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Introducció

Els atletes de la Grècia olímpica ja s'interessaven per la nutrició i la seva im-

plicació en el rendiment esportiu. Els atletes que van participar en els primers

Jocs Olímpics ingerien el que van anomenar «pòcimes secretes» i que avui re-

coneixem com a suplements esportius o ajudes ergogèniques. El campió de

lluita d'aquests Jocs Olímpics es va alimentar de manera estricta amb 9 kg de

carn, 9 kg de pa i 8,5 l de vi. El 1897, en la primera marató de Boston, la majoria

dels corredors van basar la seva dieta en la ingesta de begudes alcohòliques. És

en la dècada dels anys vint quan es va començar a investigar la implicació dels

carbohidrats i els greixos en el rendiment esportiu. I ja en els anys trenta es

va aplicar la suplementació en l'esport, fins i tot fins al punt d'obsessionar-se

amb dietes estrictes a base de vitamines. Encara que resulta paradoxal, els úl-

tims nutrients a relacionar-se positivament amb l'esport van ser les proteïnes,

però des de llavors les evidències científiques són cada vegada més nombroses

i fermes (Dunford, 2010).

Es pot considerar l'etapa de mitjan segle XX com l'inici de la recerca i el

desenvolupament (R+D) en la nutrició aplicada a l'esport amb la finalitat

d'aconseguir l'èxit en els Jocs Olímpics d'aquella època.

El 1991, en el Comitè Olímpic Internacional (COI), es va definir un consens

sobre les àrees de recerca de la nutrició esportiva: la nutrició esportiva s'ocupa

de totes les etapes de l'esport. Des d'aquest període fins avui, l'alimentació

esportiva no ha parat de créixer.

En el context d'R+D, es defineix la recerca com la indagació i comprensió de

nous coneixements en l'àmbit científic i tecnològic, i el desenvolupament

com l'aplicació de la recerca per a la fabricació de nous productes; però actual-

ment ha sorgit el terme R+D+i, (recerca,�desenvolupament�i�innovació), en

què la innovació cerca oferir una millora tecnològica de productes o de pro-

cessos (Universitat de León, s/d). D'aquesta manera, l'empresa es pot enriquir

amb patents, registres, llicències, know-how, marques, dissenys, nous proces-

sos, productes o viabilitat tecnològica.

En l'actualitat, no solament els esportistes d'elit i els culturistas són els grans

consumidors, sinó que l'interès per un cos tonificat i saludable ha generat un

increment constant d'aliments, begudes i complements alimentosos en el mer-

cat. Aquest és un sector que canvia constantment, ja que la demanda de nous

productes i formulacions, especialment els d'influència americana, és un dels

grans reptes de les indústries alimentàries. Un dels desafiaments principals és

aconseguir fórmules innovadores amb una base científica, sòlida i contrastada

que no contingui ingredients sospitosos o dopants.
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El consum d'aliments destinats a la nutrició esportiva durant el 2017 va aug-

mentar entorn d'un 7%, segons dades de l'Euromonitor International (2019);

aquest increment es troba dins d'un context de creixement mundial en el con-

sum d'aliments i complements alimentosos enfocats als esportistes.

Amb aquestes dades, arribem a la conclusió que l'R+D+i en l'alimentació per

a esportistes és una veta de mercat molt atractiva des del punt de vista eco-

nòmic. Tradicionalment, la indústria alimentària nacional no donava impor-

tància als esforços en R+D+i; no obstant això, en l'actualitat, el creixement de

la inversió en R+D+i és exponencial. Les dades econòmiques llançades recent-

ment han demostrat un creixement molt important en les vendes d'aliments

innovadors respecte als tradicionals i, al seu torn, han revelat que són bastant

més rendibles a mitjà i llarg termini que la resta. Les expectatives de venda

de nous productes indiquen que és indispensable un bon disseny i una bona

gestió en el llançament de nous productes.
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Objectius

Els objectius que haureu d'haver assolit després d'estudiar els continguts

d'aquest mòdul són els següents:

1. Estar capacitats per a desenvolupar un nou producte des de la generació

de la idea fins a la seva introducció en el mercat.

2. Conèixer la base de les formulacions en diverses formes galèniques, la seva

legislació i el procediment tecnològic.

3. Conèixer les noves tendències en el mercat d'aliments i suplements espor-

tius.
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1. Fitxa tècnica

La fitxa�tècnica, o especificació�tècnica, d'una matèria primera o d'un

producte acabat és un document amb totes les característiques relle-

vants relacionades amb l'aliment en qüestió i serveix de mitjà de comu-

nicació entre el proveïdor, el fabricant i el client.

Encara que la legislació no regula els requisits que han de complir les fitxes

tècniques, aquestes recullen tota la informació que ha d'arribar al consumidor

final en forma d'etiqueta del producte, la qual ha d'oferir informació segons el

Reglament 1169/2011 sobre la informació alimentària proporcionada al con-

sumidor.

La fitxa tècnica és un document intern de cada empresa que serveix per a

presentar les característiques del producte a les persones següents:

• Auditors: proporciona una qualitat homologada i permanent al producte

que permet aconseguir estàndards de qualitat certificada.

• Proveïdors: serveix per a homologar una matèria primera respecte a altres

i per a indicar si l'acceptem en el moment de la recepció mitjançant un

check list de control de recepció de matèria primera, el qual ha d'indicar les

especificacions tècniques que s'han de complir segons la matèria primera

que recepcionem.

• Client: per a conèixer-ne les característiques i poder-les controlar en el

moment de la recepció.

Normalment, la informació que ha de contenir tant la matèria primera com

el producte acabat és la següent:

• denominació del producte o matèria primera, denominació científica de

la matèria primera i denominació de la venda

• classificació de la matèria primera o producte acabat

• marca

• presentació

• fotografia

Vegeu també

Vegeu l'exemple de fitxa tèc-
nica d'un producte acabat en
l'annex «Exemple de fitxa tèc-
nica d'un producte acabat».
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• formats disponibles

• llista d'ingredients (s'enumeren de major a menor proporció)

• tipus d'envasament (envàs primari, envàs secundari, material, etc.)

• data de caducitat o de consum preferent

• mode de conservació

• instruccions d'ús per al fabricant o el consumidor final (dosi)

• declaració d'al·lergògens (és decisió del fabricant notificar les possibles tra-

ces per contaminació creuada ocasionada en les instal·lacions)

• declaració nutricional

• procés de fabricació o tractaments als quals s'ha sotmès el producte

• paràmetres organolèptics, fisicoquímics i microbiològics que compleix

• reglamentació aplicable

• transport (temperatura requerida, condicions higièniques del transport i

manera d'emmagatzemar-hi l'aliment)

• logotips que apareixen en l'etiqueta

• dades del fabricant
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2. Formulació segons la finalitat del producte

Una dieta variada i equilibrada pot ser la millor ajuda ergogènica nutri-

cional. No obstant això, en algunes circumstàncies, com la competició,

els entrenaments intensos o fins i tot per a facilitar la dieta a les perso-

nes que volen cuidar-se i entrenar en gimnasos, els aliments�i�comple-

ments�adaptats per a esportistes poden ajudar a augmentar el rendi-

ment esportiu, minimitzar la fatiga, satisfer els requeriments elevats de

nutrients, millorar l'estat físic o proporcionar «dietes còmodes» d'acord

amb el nou estil de vida.

Dins de les ajudes ergogèniques nutricionals trobem macronutrients, micro-

nutrients, vitamines i minerals. Per a assegurar-se que els aliments i suple-

ments esportius s'usen correctament per a obtenir els beneficis funcionals

desitjats, l'Institut Australià de l'Esport (AIS) els ha classificat per grups segons

l'efectivitat i la seguretat demostrades científicament:

Taula 1. Classificació de l'AIS de les ajudes ergogèniques

Categoria Suplements Categoria Suplements

Grup�A. Ús científic validat.
Ús admès.

• Begudes esportives
• Gels esportius
• Confiteria esportiva
• Menjar líquid
• Proteïna de soia
• Barretes energètiques
• Suplements de calci
• Suplements de ferro
• Probiòtics de suport immunolò-

gic
• Multivitamínics/minerals
• Vitamina D
• Begudes de reemplaçament

d'electròlits
• Cafeïna
• Creatina
• Bicarbonat
• β-alanina
• Suc de remolatxa/nitrats

Grup�B. Cal més recerca.
Ús considerat per a protocols
de recerca.

• Antioxidants C i E
• Carnitina
• HMB (β-hidroxi-β-metilbutirat)
• Olis de peix
• Glucosamina
• Quercetina
• Curcumina
• Baies exòtiques (de margalló del

Brasil, de goji, etc.)
• Glutamina
• Altres polifenols antioxidants i

antiinflamatoris

Font: Institut Australià de l'Esport (AIS)

http://www.ausport.gov.au/ais
http://ais.gov.au/__data/assets/pdf_file/0004/698557/AIS-Sports-Supplement-Framework-2019.pdf
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Categoria Suplements Categoria Suplements

Grup�C. No hi ha proves
significatives d'efectes be-
neficiosos.

• Ribosa
• Coenzim Q10
• Vitamines usades en altres situ-

acions que les resumides en el
grup A

• Ginseng
• Altres herbes (Cordyceps, Rhodi-

ola rosea)
• Glucosamina
• Picolinat de crom
• Aigües oxigenades
• Olis MCT (medium-chain trigly-

cerides)
• ZMA
• Inosina
• Piruvat

Grup�D. Prohibits o amb alt
risc de contaminació de subs-
tàncies dopants.

Estimulants:
• Efedrina
• Estricnina
• Sibutramina
• Metilhexanamina (DMAA)
• 1,3-dimetilbutilamina (DMBA)
• Altres estimulants a base

d'herbes
Prohormones o elevadors d'hormones
(boosters):
• DHEA
• Androstenediona
• 19-norandrostenediona
• 19-norandrostenediol
• Altres prohormones
• Tribulus terrestris i altres eleva-

dors de testosterona (testostero-
ne boosters)

• Extracte d'arrel de maca
Agonistes beta-2-adrenèrgics:
• Higenamina
Altres:
• Glicerol
• Calostre

Font: Institut Australià de l'Esport (AIS)

 
A més, la International Society of Sports Nutrition (ISSN) categoritza els suple-

ments esportius així (Kerksick i altres, 2018):

• I.�Aparentment�efectius: suplements que aporten l'energia necessària per

a suplir les necessitats calòriques diàries dels individus, o que en la majoria

dels estudis en poblacions rellevants mostren que la substància és efectiva

i segura.

• II.�Possiblement�efectius: suplements amb estudis inicials que suporten

alguns racionaments teòrics però que actualment requereixen més recerca

per a determinar com el suplement pot afectar l'entrenament o el rendi-

ment esportius.

• III.�Molt�aviat�per�a�saber-ho: suplements amb bases teòriques raonables

però que manquen de suficient recerca científica que en pugui validar l'ús

actual.

• IV.�Aparentment�inefectius: suplements que manquen de bases metabò-

liques teòriques, o sobre els quals els autors de recerques científiques han

arribat a la conclusió que són inefectius.

Normalment, el consum d'aliments i suplements esportius busquen algun dels

objectius següents:

• Augmentar els dipòsits energètics i el rendiment esportiu, i retardar la fa-

tiga.

http://ais.gov.au/__data/assets/pdf_file/0004/698557/AIS-Sports-Supplement-Framework-2019.pdf
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• La hipertròfia muscular i un augment de força.

• Reduir el temps de recuperació.

• Mantenir-se hidratat.

• Un efecte antioxidant.

• Recuperar les lesions articulars.

• Perdre greix i tonificar el cos.

Per a aconseguir aquests objectius, és necessari conèixer les propietats de totes

les ajudes ergogèniques nutricionals per a així combinar-les sinèrgicament i

obtenir aliments i suplements esportius eficaços i competitius en el mercat.

2.1. Energia, rendiment i resistència

Les principals funcions en l'organisme resultants de l'efecte sinèrgic de la com-

binació d'ingredients claus en l'alimentació esportiva per a millorar el rendi-

ment i la resistència són les següents:

a)�Reserva�energètica: és la funció principal dels carbohidrats. La seva apor-

tació abans i durant l'entrenament retarda l'aparició de fatiga i afavoreix un

rendiment esportiu òptim, redueix la degradació muscular i millora la recupe-

ració entre sèries (Kerksick i altres, 2018; Clarck, 2010).

• Abans�de�l'exercici: els carbohidrats d'absorció lenta alliberen energia len-

tament i permeten mantenir el rendiment esportiu. Les opcions serien fa-

rina de civada o coquetes.

• Durant�l'exercici: els carbohidrats d'absorció ràpida mantenen els nivells

de glucosa, retarden l'aparició de fatiga i milloren el rendiment. Un exem-

ple d'aquest tipus de carbohidrats seria l'amilopectina.

• Després�de�l'exercici: els carbohidrats d'absorció molt ràpida fan que els

dipòsits de glucogen es recuperin ràpidament. Una opció és la dextrosa o

dextrines altament ramificades (de ràpida assimilació).

b)�Estimulació�del�sistema�nerviós�central: l'ingredient per excel·lència és

la cafeïna, ja que afavoreix l'alerta i l'energia motora i mental (Burke, 2017).

Altres compostos utilitzats serien el guaranà, la sinefrina, el te�verd, l'L-tiro-

sina (més concentració), la taurina, el te�matxa o la maca.

c)�Augment�de� la�vasodilatació� i�producció�d'òxid�nítric: diversos tipus

d'aminoàcids (L-arginina, beta�alanina) i altres compostos (citrul·lina, L-or-

nitina) afavoreixen l'aportació d'oxigen i de nutrients als vasos, com també

l'eliminació dels residus de la contracció muscular per a incrementar el rendi-

ment i disminuir la fatiga (Burke, 2017).
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d)�Retard�de�la�fatiga: el treball muscular incrementa la concentració d'ions

al múscul; la betaïna, la beta�alanina, el bicarbonat i la carnosina permeten

retardar l'acidesa muscular (Burke, 2017).

Si es tracta de mantenir la resistència en un entrenament tipus endurance o de

resistència prolongada, els principals ingredients implicats són:

• Vitamines: contribueixen a la metabolització dels nutrients, especialment

les vitamines del grup B.

• Àcids�grassos: milloren la resistència durant l'esforç perllongat.

• Electròlits: contribueixen al funcionament de l'organisme, especialment

el sodi, el potassi i el magnesi; la seva reposició permet millorar la resis-

tència.

Formes�galèniques

Hi ha diferents opcions per a consumir aquest tipus de productes:

1)�Pols:

• Monoproducte: principalment són carbohidrats (farina de civada, amilo-

pectina, maltodextrina, dextrosa, ribosa, fructosa) envasats en bossa o en

pot per a consumir directament. Una tendència reeixida és la venda de

farines, principalment de civada, aromatitzades i edulcorades.

• Mescla: en el mercat hi ha nombroses formulacions i combinacions pos-

sibles en diversos formats, en pot o estic monodosi per a reconstituir amb

aigua.

Les formulacions bàsiques serien:

a) Exemple de mescla energètica en pols per a millorar el rendiment:

Taula 2. Mescla energètica en pols per a millorar el rendiment

Ingredients Percentatge aproximat (%)

Fórmula energètica:
Maltodextrina, dextrosa i fructosa o isomaltu-
losa*

80-85

Fórmula estimulant:
Cafeïna, taurina

5

Vitamines i minerals:
Vitamines B1, B2, B3 i C
Magnesi, potassi i sodi

15
Mínim 15% del VRN (valor de re-
ferència de nutrient) de cadascuna

Aromatitzants i edulcorants 5

* Sucre amb índex glucèmic (IG) semblant al de la fructosa però sense les molèsties estomacals que produeix la fructosa.
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Ingredients Percentatge aproximat (%)

Total 100

* Sucre amb índex glucèmic (IG) semblant al de la fructosa però sense les molèsties estomacals que produeix la fructosa.

b) Exemple de mescla en pols per a augmentar l'energia durant el preentrena-

ment :

Taula 3. Mescla en pols per a augmentar l'energia durant el preentrenament

Ingredients Percentatge aproximat (%)

Fórmula energètica:
Dextrosa, ribosa, maltodextrina

30

Fórmula vasodilatadora:
Arginina, beta alanina, citrul·lina malat

20-25

Fórmula estimulant:
Cafeïna, taurina, L-tirosina

10-15

Vitamines i minerals:
Vitamines B1, B2 i B3
Magnesi, potassi i sodi

15-20
Mínim 15% del VRN (valor de re-
ferència de nutrient) de cadascuna

Aromatitzants i edulcorants 5

Total 100

2)�Càpsula/comprimit: permet una ingesta fàcil principalment d'ingredients

vasodilatadors o estimulants.

3)�Begudes: formulacions basades en les mescles en pols que ja venen recons-

tituïdes en aigua i a punt per a prendre; el més factible és la ingesta de shot

monodosi de 60 ml amb la dosi o presa.

4)�Barretes�energètiques: es recomana consumir entre 30 g i 60 g d'hidrats de

carboni per hora mentre es fa exercici de resistència; les barretes energètiques

són una opció còmoda. Els ingredients principals en la formulació de barretes

energètiques són els següents:

• Cereals: són la font principal d'hidrats de carboni, especialment la farina

i els flocs de civada.

• Xarop�de�glucosa� i� fructosa: és la font d'hidrats de carboni de ràpida

assimilació; els ingredients líquids representen el 40% de la formulació,

però s'hi pot afegir xarop de sorbitol i mannitol com a humectant per a

disminuir la càrrega glucèmica, encara que hem d'anar amb compte perquè

pot provocar molèsties gastrointestinals.

• Greixos: és un altre dels ingredients amb funció humectant i saboritzant;

s'utilitza l'oli de coco, d'oliva o de gira-sol.
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• Fruita�seca�i�dàtils�i�plàtan: cacauets, ametlles, dàtils, anacards i fins i tot

el plàtan són els ingredients que us proporcionaran l'energia més natural;

a més, són adequats per a la dieta paleo.

• Proteïnes�i�aminoàcids: es poden enriquir amb proteïna de llet o vegetal

per a evitar el catabolisme muscular durant la pràctica esportiva.

• Altres: vitamines, especialment del grup B, vitamina D i flavonoides (Close

i altres, 2016).

Una altra opció molt energètica és el consum d'una barreta� flapjack,

l'aportació calòrica de la qual és de prop de 500 kcal per barreta i que conté

com a ingredient principal la civada, a més de fruita seca, fibra i greixos (prin-

cipalment, de coco). És una opció per a entrenaments perllongats i per a la

recuperació muscular.

La diferència respecte a les proteiques és que no es recobreix amb xocolata per

a evitar que es desfaci durant la pràctica esportiva.

5)�Gels: combinen hidrats de carboni de diversos índexs glucèmics (alt, mitjà

i baix) en les proporcions (1:2:1); estimulants com la cafeïna, el guaranà o el

ginseng; aminoàcids; i electròlits i vitamines per a retardar la fatiga i millorar el

rendiment durant l'exercici. Es presenten en envasos monodosi, fàcils d'usar i

de transportar. En el cas dels gels, el buidatge gàstric i l'absorció són més ràpids

que en el cas de les barretes perquè no contenen greixos.

Taula 4. Fórmula bàsica d'un gel energètic

Ingredients Percentatge aproximat (%)

Aigua purificada 35-40

Fórmula energètica:
Maltodextrines, dextrosa i fructosa

55-65

Fórmula electròlits:
Potassi, magnesi, sodi

1-3

Fórmula vitamines:
Vitamines B1, B6 i C

1

Fórmula estimulants:
Cafeïna i taurina

1

Fórmula vasodilatadors:
L-arginina, beta alanina i L-citrul·lina

1

Fórmula aromatitzants i conservants 5

Total 100



© FUOC • PID_00267388 17 Formulacions en alimentació i suplementació esportiva

6)� Gominoles: proporcionen energia a l'organisme abans i durant

l'entrenament. La combinació principal és una base d'hidrats de carboni (xa-

rops de sucre i suc de fruites) amb aminoàcids, extracte de guaranà, cafeïna,

electròlits i vitamines.

2.2. Hipertròfia muscular i força

Els increments de força i de massa muscular estan molt vinculats i requerei-

xen un sacrifici constant en el qual l'entrenament ha de completar-se amb

una alimentació i suplementació adequades. El rendiment millora mitjançant

l'increment en la força, la massa muscular i una ràpida recuperació muscular.

L'alimentació durant l'entrenament de força ha de ser abundant en calories i

rica en carbohidrats, proteïnes, potenciadors�de�la�força (creatina, HMB [β-

hidroxi-β-metilbutirat] i inosina) i ingredients que retardin l'acidesa, com la

beta alanina i la carnosina (Kerksick i altres, 2018; Wilborn i altres, 2010; Krei-

der i altres, 2017; Urdampilleta i altres, 2012). Els suplements que fan guanyar

pes, també anomenats «voluminitzadors» o gainers, combinen diversos ingre-

dients per estimular la màxima producció de força i potència durant l'exercici

i retardar la fatiga. A més, si es consumeixen després de l'exercici, afavoreixen

la recuperació muscular. La seva formulació conté els ingredients següents:

a)�Proteïnes: afavoreixen l'augment de la massa muscular i eviten el catabo-

lisme del múscul després de l'entrenament:

• Hidrolitzat�de�sèrum�de�llet: per hidròlisi s'obtenen pèptids ràpidament

absorbibles per l'organisme, la qual cosa afavoreix la hipertròfia i la recu-

peració muscular. El seu contingut proteic és del 90%.

• Concentrat�de�sèrum�de�llet: per ultrafiltració s'obté un 80% de proteïna

i altres components bioactius, lactosa i greix.

• Aïllat�de�sèrum�de�llet: per ultrafiltració s'obté un contingut proteic del

90% de ràpida assimilació i components bioactius.

• Caseïna: conté un 80% de proteïnes d'absorció lenta i perllongada en el

temps, per això és ideal abans de dormir per a evitar el catabolisme mus-

cular.

• Proteïna�d'ovoalbúmina: conté un aminograma complet.

• Proteïna�de�vedella: conté els vint aminoàcids i un percentatge de puresa

molt elevat.

• Proteïna�vegetal: soia, pèsols més arròs, cànem, xia, carabassa i ametlla.
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• Creatina: hi ha evidència que afavoreix l'augment de la massa muscular,

la força i la resistència anaeròbica (Kerksick i altres, 2018).

b)�Carbohidrats: en augmentar la insulina en sang proporciona funció ana-

bòlica al múscul.

c)� BCAA: els aminoàcids ramificats (valina, leucina i isoleucina, en anglès

BCAA) afavoreixen una recuperació muscular òptima alhora que eviten la de-

gradació.

d)�Arginina: actua com a precursor de l'òxid nítric, un potent vasodilatador.

e)�Altres�aminoàcids: glutamina seguit de taurina, alanina, ornitina, etc.

f)�Enzims�digestius: faciliten la biodisponibilitat de nutrients.

g)�Vitamines�i�minerals: contribueixen al metabolisme de nutrients i milloren

les funcions orgàniques.

h)�Greix�en�forma�de�TCM (triglicèrids de cadena mitjana): s'oxiden ràpida-

ment sense produir buidatge gàstric i estalvien glucogen muscular.

i)�Omega�3: estimulen l'anabolisme proteic (Smith i altres, 2010).

Quina diferència hi ha entre un batut de proteïnes i un batut tipus
gainer?

Quant a formulació, els batuts proteics contenen entre un total de 70% i un 90% de
proteïnes, mentre que els gainers contenen un 25% de proteïnes, prop d'un 65% de
carbohidrats i un petit percentatge de greixos. Es recomana el consum de proteïnes
per a les persones que desitgin un augment de força i de massa muscular, mentre que
els gainers estan aconsellats per a les persones que tenen dificultat per a guanyar pes
i tenen més necessitat calòrica (aquestes persones necessiten recarregar els dipòsits
de glucogen i promoure'n la recuperació), i també són molt utilitzats per a després
de l'entrenament.

Formes�galèniques

1)�Pols: envasat en pot, estic monodosi o en ampolla per a reconstituir.

• Monoproducte: principalment creatina monohidrat.

• Mescles:

a) Fórmula bàsica de batut proteic:

Taula 5. Fórmula bàsica de batut proteic

Ingredients Percentatge aproximat (%)

Aïllat / concentrat de proteïna de sèrum 90
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Ingredients Percentatge aproximat (%)

Aminoàcids 5

Enzims i probiòtics <1

Emulgent 1

Aromatitzant i edulcorants 5

Total 100

b) Fórmula bàsica de gainer:

Taula 6. Fórmula bàsica de gainer

Ingredients Percentatge
aproximat (%)

Hidrats de carboni (farina de civada, amilopectina, dextrosa,
isomaltulosa, etc.)

65

Mescla de proteïnes 20-25

Creatina monohidrats 3-5

Aminoàcids (glutamina, BCAA, etc.) 2-5

Vitamines (B1 i B6) <1

Enzims digestius <1

MCT 1-3

Aromatitzants i edulcorants 2

Emulgents 1

Total 100

2)�Càpsula/comprimit: fórmules basades principalment en creatina.

3)�Begudes: són les anomenades llestes per a consumir o RTD (de l'anglès ready

to drink), són fórmules bàsiques tractades tèrmicament i llestes per a consumir.

4)�Barreta: gràcies als seus sabors, textures i ús fàcil, són una opció excel·lent

per a prendre com a snack durant i després de l'entrenament.

Taula 7. Fórmula bàsica de barreta proteica 32%

Ingredients Percentatge
aproximat (%)

Cobertura de xocolata 20-25

Mescla proteica (sèrum i caseïna làctica, col·lagen, proteïna
vegetal)

35-45

Olis (coco, gira-sol) 5-10

Xarops de glucosa, fructosa i humectants (sorbitol, mannitol) 40
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Ingredients Percentatge
aproximat (%)

Agent de càrrega (maltodextrina, inulina, etc.) 10-20

Aromatitzant i edulcorants 5

Total 100

5)�Gominoles: amb creatina monohidrat com a ingredient principal.

2.3. Recuperació postentrenament

La ingesta postentrenament ha de contenir essencialment carbohidrats per a

ajudar a la reposició del glucogen del múscul i proteïnes per a evitar el catabo-

lisme muscular. Es recomana consumir entre 0,8 g/kg d'hidrats de carboni i 1

g/kg d'hidrats de carboni entre la mitja hora i l'hora posterior a l'entrenament

(López i Campos, 2017):

Carbohidrats: 0,8 g/kg - 1 g/kg

+

Proteïnes: 0,25 g/kg - 0,4 g/kg

El suplement postentrenament depèn de la pràctica esportiva, però aquests en

són els ingredients principals:

• Proteïna: proteïna de sèrum combinada amb caseïna micel·lar és la millor

opció.

• BCAA: valina, leucina i isoleucina en diverses proporcions, la més comu-

na 2:1:1 per a prevenir el catabolisme muscular després d'un desgast físic

intens, encara que també es combinen en 4:1:1 o 8:1:1.

• Glutamina: participa en la síntesi de proteïnes. Es pot combinar amb

BCAA per a obtenir millors resultats anabòlics.

• Aminoàcids�essencials: són els nou aminoàcids que l'organisme no pot

fabricar.

• Creatina: millora el rendiment i la recuperació de les fibres musculars.

• Carbohidrats�d'alt�índex�glucèmic�(maltodextrina,�amilopectina): ele-

ven ràpidament la insulina en sang.

Formes�galèniques
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Els productes que compleixen aquest objectiu serien els batuts tipus gainer, les

gominoles de creatina o BCAA, les barretes proteiques i energètiques, i els gels

energètics als quals s'afegeix amilopectina, glutamina i BCAA.

2.4. Prohormonals

Totes les funcions de l'organisme estan regulades en més o menys mesura

per hormones. Els suplements esportius anomenats prohormonals són fórmu-

les destinades a potenciar de manera natural les hormones anabòliques impli-

cades en l'augment de la massa muscular, l'increment de la força i la resistèn-

cia, i la capacitat de recuperació. Encara que les evidències científiques són

controvertides, aquest tipus de suplements continua tenint molt auge en el

món esportiu:

Les mescles principals d'ingredients implicades són les següents:

• ZMA: la combinació de zinc, magnesi i vitamina B6 està associada a

l'augment dels nivells de testosterona i el factor de creixement IGF-1; ha

demostrat ser estimulant per a augmentar la força i la massa magra mus-

cular (Kerksick i altres, 2018).

• Tribulus�terrestres: les saponines que conté promouen la producció de

testosterona, hormona anabòlica (Kerksick i altres, 2018).

• Aminoàcids�(L-arginina,�L-lisina�i�L-ornitina): precursors de l'hormona

del creixement (GH), que al seu torn millora el rendiment.

• Acetil� L-carnitina� (ACL): disminueix els nivells de cortisol durant

l'entrenament, la qual cosa evita l'efecte catabòlic muscular.

Fórmula�galènica

La seva fórmula galènica principal és la càpsula o el comprimit, ja que la dosi

és molt petita.

2.5. Dieta i fitnes

La tendència actual en l'alimentació i suplementació esportiva és la dieta�fit-

nes, vinculada a un estil de vida saludable. El terme fitnes es defineix com els

exercicis físics destinats a aconseguir una condició física òptima i tonificada i

una salut millor. L'alimentació es converteix en un factor clau per a millorar

la composició corporal i aportar vitalitat. En el mercat podem trobar varietat

d'aliments i suplements esportius anomenats fit food:

a)�Aliments:
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• Farines, civades, flocs, coquetes i productes de rebosteria llestos per a con-

sumir baixos en greixos i sucres i rics en proteïnes.

• Barretes i snacks: en versió proteica i sense sucres.

• Salses i cremes: salses tradicionals, però amb 0 calories.

• Batuts proteics enriquits.

• Productes vegans: totes les versions similars a les convencionals.

b)�Complements�alimentosos, que tenen com a objectiu potenciar la pèrdua

de greix mantenint la massa muscular intacta per així tonificar.

L'ingredient per excel·lència és la L-carnitina, que afavoreix la utilització de

greix corporal per a proporcionar energia durant l'activitat (Pouyandjoo i al-

tres, 2016).

A més, es poden desenvolupar fórmules per a afavorir la pèrdua de pes com-

binant diverses matèries primeres amb diferents mecanismes en l'organisme

(Poddar i altres, 2011):

• Efecte�termogènic: combinacions sinèrgiques de taronja amarga (Citrus

aurantium), cafeïna, guaranà o te verd que incrementen la despesa calòrica.

Per a les persones sensibles a la cafeïna s'optaria per Garcinia cambogia.

• Efecte�lipolític: L-carnitina.

• Regulació�del�metabolisme�d'hidrats�de�carboni: el crom és el mineral

que ajuda a incrementar l'energia i la resistència de la insulina.

• Control�de�la�gana: la capsaïcina de la caiena redueix la gana.

• Efecte�diürètic: la carxofa, juntament amb l'aspreta i la ulmària, contri-

bueix a eliminar la retenció de líquids.

2.6. Articular

En general, tots els esports es relacionen amb un alt impacte en les articula-

cions. Per aquest motiu, cada vegada es demanen més els complements que

prevenen el risc de lesió i alleugen el dolor i la inflamació.

Segons la finalitat, es poden desenvolupar monoproductes amb un sol prin-

cipi actiu o optar pels més comuns, que combinen l'efecte sinèrgic d'alguns

d'aquests (Palacios i altres, 2011):

• Condroitín�sulfat: actua com a amortidor.
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• Sulfat�de�glucosamina: afavoreix la síntesi de proteoglicans en els cartí-

lags i té activitat antiinflamatòria.

• MSM�(metil�sulfonil�metà): font de sulfat biològicament activa, amb pro-

pietats per a mantenir el teixit articular i produir col·lagen.

• Àcid�hialurònic: actua com a amortidor i lubrificant a les articulacions i

altres teixits.

• Cúrcuma: entre els seus components, la curcumina té capacitat antiinfla-

matoria. L'extracte de cúrcuma (aproximadament 1.000 mg/dia de curcu-

mina) és eficaç en el tractament de l'artritis (Daily i altres, 2016). Per a

afavorir-ne la biodisponibilitat s'associa amb pebre.

• Col·lagen: ajuda els teixits connectius i evita el risc de lesió articular; no

obstant això, hi ha molts tipus de productes en el mercat, però la majoria

sense efecte en la salut articular, ja que és fonamental que els pèptids de

col·lagen siguin de tipus II per a produir l'efecte. És interessant formular-lo

juntament amb vitamina C, àcid hialurònic, BCAA i arginina (Dar i altres,

2017).

Fórmules�galèniques

El col·lagen admet moltes formes, des de batuts en pols, la dosi diària recoma-

nada dels quals és de 10 g, fins a barretes, shot, begudes làctiques o productes

de rebosteria. No obstant això, la resta dels ingredients en monoproductes po-

den formular-se en càpsules i en comprimits, ja que les dosis són més petites.

2.7. Hidratació

Tota pràctica esportiva comporta una pèrdua d'aigua i d'electròlits. Segons la

legislació espanyola i el consens científic per a begudes de l'esportista, definit

l'any 2008 per la Federació Espanyola de Medicina de l'Esport, les begudes per

a esportistes han de presentar una composició específica per a aconseguir una

bona palatabilitat i una absorció ràpida d'aigua i d'electròlits (Gil-Antuñano

i altres, 2008):

• Hidrats de carboni com a font fonamental d'energia: entre 80 kcal i 350

kcal per litre (almenys el 75% de les calories han de provenir d'hidrats de

carboni amb un alt índex glucèmic –glucosa, sacarosa i maltodextrines–).

• No més d'un 9% d'hidrats de carboni: 90 g per litre.

• Entre 460 mg i 1.150 mg de sodi per litre.

• Osmolalitat entre 200 mOsm/kg d'aigua i 330 mOsm/kg d'aigua.
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Fórmules�galèniques

Les formes galèniques principals de les «begudes per a esportistes» són begu-

des isotòniques en pols o reconstituïdes llestes per a consumir, gels o estics

monodosi.

2.8. Vitamines i antioxidants

Els esportistes i persones amb un alt desgast físic tenen més despesa energètica

i dany oxidatiu ocasionat per l'activitat esportiva, per la qual cosa necessiten

més vitamines, minerals i antioxidants.

Els suplements a base de combinacions amb vitamines, minerals i antioxidants

estan formulats especialment per a contribuir al metabolisme de nutrients,

millorar les funcions orgàniques, afavorir la concentració mental, retardar la

fatiga i contrarestar el nivell de radicals lliures.

L'«antioxidant universal» per excel·lència dins del món esportiu és l'àcid alfa

lipoic (ALA), que destaca per la seva potent activitat antioxidant, ja que pro-

tegeix l'organisme enfront de l'estrès oxidatiu induït per l'exercici, la qual co-

sa aporta un benefici directe als esportistes i retarda l'aparició de la fatiga (El

Barky i altres, 2017).

Fórmules�galèniques`

Les formes galèniques principals són les càpsules i els comprimits, els quals

tenen els valors de referència de nutrients (VRN), de vitamines i de minerals

que superen el 15%. Un altre format que s'està popularitzant és el pot o la

bossa kraft per a aliments funcionals rics en antioxidants en pols com l'acai o

el cacau. Aquest últim és ric en flavanols i exerceix una potent capacitat anti-

oxidant i efectes sobre l'òxid nítric, per la qual cosa s'aconsella per a entrena-

ments de càrrega intermitent, en què es genera molt estrès oxidatiu.
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Annex

Exemple�de�fitxa�tècnica�d'un�producte�acabat
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