EL CONSUM D'ULTRAPROCESSATS EN ESPORTISTES

El consum d'aliments ultraprocessats ha augmentat en els darrers anys degut als canvis en
I'estil de vida de la societat. Cada cop tenim menys temps per cuinar i fins i tot per anar a
comprar. Busquem solucions rapides i facils, i ho aconseguim en la compra d'aliments molt
elaborats i envasats.

La brioixeria industrial, els snacks, els cereals ensucrats, el menjar precuinat, els processats
congelats, les salses o sopes comercials, etc. sdn productes que cada dia estan presents a
meés cases.

De fet, s’ha observat que amb 'augment del consum d’'aquests productes també ha aparegut
un augment de les malalties que se'n deriven: hipertensié arteria, diabetis mellitus, malalties
cardiovasculars, sobrepés i obesitat.

Espana Datos globales

© Enfermedades cardiovasculares @ Ofras enfermedades no fransmisibles

) Cancer @ Lesiones
@ Enfermedades respiratorias @ Enfermedades transmisibles y trastornos
@ Dizbetes matemales, perinatales y nutricionales

Incidéncia de les causes de mortalitat a I'estat Espanyol.

Aquests tipus d'aliments empitjoren la nostra dieta ja que tenen un baix valor nutricional.
Contenen molts greixos i sobretot saturats, amb excés de sal, ens aporten molts sucres i
additius alimentaris, poc contingut en fibra... Totes aquestes caracteristiques potencien el
seu sabor i aix0 fa que siguin més atractius al paladar i fomentem el seu consum.

L'increment en les compres d'aquestes productes s'ha vist augmentat pel bombardeig de
publicitat juntament amb els dibuixos que contenen als seus envasos i els regals que els
acompanyen, tot aixd un reclam idoni per als més petites de casa.

Molts cops consumim productes ultraprocessats perque els tenim a casa, pensem que és
'opcié més rapida i també perque tenim la falsa sensacié que al realitzar activitat fisica
aquests productes no son tant dolents.



Desmuntem mites.

Quan fem activitat fisica tenim un desgast energétici un consum de les reserves de nutrients
degut a l'esfor¢. Hi ha una pérdua d'aigua, de sals minerals, d'utilitzaci6é de les reserves de
glucogen, de proteines, en general, també de calories.

El nostre cos el que necessita son aliments de qualitat, frescos i naturals com les fruites,
verdures, llegums, cereals integrals, proteines i greixos de qualitat. Hi ha moltes opcions
saludables i rapides de consumir, tant abans com posteriors a I'exercici, per a la correcta
recuperacio dels nutrients utilitzats.

En canvi, amb el consum de productes ultraprocessats estem ingerint, molts cops, un excés
de calories i no els nutrients que necessitem. Amb la seva ingesta no s'obté una correcta
recuperacioé ni una millora de l'estat fisic que es busca, sin6 al contrari, es pot veure una
disminucio en el rendiment esportiu degut a una pitjor composicié corporal (manteniment
o disminucié de la massa magra i augment de la massa grassa).

Les menjades que envolten a I'esportista no han de ser una simple ingesta d'aliments, han
de complir uns requisits per tal que els joves i adolescents tinguin un correcte creixement i
desenvolupament, energia suficient per a complir amb les exigéncies del dia a dia, unitamb
entrenaments rigurosos i periodes de competicio.

Recordem que...

Es més important la qualitat de les calories que la quantitat.

Hi ha moltes opcions saludables per a recuperar forces abans o després de fer exercici:
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