrogenasa.

El zinc es troba amb una major biodisponibilitat en aliments d'origen
animal com les carns vermelles, els ous, els mariscs (especialment les
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ostres), el formatge curat, etc. En canvi, els aliments vegetals tenen
una menor disponibilitat d'aquest mineral, a causa de la preséncia de
fibra en la seva composicid. Si es realitza una dieta variada i
equilibrada és infreqlient que apareguin deficiéncies de zinc.

Introduccio:

En aquest punt s’explicara quina és l'alimentacié correcta que ha de seguir
'alumne quan desenvolupi una activitat fisica. Es parlara sobre els macro i
micronutrients en 'alimentacié i quins son els requeriments d’aquests pel que fa
als esportistes.

Desenvolupament de I'activitat practica:

Tres cartolines, distribuides per la classe. Cada grup (3) té targetes amb
diferents aliments que hauran de distribuir en les columnes segons siguin
proteines, hidrats de carboni o lipids . Guanya I'equip que més aliments encerti.
Uns 15 aliments (facils i dificils) a distribuir en 3-5 minuts.

Conclusions:

Una bona alimentaci6 és important per a desenvolupar una bona activitat fisica.
Encara que mengem cada dia sa si fem un exercici intens sense planificacio
podem arribar a un estat d’esgotament. En tots els esports no s'ha de seguir la
mateixa alimentacio ja que depén de la persona i del tipus o intensitat de
I'exercici fisic. També s’ha de tenir en compte les proporcions d’hidrats de
carboni, lipids, proteines o els tipus d’aliments que s’engloben en cada grup.
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Activitat 2: Hidratacio i rehidratacio en I’esport.

Objectiu:

Hidratacio i rehidratacié en I'esport. N’hi ha prou només amb I'aigua?

Aprendre com ens hem d’hidratar abans i durant I'exercici fisic. Saber utilitzar
correctament les diferents begudes existents per a l'aportacié de liquid i
carbohidrats. Conéixer com ens hem de rehidratar després de I'esport.

Continguts:
»Aigua:

S'ha de garantir I'aportacio diaria d’aproximadament uns 2 litres d'aigua. Les
necessitats varien segons l'edat de les persones, el nivell d'activitat fisica que
es realitzi, la situacié personal i les condicions climatiques.

Durant el dia a dia la principal aportacié de liquids a la dieta ha de ser a través
de l'aigua i altres aliments liquids tot i que molts altres aliments solids també
aporten aigua inclus durant el seu metabolisme. En canvi les principals perdua
d’aigua per part de I'organisme és a través de la suor, l'alé i de 'orina.

Al excretar sodi, clorur, magnesi, potassi i aigua mitjangant la suor o l'orina no
només disminueix el volum d’aigua en el plasma siné que també la quantitat
d’electrolits. A més com que l'excrecié d’aigua i electrdlits augmenta amb
I'activitat fisica és importat per als esportistes tenir una bona hidratacié.

Es fonamental realitzar una bona hidrataci6 abans, durant i després
(rehidratacid) de I'exercici encara que no es tingui sensacié de set. Abans de
fer exercici s’han de beure de dos a tres gots d’aigua i durant I'exercici cada
quinze minuts s’han de veure al voltant de 100ml d’aigua.

En una correcta hidratacio al torrent circulatori de I'esportista circulara abundant
aigua, oxigen, electrolits, molecules de substrat, vitamines, minerals i
oligoelements de manera que permetra el funcionament aerobic de les cél-lules
de l'organisme. Permet (també) la sintesi d’antioxidants, I'excrecio de les restes
metaboliques per la ventilacié pulmonar (respiracio), la sudoracié i I'excrecio
renal o digestiva.
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La suor conté sodi, clorur, magnesi i potassi i €s hipotonica en comparacié amb
els liquids corporals. Molt poques vegades es necessiten tabletes o una
ingestié addicional de clorur de sodi. El sodi i el clorur generalment sén
reposats mitjangant el consum d’aliments salats i a amb la ingesta habitual de
sal de taula. A més, la sudoracié quasi sempre fa que es perdi més aigua que
sodi ja que quan disminueix el volum plasmatic l'aldosterona actua per a
conservar el sodi. Si no hi ha vomits ni diarrees, les pérdues diaries de potassi
d'un esportista son cobertes per la ingesti6 normal d’aquest mineral en els
aliments mentre que les pérdues de magnesi son petites.

Durant I'entrenament intens a temperatures calides s’ha d’utilitzar una solucié
rehidratant diluida, que no tingui més de dos a tres grams de clorur de sodi per
litre d’aigua, per a corregir perdues excessives per suor

En un interval de 15 min abans de que es realitzi un exercici llarg, I'esportista
ha de beure de 120 a 240 ml de liquids. Aquesta prehidratacio permet
'absorcio maxima de liquids sense miccid. Una vegada comenca I'exercici, els
ronyons alenteixen la produccié d’orina per a compensar la pérdua hidrica.

» Begudes isotoniques:

La La necessitats de complementar amb liquids i nutrients a una persona
durant un esdeveniment esportiu depenen de la intensitat i la duracié del
mateix, aixi com de la temperatura ambient. Es recomana la ingesta només
d’aigua per a exercicis fisics que durin menys d’'una hora encara que siguin
intensos i s’aconsella veure aigua de forma intercalada amb la ingesta de
begudes isotoniques que aporten liquid i carbohidrats de facil absorcié en
exercici fisic intens superior a una hora.

Els carbohidrats que rep la persona durant un exercici de resisténcia que duri
més d’una hora constitueixen un avantatge pel que fa a I'’energia i rendiment,
en comparacié amb l'aigua sola. El ritme d’ingestié de carbohidrats ha de ser
de 30 a 70g/hora, quantitats equivalents a un got d’'una solucié isotonica de
carbohidrats ingerida cada 20 minuts. Aix0 assegura que els teixits rebran
gairebé gram de carbohidrats per minut en el moment en que comenci la fatiga.

El contingut de carbohidrats ha d’estar entre 6 i 8%. Les begudes amb aquesta
concentracio isotonica respecte la sang tenen una molt rapida absorcio i arriben
al torrent sanguini més rapid que l'aigua. S’ha de tenir en compte, pero, que les
solucions en concentracions superiors al deu per cent solen ocasionar colics
abdominals, nausees i diarrees.
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La reposicié de liquids ha de fer-se en una forma que millori la captacio
d’aquests pels intestins. La preséncia de glucosa i sodi en la solucié millora
notablement la seva absorcio.

Les begudes lleugerament fresques penetren a les vies intestinals en major
rapidesa i no causen colics estomacals. També es desplacen amb major
rapidesa els volums grans respecte als petits i continus; si més no, les
quantitats no han de ser molt grans per a que no quedin retingudes a I'estomac.

Figura 1. Begudes isotoniques. Contenen: aigua, hidrats
de carboni, sucres, fibra i minerals (sodi, clor, potassi i magnesi).

La rehidrataci6 ha de continuar durant varies hores després de realitzar
I'exercici fisic per tal de recuperar del tot les pérdues.

L’ingrés nutricional després de I'exercici ha d’incloure la rehidratacio, reposicio
de les reserves de glucogen i restauracié del balang d’electrolits. EI menjar ha
de tenir abundants carbohidrats i en particular midons per a millorar
'emmagatzematge del glucogen i conservar la massa corporal magra. El sodi
pot ser reposat al afegir sal de taula en quantitat abundant a l'aliment i a
I'escollir aliments rics en sodi. En aquesta situacio, les fruites i les verdures son
fonts satisfactories de potassi.

»>Altres:

Dos Campus d’Excel-léncia Internacional: 1 8

. Barcelona Health Universitat
@ Knowledge | de Barcelona
C} Campus Campus



B

T — Educacié farmacéutica en els complements nutricionals a I'esnort.

Universitat
de Barcelona

Facultat de Farmacia Av. Joan XXIII, s/n Unitat Docent d’Estades
08028 Barcelona en practiques Tutelades

eBegudes alcoholiques: el consum de begudes alcoholiques té un efecte
nociu en el desenvolupament esportiu. En aquest cas afecta al rendiment
motor i deshidrata.

eBegudes amb cafeina: s’ha demostrat que la cafeina millora el
rendiment. Pot ser per la seva capacitat de millorar la mobilitzacidé d’acids
grassos i conserva les reserves de glucogen. També afecta de manera
directa a la contractilitat muscular, al facilitar el transport de calci.
Probablement s’observen alguns efectes ergdgens en dosi de 6,5mg/kg
de pes consumides abans de l'exercici de resisténcia; si més no, la
cafeina no porta beneficis abans d’'un exercici d’alta intensitat. En canvi,
I'accio ditretica de la cafeina podria ser un efecte negatiu en competicions
on es necessita un aportacio extraordinaria d’aigua. Es considerara com a
substancia d’abus (dopatge) si sobrepassa els 12mg/litre en orina.

eBegudes energétiques: tenen un efecte similar a les begudes amb
cafeina i ensucrades com el café o els refrescs de cola, guarana o te, a
més conten vitamines i sals minerals. No s’ha d’abusar d’elles ja que un
consum excessiu podria tindre efectes adversos importants. A més, tot i
que millorin el rendiment esportiu, no s’han de prendre durant I'exercici ja
gue no hidraten i el seu efecte no es immediat com en les begudes
isotoniques.

Introduccio:

S’explicara en una breu exposici6 amb diapositives com ens hem d’hidratar
abans i durant I'exercici fisic, com utilitzar correctament les diferents begudes
per a I'aportacio de liquid i carbohidrats i com ens hem de rehidratar després de
'esport.

Desenvolupament de I’activitat practica:

A continuacié mitjangant un petit joc s’aconseguira la consolidacié dels
conceptes explicats anteriorment. En aquest joc hi hauran tres caixes: una
amb imatges d’ampolles d’aigua, refrescos, cervesa 0,0, begudes energétiques
I begudes isotoniques entre altres. Cada grup tindra un cas amb fotografies que
representa una activitat intensa, moderada o lleugera. L'equip haura d’agafar el
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material per tal d’hidratar-se (millorar el rendiment) abans, durant i després de
I'exercici. Guanya I'equip que més hagi encertat.

Conclusions:

Es molt important beure aigua abans, durant i després de I'exercici per a estar
ben hidratat. En exercicis intensos o de llarga durada també és necessari beure
begudes isotoniques per a no empitjorar el rendiment esportiu.

Activitat 3: Suplements dietéetics per als esportistes.

Objectiu:

Suplements dietétics. Si 0 no? Quins?

Continguts:

Els esportistes generalment consumeixen suplements dietétics. En la majoria
de paisos la legislacié sobre aquest tipus de suplements €s minima o no es
compleix, permetent que es comercialitzin productes no comprovats o que no
compleixen amb els estandards de retolacid6 ni composicié ni passen pels
controls de qualitat que es sotmeten els farmacs.

»Aprovats que aporten energia o nutrients beneficiosos comprovats
cientificament:

eBarres energétiques amb hidrats de carboni, proteines,.... més
concentrades que les begudes per a esportistes, brindant aixi una
aportacio important d'energia, facil de portar i amb un contingut equilibrat
de macronutrient i bona font de micronutrient. Cal tenir en compte que no
han d'emprar-se com a substitutiu de menjars només com a reserves per
guan no es pugui realitzar un menjar convencional.

eGels amb hidrats de carboni i electrolits: son de facil digestio i més
concentrades que les begudes. Recomanats per a esports de resistencia
que duren més de 90 min., especialment quan és poc practic portar gran
volum de liquid fen I'esport (ciclisme). Poden produir problemes
gastrointestinals per l'alta concentracié de carbohidrats.
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eProductes amb vitamines y minerals: es recomanen quan l'esportista
viatia en periodes perllongats, especialment a llocs on la provisio
d'aliments pot ser inadequada, en aquells sotmesos a una restriccid
calorica o en llocs on no consumeixen una amplia varietat d'aliment. No es
recomana usar un suplement vitaminic d'un només micronutrient, ja que
pot portar a alteracions fisioldogiques i només millorarien el rendiment si
existeix una deficiencia prévia.

eVitamines antioxidants C i E: recomanades en temps curts per combatre
laugment de la produccié de radicals lliures i estrés oxidatiu que es
produeix en situacions especifiques (calor, temperatura,...). L'Us perllongat
a altes dosis d'aquestes vitamines pot provocar dany.

eFerro: indicat per tractar les deficiéncia de ferro. Frequent en esportistes
gue segueixen una dieta vegetariana 0 que consumeixen pogues carns
vermelles, les dones menstruals, adolescents en periode de creixement o
durant l'adaptacio a l'entrenament en altura o amb altes temperatures. A
més en dones sense anémia perd amb nivells de ferritina menor a 20
ng/ml poden millorar el seu rendiment. Pot produir molésties
gastrointestinals i hemocromatosis pel consum excessiu sense supervisio
medica.

eCalci: recomanada si la ingesta de lactic és baixa o en aquells amb
restriccio calorica.

eCreatina: component derivat d'aminoacids que s'emmagatzema en el
muscul. Es tracta d'una font rapida pero breu de re-sintesis d'ATP durant
I'exercici maxim i disminueix en periodes de recuperacié . La indicacio
esta enfocada en esports de curta durada i alta intensitat o en periodes
basics d'entrenaments on com a part de la seva preparacio, executen
entrenaments de sobrecarrega (peses). S'’han assenyalat com a efectes
secundaris la preséncia de nausees, gastritis, cefalea, tremolors
musculars i dany renal. No hi ha risc de cancer.
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eBicarbonat i citrat: al augmentar el pH sanguini, és retarda la fatiga
muscular en exercici anaerobic perllongat. No té riscos importants per a la
salut excepte possibles molésties gastrointestinals. Es recomana prendre-
ho juntament amb aigua per prevenir diarrea hiperosmotica. Recomanat

per a competencies d'alta intensitat, perllongades o amb esprints repetits
com a esports de raqueta i equip.

eCafeina: conté metilxantines, efecte estimulant ja que augmenta la accio
de catecolamines i AMP ciclic, la qual cosa produeix un augment de la
lipolisi en el teixit adipds i en el muscul, és a dir, un augment dels acids
grassos lliures, una major disponibilitat de triglicerids intramuscular i
augmenta l'alliberament d'adrenalina. L'efecte beneficios es produeix a
dosis baixes-moderades. Es pot prendre en diferents moments. Si
t'excedeixes pot provocar un augment de la frequéncia cardiaca,
alteracions en la motricitat fina i sobre excitacio.

oGlicerol: agent hiper hidratant, en forma de glicerina o un altre
suplement. Util en ambients molt calids i humits, quan hi ha sudoracié
excessiva o en condicions de dificultat per reposar liquid. També serveix
per reposar grans pérdues de liquid. Efectes adversos: nausees,
molésties gastrointestinals i cefalea per augment de pressié intracraneal.
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eGlutamina: essencial aminoacid lliure mes abundant en plasma i mascul.
Transfereix el nitrogen entre organs, manté el balan¢ acid-base durant els
estats de acidosis i regula la sintesi i degradacié de les proteines. Fins a
l'actualitat els estudis no han aconseguit demostrar que la glutamina
millori la resposta a I'entrenament de resistencia mitjancant la reduccié de
la degradacio de proteines.

eB-hidroxi-B-metilbutirat (HMB): Metabolit de I'aminoacid leucina.
Augmenta el guany de forca i massa magra associat a I'entrenament de
resisténcia i millora la recuperacié després de I'exercici. Es diu que és un
agent anti-catabolic. Posseeix resultats contradictoris en els estudis
existents. Un dels estudis realitzats en el 2001 mostra un augment en la
massa magra i forca, pero és molt lleu. A més els resultats positius es van
observar en esportistes principiants i només inicialment (2-4 setmanes).
Es creu que aix0 és perque ajudaria a disminuir el catabolisme en una
persona no habituada a entrenar, perd quan ja s'adapta a I'entrenament
(més de 8 setmanes), no aportaria benefici. Per aixd només podria ser util
guan s'inicia un nou entrenament. No sembla produir efectes adversos en
el curt termini. No es considera dopatge, pero alguns suplements poden
estar contaminats amb pro-hormones.

eCalostre: substancia rica en proteines secretada en la llet materna els
primers dies després del part. Es ric en immunoglobulines i factor de
creixement similar a insulina. No és clar el mecanisme pel qual millora el
rendiment esportiu. Sembla no servir per millorar resultats d'entrenament
de resisténcia nomeés en persones no entrenades i a més necessiten més
de 4 setmanes de suplementacié per observar algun resultat.

eRibosa: sucre de 5 carbonis que forma part estructural de I'ADN, ATP,
AMP i ADP. Es creu que augmenta la sintesis de nucleotid aconseguint
una recuperacié mes rapida del ADP muscular. Es troba en forma natural
en la dieta i en suplements (els suplements aporten entre 3-5 g
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freqientment associats amb creatina). La dosi utilitzada en els protocols
és de 2-40 g.

»Prohibits: no aporten cap benefici a la salut del esportista, i a més, s’han
comprovat que perjudiquen la salut de I'esportista.

Androstenediona, Norandrostenediol, DHEA, Testosterona, Efedra i Estricnina.

Introduccio;

S’explicaran els diferents suplements dietétics en funcié de si estan aprovats
cientificament, amb evidéncia no suficient perd d’interés i els prohibits.

Desenvolupament de I’activitat practica:

Video educatiu que descriu dos exemples que pots trobar avui en dia a la
oficina de farmacia sobre els suplements dietétics en I'esport.

Conclusions:

Hi ha molts suplements dietétics a nivell d’esport perd no totes estan
comprovats cientificament. Es important que si es volen prendre aquests
complements es consulti al metge o farmaceutic.

Dos Campus d’Excel*léncia Internacional: 24

Barcelona Health Universitat
Knowledge de Barcelona
Campus Campus



Educacié farmaceéutica en els complements nutricionals a I’esnort.

Facultat de Farmacia Av. Joan XXIII, s/n Unitat Docent d’Estades
1V€rSltat 08028 Barcelona en practiques Tutelades

de Barcelona

CONCLUSIONS:

Per tal d'aconseguir una alimentacié correcte es pot seguir, per exemple, la
piramide alimentaria de la dieta mediterrania. Una alimentacié correcta no és la
mateixa per a una persona sedentaria que per a un esportista. La ingesta
d'hidrats de carboni, lipids, proteines i micronutrients (vitamines i minerals), aixi
com la hidratacid, va en funcié de la persona i del tipus e intensitat de I'exercici
fisic.

Es important reposar unes dos hores després d'esmorzar o berenar (i en el cas
del dinar unes tres hores) abans de realitzar I'activitat fisica.

A més l'aigua s’ha de portar a sobre ja que cada quinze minuts s’ha de veure al
voltant de 100ml d’aigua encara que no es tingui sensacié de set. Es molt
important beure aigua abans, durant i després de I'exercici per a estar ben
hidratat i realitzar una correcta hidratacio. En exercicis intensos o de llarga
durada també és necessari beure begudes isotoniques per a no empitjorar el
rendiment esportiu.

Respecte als suplements dietetics no tots els productes que estan al mercat
tenen l'evidéncia cientifica demostrada. Molts d’aquests productes sense un
control especific del metge o farmaceutic poden perjudicar la salut del
consumidor.
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AVALUACIO DE LA SESSIO:.

Aguesta sessio ha permeés suplir la manca d'informacié que hi ha en la societat
sobre l'alimentacié e hidratacié correcte en l'esport i els suplements dietétics
existents per als esportistes.

El fet d'explicar la informacio resumida, exposar de forma entenedora amb un
llenguatge adequat als coneixements dels oients i utilitzar I'ajuda visual de les
imatges o els jocs facilita que la informaci6 arribi millor als ciutadans i atrau
mes la seva atencio.

Aquestes eines han permes la consolidacié dels conceptes explicats durant
I'exposicidé (presentacio visual mitjancant el programa Prezi) amb dos jocs
realitzats en dues de les activitats, un video al final de la presentacio i un triptic
Aquest triptic donat al final també permet guardar la informacioé essencial de la
xerrada per a la posterior consulta.

A més també vam afavorir el dialeg deixant una estona per a preguntes lliures i
responent als dubtes. Gracies a que hi havia un premi al final dels jocs, vam
crear un certa competéncia entre els grups, una major atencié i una gran
participacio.

El grau de satisfaccié (de la sessio formativa) valorat pels oients mitjancant
I'enquesta ha estat positiu. Consideren utils els temes tractats en la sessid i els
ha agradat el seu desenvolupament, creuen que els coneixements transmesos
han estat clars, comprensibles i que seran utils per a millorar els seus habits de
vida.
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