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Introduccio

L’alimentaci6 vegetariana cada dia té més adeptes al mon. El col-lectiu espor-
tista sol preocupar-se per la salut i mantenir uns habits que hi estiguin d’acord.
Es probablement per aquest motiu que cada vegada augmenten més les con-
sultes d’atletes per a fer el pas a una alimentaci6 vegetariana de manera segura,

sense que afecti el seu rendiment.

La dieta vegetariana ha estat posada en dubte com a alternativa factible per a
la poblaci6 general moltes vegades, titllant-se de deficitaria en macronutrients
i micronutrientes. En aquest context, sembla que fins fa poc havia quedat
perpetuada com a inviable en 'ambit esportiu, principalment en modalitats
de forca pero també en les de resistencia.

L'any 2013 es va publicar un document de posicionament en el Journal of the
American Dietetic Association, elaborat conjuntament per I’American Dietetic
Association (ADA) i I’Associaci6 de Dietistes de Canada, on es donava suport a
les dietes vegetarianes sempre que fossin planificades correctament. Tres anys
més tard, en 2009, ’ADA el va revisar i va reiterar que «les dietes vegetarianes
planificades adequadament, incloses les dietes totalment vegetarianes o vega-
nes, son saludables, adequades nutricionalment, i poden proporcionar bene-
ficis per a la salut en la prevencio i en el tractament de certes malalties», i que
«les dietes vegetarianes ben planificades sén apropiades per a totes les etapes
del cicle vital, inclos I’embaras, la lactancia, la infancia i ’adolesceéncia, i tam-
bé per als atletes» (ADA, 2009).

Aixi, doncs, actualment no s’hauria de posar en dubte la viabilitat de man-
tenir el rendiment esportiu mentre se segueix una alimentacio sobre la base
d’aliments d’origen vegetal, amb ous, lactics i mel, o sense. No obstant aixo, si
aquesta alimentacié no es planifica adequadament, pot comprometre alguns
nutrients. Per aixo0, cal que els professionals de la salut siguem formats correc-
tament en aquest tema, ja que, tal com observava ’ADA, «els professionals
en dietética tenen un paper important a ’hora de donar suport al client que
expressa un interes a adoptar una dieta vegetariana o a aquell que ja segueix
una dieta vegetariana. Es important que els professionals en dietética donin
suport a qualsevol client que tria aquest estil d’alimentaci6é i puguin donar
informaci6 actual i correcta sobre la nutrici6 vegetariana. La informaci6 ha de
ser individualitzada depenent del tipus de dieta vegetariana, edat del client,
tecnica de preparacié d’aliments i nivell d’activitat».
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1. Generalitats de I’alimentacio vegetariana

1.1. Tipus d’alimentacié vegetariana

La International Vegetarian Union defineix vegetarianisme com una «alimen-
taci6 basada en aliments d’origen vegetal amb ous, lactics o mel, o sense», per
la qual cosa els patrons alimentaris poden diferir notablement d'uns vegetari-

ans a uns altres:

e [Flexitarians: parteixen d'una dieta vegetariana, que «flexibilitzen» men-
jant de manera esporadica productes d’origen animal. No es considera pro-
piament una alimentaci6 vegetariana.

¢ Ovolactovegetarians o vegetarians: eviten el peix ila carn, perd consumei-
xen lactics, ous i mel.

- Lactovegetarians: son vegetarians que eviten els ous.

- Ovovegetarians: sOn vegetarians que eviten els lactics.

e Vegetarians estrictes: no mengen aliments d’origen animal, inclosa la mel.
- Vegans: son vegetarians estrictes que, a més, eviten qualsevol producte
d’origen animal en tots els ambits de consum (teixits com la seda o
la llana, cosmeétics o farmacs testats en animals, bosses de plastic que
contenen greix animal, pneumatics que contenen acid estearic animal,

etc.). Es tracta d’un estil de vida.

Taula 1. Tipus de corrents d’alimentacié vegetariana

CARN | Oous LACTICS MEL TEIXITS | MATERIALS
PEIX* ANIMALS

VEGANA no no no no no

ESTRICTA no no no no ?

ovo no sf no ? ?

LACTO no no si ? ?

OVOLACTO no si si ? ?

FLEXITARIANA (si si si ? si

Font: elaboraci6 propia.

* Inclou carn vermella i blanca, peix blanc i blau, marisc i cefalopodes.

1.2. Prevalenca

A escala mundial, es calcula que uns 600 milions de persones soén vegetarianes.


https://ivu.org/
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A partir de I’enquesta mundial d’opini6 sobre ingredients i salut feta per Niel-
sen en 2016, s’extreuen les prevalences segiients per regions:

Taula 2. Percentatge de vegetarians al mén en 2016

ASIA/- AFRICA - . LLATINOA- | AMERICA DEL | EUROPA
PACIFIC ORIENT MITJA MERICA NORD
VEGANA |9% 6% 4% 2% 2%
VEGE- 19% 16% 8% 6% 5%
TARIANA
FLEXI- 16% 16% 10% 6% 5%
TARIANA

e Asia-Pacific: I'India és el pais amb major poblaci6 vegetariana, el 40%. A
Taiwan hi ha el 13%, i a la Xina el 4-5%.

e Llatinoamerica: Mexic és el pais amb més vegetarians: el 19% sén vegeta-
rians i el 9% vegans. El segon pais en el ranquing és Brasil, amb el 8%, i
en tercer lloc hi ha Pert.

e America del Nord: El 13% dels nord-americans es considera vegetaria.

e FEuropa: Italia és el pais amb més simpatitzants, el 10%, seguida d’Austria,
on aquest sector creix de manera exponencial; s'hi ha incrementat el 300%
en els Gltims vuit anys i hi ha 760.000 adeptes (el 9% de la poblacio). Per
darrere hi ha a Alemanya amb el 8%, uns sis milions de persones. Més
allunyada queda Franga, amb el 2%, i Espanya, on, segons enquestes tele-
foniques fetes en 2016 per The Green Revolution, 1'1,5% (unes 700.00 per-
sones) de la poblacio és vegetariana, el 0,2% vegana i1'1,3% vegetariana.

Informe de The Green
Revolution

Es pot aconseguir aqui:
http://www.lantern.es/
white_papers/the-green-re-
volution-entendiendo-el-au-
ge-del-mundo-veggie/#wpcf7-
f1659-p4628-01

http://
www.lantern.es/2017/02/the-
green-revolution-entendien-
do-la-revolucion-veggie/



http://www.lantern.es/white_papers/the-green-revolution-entendiendo-el-auge-del-mundo-veggie/#wpcf7-f1659-p4628-o1
http://www.lantern.es/white_papers/the-green-revolution-entendiendo-el-auge-del-mundo-veggie/#wpcf7-f1659-p4628-o1
http://www.lantern.es/white_papers/the-green-revolution-entendiendo-el-auge-del-mundo-veggie/#wpcf7-f1659-p4628-o1
http://www.lantern.es/white_papers/the-green-revolution-entendiendo-el-auge-del-mundo-veggie/#wpcf7-f1659-p4628-o1
http://www.lantern.es/white_papers/the-green-revolution-entendiendo-el-auge-del-mundo-veggie/#wpcf7-f1659-p4628-o1
http://www.lantern.es/2017/02/the-green-revolution-entendiendo-la-revolucion-veggie/
http://www.lantern.es/2017/02/the-green-revolution-entendiendo-la-revolucion-veggie/
http://www.lantern.es/2017/02/the-green-revolution-entendiendo-la-revolucion-veggie/
http://www.lantern.es/2017/02/the-green-revolution-entendiendo-la-revolucion-veggie/
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2. Alimentacié vegetariana i esport

2.1. Beneficis i limitacions

Tal com va apuntar I’Associaci6 Americana de Dietetica (ADA) en 2009, «les
dietes vegetarianes planificades adequadament, incloses les dietes totalment
vegetarianes o veganes, son saludables, nutricionalment adequades i poden
proporcionar beneficis per a la salut en la prevencio i el tractament de certes
malalties». Aquest tipus d’alimentacioé es relaciona amb la reduccié del risc
cardiovascular, la hipertensio, la diabetis mellitus de tipus 2, el colesterol ate-
rogenic i el cancer, probablement per la seva riquesa en fibres, vitamines, mi-

nerals i fitonutrientes.

L’ADA també va considerar valides aquestes dietes en «totes les etapes del cicle
vital, inclos ’embaras, la lactancia, la infancia i I'adolescencia, i per als atle-
tes». L'alimentaci6 basada en fonts vegetals és tipicament alta en carbohidrats,
fonamentals per al rendiment i recuperacié correctes, i antioxidants (polife-
nols, vitamines C i E), que atenuen l'estres oxidatiu induit per 1’exercici, alho-
ra que estimulen la correcta funcié immunitaria que pot veure’s deprimida en

les etapes d’entrenament més exigents.

Per contra, si aquestes dietes no estan ben ajustades, poden comportar deficits
d’alguns nutrients, entre els quals destaquen les proteines, les vitamines B12 i
D, el ferro, el calci, el zinc, I'omega 3 i el iode. A més, en el cas dels esportistes,
s’ha de tenir en compte que, com que sén riques en fibra, promouen la sacietat,
la qual cosa pot dificultar la compatibilitat amb dietes altes en calories per part
dels atletes.

2.2. Rendiment esportiu i vegetarianisme
En l'actualitat no hi ha evidéncia que els atletes vegetarians tinguin una dis-
minucio del rendiment causat pel seu patr6 alimentari si la seva dieta esta ben

plantejada.

2.2.1. Hi ha atletes vegetarians?

Hi ha nombrosos esportistes d’elit vegetarians que competeixen en diverses Entrevista a Eneko Llanes

modalitats. Alguns exemples son: sobre la seva dieta:
http://www.veggierunners.es/
e En esports de resisténcia aerobica: index.php%3Fopti-
on%3Dcom_ content%26task
— Lizzy Hawker, ultrafondista i cinc vegades guanyadora de 1'Ultra Trail %3Dview% 26aneu

%3D98%26Itemid%3D55
Montblanc. 0 0 °



http://www.veggierunners.es/index.php%3Foption%3Dcom_content%26task%3Dview%26id%3D98%26Itemid%3D55
http://www.veggierunners.es/index.php%3Foption%3Dcom_content%26task%3Dview%26id%3D98%26Itemid%3D55
http://www.veggierunners.es/index.php%3Foption%3Dcom_content%26task%3Dview%26id%3D98%26Itemid%3D55
http://www.veggierunners.es/index.php%3Foption%3Dcom_content%26task%3Dview%26id%3D98%26Itemid%3D55
http://www.veggierunners.es/index.php%3Foption%3Dcom_content%26task%3Dview%26id%3D98%26Itemid%3D55
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— Eneko Llanes, triatleta i socorrista de salvament basc ovolactovegeta- Videoentrevista a Frank

ria. Medrano sobre la seva
3 . alimentacié (a partir del
- Alberto Peldez Serrano, ultrafondista vega. temps 6:20):

- Dave Scott, triatleta vega, sis vegades guanyador de I'lroman de Hawai.
https://goo.gl/bliuqd

e En esports intervalics i d’equip:
— Sergio Agiiero, el Kun, futbolista.
— Les germanes Williams, tennistes.

e En esports de velocitat-potencia:
— Carl Lewis, atleta nord-america de velocitat i salt, deu vegades campi6
olimpic.

— Edwin Moses, dues vegades campi6 olimpic de 400 m tanques.

¢ En esports de forca-potencia:
— Patrick Boboumian, I’<home més fort d’Alemanya».
— Frank Merdrano, vega practicant de cal-listénia.

2.3. Necessitats nutricionals de 'atleta vegetaria

2.3.1. Hidratacio

Durant la practica esportiva es perden entre 2 i 3 litres de liquids per hora amb Per a ampliar la

la suor i I’exhalacié. il!formac.i’o sobre
hidratacio, vegeu:

La deshidratacio6 és el principal factor limitant del rendiment esportiu, ja que www.femede.es/documentos/
consenso%20hidratacion.pdf

augmenta:

e 1'Gs de glucogen i per tant el risc de fatiga preco¢
¢ la freqliencia cardiaca
¢ la temperatura corporal

A més, amb la sudoraci6 també es perden electrolits. Es per aixo que
s’aconsella, en termes generals, prendre tinicament aigua en esports de menys
d’una hora de durada i preferir begudes isotoniques en esports de major dura-
da o practicats en condicions extremes (humitat, calor extrema, etc.).

2.3.2. Macronutrients
Carbohidrats

La ingesta diaria recomanada (IDR) de carbohidrats per a esportistes omnivors
i vegetarians pot fluctuar entre 4 i 12 g/kg/dia segons la modalitat practica-
da, les caracteristiques de l’esportista i els objectius de composicié corporal.
Aquests requeriments so6n assolibles facilment per vegetarians, ja que aquest


https://goo.gl/B1iuqd
http://femede.es/documentos/Consenso%20hidratacion.pdf
http://femede.es/documentos/Consenso%20hidratacion.pdf
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patro alimentari tendeix a ser alt en carbohidrats perqueé esta fonamentat en
aliments d’origen vegetal rics en aquest macronutrient, com cereals integrals,
tubercles, llegums, vegetals (alguns rics en carbohidrats com la remolatxa, la
pastanaga, la xirivia, la carabassa, el nap, etc.) i fruites. A més, moltes fonts
consumides per aconseguir proteina també contenen carbohidrats. Per contra,
com que aquestes dietes son altes en fibra, poden provocar molésties gastroin-
testinals i/o sacietat precoc¢ en l'esportista, la qual cosa dificulta aconseguir el
total de calories diari. Es per aixo que, quan es tracti de dietes altes en calories
i de molt volum, sera apropiat alternar productes integrals amb refinats.

Proteines

Mitjan¢ant un balang¢ proteic net positiu, es promou la recuperacié postexer-
cici, l’adaptacio i ’anabolisme muscular.

S’ha de tenir en compte que la proteina d’origen vegetal, com que és recoberta
per la paret cel-lular i conté antinutrients, és de pitjor digestibilitat; és per aixo
que els esportistes vegetarians han d’aspirar a consumir majors quantitats de
proteina que els atletes omnivors.

Les ultimes evidéncies indiquen que serien apropiats 1,4-2 g/kg, i en el cas Aliments rics en proteina.

d’esportistes que segueixin una dieta hipocalorica s’han d’augmentar fins a Taula 2

1,8-2,7 g/kg per a preservar la massa lliure de greix i afavorir la sacietat. S’han https://

’ 6 els ali . .. Is 11 : : 1 doi.org/10.1186/
d’assegurar també els aliments rics en proteina com els llegums i derivats, els 1297001701929
cereals integrals, la fruita seca i les llavors al llarg del dia per arribar a aquestes

IDR.
Greixos

S6n un substrat energetic per a esports de resisténcia aerobica a baixes intensi-
tats, i €s a partir de les seves fonts alimentaries que els atletes han d’obtenir les
vitamines liposolubles (A, E, D i K). S’aconsella aportar entre 0,51 1,5 g/kg/dia.

S’haura de tenir en compte que els greixos poliinsaturats sén més susceptibles
de patir peroxidacions lipidiques; aixi, en el preexercici, si es volen pautar
aliments grassos, hauran de ser de fonts monoinsaturades com 1’oli d’oliva
verge extra, l'alvocat, les olives, les ametlles, les avellanes, els cacauets o els
festucs.

2.3.3. Micronutrients

S6n cofactors de nombrosos processos: obtencié d’energia, metabolisme dels
carbohidrats i del ferro, sintesi proteica, immunitat, estres oxidatiu, etc.

Taula 3. Necessitats de micronutrients en esport. Adaptat del llibre Nutricién y dietética para la
actividad fisica y el deporte (Urdampilleta, 2013)

NECESSITATS DE MICRONUTRIENTS EN ESPORTISTES (no vegetarians)



https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
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IDR H IDR D Ingesta CONSIDERACIONS

adequada
Vitamines liposolubles S’emmagatzemen al teixit adipds. En el
periode competitiu se’n pot disminuir la in-
gesta.
Vitamina A 1.000 800 3.000
(mcg)
Vitamina E 12 1.000
(mg)
Vitamina D 5 50
(mg)
Vitamines liposolubles No s’acumulen.
Es necessaria I'aportacié diaria.
Vitamina C 60 2.000 Potencia |’absorcié del ferro.
(mg)

Vit. B6 (mg) |1,8-2,1 [1,6-1,7 |100

Folats (mcg) |400 1.000

Vit. B9 (mcg) |30

Vit. B12 (mcg) | 4

Minerals

Ferro (mg) 10-15 18 45 Requeriments augmentats en esportistes,
sobretot en esports d’impacte i en dones
durant la menstruaci6.

Zinc (mg) 11 8 40

Calci (mg) 800-1.000 2.500 Antagonista del ferro. Possible déficit en es-
port.

Sodi (g) 1,5 2,3 Prendre 0,5-0,7 g/L en begudes isotoni-

ques durant la practica d’esport i 0,7-1 g/L
després (begudes hipertoniques).

Potassi (g) 3.500

Magnesi (mg) | 350 330 350

lode (mcg) 145 115 1.100

Les necessitats d’alguns d’aquests micronutrients estan augmentades en
aquest grup de poblacié (tant en esportistes com en vegetarians) per augment
de les perdues i per l’assimilaci6é limitada. No obstant aixd, amb la premissa
d’una alimentaci6 variada, en la dieta per esportistes, com que és alta en calo-
ries, €s relativament facil cobrir els requeriments de vitamines i minerals en la
majoria de casos. Encara que 1’esport és oxidant, els suplements antioxidants
no sén recomanats, ja que limiten la correcta funcionalitat de I'organisme
i soén per aix0 contraproduents. En la taula 3 es resumeixen les necessitats

d’aquests micronutrients.
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2.4. Dieta de l’esportista vegetaria

2.4.1. Possibles nutrients limitadors i actuacions culinaries per a
afavorir-ne la correcta biodisponibilitat

Proteines

Tal com s’ha comentat en 'apartat 2.3.2, la proteina vegetal és de pitjor assi-
milaci6 per la preséncia d’antinutrients (fibra, fitats, tanats) en les fonts vege-
tals. Aixi, I'esportista vegetaria ha d’assegurar com a minim 1,4-2 g de protei-
na/kg/dia. S'indicara l'aplicaci6é de remullar, germinar i coure amb la finalitat

d’augmentar la biodisponibilitat.

No és necessari completar les fonts de proteina vegetal per a aconseguir un
aminoacid score complet; n’hi ha prou amb assegurar una o dues racions diaries
de diferents aliments rics en proteina vegetal al llarg del dia. A més, tal com
es mostra en la figura 1, hi ha aliments d’origen vegetal que aporten proteina
d’alt valor biologic per si mateixos: llegums (soia, cigrd, azuki) i derivats (tofu),
pseudocereals (quinoa, amarant), fruita seca (festuc, anacard) i llavors (xia,
canem).

Figura 1. Fonts de proteina vegetal completa.

Cigré

Quinoa Azuki (mongeta)

Amino Acid Score Amino Acid Score

Amino Acid Score

Soia Amarant Tofu

Amino Acid Score Amino Acid Score Amino Acid Score

Festuc Anacard Xia

Amino Acid Score Amino Acid Score Amino Acid Score

Font: elaboraci6 propia a partir de dades extretes de Nutrition Data.

Ferro

Les IDR d’aquest mineral en esportistes poden veure’s incrementades entre
el 30% i el 70% respecte a la poblacié general; els homes necessiten entre
13117 mg i les dones entre 23 i 31 mg. A més, es consideren grups de risc
les dones en edat fertil, persones amb alteracions en l'absorcid, esportistes de
modalitats d’impacte i vegetarians. En la dieta vegetariana solament s’aporta

Avaluacio de la
digestibilitat de les
proteines mitjancant el
PDCAAS

https://goo.gl/tnsvuq



https://goo.gl/tnSVUQ

© FUOC » PID_00266864 14 L'alimentacié vegetariana i el rendiment esportiu sén compatibles?

ferro no hemo, de pitjor aprofitament que 1’animal. No obstant aix0, no s’ha
observat major incidéncia d’anémia ferropénica en vegetarians, ja que hi ha
mecanismes d’adaptaci6é (menors perdues i major absorcid). De totes maneres,
és imprescindible instruir els atletes vegetarians perqué coneguin:

e Les fonts de ferro vegetal: llegums i quinoa sotmesos a remull i cocci
(soia, mongetes, llenties), tofu quallat amb sals de calci (fermentat), flocs
de civada o cereals d’esmorzar enriquits. S’han d’assegurar en el dinar i el
sopar.

e FEls estimuladors i inhibidors de 1’absorci6 de ferro. S’aconsella separar els
inhibidors dels apats principals, en els quals es s’han de potenciar els es-
timuladors de 1’absorci6 de ferro. Aquests queden resumits en la taula 4
ila figura 2.

Figura 2. Resum dels inhibidors i potenciadors de I'absorcié de ferro.

FITATS:
cereals integrals,
llegums, llavors i nous.
I

POLIFENOLS: VITAMINA C
te, Cgfé, cacau, kiwi, taronja, llimona,
fruita seca, llima, maduixa, mango, guaiaba,
Ilegqms i cereals, maracuja, atzerola,
Vi, cervesa. fruits vermells, litxi,
' pebrot vermell, brocoli, julivert.
CALCI: ,
lactics, productes
enriquits amb calci. VITAMINA A

pastanaga, carabassa,

FIBRA INSOLUBLE:

sego (integral), cacau.

ALCOHOL

moniato, albercoc sec,
cireres, meld cantalup,
préssec.

!

Font: elaboracié propia.
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Taula 4. Absorcié del ferro no hemo. Adaptacié d’Urdampilleta i col-laboradors, 2013.

ABSORCIO DEL FERRO NO HEMO

Sabieu que...?

FACTORS ESTIMULADORS

Nutrient

Efecte

Estratégia

Vitamina C i acids organics
(malic, citric, tartaric, lactic)

Disminueix |'efecte de I'acid fi-
tic. Forma complexos solubles.

- Potenciar les fonts.

- Prendre fruita com a postres
i en I'esmorzar.

- Usar amaniments amb llimo-
na, llima, julivert...

- Afegir fruita i/o pebrot en
amanides.

- Usar patata en els guisats.

Vitamina A i betacarotens

Disminueix I'efecte de I'acid fi-
tic i polifenols. Forma comple-
xos solubles.

- Potenciar les fonts en els
apats principals (principal-
ment vegetals de color vermell
i taronja): pastanaga, carabas-
sa, moniato, caqui, albercoc,
cantalup, préssec, col verda,
espinac, bledes, pebrot ver-
mell, nespra...

Amb 25 mg de vitami-

na C en el dinar i el so-

par s’aconsegueix duplicar
I'absorcié de ferro.

- Suc 1 llimona / 1 cs julivert =
7 mgvit. C

- 1 tomaquet mitja = 26 mg
vit. C

- 1 kiwi = 61 mg vit. C

- Ya papaia = 80 mg vit. C

- 1 taronja = 85 mg vit. C

- 1 plat de brocoli cuit = 135
mg vit. C

- 1 kiwi SunGold = 145 mg vit.
C

- 1 pebrot vermell = 266 mg
vit. C

Determinacio d’anemia
a partir de parametres
bioquimics. Taula 1:

Tractament térmic suau

Disminueix el fitat.

- Escalfar a temperatura suau
els tubercles, cereals i llegums
n’‘augmentara la biodisponibi-
litat.

- Usar cassoles de ferro en cui-
nar augmenta la quantitat de
ferro en I'aliment.

http://renhyd.org/index.php/
renhyd/article/view/16/38

Intervencio dietetica per a
prevenir déficit de ferro:

FACTORS INHIBIDORS

Nutrient

Efecte

Estratégia

Tanins (polifenols)

Formen complexos insolubles.

- Remullar 24 hores els cereals
i els llegums.

- Evitar vi i cervesa en els apats
principals.

- Bvitar el te (| 60-90%) i el
cafe (| 40-60%) en els apats
principals.

- Separar la ingesta de frui-

ta seca o cacau dels menjars
principals.

Oxalats

Disminueixen |'absorcid.

- S6n termolabils. Amb la coc-
ci6 dels llegums es redueixen.
- Moderar el consum
d’espinacs en cru.

Fibra insoluble

Forma complexos insolubles.

- No abusar del consum de se-
g6 de blat i cacau.

Tractament térmic fort o
congelacié

Disminueix |'absorcié.

- No perllongar la coccié.
- Preferir aliments frescos i/o
crus.

Els atletes hauran de fer-se controls periodics per a controlar 1'estat del ferro
cada dos o tres mesos. En cas d’anémia, a més d’aplicar les actuacions dieteti-
ques per a tractar-la, sera necessari prendre un suplement de 500 mg de sulfat
ferr6s, cada dia durant dos o tres mesos, amb l’estbmac buit i juntament amb

una font de vitamina C.

http://dadun.unav.edu/hand-
le/10171/37078



http://renhyd.org/index.php/renhyd/article/view/16/38
http://renhyd.org/index.php/renhyd/article/view/16/38
http://dadun.unav.edu/handle/10171/37078
http://dadun.unav.edu/handle/10171/37078
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Zinc

Es un mineral implicat en la replicaci6 i diferenciaci6 cel-lular, en el metabo-
lisme de lipids i carbohidrats, en el sistema immunitari i en processos hormo-
nals. La seva biodisponibilitat és menor en les dietes vegetarianes, ja que els
fitats (antinutrients) s'uneixen al zinc formant complexos insolubles. A més,
igual que en el cas del ferro, I’absorcié d’aquest mineral és potenciada pel «fac-

tor carn».

Alguns autors asseguren que el deficit és freqlient en atletes vegetarians, so-
bretot en periodes d’entrenaments intensos. Es per aixd que han de buscar
ingestes superiors a les IDR de 12-15 mg/dia i coneixer les fonts alimentaries
i les técniques culinaries per a afavorir-ne I’absorci6, que es resumeixen en la
taula 5.

Taula 5. Fonts dietétiques de zinc i técniques per a augmentar-ne I'assimilacié. Font: elaboracié
propia

FONTS ALIMENTARIES VEGETALS DE ZINC

Aliment Racié habitual (g en cru) Contingut en Zn (mg)
Cereals d’esmorzar enriquits 60g 7,6 mg
Germen de blat 309 5,1 mg
Soia en gra 100 g 4,3 mg
Llentia 100 g 3,8 mg
Mongeta blanca 100 g 3,7 mg
Pinyons 409 2,6 mg
Flocs de civada 60 g 2mg
Tempeh 150 g 1,7 mg
Tofu quallat amb sals de calci 150 g 1,2mg
Sésam 20g 1,1 mg

TECNIQUES CULINARIES PER A REDUIR ELS FITATS

Remull més germinacié de llegums, cereals i llavors

Fermentaci6 amb llevat en el cas del pa

CONSELLS PER A MILLORAR LA BIODISPONIBILITAT

Consumir regularment cereals integrals, llegums, fruita seca i llavors.

Acompanyar els menjars amb fonts de vitamina C:

- Usar amaniments de llimona, llima o julivert.

- Triar fruita (citrics, kiwi, maduixa, mango, guaiaba, maracuja, atzerola, camu-camu, fruites
vermelles, litxi) per postres.

- Incloure pebrot, brocoli, tomaquet i/o patata.

No prendre fonts de zinc juntament amb suplements de ferro, calci, coure, magnesi o acid fo-
lic.
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Piridoxina (vitamina B6)

La forma activa fosfat de piridoxal actua com a coenzim en processos impor-

tants per a l’esportista:

¢ La formaci6 d’hemoglobina i anticossos.

e [’absorci6 de vitamina B12 i ferro.

e FElrendiment muscular, ja que afavoreix ’alliberament de glucogen hepa-

tic i muscular per a produir energia.

El seu deficit és poc freqlient en paisos desenvolupats i en ’esportista vegeta-
ria, ja que els requeriments son facils de cobrir perque les fonts alimentaries
(llegums, cereals integrals, germen de blat, cereals d’esmorzar enriquits, fruita
seca i llavors com els pinyons i les nous) sén consumides ampliament.

Cianocobalamina (vitamina B12)

La vitamina B12 esta implicada en la correcta funci6é del sistema nervios, el
metabolisme de I’'homocisteina i la sintesi d’hematies, el metabolisme proteic
i la sintesi d’ADN. El seu déficit provoca anémia megaloblastica, que limita
el rendiment esportiu; si es manté a llarg termini, pot ocasionar problemes

neurologics irreversibles.

El seu origen és bacteria i la forma activa és present inicament en aliments
d’origen animal. En vegetals es poden trobar analegs inactius o corrinoides, per
la qual cosa les algues i el llevat de cervesa no son fonts fiables de B12; i encara
més, entorpeixen l’absorci6 de la forma biodisponible i falsegen 1’analitica. Les
IDR van ser revisades per I'EFSA en 2015; es van elevar de 2,4 mcg a 4 mcg
diaris, aixi que, encara que es consumeixin lactics, ous o aliments fortificats,
és molt dificil aconseguir-les.

Taula 6. Fonts alimentaries de vitamina B12 aptes per a vegetarians. Font: elaboracié propia.

FONTS ALIMENTARIES DE VITAMINA B12 APTES PER A VEGETARIANS

Aliment Racié habitual Contingut en B12 (mcg)
(g9 en cru)

Formatge semicurat* 4049 1,2-1,5 mcg

Beguda vegetal enriquida 200 ml (1 got) 1,2 mcg

Ou* 50 g (1 un. mitjana) 1 mcg

Cereals d’esmorzar enriquits 60g 0,5-0,9 mcg

logurt* 1259 (1 un.) 0,5 mcg

Suc enriquit 200 ml (1 got) 0,5 mcg

Llet* 200 ml (1 got) 0,4 mcg
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* Si es consumeixen (no en vegans).
Es desaconsellat el consum d’alga espirulina i de llevat de cervesa per ser analegs inactius de
B12.

Per tant, ’esportista vegetaria haura de suplementar-se en tots els casos des del
moment en que inicia aquest tipus d’alimentacio, sigui vega o ovolactovege-
taria. La suplementaci6 és totalment segura, ja que la B12 és hidrosoluble. La
posologia correcta és 2.000 mcg de cianocobalamina setmanal o, com a alter-
nativa, 1.000 mcg dues o tres vegades per setmana.

Igual que en el cas del ferro, és important el seguiment bioquimic regular per
corroborar que no s’estigui davant un estat carencial. La determinaci6 sérica
de B12 no és correcta, ja que mesura la proteina transportadora de la vitamina
anomenada transcobalamina. Es adequat determinar 1’acid metilmalonic o,

com a alternativa, I’homocisteina.

Guia practica per a triar bé el suplement de B12:
http://www.dimequecomes.com/2016/01/que-suplemento-de-b12-me-
compro-guia.html

Necessitats de
micronutrients si es
considera l'activitat fisica:

Més informacio sobre la necessitat de suplementacio:

http://www.dimequecomes.com/2017/08/faq-preguntas-frecuentes-b12.html Taula 6.7. Pag. 62 del llibre

Nutricion y dietética para la

tividad fisi | deport.
Alga clorel-la, una possible alternativa als suplements: gzcoql I3)a Bicay el deporte

http://www.dimequecomes.com/2015/10/actualizacion-sobre-la-b12-es-el-alga.html

Amplia informaci6 sobre la determinacié correcta del déficit de B12 i la necessitat de
suplementaci6 en aquests enllagos:
http://www.dimequecomes.com/2015/01/b12-como-determinar-un-deficit-en.html
http://www.dimequecomes.com/2014/01/tengo-que-suplementarme-la-b12.html

Calci

El calci intervé en la coagulacio, la transmissié nerviosa, la contraccié muscu-

lar i la salut oOssia.

Les evidencies mostren que la dieta vegetariana no té efectes adversos en la
pérdua de massa Ossia. D’altra banda, sabem que es donen pérdues d’aquest
mineral per transpiracié en esportistes.

La IDR proposada per I'EFSA és 950-1.000 mg diaris. S’ha de tenir en compte
que s’absorbeix inicament el 25% del calci ingerit i que les ratios d’absorci6é
varien molt d’uns aliments a uns altres, ja que hi ha interaccié amb la resta de
nutrients (ferro, fibra, etc.) i ’aprofitament depén de factors com la vitamina
DK, la quantitat de sal, cafeina o oxalats de la dieta, o si es practica exercici
de forca.


http://www.dimequecomes.com/2016/01/que-suplemento-de-b12-me-compro-guia.html
http://www.dimequecomes.com/2016/01/que-suplemento-de-b12-me-compro-guia.html
http://www.dimequecomes.com/2017/08/FAQ-preguntas-frecuentes-B12.html
http://www.dimequecomes.com/2015/10/actualizacion-sobre-la-b12-es-el-alga.html
http://www.dimequecomes.com/2015/01/b12-como-determinar-un-deficit-en.html
http://www.dimequecomes.com/2014/01/tengo-que-suplementarme-la-b12.html
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En el cas de l'atleta vegetaria s’ha de promoure el consum regular de cruciferes
(bleda xinesa, col verda, col de cabdell, brocoli), llet o begudes vegetals enri-
quides, tofu quallat amb sals de calci, fruita seca i llavors (ametlles, sésam, sal-
sa tahina) i llegums (mongetes), i, excepte en casos especifics, no és necessari
recorrer a suplementaci6 farmacologica.

Vitamina D

La IDR per a esportistes és de 5 mcg/dia (unes 500 Ul), igual que per a la resta

de la poblacio.

Hi ha una alta prevalenca de déficit en poblaci6 general, no solament en ve-
gans. Com que la vitamina D esta implicada en el rendiment muscular, alguns
autors suggereixen que els esportistes haurien d’aconseguir valors serics de
30-50 ng/dl com minim.

El seu estat és determinat per 1'exposicié solar diaria d’'uns 10-15 minuts en
cara, bracos, cames i/o pit, sense usar factor de proteccio solar, i per la ingesta
de fonts alimentaries (llet o begudes vegetals enriquides, formatge, ous i cereals
enriquits). Si s’opta per consumir aliments enriquits, és necessari verificar que
s’hagin enriquit amb la forma vegetal D2 comprovant, per exemple, que portin
el segell d’aliment vega, representat generalment per una V verda o una fulla,

com es mostra en la figura 3.

Figura 3. Exemples de segells distintius per a productes vegetarians
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S’aconsella valorar els nivells de calcidiol (25-OH-vitamina D) en analitica
com a minim anualment; en cas de deficit, sera necessari suplementar amb
1.000-2.000 UI diaries de D2. En el cas de vegetarians provindra de lanolina,
ien els vegans, de fongs irradiats amb UV o de liquens.

Sabieu que...?

Un plat de bleda xinesa o de
col verda aporta més calci assi-
milable que un got de llet.

- 1 got de llet o0 beguda vege-
tal enriquida (200 ml) aporta
250 mg de calci, i n’absorbim
el 32%, és a dir, 80 mg.

- 1 plat (200 g) de col xi-

nesa conté 186 mg calci, i
n’absorbim el 54%, 100 mg.

- 1 plat de col verda (200 g) té
144 mg de calci, i n"absorbim
el 59%, 85 mg.
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Tode

Regula la correcta funcio de la glandula tiroide.

Com que una de les principals fonts d’aquest mineral és el peix, l'atleta ve-
getaria haura d’assegurar la ingesta de la resta de fonts: sal iodada i lactics si
es consumeixen. Encara que les algues també en contenen, es desaconsella
consumir-ne regularment, ja que n’aporten quantitats exagerades que podrien
desestabilitzar la funci6 tiroidal i perque és molt probable que estiguin conta-

minades amb metalls pesants en el cas de ser d’origen mari.
Omega 3

Hi ha tres acids grassos de la serie omega 3 amb interes dietetic: 1’acid alfali-
nolenic (ALA), 'acid eicosanpentaenoic (EPA) i el docosahexaenoic (DHA). Tal
com es mostra en la figura 4, I'’ALA, Ginic d’origen vegetal, és precursor de I'EPA
i aquest del DHA.

Figura 4. Conversié d’ALA en EPA i DHA

ALA (vegetal) Nous

Lli, xia, canem
Soia
Verdures de fulla verda
Oli de colza
Oli de la resta de fonts d’ALA

L——»| EPA(animal)

DHA (animal) Peix blau
Carn d’animals alimentats amb pastura
Ous

Llet materna
Algues (molt poques)

Font: elaboracié propia.

Els omega 3 son cardiosaludables i antiinflamatoris, i redueixen l'estrés oxida-
tiu. Les evideéncies han mostrat que els vegetarians presenten menors nivells
plasmatics de DHA, pero aixo no és molt rellevant perque el seu patr6 dietetic
esta associat a un risc cardiovascular reduit. A més, per adaptacié metabolica
tenen una major taxa de conversi6é d’ALA en DHA i no mostren simptomes de

deficit ni en I'estat cognitiu ni en la salut general.

En l'ambit esportiu, la série omega 3 és interessant per la seva funci6 antiin-
flamatoria i antioxidant; és per aixo que, encara que s’assegurin les fonts die-
tetiques (nous, llavors de xia o de 1li moltes o hidratades, llavors de canem)
diariament, l’esportista vegetaria podria beneficiar-se d'un suplement derivat
de microalgues en els apats principals per a aconseguir les dosis terapeutiques
de 2.000 mg/dia.

Per a saber-ne més:

Per a saber més sobre per que
no és oportd menjar algues,
podeu llegir aquesta publica-
cio:

http://
comeronocomer.es/amb-res-
posta/amb-resposta-es-conve-
nient-prendre-algues

També podeu llegir aquesta al-
tra:

http://
www.dimequecomes.com/
2013/06/algas-pana-
cea-nutricional.html

Sabieu que...?

S’ha de limitar I’Gs d’aliments
rics en omega 6, ja que
aquesta série interfereix en
Iassimilacié d’omega 3.
S’aconsellara evitar o limitar
el consum dels aliments se-
glents:

- Oli de gira-sol

- Oli de blat de moro

- Oli de soia

- Margarina



http://comeronocomer.es/con-respuesta/con-respuesta-es-conveniente-tomar-algas
http://comeronocomer.es/con-respuesta/con-respuesta-es-conveniente-tomar-algas
http://comeronocomer.es/con-respuesta/con-respuesta-es-conveniente-tomar-algas
http://comeronocomer.es/con-respuesta/con-respuesta-es-conveniente-tomar-algas
http://www.dimequecomes.com/2013/06/algas-panacea-nutricional.html
http://www.dimequecomes.com/2013/06/algas-panacea-nutricional.html
http://www.dimequecomes.com/2013/06/algas-panacea-nutricional.html
http://www.dimequecomes.com/2013/06/algas-panacea-nutricional.html
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Figura 5. Infografia de nutrients limitadors en la dieta vegetariana
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o VITAMINA D
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S| TIENES DUDAS ASESORATE CON UN DIETISTA
NUTRICIONISTA DEPORTIVO ESPECIALIZADO EN
ALIMENTACION VEGETARIANA

Font: elaboraci6 propia.

2.4.2. Aliments especifics de I’alimentacié vegetariana

Les persones vegetarianes basen la seva alimentaci6 en el consum de verdures
i hortalisses, fruites, cereals integrals, llegums, tubercles, fruita seca, llavors i
altres greixos saludables com l’alvocat o 1'0li d’oliva. Poden consumir ous i/
o lactics o els seus derivats. Pero, a més d’aquests aliments, també consumits
pels omnivors, utilitzen aliments especifics que cal coneixer.

Contingut complementari

Resum de fonts dietetiques
de macronutrients i nutri-
ents en la taula 4: https://
doi.org/10.1186/
s12970-017-0192-9

Resum IDR de macronutrients i
nutrients en la taula 3: https://
doi.org/10.1186/
s12970-017-0192-9


https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
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Substituts lactics

Les begudes vegetals s’hauran de triar sempre enriquides amb calci i vitamina
D2. La beguda de soia és més semblant a la llet quant a la composici6 nutri-
cional. La resta de begudes vegetals (arros, civada, kamut...) solen contenir
quantitats més altes de carbohidrats i ser deficients en proteines.

Substituts carnics

e TOFU: Es derivat de la soia. Es tracta de la soia coagulada mitjangant alguna Bases de dades de

sal i fermentada posteriorment. Conté proteina d’alt valor bioldgic (AVB) | €omposicié nutricional:

i, si es qualla amb sals de calci (aix0 és recomanat) també és font d’aquest http://nutritiondata.self.com/

mineral. Es presenta en diferents consisténcies: ferm, tou o sedés. Com https://ndb.nal.usda.gov/ndb/
search/list

é un r neutre, é rf r a marinar j rbeix
que té un sabor neutre, és perfecte per a marinar a casa, ja que absorbe http://bedca.net/

sabors i olors.

— Usos: es pren a la planxa, com a part d'un plat al wok, com a ham-
burguesa, mandonguilla o salsitxa casolana, en broquetes, regirat (en
substituci6 de 'ou), en sopa, com a farcit d’entrepans, etc.

- Composici6 nutricional per 100 g: 110 kcal, 11 g de proteina, 1 g de
carbohidrats, 7 g de greix.

e TEMPEH: Es un derivat de la soia. S6n faves de soia blanca fermentades
pel fong Rhizopus oligosporus. També es pot elaborar a partir de cigrons o
cereals; en aquest cas el contingut en carbohidrats augmenta. Conté pro-
teina d’AVB. Es presenta en forma de barretes compactes.

- Usos: es pren saltejat amb verdures i/o cereals (pasta, arros, quinoa...),
en broquetes, com a farcit de tacs, etc.

- Composicié nutricional per 100 g: 193 kcal, 19 g de proteina, 9 g de
carbohidrats, 11 g de greix.

e SEITAN: Es el gluten del blat, per la qual cosa no és apte per a celiacs o per
a intolerants al gluten no celiacs. No aporta proteina completa. Recorda
un filet de carn.

— Usos: es pren saltejat amb vegetals o cereals o tubercles, en broquetes,
com a hamburguesa casolana, en entrepa, etc.

— Composicié nutricional per 100 g: 110 kcal, 20 g de proteina, 2 g de
carbohidrats, 2,1 g de greix.

e SOIA TEXTURITZADA: Es soia sense la pell i el greix, sotmesa a altes tem-
peratures, pressio, texturitzacio i deshidratacio. Conté proteina d’AVB, es
presenta en diferents gruixos i recorda la carn picada.

— Usos: S’ha d’hidratar amb aigua o brou vegetal abans de cuinar-la. Des-
prés se salta a la paella, generalment al costat de tomaquet i/o altres
vegetals. Els usos son els mateixos que els de la carn picada; segons el
gruix triat, pot formar part de guisats, broquetes, un farcit de canelons,

lasanyes o vegetals (carbassé, alberginia, carabassa, patata...), «la carn»


http://nutritiondata.self.com/
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list
http://bedca.net/

© FUOC » PID_00266864 23 L'alimentacié vegetariana i el rendiment esportiu sén compatibles?

d’una falsa bolonyesa, hamburgueses o mandonguilles casolanes, far-
cit de fajitas, etc.

- Composicié nutricional per 100 g: 140 kcal, 21 g de proteina, 12 g de
carbohidrats, 1 g de greix.

Altres

e GERMINATS: poden ser de fruita seca, llavors, llegums o cereals. La germi-
naci6 desactiva antinutrients (fitats); aixo0 augmenta la biodisponibilitat
de nutrients (proteines, ferro...) i fa que l'aliment sigui més digerible. Es

poden comprar o fer a casa tal com es mostra en la figura 6.

Figura 6.

Remullar durant
2 min cada dia,
dues vegades.

Dia 1

v Dia 3

Han comencat a germinar.

Rentar i deixar
en remull

Escérrer. Posar en pot
de vidre a 45 °C cap avall.
Que dreni.

Repetir fins a obtenir
els brots.

e NATTO: Es derivat del llegum de soia fermentat. Es menys conegut que
la resta de proteines vegetals, segurament pel seu sabor intens, que no
convenc tots els paladars. Es ric en proteina (aminoacid score de 97), calci,
ferro i vitamina K.

- Composici6 nutricional per 100 g: 212 kcal, 18 g de proteines, 14 g de
carbohidrats i 11 g de greix.

e MISO: Es una pasta de soia fermentada. De vegades conté cereals (ordi,
arros, civada...). Es ric en sodi i s’usa en substitucié de la sal en sopes, salses
O vinagretes.

e SALSA DE SOIA o TAMARI: és una salsa liquida elaborada a partir de soia
fermentada, blat i sal. N'hi ha versions sense gluten o amb menys sodi.
S’afegeix a saltats, macerats o fins i tot a les sopes.

e CREMES DE FRUITA SECA: poden ser de sesam (salsa tahina) o de cacauet.
Es important recomanar que siguin 100%, és a dir, que no continguin su-
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cre afegit. N'hi ha versions comercials i es poden elaborar a casa torrant
préviament la fruita seca o llavor i triturant després.

2.4.3. Suplementacié esportiva per a vegetarians

Creatina

Es tracta d'un acid organic sintetitzat a partir d’arginina, glicina i metioni- Per a condixer el

na. S'acumula al muscul en forma de fosfocreatina i participa en 'obtencio nivell d’evidencia dels
: . . <o . .. . suplements esportius,
d’energia (ATP). Afavoreix la hipertrofia muscular, millora la for¢a maxima i vegeu la web de

I’Australian Sports
Commission (Govern
mals, aixi que els atletes vegetarians presenten una menor concentraci6é de australia):

els exercicis curts d’alta intensitat (poténcia explosiva). Es present en els ani-

creatina muscular. L'Australian Sports Commission (ASC) li atorga un nivell .
www.sportaus.gov.au/ais/nu-

d’evidéncia A quant a suplement esportiu. Els atletes vegetarians que practi- trition

quin modalitats de forca i/o explosives podrien beneficiar-se d'un suplement

de creatina vegan-friendly. Actua en sinergia amb la proteina i tamponadors.

Aixi, si es decideix usar-la, s’indicara que es prengui amb el batut recuperador

postentrenament, ric en proteina i carbohidrats.
Beta-alanina

Es un precursor de la carnosina, un dipéptid que funciona com a buffer retar-
dant la fatiga muscular, amb efecte antioxidant i antiinflamatori. També és
d’origen animal, per la qual cosa en vegetarians la seva sintesi és limitada.
L'Australian Institute of Sport (AIS) en reconeix ’efecte tamponador amb evi-
déncia A. Sempre que ’esportista decideixi prendre-la, s’hauran de prevenir
les parestesies que pot causar usant un suplement d’alliberament retardat, a
prendre abans de l'exercici, en dosis dividides d’entre 4 i 6 g/dia al llarg de
2-4 setmanes.

Taurina

Es un aminoacid ensofrat que se sintetitza a partir de la cisteina i és al mtscul
esqueletic. Les seves fonts alimentaries també sén d’origen animal (lactics,
ous, carns i peixos). Ha estat relacionada amb 'augment del rendiment. Els
atletes vegetarians poden treure profit de la presa d’aquest suplement en dosi

de 1.000 mg/dia repartida en dues preses.

Cases comercials amb opcions de suplements aptes per a vegetarians son:

Chimpanzee:
http://www.chimpanzeebar.com/

Roobar:
https://www.roobar.com/

226ERS:
http://www.226ers.com/es/

Etixx:
http://etixxsports.com/

Nutrisport:


http://www.chimpanzeebar.com/
https://www.roobar.com/
http://www.226ers.com/es/
http://etixxsports.com/
https://www.sportaus.gov.au/ais/nutrition
https://www.sportaus.gov.au/ais/nutrition
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https://nutrisport.es/
bus-
car?controller=search&orderby=position&orderway=desc&search_query=vegan&submit_search=

Lamberts:
https://www.lamberts.es/

Weider:
https://www.weider.es/

My Protein:
https://www.myprotein.es/our-range/protein/vegan-protein.list

Soyjoy:
https://www.soyjoy.es/

Powerbar:
https://www.powerbar.eu/es_es/search?ssearch=vegan

Victory Endurance:
https://www.victoryendurance.com/productos

Amix:
http://www.amix.es/

2.4.4. Planificacioé alimentaria per a l’esportista vegetaria

S’han de seguir les mateixes indicacions que per a la resta d’esportistes ajustant Video sobre els

les ofertes alimentaries al seu estil d’alimentacio. aliments naturals
per a entrenament o
competicio:
Ingesta preexercici
https://
www.youtube.com/watch?
El menjar preexercici té la finalitat d’aportar carbohidrats per a usar durant la v=g--s07proqg

practica esportiva. S’aconsella prendre entre 1i4 g HC/kg pes. Aquesta ingesta
ha de ser de digestio facil per a no causar molesties gastrointestinals durant
I'exercici. Aixi, doncs, sera baixa en fibra, greixos i proteina. Aquest també és
el moment d’iniciar la hidrataci6, i es recordara als atletes que 1’orina abans
de 'entrenament o competicié ha de ser de color molt clar.

Exemples d’aquesta ingesta son:

e Aigua o infusio. Porridge de beguda d’arros amb flocs de civada fins i platan
madur.

e Pa blanc amb codony i suc de poma.

e Aigua o infusi6. Fals arros amb llet. Es millor elaborar-lo amb beguda
d’arros pel major contingut en hidrats de carboni i la digesti6 facil. Es pot
variar el cereal usat, sempre refinat per al preexercici (mill, civada, blat
sarrai, amarant...).

e Aigua o infusi6. Farinetes de beguda vegetal amb cereals no integrals molts
(farina de civada o d’arros...) i fruita fresca i/o dessecada.


https://nutrisport.es/buscar?controller=search&orderby=position&orderway=desc&search_query=vegan&submit_search=
https://nutrisport.es/buscar?controller=search&orderby=position&orderway=desc&search_query=vegan&submit_search=
https://nutrisport.es/buscar?controller=search&orderby=position&orderway=desc&search_query=vegan&submit_search=
https://www.lamberts.es/
https://www.weider.es/
https://www.myprotein.es/our-range/protein/vegan-protein.list
https://www.soyjoy.es/
https://www.powerbar.eu/es_ES/search?sSearch=vegan
https://www.victoryendurance.com/productos
http://www.amix.es/
https://www.youtube.com/watch?v=g--SO7PRoqg
https://www.youtube.com/watch?v=g--SO7PRoqg
https://www.youtube.com/watch?v=g--SO7PRoqg

© FUOC » PID_00266864 26

L'alimentacié vegetariana i el rendiment esportiu sén compatibles?

Ingesta durant l’exercici

S'ha de beure aigua en exercicis de menys d’'una hora de durada que no siguin
d’alta intensitat. En els que sobrepassin una hora, s’ha d’aportar carbohidrats i
reposar les pérdues d’electrolits per suor, principalment el sodi. Es per aixo que,
per a complir aquestes funcions, s’aconsella recérrer a begudes isotoniques, és
a dir, les que aporten 4-8 g HC/100 ml i 46-112 mg Na/100 ml.

Com més duri I'exercici més quantitat de carbohidrats s’haura de consumir,

tal com es mostra en la figura 7.

Figura 7. Ingesta de carbohidrats durant |'exercici

l-lutori
e uto 30 g CHO/h 60 g CHO/h
bucal o aigua
oh 1h 2h 3h...

*>60 g CHO/h: usar carbohidrats de transport multiple: SGLT1 + GLUT5

Font: elaboraci6 propia.

Ingesta postexercici

Després de 1'exercici s’ha de reposar el 150% del pes perdut mitjancant una
rehidrataci6 correcta.

A més, per a atenuar el dany muscular i promoure la sintesi proteica, és priori-
tari assegurar una massa d’entre 20 i 30 g de proteina de facil absorci6 (0,25-0,5
g/kg) que aporti aminoacids de cadena ramificada en proporci6 2:1:1 de leu-

cina, isoleucina i valina.

Per a complir ambdues necessitats, se sol optar per un batut recuperador.

Actualment, sén necessaris més estudis que aclareixin si l'efectivitat dels su-
plements de proteines d’origen vegetal (soia, arros, pesol, canem) sén equiva-
lents als de la whey protein, encara que les evideéncies semblen apuntar al fet
que, entre totes les proteines vegetals, la de soia és la millor.

e Les opcions per a vegetarians sén: usar sérum de llet sempre que consu-
meixin lactics (per exemple, llet, derivats com el mato, el iogurt o el for-
matge fresc batut) o un suplement de serum.

e Les opcions per a vegans son: proteina de soia, pesol, arros o canem, ailla-

des o combinades (blend protein).

Reflexio

Segons aixo, I'aigua de coco
usada per molts vegetarians és
una bona beguda isotonica?

Contingut complementari

Consulteu aquest article per
a aprofundir més en la suple-
mentacié amb carbohidrats
durant la practica d’esport:

A. Jeukendrup (marg de 2008).
«Carbohydrate feeding during
exercise». European Journal of
Sport Science (vol. 2, nim. 8,
pag. 77-86).

Video sobre les
caracteristiques que ha
de tenir un bon batut
recuperador:

https://
www.youtube.com/watch?
v=j_qw5pc5ets


https://www.youtube.com/watch?v=j_Qw5pC5Ets
https://www.youtube.com/watch?v=j_Qw5pC5Ets
https://www.youtube.com/watch?v=j_Qw5pC5Ets
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Taula 6. Opcions veganes i vegetarianes per a reposicié postexercici. Font: elaboracié propia.

OVOLACTOVEGETARIANS

VEGANS

Aliments

Llet i derivats (iogurt, maté...). Clara
d’ou combinada amb fonts riques en
carbohidrats de rapida absorcié. Opci-
ons veganes.

Fonts de proteina vegetal (llegums i
derivats, pseudocereals, fruita seca i
llavors senceres) al costat de fonts ri-
ques en carbohidrats de rapida absor-
ci6. Contenen aminoacids ramificats
(BCAA): sesam, pipes de gira-sol i ca-
rabassa, tofu.

Suplements

Whey protein: proteina del serum de
llet que conté els BCAA en les propor-
cions adequades.

Proteina en pols vegetal: proteina que
prové de la soia, arros, pesol o ca-
nem, aillada o combinada (blend pro-
tein).

Exemples

* Mat6 amb fruita fresca i codony.

* Suc, pa amb formatge fresc, figues i
mel.

* Batut de llet, formatge fresc, fruita
fresca i galetes maria.

e Batut de suc de fruites, iogurt Pro,
fruita fresca i farina de civada.

e Batut de beguda d’arros, whey pro-
tein i fruita fresca.

¢ Batut de beguda d’arros, farina de
civada, crema de cacauet 100% i da-
tils.

e Suc i entrepa de tofu.

* Aigua de coco i torrades amb humus
de cigré i remolatxa.

* Batut de beguda de civada, fruita,
melassa i blend protein.
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3. Recursos on trobar receptes

3.1. Webs amb receptes vegetarianes

1) http://www.dimequecomes.com/p/recetas-y-tecnicas.html
2) http://www.mireiagimeno.com/lista-recetas/ultimas-recetas
3) http://www.creativegan.net/

4) http://www.veganexpedition.com/

5) http://www.dimensionvegana.com

6) http://www.lamesadegarnacha.com/

7) http://www.veganeando.com/

8) http://www.lalakitchen.com/

9) https://slowlyveggie.es/category/recetas/

10) http://www.gastronomiavegana.org/

11) http://www.danzadefogones.com/

12) http://www.hazteveg.com/

13) https://www.vegrecetas.com/

14) http://www.cocinandoelcambio.com/

15) http://www.mesquelletuga.com/

16) http://www.equilibratnutricio.wordpress.com
17) http://www.vegysano.com/

18) http://www.juanllorca.com/

19) http://www.24zanahorias.wordpress.com/

20) http://www.venusanzchef.com/

21) http://www.beginveganbegun.es/

22) http://www.comoservegano.com/

23) http://www.veganizando.com/

24) http://www.laflordelcalabacin.blogspot.com.es/

3.2. Revistes amb receptes vegetarianes
1) Cocina Vegetariana

2) Slowly Veggie
3) Cuerpo y Mente


http://www.dimequecomes.com/p/recetas-y-tecnicas.html
http://www.mireiagimeno.com/lista-recetas/ultimas-recetas
http://www.creativegan.net/
http://www.veganexpedition.com/
http://www.dimensionvegana.com
http://www.lamesadegarnacha.com/
http://www.veganeando.com/
http://www.lalakitchen.com/
https://slowlyveggie.es/category/recetas/
http://www.gastronomiavegana.org/
http://www.danzadefogones.com/
http://www.hazteveg.com/
https://www.vegrecetas.com/
http://www.cocinandoelcambio.com/
http://www.mesquelletuga.com/
http://www.equilibratnutricio.wordpress.com
http://www.vegysano.com/
http://www.juanllorca.com/
http://www.24zanahorias.wordpress.com/
http://www.venusanzchef.com/
http://www.beginveganbegun.es/
http://www.comoservegano.com/
http://www.veganizando.com/
http://www.laflordelcalabacin.blogspot.com.es/
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