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Nutricio esportiva Introduccio

0. Introduccio

He escollit aquest tema perqué des de petit m’ha agradat molt I'esport.
Actualment faig hoquei sobre patins i he decidit fer el treball relacionat amb
aquest mon. Una bona manera de millorar practicant esport és entendre el cos:
com funciona, com reacciona davant de circumstancies i qué necessita

I'organisme per poder treure'n el maxim rendiment.

Com tot esportista sap molt bé, I'alimentacié és una variable molt important si
volem que el nostre cos rendeixi com volem. Com que aquest camp
m'interessa i no en tinc gaire informacié volia aprofitar-ho per aprendre els
avantatges i desavantatges d’'una alimentacio per esportistes d’alta competicio i

sobretot en el mon de I’hoquei sobre patins.

Des dels dos anys que estic en el mén del hoquei sobre patins perd m’ agraden
tots els esports en general. Sempre m'he cuidat a I'hora de menjar. Ara que he
de decidir qué estudiar, m’he decidit per dietética esportiva i fisioterapia
esportiva, per aquesta rad he pensat fer aquest treball que em pot respondre
molts dubtes sobre l'alimentaci6 en el mén de l'esport i aprendre dels
esportistes que m’envolten en el mén del hoquei. La meva intencié és realitzar
aquest treball amb la millor qualitat possible per poder aconseguir un bon
aprenentatge i saber si els jugadors del primer equip del Vic tenen una nutricio
equilibrada per l'esport que practiquen i una hidrataci6 adequada en cada pas
d'una competicio. He triat I'equip de hoquei patins de I'Ok lliga del C.P. VIC per
fer un estudi en l'aspecte nutritiu perqué m’apassiona el moén del hoquei patins,

ja que és l'esport que practico al Club Pati Vic i sén molt propers a mi.

Jo penso que si es té una alimentacié equilibrada i amb les quantitats idonies el
rendiment esportiu és més alt. També penso que els jugadors del C.P. Vic no
tenen una alimentacio prou revisada per un nutricionista i aixd pot provocar que

els jugadors rendeixin menys del que podrien rendir. Perd per altra banda
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Nutricio esportiva Introduccio

penso que el tema de la hidratacio el segueixen molt correctament.

A partir d’'una enquesta elaborada i passada a tot el primer equip d’hoquei
patins del Pati Vic, he analitzat com s’alimenten i hidraten abans, durant i
després d'una com peticidé i com cuiden I'aspecte de la seva alimentacié. He fet
un estudi per saber si amb la seva alimentacié satisfan realment les seves

necessitats en calories, proteines, vitamines i minerals.

Per fer el treball he sequit diferents passos. Primer vaig demanar permis al CP
Vic per poder fer I'enquesta als seus jugadors. Després vaig buscar informacio
sobre l'alimentacié d'esportistes a la biblioteca de I'UVic, a diverses pagines
webs i també vaig buscar a persones relacionades en el moén de l'alimentacio
per poder parlar directament amb elles i poder demanar informacié concreta
sobre l'alimentacio en el mén de I'hoquei. Vaig el-laborar I'enquesta i la vaig
passar al fisio. Seguidament vaig fer un recull d'informacié teorica, un recull de
les respostes de les entrevistes i un recull de les respostes de I'enquesta. Per

ultim un analisis de tot plegat per poder treure'n conclusions.

Al llarg del temps que he elaborat aquest treball no he trobat massa dificultats.
Des del primer moment he trobat col-laboracié amb tothom per poder portar a
terme tot el que havia preparat. Tant pel CP Vic, la nutricionista entrevistada, la

metgessa dietdloga i la tutora del treball.
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1. La Nutricio

No podem comencar a parlar de nutricio esportiva sense tenir clar que és la
nutricio, aixi que podem definir nutrici6 com el procés bioldogic en qué
els organismes assimilen i utilitzen els nutrientsi els liquids per al
funcionament, el creixement i el manteniment de les funcions vitals. Nutricid no
és el mateix que alimentacio, ja que alimentacié és la ingesta d’aliments dels

organismes per cobrir les seves necessitats alimentaries.

Existeixen sis classes de nutrients que el nostre cos necessita: Els carbohidrats
(glicids), proteines, lipids, vitamines, minerals i aigua. Es important consumir
diariament aquests sis nutrients per poder construir i mantenir la nostra funcio
corporal saludable, ja que un desequilibri de nutrients pot causar una salut

pobre.

1.1 Tipus de nutrients
1.1.1 Carbohidrats (glicids)
Estan formats per carboni, oxigen i hidrogen. S’hi distingeixen tres tipus de

glicids: els monosacarids, oligosacarids i els polisacarids. Tenen la funcié

d’aportar energia a [l'organisme,

FA bOLCOS PATATES
e B especialment al cervell, el sistema
—— T nervios i de reserva energeética.
LLEGUMS ARROS PASTA

Els glicids sén un combustible

IHustracié 1: Aliments rics en glicids.
Font: Jason Morrow

superior a llarg termini per als

organismes perqué sOon meés
senzills de metabolitzar que els
greixos 0 aquelles parts dels
aminoacids de les proteines que s'utilitzen com a combustible.

En els organismes autotrofs, com les plantes, els sucres es converteixen

en midé per reserva energética. En els organismes heterotrofs, com els
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animals, els glicids s'emmagatzemen en forma de glicogen després s'utilitzaran
com a font d'energia en les reaccions metabodliques. Es troben a la pasta,

cereals, pa, blat, patata, verdura...

1.1.2 Proteines

Una proteina és un polimer d’aminoacids. Els aminoacids son molécules que
contenen un grup animo, un grup carboxil i una cadena que varia entre els
diferents aminoacids. Les proteines fan funcié estructural, de reserva, de
transport, hormonal, de defensa,
contractil i enzimatica.

Les proteines sén els materials que
desenvolupen major nombre de
funcions en les cél-lules de tots els

éssers vius. Per una banda, formen

- L il part de l'estructura basica dels teixits
Hustracio 2: Aliments rics en proteines. i .
Vegetarianisme: El futur étic. (musculs, tendons, pell, ungles...) i,
Font: Margarett .

per altre banda, tenen funcions

metaboliques i reguladores (assimilacié de nutrients, transport d'oxigen i
greixos a la sang...). També son els elements que defineixen la identitat de
cada ésser viu i dels sistemes de reconeixement d'organismes estranys en el

sistema immunitari.

A la dieta dels humans es pot distingir entre proteines d'origen vegetal o
d'origen animal. Les proteines d'origen animal es troben a les carns, els peixos,
les aus, els ous i els productes lactics.. Les d'origen vegetal es troben de forma
abundant en els fruits secs, la soja, els llegums, els xampinyons i els cereals
complets. Les proteines d'origen vegetal son menys riques en aminoacids

essencials’ que les d'origen animal.

1 No poden ser sintetitzats pel nostre organisme i per tant tenen de ser ingerits en la nostra
dieta.
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1.1.3 Lipids

Soén unes biomolécules insolubles en aigua que presenten solubilitat elevada

en dissolvents organics. No tenen cap grup funcional propi. Fan la funcié de
reserva energeética, estructural, protectora, biocatalitzador i transportador.

Els lipids de tipus triglicerids serveixen per emmagatzemar i obtenir energia a
més llarg termini. Soén la reserva
energetica més important de
l'organisme dels animals. Aixd es deu a
que cada gram de greix produeix mes
del doble d'energia que els altres

nutrients, cosa que fa que per

acumular una determinada quantitat de

Hustracié 3: Aliments rics en lipids. ) o _
Font: Ribera calories només sigui necessari la

meitat de greix del que seria necessari
de glucogen o de proteina.
Al igual que els glicids, els greixos s'utilitzen sobretot per aportar energia a
l'organisme, perd també son imprescindibles per a altres funcions com
I'absorcié d'algunes vitamines, la sintesi d'hormones i com a material aillant i de
recobriment d'organs interns. També formen part de les membranes cel-lulars i
de les beines que envolten els axons de les neurones. Son presents en els olis
vegetals (oliva, blat de moro, gira-sol, cacauet...) rics en acids grassos
insaturats, i en els greixos animals (cansalada, mantega, llard de porc...) rics en
acids grassos saturats. Els greixos dels peixos contenen majoritariament acids

grassos insaturats.

1.1.4 Vitamines

Les vitamines son substancies organiques imprescindibles en els processos
metabolics que tenen lloc dins la cél-lula dels éssers vius. No aporten energia,
ja que no s'utilitzen com a combustible, perd sense elles I'organisme no seria

capag¢ d'aprofitar els elements constructius i energetics que ens ofereix
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I'alimentacié. Normalment ['utilitzen a l'interior de la cél-lula com precursors dels

coenzims, a partir dels quals s'elaboren els enzims que regulen les reaccions

quimiques que donen vida a la cél-lula.

1&

&.IZE

f (b Les vitamines han de ser aportades per
,@E’ﬁ I'alimentacio, ja que el cos huma no pot
o sintetitzar-les. Una excepcio és la vitamina
- ’5
'S ) D, que es pot formar a la pell amb
rﬂn & I'exposicié al sol, i les vitamines K, B1, B12 i
‘ N acid folic, que es formen en petites

IHustraci6 4: De quins aliments ~ quantitats en la flora intestinal.

provenen les vitamines. Font: Margaret

Existeixen dos tipus de vitamines: les liposolubles, que es dissolen en greixos i

olis i les hidrosolubles que es dissolen en aigua.

Vitamines liposolubles. Aquestes vitamines son insolubles en l'aigua, es
troben en la part greixosa dels aliments, i [I'organisme pot
emmagatzemar-les facilment. Les vitamines liposolubles son: A,D,E,K.
Vitamina A:La vitamina A és essencial per al creixement, per a I
hidratacié i manteniment de la pell, la visio, els ossos, dents, ungles i
cabell i és un bon antioxidant natural.

Les principals fonts naturals de vitamina A son: productes lactics,
pastanaga, fetge etc.

Vitamina D: La vitamina D regula el metabolisme del calci i del fosfor per
al manteniments del ossos i dents, de les articulacions i del sistema
nervios.

Podem trobar aquesta vitamina en: productes lactics, ous, oli fetge de
peix... | també I'aconseguim per I'exposicié a la llum solar.

Vitamina E: Es un antioxidant natural, estabilitza les membranes
cel-lulars i ens protegeix dels acids grassos.

La trobarem en: olis vegetals, ous, fetge, pa integral, llegums, coco,
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vegetals de fulles verdes.

Vitamina K: Vitamina basica per a la formacié de proteines i necessaria
per a una coagulacié sanguinia normal.

Vitamina que es troba en: farines de peix, fetge de porc, espinacs...

* Vitamines hidrosolubles. Vitamines que es troben en les parts aquoses
dels aliments i que son, per tant, solubles en l'aigua. Les vitamines
hidrosolubles soén: les denominades Grup B (B1,B2,B3,B6,B12) i la
vitamina C.

* Grup B:
Vitamina B1: Vitamina que participa en el funcionament del sistema
nervids. Intervé en el metabolisme de glucids i el creixement i
manteniment de la pell.
Es troben en: carns, ous, llegums seques, llevats, cereals
integrals,fruites seques...
Vitamina B2: Participen en el metabolisme de glucids. Intervé en la
respiracio cel-lular, sistema ocular...
La deficiencia genera trastorns oculars, bucals, de la pell.
Vitamina B3: Intervé en el metabolisme de glicids, proteines i lipids.
També intervé en la circulacid de la sang, el creixement, la cadena
respiratoria i el sistema nervios.
La podem trobar en: carns, fetge i ronyd, productes lactics, cereals
integrals, llegums...
Vitamina B6: Aquesta vitamina participa en el metabolisme de proteines i
aminoacids. També contribueix en la formacié de globuls vermells i
cél-lules i hormones. Ajuda en l'equilibri de sodi i potassi.
Vitamina trobada en: ous, carns, fetge, ronyd, peix, productes lactics...
Vitamina B12: Ajuda en l'elaboracio de cel-lules, sintesis de
I'nemoglobina i intervé en el sistema nervios.
Aquesta vitamina esta sintetitzada per I'organisme. Aixi doncs no la
trobem en vegetals perd si en carns i productes lactics.

» Vitamina C: Intervé en la formacié i manteniment del col-lagen.
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Es antioxidant i aixd provoca que sigui de les vitamines més sensibles a

la llum i la calor. Es troba en els vegetals verds, fruites citriques...

Amb una dieta equilibrada i abundant en productes frescos i naturals,
disposarem de totes les vitamines necessaries i no tindrem necessitat d'un

suplement de farmacia o herbolari.

1.1.5 Sals Minerals

Els minerals igual que les vitamines es necessiten en molt poca quantitat, pero
son essencials, si falten produeixen malalties greus. Tenen funcié reguladora i
estructural. Son necessaries per tal de que el nostre organisme funcioni

correctament. Intervenen regulant les reaccions quimiques.

Sén elements inorganics que es troben
ampliament distribuits en la natura, ja sigui
en forma o combinats amb altres elements,
formant compostos inorganics o organics.
Diversos minerals resulten indispensables

per a l'organisme, no son utilitzats per

I'organisme com combustible i, per tant, no L A
IHustracio 5: L'alimentacid natural dels

tenen una funcié energética. éssers humans. Font: Joan Rossell

Des d'un punt de vista nutritiu els minerals es classifiquen en dos grups
importants. Els anomenats macro-nutrients, que inclouen el calci i el fosfor, sén
elements que es troben en més quantitat en I'organisme. Els micro-nutrients,
entre els quals s'inclouen el ferro, el magnesi, el fluor i el iode, només es troben

en menor quantitat en I'organisme.

12



Nutricio esportiva

La nutricid

Esquema d'alguns elements minerals:

Element Importancia per a: |La caréncia |Aliments que en

mineral pot provocar: |contenen:

Calci Forma part de Malformacion |Llet i productes lactis,
I'esquelet i les s i debilitats | farina de blat, llegums
dents. ossies. secs, peixos petits.
Embaras i
lactancia.

Fosfor La formacié dels |Anémia, dolor |Peix, llet, formatges,
teixits, sobretot i debilitat cereals, llegums secs.
l'ossi. muscular

Ferro Formar Anémia. Carn, peixos, mariscos,
I'hnemoglobina de ous, cereals, llegums,
la sang. La dona hortalisses, verdures,
en perd durant la patates, fruita seca.
menstruacio i
periodes
d'embaras.

lode El bon Goll, Peix, mariscos, algues,
funcionament de la | cretinisme. llet, sal iodada.
glandula tiroide
reguladora del
creixement.

Magnesi La formacié dels | Fragilitat als |Ametlles, pastanagues,
teixits ossis i tous. |ossos fruita, tomaquets, cereals.

Fluor Formar lI'esmalt de | Caries. Te i aigues.
les dents i el teixit
oSssi.

1.1.6 Aigua

L’aigua és un element indispensable per a la vida i un nutrient essencial en la

nostra alimentacié diaria. L'organisme huma esta constituit majoritariament per

aigua, que exerceix funcions vitals, per la qual cosa és fonamental per a una

correcta hidratacié mitjangant una ingesta adequada.
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La seva estructura molecular és el resultat de la combinacio d'un atom d'oxigen
i dos d'hidrogen (H2O). No és un nutrient

energeétic ni plastic. No obstant aix0, s'inclou

5 m.‘ﬁ dins dels nutrients perqué és el medi en el

" pi qual es produeixen tots els fenomens
bioquimics organics tant intracel-lular com

- extracel-lular i, per tant, és indispensable per a

IHustracié 6: Proposits d’any nou. I'organisme. L'organisme només pot suportar
Beure-aigua. Font: C.Bruguera ;g tingncia total d'aigua de 5 a 10 dies.

La funcio principal de l'aigua és la seva participacio dels diferents elements que
s'han d'incorporar a l'organisme, que s'hi ha de desplagar o que han d'ésser
excretats al medi extern, també participa en la regulacié de la temperatura

corporal.

Els aliments més rics en aigua soén la llet, les fruites, i les verdures. La carn, el

peix, els ous i algun formatges en tenen en proporcions relativament altes.

1.2 Funcions dels nutrients en les ceél-lules

Els nutrients realitzen 3 tipus de funcions en les cél-lules:

1.2.1 Energeética

Aporten I'energia necessaria per al funcionament cel-lular i, per tant, del nostre
cos. Necessitem nutrients energeétics per a poder fer totes les nostres activitats.

Els principals nutrients que realitzen aquesta funcio, sén els glicids i els lipids.

1.2.2 Plastica o reparadora

Proporcionen els elements materials necessaris per a formar l'estructura de

I'organisme en el creixement i la renovacido de l'organisme. En época de
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creixement la grandaria del nostre cos augmenta uns centimetres a I'any i aixo
sol és possible si s'aporta la matéria necessaria perque les cél-lules puguin
dividir-se i augmentar el nombre d'elles. Els principals nutrients que realitzen

aquesta funcio, son les proteines i les sals minerals.

1.2.3 Reguladora

Controlen certes reaccions quimiques que es produeixen en les cél-lules.
Perqué tot funciona bé en el nostre organisme necessitem uns nutrients que
fan que aixo sigui possible. Els principals nutrients que realitzen aquesta funcio

son les vitamines i els minerals.
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2. Requeriments nutricionals

2.1 Ladieta

La dieta és l'alimentacié ordenada, racional i estudiada que rep una persona,
sana o malalta, amb I'objectiu de contribuir al manteniment de la seva salut.

Hi han dues classes de dieta: la que s'ajusta als principis de nutricid a una
situacié determinada no patologica i la preparada com a ajuda d'un tractament

medic determinat a causa d'una situacio patologica de l'individu.

2.2 La dieta equilibrada

Es aquella que conté tots els aliments

necessaris per aconseguir el millor estat

nutricional. Aquest estat és aquell en el qual

I'alimentacié cobreix els seguents objectius: &
JAportar una quantitat de nutrients J ‘4{_‘1

¥

A
energetics o bé calories que siguin -

IHustracio 7: Models nutricionals. Dieta
suficients per portar a terme els mediterranea. Font: Montse Sanchez
processos metabolics i de treball fisic necessaris.

CJSubministrar suficients nutrients amb funcions plastiques i reguladores
(proteines i vitamines), que no faltin perd que tampoc sobrin.
"1Que les quantitats de cada un dels nutrients estiguin equilibrades entre
sSi i corresponguin a les seguents proporcions:
-Les proteines han de suposar aproximadament un 15% de I'aport
caloric.
-Els glicids han d'aportar entre un 55% de I'aport caloric.
-Els lipids no han de sobrepassar el 30% de les calories totals

ingerides.

Per a aconseguir una alimentacié completa, equilibrada i variada, és convenient

de consumir diariament una quantitat determinada d'aliments pertanyent a cada
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un dels grups basics : cereals, lactics, hortalisses i verdures, carn i peix...
Les quantitats de nutrients poden ser establertes, de manera molt precisa,

mesurant el pes en grams de cada aliment que és consumit.

Cada cop so6n meés els experts que afirmen que l'alimentacié que seguim té
molt a veure amb la aparicié o no de diverses malalties, com podria ser la
obesitat, la diabetis, la hipertensio o inclus el cancer. També cada cop sén més
els estudis que demostren I'existéncia d’aquesta relacio directa, de tal manera
que seguir un estil de vida sa i saludable també pot prevenir el risc de patir

aquest tipus de malalties.

Hi han alguns consells que ens poden ajudar a tenir una dieta equilibrada, son
els seguents:
* Incrementar el consum de fruites, verdures i hortalisses fresques, arriben
al minim de cinc racions d’hortalisses i fruites al dia. Consumir també

llegums.

* Reduir el consum de carns, embotits, visceres, mariscs i ous. Una bona
opcié és menjar meés peix blau (salmg, tonyina, anxova...). Amb aixd no
vull dir que s’hagi de reduir les carns a un minim siné que no s’han de
menjar en excés (tenint en conte que estem parlant ara d’'una persona

de la mitjana que no fa esport amb regularitat).

* Augmentar el consum de fibra, substituint el consum de productes

refinats per aquells integrals o procedent de gra sencer.
« Utilitzar oli d’oliva verge com a greix (lipid) a ’hora de cuinar.

* Beure abundant liquid, a ser possible aigua com font d’hidratacio i

reduint o eliminar el consum d’altres tipus de begudes alcohodliques.

« Es molt important la distribucié dels apats. Es millor fer 4-5 apats diaris
de menys quantitat, que fer-ne 2-3 amb més quantitat i unes normes per

el horari de menjars. Una bona distribuciéo podria ser d’'un 15% per
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esmorzar, 10% a mig mati, 40% per dinar, un 10% berenar i un 25%
sopar.
No hi ha perque renunciar als gustos personals (dolgos, xocolata,...), ni
tan sols a determinats habits (prendre “alguna cosa” fora de casa, sopar
en una hamburgueseria, etc.), perd si s’han d’administrar amb molt de
comte.

Menijar a poc a poc i mastegar bé, amb varietat, sense exceés.

2.3 Classificacio dels aliments (Piramide alimentaria)

Podem classificar els aliments en diferents grups:

Grup dels cereals: Pa, pasta, galetes dolces i salades i altres dolgos,
arr0s, sémola, etc. Ric en carbohidrats, vitamines del grup B, ferro i
bones dosis de proteines i poc greix. El principal aliment és la patata,
grup de les fecules, conté molt mid6 i vitamina C entre nombrosos
nutrients i poques proteines. Se n'ha de prendre diariament ja que sén

molt rics en glicids complexos.

Grup dels lactics: Llet, formatges,
Uongum moderat

iogurts, mantegues, crema, etc. La

Consum moderat

llet i els seus derivats soén rics en

fo-60 9.

y e \ {8-6 cullerades)
calci (necessari pel creixement), Bt \
N . . . . - . ; Hortalisses 2 raciong
fosfor, timina, riboflavina, proteines i i \
i 3 racions
vitamina A.

3 racions

-~ §-§ raciong

Grup de les hortalisses i fruites:

Tenen grans quantitats d'aigua (75 i

IHustracié 8: Piramide aliments.
95%), rics en glicids i una mica en Font: AMPA Gaudi

proteines, contenen molt pocs greixos. Rics en minerals i vitamina C.
Molt baixos en fibra, especialment van bé en régims, donen sensacio de

plenitud aportant poques calories.
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* Grup de la carni el peix: Ric en proteines i lipids, ferro i vitamina B.

* Grup dels sucres: Pastes dolces, begudes refrescants. No son

aconsellats, només per consum esporadic.

* Grup dels greixos d'addiccio: Olis, mantega, nata, margarina, fruits secs.

Son per acompanyar. Greixos insaturats.
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3. Requeriments nutricionals pels esportistes

3.1 Nutricioé pels esportistes

Els esportistes necessiten una
[8)
alimentacié diferent que els que no &

practiquen esport, ja que diariament /

}k’ :

.‘
%

. . [Hustraci6 9: Esports. Font: Rovira Sanchez
les seves necessitats en calories,

-

gasten moltes més calories, perd un

esportista no pot ingerir més calories de Q.v

les que gasta, perque sind engreixara.

Je
Y%

La dieta dels esportistes ha de satisfer

proteines, vitamines i minerals. Si un
esportista porta una alimentacié variada i equilibrada no te perqué recoérrer a

suplements.

L'alimentacio i I'esport han d'estar relacionats, no tots els esportistes necessiten
el mateix tipus d'alimentacié. S'han de fer diferents dietes segons el tipus
d'esport i caracteristiques del esportista,...etc. Quan mengem al cap i a la fi el
que fem és proporcionar energia I'organisme per a que es nodreixin els teixits,

la sang...

Es molt important I'aigua i minerals per les pérdues que es pateixen amb la

suor durant I'exercici.

Cal major atencié a la seva alimentacio, ja que si és inadequada, el seu
rendiment empitjorara. L'energia que proporcionen els aliments sén d’'un 60%
glicids, 25% lipids (no els afavoreix engreixar i perdre I'agilitat) i un 15% de
proteines (ja que pateixen un major desgast de les estructures de les proteines

musculars).

20



Nutricio esportiva Requeriments nutricionals pels esportistes

La practica de I'exercici activa el metabolisme i genera la produccio de radicals
lliures, que s'han de contrarestar prenent molts aliments amb vitamines

antioxidants (fruita, verdures, hortalisses, oli d'oliva, fruites seques...).

A I'hora d’elaborar una dieta per una bona competicié hi ha dues questions de
maxima importancia:

* Que no existeixen dejus prolongats o periodes llargs de temps entre
menjars.

* Que la carga proteica de la dieta sigui suficient per poder cobrir tres
objectius fonamentals: engruiximent de la fibra muscular, actuar com substrat
en la produccié d’enzims i hormones i millorar la capacitat de coordinaci6 i

concentracio.

El menjar fort d'abans de I'entrenament s’ha de dur a terme almenys unes tres
hores abans. Després dels entrenaments cal revisar I' aportacié de glucosa

(reserva energética) i compensar les péerdues...

L'alimentacié abans de qualsevol exercici, entrenament o competicié compleix
tres funcions importants:
* Preparar a 'esportista per a l'activitat fisica, assegurant una adequada
reserva d’energia al muscul.
» Evitar que es tingui gana durant el desenvolupament de 'activitat.

» Aportar el liquid necessari per estar ben hidratat.

. . . T35
3.1.1 Pautes lnutrlcmlnals pels c.asportlstes “‘"ﬂ%@ N
n bon esportista hauria de seguir unes pautes f «:‘%‘ff’_éaf
nutricionals per poder realitzar una bona competicid. Les S%E%’;@
pautes serien diferents en la seva preparacid, durant la o= 0539”
competicio i després de la competicié. No s’ ha d’oblidar Q
la gana del subjecte, ni les seves apeténcies i gustos. ||.Estracié 10: Esports.

Font: Rovira Sanchez
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S'ha de substituir un aliment per un altre equivalent que sigui del gust de

I'esportista.

En la preparacio o d’entrenament per una competicié és fonamental respectar
cada dia el nombre d'apats, la seva composicié i els horaris. Es recomana
distribuir I'alimentacié en cinc preses: desdejuni, dinar i sopar i un esmorzar o
berenar almenys una hora abans de lI'entrenament. L'apat fort previ a
I'entrenament s'haura de fer almenys tres hores abans d'aquest. La dieta en
entrenaments ha de ser equilibrada, mixta, apetitosa i suficient. Les proteines
tenen una important funci6 en els entrenaments. Sén una petita font de
combustible per al mdscul quan esta sent exercitat. Es convenient aliments rics
en hidrats de carboni, que proporcionin I'energia i els nutrients necessaris:
glicids d’absorcio lenta, liquids, vitamines i minerals. No es recomana durant
aquest periode: cuits de carn, carn de porc i xai, carns i peixos escabetxats,
conserves, aliments grassos i molt cuits, salses i greixos, coliflor, col, espinacs,
cogombres, cebes, begudes alcoholiques i gelades. La hidratacio, per un
entrenament és important. Cal estar ben hidratat. Comencgar la ingesta de
liquids un cop acabada l'activitat. D’1 a 2 gots en petits glops. També es pot
prendre una beguda que ajudi a recuperar els dipdsits d’hidrats de carboni i

sals minerals.

Per una bona hidratacio per la competicio, la nit abans, es pot prendre un sopar
que contingui sucs, alguna sopa, a més consumir aigua, fins i tot després del
sopar. Després de I'escalfament: un got d’aigua o beguda isotonica (120 ml).
Durant, si la competicié ho permet, prendre cada 20 minuts petits glops. Si les
competicions sén prolongades es pot aprofitar per prendre hidrats de carboni

solids, tipus galetes, barretes, etc.

La dieta en recuperacié o de descans sera pel restabliment i restitucié de les
substancies perdudes. S'han de prendre aliments i liquids els 30 primers minuts

després de la prova, moment en que l'organisme assimila amb major rapidesa
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els nutrients ingerits, sobretot els carbohidrats. Hem de realitzar un apats
lleuger de hidrats de carboni i una bona hidratacié. Algunes vegades sera
necessari recorrer, sota el control d'un especialista, a suplements d'aminoacids
i antioxidants -que acceleren la recuperaci6 muscular- especialment si es
practiquen esports de molt de desgast. Els aliments més indicats son: la pasta,
I'arros, les carns magres, els ous, el pernil dolg, el formatge amb poc greix, les
fruites, les verdures, les postres lacties....També és necessari seguir unes

formes de coccio senzilles com el bullit, planxa, vapor...

3.1.2 Recomanacions generals en la dieta dels esportistes

No hi ha prou amb mirar el que menges el dia abans de la competicid, igual que
en els entrenaments, 'alimentacié s’ha de preparar amb temps per arribar a la
competicido en un estat optim. Cal un bon plat d'arrds o de pasta i evitar els
llegums i les amanides en l'apat abans de la prova. Convé disminuir I'aportacié
proteica per a facilitar la digestio. Cal preferir el peix blanc a la carn i
acompanyar-lo de patates al vapor o al forn. S'ha de substituir el pa integral pel
pa blanc. Conveé incloure a les postres iogurt natural i prendre sucs en comptes
de fruita fresca. Cal assegurar una aportacié de liquids adequada. Evitar
aliments que puguin produir gasos o residus: certes verdures (col, ceba, nap,
col de cabdell, raves, pebrot, broquil, cogombre, faves, pésols), llegums (només
en puré), begudes gasoses... i aliments que donin set: salaons, conserves

salades, aliments picants, formatges molt curats...

Una hora abans de la competicid, convé ingerir begudes isotoniques, pa o
galetes. Durant la competicio, només s'ha d'aportar aliments en els esports de
llarga durada (curses, ciclisme, etc.). La dieta durant la prova, sera una
aportacid de nutrients segons les necessitats derivades de la despesa a
mesura que transcorre la prova. Reposicié adequada de liquids en les pauses,

seleccid dels millors aliments tolerats per I’ esportista.
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En el cas d'esportistes que participin en competicions és recomanable que
visitin a un dietista-nutricionista especialitzat en esport,per adaptar 'alimentacié

a les seves necessitats.

3.2 Nutricié pels esportistes d'hoquei patins

3.2.1 Introduccié I'hoquei patins

L'hoquei sobre patins és un esport d'equip practicat sobre patins de rodes entre
dos equips de deu jugadors cadascun (dos porter i vuit jugadors de pista). A
I'hora del partit hi ha a pista un porter i quatre jugadors. Consisteix a impulsar
una bola amb l'estic cap a la porteria defensada per I'equip contrari per tal
d'introduir-la-hi. Es un esport especialment important als Paisos Catalans i

també a Portugal, el Veneto i I'Argentina.

Els primers partits que se'n tenen noticies a Catalunya sén dels anys 1914 i
1916 a Barcelona perd no és fins al 1928 que es crea la Federacio Catalana
d'Hoquei (més tard Federacié Catalana de Patinatge). Els actuals organismes
internacionals son la Confederation Europeene de Roller Skating-CERS i la
Federation International of Roller Skating-FIRS. Encara que no forma part de

programa olimpic, fou esport d'exhibicié als Jocs Olimpics de Barcelona.

Els temps normals del partit esta determinats per graons d'edats. Els jugadors i
jugadores d’elit, de OK lliga, juguem 25 minuts cada part i entre el primer i el
segon periode de joc, hi ha sempre un temps de " interval " amb durada de 10
minuts. Al final del primer temps de joc, hi haura canvi de la mitja pista

defensiva fins llavors ocupada per cada equip .

Els equips de hoquei d’elit participen al llarg de la temporada a diferents
Competicions Internacionals de Clubs, com: Copa d'Europa (Eurolliga), Copa
de la CERS, Recopa d'Europa, Copa Continental (Super copa d'Europa), Copa

Intercontinental (Mundialet de clubs), Campionat del Mo6n de clubs i a
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Competicions de Seleccions, com: Campionat del Mén "A", Campionat del Mén
“B”, Campionat del Mén sub-20, Campionat d'Europa, Copa America, Golden

Cup.

3.2.2 Recomanacions nutritives pels jugadors de I’hoquei
sobre patins
L’hoquei és un esport d’alta intensitat en el
qual l'explotabilitat i la rapidesa en els
moviments €s important. Aquesta
especialitat esportiva és altament

anaerobica? i per tant gran consumidora
e

/ : dels magatzems de fosfocreatina i

° glucogen.
IHustracié 11: Jugador hoquei ll. ~ La precisi6 en el maneig de l'estic i la

Font: Pau Boada. .
lleugeresa en els moviments sobre els

patins fan que I'agilitat també sigui un factor important. Tenir un pes adequat és
vital per tal de rendir millor. L'objectiu de la dieta ha d’estar enfocat a mantenir
el pes ideal fora i dins de les competicions i millorar la resisténcia anaerobica

durant la temporada.

Es frequent que la dieta d’aquest tipus d’esportistes sigui relativament alta en
proteines, carbohidrats i baixa en greixos. Sovint no arriba a aportar la quantitat

suficient de carbohidrats per mantenir el ritme del joc en tota la competicié.

Cal tenir en compte que sempre s’han de prioritzar els objectius individuals de
cada jugador en funcié del seu estat nutricional, la seva composicié corporal i la

seva posicio dins de I'equip.

2 Activitat rapida amb sprints i de gran intensitat
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Es bo que els jugadors consumeixin els aliments amb alt contingut en
carbohidrats com: I'arrds, la pasta, la patata, el llegum, els cereals no refinats o
el pa; a més d’incloure de 5 a 6 racions de fruites i hortalisses al dia. Les millors
fonts de proteines seran aquelles que no aportin greix en excés, alternant el
consum de carn, peix i ous. Els greixos provinents de I'oli d’oliva, la fruita seca i
el peix blau han de ser els principals, deixant el consum de greixos saturats en

segon lloc.

No sempre resulta senzill substituir 'aportacié calorica provinent dels greixos
per carbohidrats, ja que aixd requereix normalment augmentar el volum i la
frequéncia dels apats. Cal basar la dieta fraccionar-la en 5-6 apats al dia. Es
poden utilitzar suplements esportius concentrats en carbohidrats que ajudaran

als jugadors a cobrir les necessitats energétiques.

Els suplements que poden influir positivament en la forga i en la poténcia del
jugador son aquells que milloren la massa muscular de I'esportista o que
ajuden a mantenir uns bons dipdsits de fosfocreatina. Es necessari tenir en
compte que la base principal ha d’estar focalitzada en la dieta i que els
suplements la complementaran, no la substituiran. | com en tots els suplements
nutricionals, caldra una avaluacié dels efectes adversos, la tolerancia i

I'efectivitat en cada jugador.

Sovint els jugadors d’aquest esport entrenen o juguen en dies successius és
possible que el glucogen muscular es buidi a causa d’'una ingesta inadequada
de carbohidrats entre competicions. A més, la necessitat de viatjar a altres
ciutats o paisos fa que en ocasions sigui dificil realitzar un optim seguiment de
la dieta que causa consequéncies negatives en el rendiment del jugador.

L'apat previ a un partit d’hoquei sobre patins, que ha d’aportar fonamentalment
carbohidrats i no ha de ser ric en proteines ni greixos, haura de realitzar-se
entre una hora i mitja i dues abans de la competicié per assegurar la total

digestié i evitar molésties gastrointestinals durant el partit.
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No es recomanen aliments que dificultin la digestio, com ara aquells que son
molt rics en fibra o substancies laxants (kiwi, pruna, cereals integrals, pa de
fibra, llegums, verdures fibroses i flatulentes, etc, molt rics en greixos (embotits
grassos, mantegues 0 margarines, carns grasses, salses greixos, etc) o amb

aportacié elevada de proteines.

La hidratacio, en el hoquei patins, t& un paper important en el rendiment de
'esportista. Un pla de pre-hidrataci6 és el millor aliat per prevenir la
deshidratacio del jugador. Es recomana beure uns 500-600 ml de liquid una
hora abans de l'inici de la competicid, per donar temps suficient a I'esportista a

assimilar el liquid de forma correcta i de buidar la bufeta abans del partit.

L’hoquei patins permet anar canviant els jugadors durant el partit. Aquests
temps morts de banqueta s’han d’aprofitar per beure petits glops i per mantenir
un perfecte estat d’hidratacié. En els deu minuts que dura el periode de
descans entre les dues parts (20-25 minuts cadascuna), el jugador pot aprofitar

per hidratar-se de nou.

Després de la competicio, I'objectiu és el de tornar a omplir els dipdsits buits
per tal d’afrontar el proper partit. En aquest sentit, 'apat després de la
competicio cal que sigui ric en carbohidrats simples i complexos, que aporti
algunes proteines i que sigui baix en greixos. Es pot planificar un primer plat a
base d’hortalisses o de verdures riques en carbohidrats, com la pastanaga, la
ceba, el blat de moro dolg, les mongetes, el pebrot, la carbassa o la col que
poden acompanyar amb patata, pasta, arros o, fins i tot, pa. El segon plat sera
a base d’'una carn, de peix o d’'ou, amb guarnicions que siguin riques en
carbohidrats. Per posar alguns exemples, podria ser: un bistec amb patata al
forn o moniato, un filet de pollastre amb arrds tres delicies o un tall de salmo al
forn amb mongeta blanca i patata bullida. Les millors postres sén la fruita, la
fruita deshidratada (orellanes, panses, xips de platan, etc), els postres lactics

com: la crema, el flam de vainilla, I'arrds amb llet o els iogurts de sabors; i fins i
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tot, poden prendre una mica de pa de pessic casola, una racié de musli o un

batut casola de fruita i llet.

Després del partit, es recomana seguir bevent liquid de forma continuada fins a
recuperar la normalitat. Un jugador perd pes segons la intensitat del seu joc, de
la hidratacié dins de la competicio, de la sué de cadascu,... es molt relatiu. De
totes maneres cal recuperar-se i hidratar-se, la millor estratégia es fins a les 6
hores posteriors de l'activitat. Per aquest motiu, els nutricionistes recomanem
que es realitzi un seguiment de pes abans i després dels partits per estimar
quines sén les pérdues individuals i d’aquesta manera poder ajustar al maxim

I'aportacié de liquids per a cada jugador.
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4. C.P. Vic - Jugadors de I'OK lliga de la temporada
2014-15

4.1 Introduccio del Club Pati Vic

_ _ Dijous 20 de setembre de 1951 es va nomenar
[Hustracio 12: Escut CP Vic
una Junta Directiva i es va acordar federar el CP
Vic per tal de poder participar en competicions

oficials.

La difusi6 de l'hoquei patins va ser un dels
fendmens més interessants de I'esport catala en
els primers anys de la postguerra. En aquest

aspecte I'hoquei és contemporani a I'handbol i el

Font: Club Pati Vic volei.

A Vic, en la primera meitat del segle XX, modalitats esportives com el ciclisme,
atletisme, excursionisme, futbol, basquet i tennis ja havien adquirit un pes
important dins la ciutat. El patinatge, per la seva banda, va entrar a Vic i Osona

més com a manifestacié d’esbarjo que no pas com a esport.

L'indret de sortida del mén del patinatge té nom propi: “Can Sileta”. Aquesta era
una instal-lacido allunyada del centre de la vila. Era una pista pensada
especialment per a realitzar balls a l'aire lliure. Can Sileta era una pista idil-lica

per gaudir de balls i revetlles.

Gairebé per casualitat, a la mitja part de les sessions musicals els propietaris
de Can Sileta llogaven patins per emplenar I'espera de la segona part. En poc
temps, la moda de patinar sobre rodes va superar en demanda als mateixos
balls i el patinatge es va consolidar com un fenomen de moda entre el jovent de

la ciutat. A banda de Can Sileta a Vic, les primeres pistes a la comarca van ser
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a Centelles i Els Hostalets de Balenya.

El Comité Organitzador Olimpic de Barcelona (COOB 92) va nomenar Vic com
a Subseu Olimpica el 17 de juny de 1988. L "hoquei patins tindria com a subseu
Barcelona, Reus, Sant Sadurni d'Anoia i Vic. També el Club Pati Vic va ser
Subseu Olimpica dins els Jocs de la XXV Olimpiada Barcelona 1992. Ser
Subseu Olimpica va representar pel Club i per la ciutat de Vic un pas molt
important en molts aspectes. La Subseu va ser un dels esdeveniments socials i

esportius meés importants per la ciutat i la comarca de tot el Segle XX.

El vigata i soci del CP Vic Pep Benito va ser un dels integrants de la seleccio
espanyola. Benito va obtenir la medalla de plata. Va ser el primer vigata i
osonenc en obtenir una medalla olimpica, un privilegi que només ha aconseguit
també Raull Lopez, amb la seleccid de basquet a Pequin 2008 setze anys

després.

Després de I'ascens la temporada 1960-61, I'equip només va poder romandre
dues temporades a la maxima categoria. El retorn a la Segona Divisié va
coincidir amb una greu crisi, que en alguns moments fins i tot va fer perillar la
continuitat del CP Vic. La Junta Directiva va presentar una dimissio irrevocable
en bloc i el "Concejal Delegado de Deportes" de 'Ajuntament de Vic, Alfonso
Noguera, va convocar a la casa consistorial a tots els expresidents del CP Vic

per trobar una solucio als conflictes.

El CP Vic va jugar a la Segona Divisio des de la temporada 1963-64 fins a la
1968-69. La temporada1969-70 va jugar en una reestructurada Primera Divisio,
dins la qual va obtenir I'ascens a la nova Divisi6 d’Honor. L'equip vigata va
quedar segon de la Primera Divisié amb 34 punts. El primer va ser el Femsa de
Madrid.
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4.2 Descripcid de I'equip enquestat del C.P. VIC

Temporada 2014-15
He triat I'equip de hoquei patins de 'Ok lliga del C.P. VIC per fer un estudi en

I'aspecte nutritiu perqué m’ agrada el moén del hoquei patins, practico aquest

esport en el Club Pati Vic i sbn molt propers a mi.

Es un equip format de jugadors de diferents edats. Hi ha un petit grup de
veterans del moén de I'OK lliga, i un altre grupet de jugadors joves que
comencen en aquesta categoria. Amb I'experiencia d'uns i la velocitat i ganes
dels altres fan un bon equip compensat per jugar a I'noquei lliga. Tots els
jugadors han participat en competicions esportives de seleccions estatals,
europees i de mundials. Ferran Pujalte és I'entrenador i és un ex-jugador

d'hoquei sobre patins catala.

Els seus entrenaments son diaris i cada cap de setmana tenen competicié d'Ok
lliga. Algunes setmanes se'ls ajunta amb competicions europees i tenen més

d'un partit.

La plantilla de jugadors de 'Ok Lliga del Club Pati Vic de la temporada 2014-15
formada per:

1 - Carles Grau i Tallada (porter)

2 - Josep Maria Ordeig i Malogon "Mia"
3 - Roger Presas i Fernandez

4 - Ferran Font i Sanchez

5 - Josep Maria Roca i Bigas "Titi"

6 - Roma Bancells i Chavales

7 - Jordi Burgaya i Vilaré

8 - David Torres i Pastoriza

9 - Cristian Rodriguez i Marimon

10 - Marti Serra i Molist (porter) 2014-15. Font: Club pati Vic
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http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/715-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/713-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/708-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/710-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/712-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/711-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/714-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/707-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/709-1-nom-del-jugador
http://www.clubpativic.cat/clubpativic/index.php/ca/temporada-14-15/plantilla/item/705-1-nom-del-jugador

Nutricio esportiva C.P. Vic-Jugadors I'0OK lliga temporada 2014-15

També formen I'equip, a part dels jugadors:

Entrenador: Ferran Pujalte i Camarasa
Preparador fisic: Jordi Boada i Ramisa
Utiller: Pere Simo

Fisioterapeuta: Pere Simo6

Metge: Isabel Codony

[Hustracié 14: Anagrama
Oklliga Font: FEP
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5. Disseny i elaboracioé de I'enquesta

L'enquesta permetra fer una analisi i estudi de l'alimentacié dels jugadors i
poder observar si realment hi ha per part dels jugadors una bona preparacio

alimentaria per poder practicar hoquei en una categoria d' alta competicio.

Dels resultats podré analitzar I'alimentacié d’un equip de hoquei patins de 'OK
lliga que ha participat en moltes competicions esportives catalanes,

espanyoles, europees i mundials.

Per fer les preguntes d’aquesta enquesta em vaig basar en tota la informacié
que vaig treure de la part tedrica del treball, tota la informacié d’internet, els
llibres, les entrevistes a nutricionistes... i quan ja tenia més coneixements sobre
aquest tema vaig comengar a fer 'enquesta per passar-la als jugadors del club.
Hi ha diferent tipus de preguntes amb respostes diferents. Preguntes amb una
resposta concreta o pregunta amb resposta sense limit. Cada resposta és

obligatoria per poder passar a la seguent.

He dissenyat I'enquesta utilitzant el Google Drive amb el meu compte de Gmail.
L'enllac enviat per correu electronic facilitava entrar immediatament a
I'enquesta i el format feia necessari contestar la pregunta abans de continuar
amb la seguent. Aixi sense adonar-se'n i amb poca estona de dedicacio tots els

jugadors van poder contestar.

Per fer I'enquesta he entrat al Google Drive/Formulari. He anat omplint els
diferents apartats com el Titol i introduint les preguntes amb totes les respostes
possibles que volia que es contestés. Cada pregunta I'hne marcada obligatoria
per passar a la seguent, aixi assegurava la seva resposta. També en el
moment de fer la pregunta marcava la opcioé que jo volia que responguessin els
jugadors, si la resposta tenia de ser unica i tancada o a la pregunta amb amb

multiples respostes.
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Consta de trenta set preguntes diferents referents a la seva nutricio, agrupades
amb diferents ambits:
«  Ambit identificatiu (cinc preguntes referents a l'edat, lloc de naixement,

ocupacio, pes).

« Ambit alimentari personal (divuit preguntes referents a I'alimentacio
habitual, aliments que agraden o no, apats que fan habitualment, begudes

que prenen, si prenen oli, sal...).

+ Ambit alimentari abans d’una competicié o partit (set preguntes referents a
les hores que s'alimenten abans / després d'una competicié o partit i les

seves rutines...).

+ Ambit hidratacié/nutricié en competicié o partit (dues preguntes referents a
que sol menjar, complements alimentaris que prenen, tipus d'hidratacio,

beguda i quan se la prenen...).

«  Ambit hidratacié/nutricié després d’'una competicié o partit (cinc preguntes

referents al pes abans i després de la competicid, hidratacio i alimentacio).

Després de demanar permis al Club, entrenador, coordinador i preparador fisic,
es va fer arribar I'enllag de I'enquesta® a través del preparador fisic, qui el va

reenviar per correu electronic a tots els jugadors del primer equip.

L'enquesta es va passar a finals d’abril ja que va ser quan van acabar el
campionat d’Europa i ja podien contestar-me-les sense crear problemes i

distraccions de concentracié per les seves competicions.

Un cop he consultat a l'apartat respostes i he vist que hi havia totes les
respostes per part dels jugadors, cada jugador una resposta, he comencgat a
mirar i fer el buidatge. A principi s'obria un full de calcul amb totes les

respostes, perd era molt extens i complicat d'analitzar. He passat els resultats

3https://docs.google.com/forms/d/1Yc_cQ8sZXqYscCoRLIC_ZViIWPGwNqoblHyflgDZL_sE/vie

wform?usp=send_form
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demanant un resum de respostes, ja que el mateix programa ho permet, en
forma de grafics de barres a les preguntes extenses i en forma de cercle les
més senzilles. Aixi les estadistiques han sigut més facils de consultar. El
programa em deixava guardar els resultats en pdf, perd alguna grafica fallava,
llavors les he fet amb el Word i Excel. Un cop he tingut fetes totes les grafiques

les vaig anar passant en el treball fet amb OpenOffice Writer.

Aixi doncs els resultats de cada pregunta s'han analitzat contabilitzant les
respostes per percentatges i representant les dades fent grafiques de barres
hotitzontals i circulars per poder facilitar visualment i rapidament els resultats.
He anat analitzant els resultats, els he procesat, ordenat i he anat traient

respostes i conclusions.
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6. Resultats i analisis de I'enquesta als jugadors de
I'hoquei patins.

6.1 Primer ambit de I'enquesta (identificacio)

1. Edat:
+25 2 20%
30 2 20%
+17 4 40%
+20 2 20%

2. Lloc de naixement:

Catalunya 9 90% A

Espanya 1 10%
... altres 0 0,00%

3. Ocupacio:
Estudies i et dediques a 4 40%
I'noquei °

Treballes i et dedlgues a 5 50%
I'hoquei

Dedicacio total a I'hoquei 1 10%

4. Creus que el teu pes és I'adequat?

Si 10 100%
No 0 0% No
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5. On et peses?

Farmacia

Farmacia 0 0% ‘
Acasa 8 80% ness
Pavello esportiu 4 40% Pinelh 8n0...
Altres llocs 0 0% Altres locs
Noempesomai 0 0% No em peso

En aquest ambit les preguntes de I'enquesta s'han fet amb el proposit de

conéixer el grup de jugadors, en l'aspecte personal.

Observant els grafics es mostra que és un equip que compte a la seva plantilla
60% de jugadors joves de menys de 25 anys. La majoria d'ells (90%)
procedents de Catalunya i amb una dedicacié parcial al mén del hoquei,

alternen un treball i uns estudis.

Tots estan contents amb la seva forma fisica i controlen el seu pes per poder

mantenir-la.

6.2 Segon ambit de I'enquesta (alimentacié personal)
1. T'interesses per la teva alimentacio:

Si 9 90% :
No 1 10%

2. Quantes calories creus que
has d'ingerir al dia?

300 0 0%
500 0 0% -
2.500 10 100% gt
5000 0 0% o
7500 0 0% o
9.000 0 0%
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3. Aliments que NO t'agraden?

Aliments integrals 2 20% Aliments |
Brioixeria 2 20% Brioxefia
Brioixeria industrial 8 80% Brioxeria i..

Café 1 10% Café

Carnfresca 0 0% Cam fresca
Congelats 2 20% Congelats
Conserves 2 20% Conserves

Embotits 1 10% Embotits
Formatge 1 10% Formatge
Fruita 0 0% Fruita
Gelats 1 10% Getats=
Llegums 1 10% Liegums
Llet 0 0% Lt
Marisc 0 0% Rt
Ous 0 0% e
Pa0 0% - 3
Peix fresc 0 0% TR
Plats preparats 2 20% Plats prep... I
Xocolata 0 0% o
0 2 4 6

4- Aliments que t'agrada menjar?

Aliments integrals 2 20%

Aliments picants 4 40%

Aliments sense sal 4 40%

Guisats 3 30%

Ous cuinats de tota manera 5 50%

Tot tipus d’aus: pollastre, gall d’indi, gotlles... 6 60%
Tot tipus d’embotit 5 50%

Tot tipus de carns: vedella, xai, porc, cabrit... 7 70%
Tot tipus de formatges 6 60%

Tot tipus de hortalisses i verdures: 7 70%

Tot tipus de lactics: iogurt, flam... 5 50%

Tot tipus de llegums: 4 40%

Tot tipus de peix i marisc 6 60%

M’ agraden tots , 40%
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5. Quina fruita t'agrada?

Poma 0 0%

Platan 2 20%

Kiwi 0 0%

Pera 0 0%

Taronja 0 0%

Mel6 0 0%

Sindria 0 0%
Maduixes 0 0%

Pruna 0 0%

Tot tipus de fruita 8 80%

6. Prens complements vitaminics, minerals,... per ajudar-te a estar en
forma?

w

Si 0 0%
No 10 100% No

7. Apats que realitzes habitualment?

Enllevar-se 1 10% En levar-se
Esmorzar 9 90% Esmorzar
Migmati 7 70% Mig mati
Dinar 10 100% Dinar
Berenar 10 100% Berenar
Sopar 10 100% Sopar
Ressopé 3 30% Ressopd
Entre hores 2 20% Entrehores
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8. Apats que fas a casa els dies laborables?

Esmorzar

Esmorzar 7 70%
Dinar 9 90% Dinar
Sopar 10 100%

Sopar

9. Qué sols menjar per dinar?

Entrepa 0 0% Foprees

Plat Gnic i postres 0 0%  Fiatunicipo.

Dos plats i 9 90% Dos plats ip..

postres Plat Gnic

Plat anic 0 0% Dos plats

Dos plats 2 20% .. altres
...altres 0 0% 0 2 a 6 8

10. Que sols beure habitualment per acompanyar a I'apat del dinar?

Aigua 10 100% Aigua
Gasosa 0 0% Gasosa

Begudes amb gas:

es 1 109  Begudesam..
sifd, aigua amb gas...

Begudes refrescants: 4 o, Begudes refr..
coca-cola, fanta, swepps... 0 Begudaisotd
Beguda isotonica 0 0% -
Sucs 0 0% Lt
Llet 0 0% "
VI 0 00/0 ..altres
.altres 0 0%
0 2 4 & .
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11. Qué sols menjar per sopar?

Entrepa 0 0% Entrepa
Plat Gnic i postres 3 30% Plat Gnic i po...
postres Plat Ginic
Platunic 0 0% TR
Dos plats 3 30%
...altres 0 0% e

0 1

(8]
w
i

12. Qué sols beure habitualment per acompanyar a I'apat de sopar?

Aigua 10 100% Aigua
Gasosa 0 0% Gasosa
. !Beg_udes amb gas: 1 10% Begudes am.
sifo, aigua amb gas...
Begudes refrescants: , TR
2 20%
coca-cola, fanta, swepps... Sucs
Sucs 0 0% Liet
Llet 0 0% Vil
Vi 1 10%
... affres
..altres 0 0%
0 2 4 B 8

13. Quin tipus d'oli fas servir per cuinar?

Oli de gira-sol 3 30% e e

Olid'oliva 9 90% Ol d'oliva
Mantega 0 0% Mantega

Altres tipus d'oli 0 0% Altres tipus d'oli
Cap 0 0% Cap

No ho se. Nocuino 0 0% No ho se. No...

0 2 4 6 8
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14. Quin tipus d'oli fas servir per amanir?

Oli de gira-sol 0 0% e
Oli d'oliva 10 100% or e o [ |
Altres tipus d'oli 0 0%  “F==reae
Cap 0 0%

0 2 4 -] 8

15. Et tires sal en el menjar?

Si

Si 5 50%
No 1 10% e
Molt poca 4 40% Mot poca

16. Quin tipus de condiment fas servir?

Sal 6 60% Sal

Sal i pebre 2 20% Sali pebre
Llimona 1 10% Liimona

All'i julivert 4 40% Alli julivert
Herbes , o y, Horbes arom...
aromatiques Espécies

ESpéCieS 2 20% Cubets de brou
. (o)
Cubilets de brou 1 10%  <ames come
H o)
Salses comercials 2 20% < es cass
Salses casolanes 1 10% ° . 5 3 4 5

17. Segueixes una dieta habitualment al llarg de la teva vida esportiva?

w

Si 6 60%
No 5 50% o
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18. Si no la segueixes habitualment, la segueixes abans d'una
competicio?

Semore Sempre 7 70%
. Només quan m'ho proposa
Nomes quan el preparador fisic o nutricionista

Alguna vegada,
depén de la competicid
Mai 0 0%

2 20%

1 10%

En aquest ambit vaig intentar fer preguntes a l'enquesta, per poder treure

informacio de la cura alimentaria personal que tenen els jugadors de I'equip.

A les primeres grafiques es mostra que tots s'interessen per la seva alimentacio
i saben les calories que cal prendre diariament per portar una dieta equilibrada.
L'alimentacio de I'equip és for¢a sana i no els agraden els aliments prefabricats,
preparats ni llaunes. Els aliments que tenen preferencia a la seva alimentacié
son forga variats i mengen de tot; verdures, hortalisses, llegums, carn, peix ous,
fruita... en general els agrada de tot. Porten una alimentacié variada per estar

en forma i sense prendre complements vitaminics.

S'observa en els grafics que en els habits organitzatius, la majoria (90%) dinen
a casa i tots hi sopen. A l'hora de dinar tots fan un menu complert de dos plats i
postres, acompanyat preferentment d'aigua. A I'hora del sopar la preferéncia del
menu canvia en un apat més lleuger de plat unic amb postres o només plat

unic, acompanyat d'aigua o begudes refrescants o vi.

El tipus d'oli que fan servir es preferiblement d'oliva tant per amanir o per
cuinar. Tots utilitzen la sal per condimentar els aliments alternant amb salses,

all i julivert i poques espécies.
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Es mostra a la grafica de la pregunta numero 17, que la meitat dels jugadors no
segueixen una dieta habitual en la temporada de I'Ok lliga. En canvi si quan
tenen competicions i campionats europeus... on la majoria segueixen una dieta

proposada pel preparador fisic o nutricionista.

6.3 Tercer ambit de Il'enquesta (alimentacié abans d'una
competicio o partit)

1. Quan temps deixes entre I'apat posterior a I'hora del partit?

3 hores 3 30%

2 hores 7 70%

1Thora 0 0%  1hers
1/2hora 0 0%

2. Quan el partit o competicio és pel mati qué sols menjar per esmorzar?

Res, notincgana 0 0%
Llet 0 0%

Aliments integrals 0 0%
Té o infusions 1 10%

Cafe 1 10%

logurt 3 30%

Sucs 5 50%

Fruita 5 50%

Cereals 1 10%

Brioixeria 0 0%
Cocadeforner 0 0%

Entrepa 7 70%

Formatge 1 10%

Embotits 1 10%

Torrades amb mantega i melmelada 1 10%
Torrades amb oliisucre 0 0%
Torradesambmel 0 0%
Bikini 0 0%
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Plat guisat 0 0%

Fregits, com: cansalada, ous, frankfurt, o
0 0%
patates...

....altres 1 10%

Res_ no tin
Liet
Aliments i
Té o infusi
Cafe
logurt
Sucs
Fruita
Cereals
Brioxerda
Coca de fo
Entrepa
Formatge
Embutits
Tomrades a
Torades a
Tomades a
Bk i
Plat guisat
Fregits, co
altres

0.0 1.6 3.0 45 6.0

3. Quan el partit o competicié és a la tarda qué sols menjar per dinar?

Hortalisses i 10,0

verdures:enciam,tomé\quet,ceba,col,brc‘)quiI,cogombre,pésoIs...1 0%
Aliments integrals 0 0%

Crema de verdures 0 0%

Llegums: siurons,mongetes,llenties,faves... 2 20%
Embotits 0 0%

Sopadepasta 0 0%

Pasta amb salsa 4 40%

Pasta sense salsa 3 30%

Patates bullides 1 10%

Patates fregides 0 0%

Arros bullit 4 40%

Paellad'arros 0 0%

Gaspatxo 0 0%

Guisats 0 0%

Carn de vedella planxa 3 30%

Cran de porc planxa 2 20%

Carn de xai planxa 1 10%

Pollastre planxa 8 80%
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Carn de vedella arrebossada 2 20%
Carn de porc arrebossada 0 0%
Pollastre arrebossat 1 10%

Peix planxa 3 30%

Peix fregit 0 0%

Peix arrebossat 0 0%
Marisccru 0 0%

Marisc cuit 0 0%

Ous 1 10%

Fruita de postres 5 50%

Lactic de postres 2 20%

Fruits secs de postres 1 10%
Brioixeria o pastis 0 0%

Hortalise
Alimeants i
Crema d
Liegums
Embolits
Sopa de
Fasta am
Pasta se
Fatates b
Patates fr
Arros bullit
Paella d'a
Gaspatxo
Guisats
Cam de v
Cram de
canm de x
FPallasire
Cam de w
Carn de
Pollastre
Peix planxa
Peix fregit
Peix arre
hMarisc cru
Marisc cuit
Qus
Fruita de
Lactic de
Fruits sec

Bolleria o
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4. Si el partit és al vespre ?

Bereno 8 809, Bereno sbens
abans
Sopo abans 1 10% Sopo abans
SOpO o Sopo despres
despres 3 30%

Noprencres 0 0% e | ) . .
5. Entre I'apat posterior del partit i I'espera del partit sols prendre algun
aliment com a complement?

Fruia Fruita 8 80
%
e e logurt amb cereals 0 0%
Barretes ene.. Barretes energeétiques 1 10
%
i Barretesde musli 0 0%
Fruts secs Fruits secs 30
3
Beguda isoto.. 0
Beguda isotonica 2 20
Beguda hidro.. %
Batuls conce. Beguda hidroelectrolitica ad libitum 0 0%
Batuts concentrats 0 0%

Galetes
Galetes 0 0%
- Aigua 5 30
..dltres %
..altres 0 0%

0 2 4 §

6. Que sols beure abans d'un partit per hidratar-te?

Només bec a I' hora de I' apat posterior 1 10% femesbecs
Entre I' apat posterior i el partit bec aigua 4 40% el
Bec just abans del partit una mica d'aigua 2 20% Becistana.
Bec una beguda isotonica 4 40% eecunabeg.

Beguda gasoses 0 0% eequagaso.

No tinc ganes de beure aigua 0 0% Hotncgane.

No tinc ganes de beureres 0 0% notinc gane .
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7. Consideres que la teva dieta és adequada per abans de la competicié?

Si 10 100%
No 1 10%

En els grafics resulta evident que tots els jugadors davant d'un partit deixen les
hores adequades per poder assimilar el seu cos els nutrients necessaris de

I'alimentacio.

Depén de I'horari de la competicio varia l'alimentacio. Pel mati tots intenten
ingerir fruita, sucs i un bon entrepa. Si I'apat és el dinar, abans d'una competicié
a la tarda, es basa amb un 70% de pasta o arrds un 40% o un 10% de patata
(carbohidrats) i seguit del segon plat amb carn, pollastre o peix a la planxa
(proteines sense excés de greix), i amb unes postres de fruita o lactic. Si la
competicid és pel vespre intenten, un 80%, un berenar complert per poder

repostar el cos i també hi ha una pre-hidratacié.

Després del partit tots tornen a hidratar-se amb aigua, beguda isotonica i fruita,

per tant segueixen una bona hidratacio.

Amb les dades de I'enquesta, es veu que el 100% dels jugadors estan satisfets
de la dieta que fan abans de la competicié. L'opinié personal dels jugadors es

molt important per sentir-se un mateix satisfet.
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6.4 Quart ambit de I'enquesta (hidratacié / nutricié en
competicio o partit)

1. Aprofites de beure aigua durant el partit en el temps mort?

Si 8 80%
Si, només glopets 1 10%

Si, perd m' agrada més beure
una beguda energéticao 1 10%
isotonica
No tincmaiset 0 0%

2. En el periode de descans entre dues parts t' hidrates?

Si, bec aigua 10 100%

Si, bec beguda energética o
isotdnica

Si, bec un batut concentrat 0 0%
Prenc barretes energétiques 0 0%
Noprencres 0 0%

2 20%

Amb aquest ambit volia descobrir la importancia que els jugadors tenen en
I'aspecte de la hidratacid, molt important en l'esport. Ja he vist en I'ambit
anterior, que els jugadors s'hidraten abans de la competicio, especialment i
majoritariament amb aigua. Una bona pre-hidratacié és essencial pel rendiment
esportiu. En els grafics d'aquest ambit es mostra clarament que el 100% de
jugadors s'hidraten també durant el partit (temps mort, banqueta i entre les
dues parts), la majoria amb aigua i un amb preferéncia d'una beguda

energetica.
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6.5 Cinqué ambit de I'enquesta (hidratacié / nutricié després
d'una competicié o partit)

1. Et peses després d'un partit o competici6?

Sio 0% NS
No 9 90% [

De 4 40%
vegades

2. Perds pes sovint?

Si 3 30%
No 4 40%

De 3 30%
vegades

3. Després d'un partit t'hidrates amb...

Aigua 10 100% oo [

Sucs de fruita 0 0%  Sucsdefruta
Beguda isotonica

No tinc ganes de
beure

... altres

0% Beguda isoto..

.. altres

0
0 0% No tinc gane..
0 0%

0

(8]
o
o
L=-]
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4. Després del partit ...

Menjo de seguida un 10,0

entrepa 0%

Espero mitja hora per 2 209 Espero mifa
menjar un entrepa °

Menjo de seg

oy Espefo mija
Espero mitja hora per 110%
entaular-me
i Espeio 1h pe
Espero 1h per menjar un o
. 0 0%
entrepa Espero 1h pa
Espero 1h per entaular-
me 3 30% Espero ame

Espero a menjar a I' hora
de I' apat seglent al partit
Prefereixo menjar fruita 0 0% Prefereivn m

Prefereixo menjar una
barreta de cereals

Notincgana 0 0% 00 08

3 30% Preferefio m

0 0% o tine gana

5. Qué menges a I' hora de I'apat després d'un partit?

Notincgana 0 0%

Hortalisses i verdures: o
enciam,tomaquet,ceba,col,broquil,cogombre,pésols... 6 60%
Aliments integrals 1 10%

Crema de verdures 1 10%

Llegums: siurons,mongetes,llenties,faves... 2 20%
Embotits 1 10%

Sopa de pasta 2 20%

Pasta amb salsa 2 20%

Pasta sense salsa 2 20%

Patates bullides 2 20%

Patates fregides 2 20%

Arros bullit 2 20%

Paella d'arros 1 10%

Gaspatxo 1 10%

Guisats 1 10%

Carn de vedella planxa 5 50%
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Carn de porc planxa 3 30%

Carn de xai planxa 5 50%
Pollastre planxa 5 50%

Carn de vedella arrebossada 1 10%
Carn de porc arrebossada 2 20%
Pollastre arrebossat 1 10%

Peix planxa 4 40%

Peix fregit 1 10%

Peix arrebossat 1 10%

Marisc cru 1 10%

Marisc cuit 3 30%

Ous 2 20%

Fruita de postres 3 30%

Lactic de postres 2 20%

Fruits secs de postres 1 10%
Brioixeria o pastis 0 0%

Mo tinc g

Henaise.. G
Aliments | _
Cremad.. _
Liegums: ..

Embo'.l':ﬁ__
sopa ce. .
Pasta am... |
Pasta se.. I
Patates b

Patates fr
Arrds bullit
Paella d

Gaspatxo
Guisats

Cam de v
Carm de

cam Jde x
Poallasire

cam de v
cam de
Pallasire

Peix planxa
Peix fregit
Peiix arre
Marisc cru
Marisc cuit

Cus

Fruita de
Lactic de

Fruits sec

Bolkeria o
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Amb aquest ambit volia veure la reaccié dels jugadors després d'un partit. Tots,
després de l'esfor¢ del partit, s'hidraten amb aigua abans d'ingerir aliments. A
I'nora d'ingerir aliments esperen una estona, depén de cadascu.
Majoritariament un 70% menja hortalisses i verdures (carbohidrats) i de segon
plat carn o peix a la planxa (proteines), amb una fruita o lactic de postres.

Acompanyant I'apat d'aigua.
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7. Conclusions

Amb aquest treball he tret varies conclusions:

Tots els jugadors, el 100%, saben les calories que han de prendre.

Encara que alguns no segueixen una dieta al llarg de tota la temporada, séc
conscient que deu ser molt dificil seguir-la sempre. Seguir una dieta molt de
temps porta molt sacrifici i tant a esportistes com a totes les persones costa,
sempre hi ha en un moment o altre que es tenen temptacions d'ingerir un

aliment que no esta inclds a la dieta.

De totes maneres hi ha un coneixement clar dels aliments adequats per
practicar I'esport de hoquei patins. Tot i aixi, hi ha un 50% que segueix la dieta
habitualment i la resta només quan ho necessiten per competicions. Cal
mantenir una forma fisica adequada i un pes adequat per rendir més en un

esport on els moviments sobre els patins son essencials.

En general hi ha una gran importancia en el tema de la hidratacid, tant pre-
hidratacio, durant i després. Sén conscients de la importancia de l'aigua en el
cos huma. Alguna vegada cal un suplement de beguda energética per fer una

aportacié suplementaria de carbohidrats.

A I'hora de l'apat previ, els carbohidrats sén essencials i les proteines (sense
excés de greix) per un bon rendiment en I'esport del hoquei patins, un esport

d'alta intensitat.

El més important és que amb la recerca d'informacié, de les enquestes
realitzades i amb I'observacié i analisis de les respostes dels jugadors, encara
m'he adonat més de la importancia d'una bona alimentacié i hidratacié en

I'esport. Cal portar una bona alimentacié per poder treure el maxim rendiment
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en l'esport i més quan es tracte d'un esport d'alta competicio.

En la introduccid vaig fer la meva hipotesis de que els jugadors podrien no tenir
una alimentacié prou revisada per un o una nutricionista i que aix0 podria
portar dificultats en el seu rendiment, perd m'he adonat que estava equivocat.
Les seves respostes son molt coherents i mostren l'interés per una bona

alimentacio i hidratacio per tenir un bon rendiment esportiu a pista.

Podria resumir la meva conclusio final en que el rendiment fisic depén de molts
factors i un d'ell és l'alimentari, cal alimentar-se bé i que la dieta sigui
equilibrada. L'equip de I'Ok lliga del CP Vic ho té molt clar. Porten una

alimentacio equilibrada per poder portar aquest esport en les seves vides.
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9. Annexos

9.1 Entrevistes a especialistes

Les entrevistes sén per poder recollir informacié sobre I'adequada alimentacié
dels esportistes, explicades de la ma d'especialistes en aquest mon. He
aconseguit posar-me en contacte amb dues especialistes, la Rut Freixa
Serrano que ha estudiat Ciencia i tecnologia dels aliments, i la metgessa

dietoleg Jurate Lipeikaite.

L'entrevista la he repartit en dues parts; una centrada en les dietes en l'esport
de competicio, i la segona part referent a la nutricié centrada en I'hoquei sobre

patins.

9.1.1 Respostes primera entrevista

NOM: RUT FREIXA SERRANO

Titulacié: CIENCIA | TECNOLOGIA DELS ALIMENTS

Esport de competicio:

1. Com ha de ser la dieta 1 setmana abans d’una competicié?
Has de dur una dieta equilibrada, sana i natural on els hidrats de carboni siguin
els protagonistes. Els objectius son dos: optimitzar 'emmagatzematge d’hidrats
de carboni al muscle i fetge en forma de glucogen per comptar amb una
reserva excel-lent d’energia i una bona hidratacio. Fes de 5 a 6 apats diaris i
beu molt de liquid.

2. Com ha de ser la dieta el dia abans d’una competicié?
Alimenta’t igual que durant la setmana pero prescindeix dels aliments integrals
que puguin produir un rapid buidament intestinal abans de les competicions en
forma de diarrees.
Sopar un bon plat de macarrons amb saltejat de verdures seria una excel-lent
opcié.

3. Qué cal esmorzar el mateix dia d’'una competici6?
Es necessari un esmorzar ric en hidrats de carboni complexes per acabar
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d’omplir les reserves energetiques. Poca proteina, greixos i fibra. Eviteu tastar
plats nous o molt condimentats.

L’esmorzar s’ha de fer unes 3 0 4 hores abans de la competicio. Un excel-lent
esmorzar seria per exemple un bon entrepa amb mel o melmelada i un got de
beguda vegetal enriquida amb xocolata soluble i edulcorada amb 3-4 datils.

4. Quanta estona abans de la competicié s’ ha d’haver menjat ?
Es convenient consumir hidrats de carboni complexes pero refinats i no pas
integrals com galetes maria o pa blanc. No convé prendre sucres rapids com la
fruita o un sobre de sucre per evitar hipoglucemies rapides al iniciar I'exercici.
Pre-hidratar-se amb una beguda isotonica per incrementar el nhombre dels
minerals que es perdran durant la competicio.

5. 8’ ha de menjar alguna cosa una estona abans de la competici6?
Es podria complementar amb begudes isotoniques o barreta energética.

6. | durant la competicid, haig de menjar alguna cosa i hidratar-me ?
Competicions de menys de 60 minuts: només cal hidratar-se correctament.
Competicions superiors a 60 minuts: preneu hidrats de carboni complexes a
rad de 40-60gr/hora com fruits secs o barretes energetiques | begudes
dissenyades per a esportistes riques en minerals, constantment.

Es d’interés saber que quan la teva gola et demana aigua, ja tens els primers
indicis de deshidratacio. Avangat als senyals i beu constantment.

7. Quina alimentacié aconselles després de la competicié?

En acabar una competicio és requisit indispensable i fonamental prendre liquid
per a reposar els electrolits perduts.

Tens 2 hores per a poder reposar el glucogen cremat a rad d’1 g. d’hidrats de
carboni per quilo de pes. Si et ve de gust menjar just acabar la competicio, pren
un plat de pasta amb carn o peix, sind6 no esperis mes de 2 hores en reposar
I'energia gastada.

8. Com és el menu de qualsevol esportista un dia qualsevol?
Jo et diria que hauria de ser:
Esmorzar: Flocs de civada i fruits secs barrejats amb beguda vegetal i una
mica de mel.
Mig mati: Entrepa integral amb gall d’indi, alvocat, pastanaga ratllada i ruca.
Dinar: Amanida, saltejat de verdures i conill amb farigola al forn
Berenar: 3 o 4 torradetes integrals amb tonyina al natural, tomaquet i orenga.
Sopar: Crema de carbasso i peix a la planxa amb esparrecs verds.
Que si necessites més informacio o el disseny dun bon pla alimentari
personalitzat compta amb un bon professional dietista i nutricionista.

9. Coneixes algun estudi que relacioni els probiotics i ’'esport?
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Si I’ OMS ha fet estudis sobre els probiotics i I'esport. Els probiotics poden
proporcionar als esportistes beneficis en la seva salut, ja que poden afectar
positivament al rendiment esportiu a través d’una millora de la recuperacio de
la fatiga, la millora de la funcié immune i el manteniment de la salut del tracte
gastrointestinal.

10. Recomanaries en els esportistes d’elit prendre probioétics?
L’esportista de resistencia o que practica esports en que els entrenaments o la
carrega de treball és rellevant han de tenir especial cura amb el sistema
immune. | és que cal assenyalar que la malaltia més comuna entre els
esportistes és la infeccio del tracte respiratori superior. Els probiotics poden
ajudar ja que disminueixen la incidencia d’infeccions respiratories.

11. Recomanaries en els esportistes d’elit suplements de
I'alimentaci6?
Si la dieta és equilibrada, variada i adequada, inclou una quantitat suficient de
vitamines i minerals. Només caldra aportar suplements en casos especifics i de
la ma d'un professional.

12. Quins minerals i quines proteines creus que ha de cobrir la

dieta d’un esportista d’elit?
Les necessitats proteiques dels esportistes son lleugerament superiors a les
que tenen les persones sedentaries, a causa del desgast superior, de la major
massa muscular i de I'us d'una part d'aquestes com a combustible energetic.
Amb els aliments proteics que s'inclouen en l'alimentacio diaria n'hi ha prou
per a cobrir aquestes necessitats sense necessitat de recorrer a suplements
que comporten problemes de salut (desmineralitzacio, sobrecarrega renal...).

Hoquei sobre patins:

1. Quina pauta nutricional donaries a un esportista d’hoquei sobre
patins?
La dieta ideal d’un jugador d’hoquei sobre patins ha de serrica en
carbohidrats , moderada en proteines i baixa en greixos. Cal tenir en compte
que sempre s’han de prioritzar els objectius individuals de cada jugador en
funcié del seu estat nutricional, la seva composicié corporal i la seva posicio
dins de l'equip.

2. Quins creus que son els millors nutrients per I’lhoquei patins?
L’objectiu de la dieta ha d’estar enfocada a mantenir el pes ideal fora i dins de
les competicions i millorar la resisténcia anaerobica durant la temporada. Ha de
ser rica en hidrats de carboni pero equilibrada.

3. 1 quins creus que so6n els millors aliments per ’hoquei patins?
La dieta diaria sobretot ha de ser variada i equilibrada. Pot planificar un primer
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plat a base d’hortalisses o de verdures riques en carbohidrats, com la
pastanaga, la ceba, el blat de moro dolg, les mongetes, el pebrot, la carbassa o
la col que poden acompanyar amb patata, pasta, arros o, fins i tot, pa. El segon
plat seria a base d’una carn, de peix o d’ou, amb guarnicions que siguin riques
en carbohidrats, com; un bistec amb patata al forn o moniato, un filet de
pollastre amb arros tres delicies o un tall de salmé al forn amb mongeta blanca
i patata bullida. | de postres les millors opcions son la fruita, la fruita
deshidratada (orellanes, panses, xips de platan, etc), els postres lactics com: la
crema, el flam de vainilla, I'arros amb llet o els iogurts de sabors, i fins i tot,
poden prendre una mica de pa de pessic casola, una racio de muesli o un batut
casola de fruita i llet.

4. Podries dir alguns consells dietétics practics en hoquei patins.
Fer al llarg del dia 5 o 6 apats és una bona recomanacio i assegurar-se menjar
la quantitat adequada per mantenir el pes. Una dieta variada baixa de greixos
amb hidrats de carboni complexos, proteines, verdures, hortalisses i fruites. El
millor es posar-se a les mans d’un bon professional dietista i nutricionista.

9.1.2 Respostes segona entrevista

Nom: JURATE LIPEIKAITE
Titulacié: METGE DIETOLEG

Esport de competicio:

1. Com ha de ser la dieta 1 setmana abans d’una competicié?
Ha de portar més hidrats de carboni d’habitual.

2. Com ha de ser la dieta el dia abans d’una competici6?
Rica en hidrats de carboni, baixa en greixos.

3. Qué cal esmorzar el mateix dia d’'una competicio?
Ha de ser un apat fort, composat de arros/pasta/pa blanc/patates — tot aixo
sense oli i amb una mica de proteines (peix blanc, pollastre). Es pot afegir
algun iogurt i suc de fruites.

4. Quanta estona abans de la competicié s’ ha d’haver menjat ?
Haurien de passar al menys 2 hores entre I'apat i la competicio.

5. S’ ha de menjar alguna cosa una estona abans de la competicio?
Begudes isotoniques, sucs de fruita.

6. | durant la competicio, haig de menjar alguna cosa i hidratar-me ?
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Aigua, begudes isotoniques. Menjar depén de cada cas, - si es menja, hauria
de ser uns hidrats de carboni de facil absorcio.

7. Quina alimentaci6 aconselles després de la competicio?
Sucs de fruites, fruites naturals, begudes isotoniques, galetes, barretes
energetiques...Tot tipus d’aliments rics en hidrats de carboni. El proper apat cal
que sigui ric en carbohidrats (en aquest cas també els complexos), que aporti
algunes proteines i que sigui baix en greixos, sense oblidar la hidratacio.

8. Com es el menu de qualsevol esportista un dia qualsevol?

Ha de ser una dieta equilibrada i personalitzada per cadascu. Depenent del
tipus d'esport, edat, algada, pes, composicié corporal, gustos personals... — els
esportistes no son tots iguals.

9. Coneixes algun estudi que relacioni els probiotics i I’'esport?
Nestle Nutrinst Workshop Ser. 2013;75:85-97. doi: 10.1159/000345822. Epub
2013 Apr 16.

Nutritional support to maintain proper immune status during intense training.
Gleeson M.

10. Recomanaries en els esportistes d’elit perdre probiotics?
Si és un suplement ben adaptat a la dieta personalitzada — possiblement si.

11. Recomanaries en els esportistes d’elit suplements de
I’alimentacié?
Cada cas és diferent, pero moltes vegades si que interessa algun suplement
per aconsequir la composicio alimentaria optima.

12. Quins minerals i quines proteines creus que ha de cobrir la
dieta d’un esportista d’elit?
La dieta d’'un esportista d’elit ha de cobrir les necessitats de proteines i de tots
els minerals de una manera equilibrada.

Hoquei sobre patins:

1. Quina pauta nutricional donaries a un esportista d'hoquei sobre
patins?

Es un esport d’alta intensitat, llavors la dieta ha de ser molt alta en hidrats de
carboni, baixa en greixos i “normal” en proteines, cobrir els requeriments de
vitamines i minerals. També podrien ser indicats alguns suplements de manera
personalitzada.
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2. Quins creus que soén els millors nutrients per ’hoquei patins?
Tots els nutrients han de ser equilibrats, pero sobretot la dieta ha de tenir prou
hidrats de carboni.

3. I quins creus que son els millors aliments per I’hoquei patins?
La dieta diaria sobretot ha d’ incloure fruites, hortalisses, i els hidrats de
carboni complexos: pasta o arros o pa, patata....

4. Podries dir alguns consells dietétics practics en hoquei patins.
Hauria de repartir el menjar en 5 — 6 apats diaris, assegurar-se menjar ni més
ni menys per mantenir el pes optim. Intentar incloure a cada apat una mica de
fruites / verdures / hortalisses, hidrats de carboni complexos i proteines de facil
assimilacio, sense passar-se en greixos.
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9.2 Enquesta Jugadors OK lliga C.P. VIC

NUTRICIO | ESPORT - Jugadors de I'Ok Lliga del Club Pati Vic

* Necessari

AMBIT D' IDENTIFICACIO

1. Edat:* +17/+20/+25/+30
2. Lloc de naixement:* Catalunya/ Espanya/ altres
3. Ocupacio:* Estudies i et dediques al hoquei/ treballes i et dediques al ho-
quei / dedicacio total al hoquei
4. Creus que el teu pes és I'adequat? *

o Si

o No
5. On et peses?*

o Farmacia

o Acasa

o Pavell6 esportiu

o Altres llocs

o No em peso mai

AMBIT ALIMENTARI PERSONAL

1. T'interesses per la teva alimentacio:*
o Si
o No
2. Quantes calories creus que has d'ingerir al dia? *
o 300
o 500
o 2.500
o 5.000
o 7.500
o 9.000
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3. Aliments que NO t'agraden?*

o

o

o

Aliments integrals
Brioixeria
Brioixeria industrial
Cafe

Carn fresca
Congelats
Conserves
Embotits
Formatge

Fruita

Gelats

Llegums

Llet

Marisc

Ous

Pa

Peix fresc

Plats preparats

Xocolata

4- Aliments que t'agrada menjar?*

o

o

o

Aliments integrals
Aliments picants
Aliments sense sal
Guisats

Ous cuinats de tota manera

Tot tipus d’aus: pollastre, gall d’ indi, gotlles...

Tot tipus d’embotit

Tot tipus de carns: vedella, xai, porc, cabrit...

Tot tipus de formatges
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o Tot tipus de hortalisses i verdures: col, ceba, broquil, cogombre,
pésols...

o Tottipus de lactics: iogurt, flam...

o Tot tipus de llegums: cigrons, mongetes, llenties, fabes...

o Tot tipus de peix i marisc

o Magraden tots

5. Quina fruita t'agrada?*

o Poma

o Platan
o Kiwi

o Pera

o Taronja
o Meld

o Sindria

o Maduixes
o Pruna

o Tottipus de fruita

6. Prens complements vitaminics, minerals,... per ajudar-te a estar en for-

ma*
o Si
o No

7. Apats que realitzes habitualment?*
o Enllevar-se

o Esmorzar

o Mig mati
o Dinar

o Berenar
o Sopar

o Ressopar
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Entre hores

8. Apats que fas a casa els dies laborables?*

o

o

o

Esmorzar
Dinar

Sopar

9. Qué sols menjar per dinar?*

10.

11.

o

o

o

Entrepa

Plat unic i postres
Dos plats i postres
Plat unic

Dos plats

.. altres

Qué sols beure habitualment per acompanyar a I'apat del dinar?*

o

o

o

Aigua

Gasosa

Begudes amb gas: sifé, aigua amb gas...
Begudes refrescants: coca-cola, fanta, swepps...
Beguda isotonica

Sucs

Llet

Vi

...altres

Queé sols menjar per sopar?*

o

o

o

Entrepa

Plat Unic i postres
Dos plats i postres
Plat unic

Dos plats

... altres
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12. Qué sols beure habitualment per acompanyar a I'apat de sopar?*

o

o

o

Aigua

Gasosa

Begudes amb gas: sifé, aigua amb gas...
Begudes refrescants: coca-cola, fanta, swepps...
Sucs

Llet

Vi

... altres

13. Quin tipus d'oli fas servir per cuinar?*

o

o

o

Oli de gira-sol
Oli d'oliva
Mantega

Altres tipus d'oli
Cap

No ho se. No cuino

14. Quin tipus d'oli fas servir per amanir?*

o

o

o

o

Oli de gira-sol
Oli d'oliva
Altres tipus d'oli
Cap

15. Et tires sal en el menjar?*

o

o

o

Si
No
Molt poca

16. Quin tipus de condiment fas servir?*

o

Sal
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o Salipebre

o Llimona

o Allijulivert

o Herbes aromatiques
o Espécies

o Cubilets de brou

o Salses comercials

o Salses casolanes

17. Segueixes una dieta habitualment al llarg de la teva vida esportiva?*
o Si

o No

18. Si no la segueixes habitualment, la segueixes abans d'una
competicio?*

o Sempre

o Només quan m'ho proposa el preparador fisic o nutricionista

o Alguna vegada, depén de la competicid

o Mai

AMBIT ALIMENTACIO ABANS D'UNA COMPETICIO O PARTIT

1. Quan temps deixes entre I'apat posterior a I'hora del partit?*

o 3hores
o 2hores
o 1 hora

o 1/2hora

2. Quan el partit o competicio és pel mati qué sols menjar per esmorzar?*
o Res, notinc gana
o Llet
o Aliments integrals
o Te o infusions

o Cafe
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logurt

Sucs

Fruita

Cereals

Brioixeria

Coca de forner

Entrepa

Formatge

Embotits

Torrades amb mantega i melmelada
Torrades amb oli i sucre

Torrades amb mel

Bikini

Plat guisat

Fregits, com: cansalada, ous, frankfurts, patates...

...altres

3. Quan el partit o competicioé és a la tarda qué sols menjar per dinar?”*

o

Hortalisses i verdures: enciam, tomaquet, ceba, col, broquil, cogombre,
pésols...

Aliments integrals

Crema de verdures

Llegums: siurons, mongetes,llenties, faves...
Embotits

Sopa de pasta

Pasta amb salsa

Pasta sense salsa

Patates bullides

Patates fregides

Arrds bullit

Paella d'arros

Gaspatxo
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o Guisats

o Carn de vedella planxa

o Cran de porc planxa

o Carn de xai planxa

o Pollastre planxa

o Carn de vedella arrebossada
o Carn de porc arrebossada
o Pollastre arrebossat

o Peix planxa

o Peix fregit

o Peix arrebossat

o Marisc cru

o Marisc cuit

o Ous

o Fruita de postres

o Lactic de postres

o Fruits secs de postres

o Brioixeria o pastis

4. Si el partit és al vespre ?*
o Bereno abans
o Sopo abans
o Sopo després

o No prencres

5. Entre I'apat posterior del partit i I'espera del partit sols prendre algun
aliment com a complement?*

o Fruita

o logurt amb cereals

o Barretes energétiques

o Barretes de musli

o Fruits secs
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o Beguda isotonica
o Beguda hidroelectrolitica ad libitum

o Batuts concentrats

o Galetes
o Aigua
o ..altres

6. Que sols beure abans d'un partit per hidratar-te?*
o Només bec a I'nora de I'apat posterior
o Entre I'apat posterior i el partit bec aigua
o Bec just abans del partit una mica d'aigua
o Bec una beguda isotdnica
o Beguda gasoses
o No tinc ganes de beure aigua

o No tinc ganes de beure res

7. Consideres que la teva dieta és adequada per abans de la competicio?*
o Si

o No

AMBIT HIDRATACIO / NUTRICIO EN COMPETICIO O PARTIT

1. Aprofites de beure aigua durant el partit en el temps mort?*
o Si
o Si, només glopets
o Si, perd m' agrada més beure una beguda energética o isotonica

o No tinc mai set

2. En el periode de descans entre dues parts t'hidrates?*
o Si, bec aigua
o Si, bec beguda energética o isotonica
o Si, bec un batut concentrat

o Prenc barretes energétiques
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o No prencres

AMBIT D'HIDRATACIO / NUTRICIO DESPRES D'UNA COMPETICIO O PARTIT
1. Et peses després d'un partit o competicio?*
o Si
o No

o De vegades

2. Perds pes sovint?*
o Si
o No

o De vegades

3. Després d'un partit t'hidrates amb...”
o Aigua
o Sucs de fruita
o Beguda isotonica
o No tinc ganes de beure

o ... altres

4. Després del partit ...*
o Menjo de seguida un entrepa
o Espero mitja hora per menjar un entrepa
o Espero mitja hora per entaular-me
o Espero 1h per menjar un entrepa
o Espero 1h per entaular-me
o Espero a menjar a I'nora de I'apat seguent al partit
o Prefereixo menjar fruita
o Prefereixo menjar una barreta de cereals

o Notinc gana
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5. Qué menges a I'hora de I'apat després d'un partit?*
o Notinc gana
o Hortalisses i verdures: enciam, tomaquet, ceba, col, broquil, cogombre,
pésols...
o Aliments integrals
o Crema de verdures
o Llegums: cigrons,mongetes,llenties,faves...
o Embotits
o Sopa de pasta
o Pasta amb salsa
o Pasta sense salsa
o Patates bullides
o Patates fregides
o Arros bullit
o Paella d'arros
o Gaspatxo
o Guisats
o Carn de vedella planxa
o Carn de porc planxa
o Carn de xai planxa
o Pollastre planxa
o Carn de vedella arrebossada
o Carn de porc arrebossada
o Pollastre arrebossat
o Peix planxa
o Peix fregit
o Peix arrebossat
o Marisc cru
o Marisc cuit
o Ous
o Fruita de postres

o Lactic de postres
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o Fruits secs de postres

o Brioixeria o pastis
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