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Si segueixes una dieta vegetariana o vegana i practiques esport, segur que més d’un cop has sentit a dir que una alimentació a base de vegetals no és compatible amb l’exercici d’alta intensitat i encara menys amb la competició, que et quedaràs sense energia o que et faltaran proteïnes, ferro o calci; dit d’una altra manera, que ser vegetarià és una limitació per a una persona esportista. Què hi ha de cert, en tot això?

Res! L’evidència científica actual ens diu que si la teva dieta està ben planificada no t’has de preocupar. Ara bé, què vol dir? Un esportista ha de menjar diferent? Un maratonista s’ha d’alimentar diferent d’un futbolista o d’un practicant de cross-fit? Un vegà pot aspirar a tenir músculs grans? Els gels, les barretes energètiques o les proteïnes en pols calen?

Amb aquest llibre aprendràs:

- Què, com i quan has de menjar per entrenar i competir al màxim.

- Estratègies nutricionals per millorar el teu rendiment, per reduir o evitar lesions, per recuperar-te més ràpid, per incrementar les defenses i per millorar els paràmetres corporals.

- Quan has d’entrenar en dejuni i quan no has de fer-ho

- Com hidratar-te adequadament.

- Quines ajudes ergogèniques són realment útils i tenen evidència científica.

... i moltes coses més per ajudar-te a convertir-te en la millor versió de tu mateix quan practiquis esport!
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Per a totes les persones
que es preocupen per la seva salut
i la salut del planeta alhora.
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INTRODUCCIÓ

El vegetarianisme està en auge. Cada cop hi ha més persones que decideixen renunciar parcialment o total als productes d’origen animal a la dieta i, d’aquestes persones, un gruix important practiquen esport de manera regular: algunes van al gimnàs dos o tres cops a la setmana, altres participen de tant en tant en alguna prova i després hi ha els atletes d’alt rendiment, que fan girar la seva vida al voltant de l’esport. L’augment de vegetarians a l’esport també ha fet augmentar la desinformació i els mites sobre dieta vegetariana, o vegana, i l’activitat física d’alt rendiment.

Què ens diu la ciència? La dieta vegetariana és una limitació per a l’esport? Un avantatge? Els corredors vegans cauran exhausts a mitja prova perquè només mengen verdures? Es lesionaran més? En definitiva, com casen el vegetarianisme i la pràctica esportiva?

Segons la cultura popular, malament. «Et faltarà proteïna!», diuen. «Tindràs anèmia!», diuen. «No prens prou calci!», diuen. De fet, són els mateixos prejudicis infundats que afecten la població vegetariana general, però accentuats perquè, quan fem esport, se suposa que gastem més de tot, cosa que és veritat a mitges i que, en tot cas, no és cap problema per a un esportista vegetarià, ni tan sols per a un de vegà, sempre que segueixi una dieta ben planificada. Si no, tindrà tants problemes com un esportista omnívor que no segueixi una dieta ben planificada.

Malauradament, els professionals de la salut que no estan al dia també estan contagiats d’aquests prejudicis, i n’hi ha que, fins i tot, s’atreveixen a dir que aquesta dieta pot ser perillosa, encara que l’evidència actual no sosté els seus arguments per enlloc.

Com a conseqüència d’això, molts atletes vegetarians i vegans no reben prescripcions nutricionals adaptades a les seves necessitats o respectuoses amb les seves eleccions, o reben males indicacions a causa de la desinformació i, en el pitjor dels casos, poden quedar totalment fora de l’àmbit sanitari perquè, en sentir-se qüestionats per les seves eleccions nutricionals, decideixen prescindir del consell professional i informar-se pel seu compte, amb conseqüències nefastes per al seu rendiment i, de vegades, per a la seva salut.

En aquest llibre, ofereixo idees, estratègies i molta informació per salvar tots aquests obstacles i per esvair dubtes, per crear certeses i fortaleses, per desmentir mites i, és clar, per poder competir al màxim en cada prova, d’igual a igual, amb la resta de competidors. El llibre repassa tots els punts controvertits i analitza l’evidència disponible a dia d’avui. A la primera part, trobareu un repàs exhaustiu de les particularitats que té la dieta vegetariana —ja sigui ovolactovegetariana, vegetariana estricta o vegana— amb relació a l’esport i com es poden enfrontar sense haver d’abandonar la dieta que heu triat. També analitzarem si és possible que aquesta dieta ofereixi algun avantatge addicional: si podem competir d’igual a igual, pot ser que una dieta exempta de productes animals pugui ajudar-nos en alguna cosa? També ens capbussarem en la literatura científica més recent per mirar de donar respostes concretes o, si més no, llançar alguna hipòtesi.

A la segona part, trobareu indicacions concretes per planificar la dieta durant els entrenaments, idees per aprofitar-los al màxim i optimitzar les adaptacions que es produeixen durant l’esforç i pautes per establir estratègies nutricionals coherents per enfrontar el dia de la competició amb les màximes garanties i esquivar, en la mesura del possible, les davallades en el rendiment i els problemes gastrointestinals, per recuperar-nos més ràpid o per reduir el risc de lesions. Al final del llibre, trobareu també algunes receptes bàsiques per si us agrada preparar-vos les coses a casa i així controlar al màxim la qualitat dels ingredients.

Per acabar, és important recordar que aquest llibre no pretén ser de cap manera un substitut d’un bon nutricionista expert en dieta vegetariana. En nutrició no hi ha un one size fits all, i és fonamental que les estratègies estiguin personalitzades, perquè no hi ha dos esportistes iguals.

ADAM MARTÍN SKILTON
Barcelona, 29 de juny del 2021


1

LA DIETA VEGETARIANA ÉS COMPATIBLE AMB LA PRÀCTICA ESPORTIVA?


Hi ha infinitat d’estudis sobre la dieta vegetariana i, de fet, juntament amb la dieta mediterrània, és una de les dietes que més s’han estudiat: només cal fer una ullada ràpida a PubMed, la principal base de dades d’estudis científics del món. Això no ens ha de sorprendre: es tracta d’una dieta que —entre d’altres coses— elimina totalment el consum de carn, un aliment que sempre s’havia considerat fonamental per a la salut, i era imperatiu estudiar els efectes que podia tenir aquesta restricció tan aparentment radical i que ha generat tants mites. La simple observació de les dietes vegetarianes tradicionals de moltes cultures del món ja indicava algunes dades interessants, però això no era suficient per aportar dades rigoroses. Així, nutricionistes, metges, bioquímics i altres experts han començat a fer recerca per saber si es tractava d’una dieta sana —i, si ho era, què es considerava una dieta vegetariana sana—, quines limitacions tenia, com afectava la salut en general i alguns aspectes concrets com la salut del ossos, la muscular, la cerebral, la cardiovascular, o si era compatible amb qualsevol persona a qualsevol edat i en qualsevol condició, és a dir, si era vàlida per a criatures, persones embarassades, esportistes, persones malaltes o si, fins i tot, podia comportar alguna millora en algun paràmetre de salut.

I què ens diuen aquests estudis? Ras i curt, que la dieta vegetariana, en qualsevol de les seves modalitats, és sana i segura sempre que estigui ben planificada. De fet, a data d’avui, amb l’evidència a la mà, demanar-se si una dieta vegetariana és segura vindria a ser l’equivalent de demanar-se si la Terra és rodona.

L’any 2003, l’Associació Americana de Dietètica —ara Acadèmia de Nutrició i Dietètica dels Estats Units (AND)— i l’Associació de Dietistes del Canadà van publicar un famós document de posicionament sobre la dieta vegetariana que aclaria molts dubtes; l’any 2009 l’associació va tornar a revisar el document:


La posició de l’Associació Americana de Dietètica és que les dietes vegetarianes degudament planificades, incloses les dietes totalment vegetarianes o veganes, són saludables i nutricionalment adequades i poden proporcionar beneficis per a la salut en la prevenció i el tractament de certes malalties. Les dietes vegetarianes ben planificades són adequades per a totes les etapes del cicle vital, incloent-hi l’embaràs, la lactància, la infància i l’adolescència, així com per als esportistes.1



En principi, aquest document hauria d’haver aclarit tots els dubtes sobre la dieta vegetariana i hauria d’haver eliminat per sempre més tots els prejudicis i mites que hi havia, oi? Al capdavall, es tracta d’un document basat en l’evidència científica disponible, i molts altres estudis posteriors han validat bona part de les seves conclusions. Però, ai las!, els camins del negacionisme nutricional són inescrutables i, avui en dia, encara trobareu cunyats, alguns pediatres i metges en general i, fins i tot, algun nutricionista que, com els terraplanistes, es neguen a admetre l’evidència científica, com si les dades estiguessin atacant algun concepte sagrat o dient que la carn és dolenta per a la salut (que, ideologia a banda sobre el maltractament dels animals, no ho és quan se’n gestiona bé la ingesta). Aquest document no diu que la dieta vegetariana sigui més saludable, només diu que, com a mínim, pot ser tan saludable com altres pautes alimentàries omnívores. Després amplio això, perquè s’han de fer moltes matisacions i perquè hi ha hagut estudis posteriors que han corregit algunes de les conclusions d’aquest document.


QUÈ ÉS UNA DIETA VEGETARIANA? I UNA DE VEGANA?

Segons el document de consens de l’AND, «una dieta vegetariana es defineix com aquella que no inclou carn (ni tan sols aus) ni peix o marisc o productes que els contenen». Com veieu, aquest concepte és molt ampli i inclou des de dietes que incorporen ous o lactis fins a aquelles que no admeten cap tipus de producte d’origen animal, ni tan sols la mel. La classificació que se sol manegar és la següent:




	
TIPUS DE DIETES VEGETARIANES





	
Tipus


	
Patrons alimentaris





	
Ovovegetariana


	
Exclou tot tipus d’animals, però inclou els ous.





	
Lactovegetariana


	
Exclou tot tipus d’animals, però inclou els productes lactis.





	
Ovolactovegetariana


	
Exclou tot tipus d’animals, però inclou els ous i els productes lactis.





	
Vegetariana estricta


	
Exclou tot tipus de productes animals, inclosos els ous i els lactis, però es poden menjar altres derivats d’animals com els productes apícoles.





	
Vegana


	
Exclou totalment tot tipus d’animals i els productes que se’n derivin, fins i tot els apícoles.





	
Crudivegana


	
Dieta vegana que consumeix només aliments vegetals crus, macerats o que no han estat sotmesos a temperatures superiors als 42-45 °C.





	
Frugívora


	
Dieta vegana que consumeix només fruites crues o dessecades.





	
Nutritariana


	
Dieta vegetariana estricta o vegana que consumeix aliments vegetals integrals d’alta densitat nutricional i que evita ultraprocessats i additius.







Font: Adaptat de VENDERLEY i CAMPBELL (2006) i FUHRMAN i FERRERI (2010).

Trobareu que alguns autors fan anar també el terme anglosaxó plant-based diet, que vol dir, literalment, dieta basada en plantes, i que fa referència a una pauta alimentària basada sobretot en productes vegetals i que restringeix en gran mesura el consum de productes animals, tot i que pot no eliminar-los del tot; el terme flexitarià entraria dins d’aquesta classificació. En aquest llibre no el faré servir, perquè pot induir a confusió ja que no és vegetarià en el sentit estricte i pot incloure petites quantitats de carn o de peix, i també perquè es fa servir per esquivar els termes vegetarià o vegà, que per algunes persones tenen connotacions pejoratives i no es troben còmodes fent-los servir; que cadascú faci el que vulgui, però jo prefereixo combatre les connotacions pejoratives abans que canviar els noms, sobretot si aquests noms no serveixen per limitar amb claredat l’objecte d’estudi.

També trobareu que alguns articles inclouen la dieta macrobiòtica com a dieta vegetariana, quan en realitat aquest tipus de dieta —basada en conceptes orientals d’aliments expansius/ yin i contractius/yang— permet el consum de peix i, de vegades, fins i tot petites quantitats de carn vermella o blanca en funció de l’estat del pacient i del lloc on viu.

Per últim, veureu que, a la taula de la pàgina anterior, apareixen dos tipus de vegetarianisme, el frugivorisme i el crudivorisme, que són conflictius. El primer és directament un despropòsit des del punt de vista nutricional i podeu posar la mà al foc que les persones que el segueixen tindran dèficits nutricionals greus a curt termini: mancança de proteïnes, vitamina B12, greixos, minerals…, la llista és inacabable. El segon, el crudivorisme, és innecessari nutricionalment i molt complicat de seguir, i és gairebé impossible arribar a les quantitats recomanades de nutrients i calories recomanades per mantenir la salut. Si amb persones que no practiquen esport aquestes dietes ja no són recomanables, imagineu-vos en aquells esportistes que tenen necessitats nutricionals incrementades!

Ara que ja tenim clar què vol dir dieta vegetariana i quins tipus de dietes existeixen, vegem si té algun avantatge per a la salut.


LA DIETA VEGETARIANA ÉS MÉS SALUDABLE?

Com sabem, la dieta vegetariana també té fama de ser saludable. Aquesta afirmació, com explicaré després i com passa amb la majoria de les dietes considerades sanes, pot ser certa o no, perquè depèn de molts factors. De tota manera, el document de posicionament de l’AND també apunta que una dieta vegetariana pot oferir alguns avantatges per a la salut:


• Risc menor de mort per cardiopaties isquèmiques.

• Concentracions més baixes de colesterol i lipoproteïnes de baixa densitat (LDL).

• Pressió arterial més baixa.

• Taxes més baixes d’hipertensió i diabetis de tipus 2 mellitus que la població no vegetariana.

• Índex de massa corporal (IMC) més baix.

• Taxes de càncer més baixes.



Com deia abans, moltes de les afirmacions del document de l’AND s’han matisat gràcies a altres estudis, però l’esperit es manté: en el pitjor dels casos, la dieta vegetariana és tan sana com qualsevol altra dieta sana i, quan es compara amb la dieta occidental estàndard, que és rica en aliments ultraprocessats de molt mala qualitat nutricional, sempre surt guanyant per golejada.

Ara, que ningú es pensi que la dieta vegetariana és la mare de totes les dietes i que es tracta de la dieta més sana del món, perquè això no és cert; de fet, les dietes basades en plantes que inclouen petites quantitats de carn o de peix també ofereixen avantatges similars —sempre que estiguin ben planificades—, com és el cas de la dieta flexitariana o la mediterrània. És molt important aclarir que aquests avantatges que descriu l’AND i altres articles provenen d’estudis que han observat de primera mà la població vegetariana i no de la dieta vegetariana per se i que poden canviar amb el temps. M’explico: la dieta vegetariana és un marc, un paraigüa que acull molts tipus de dieta —exactament el mateix que passa amb la dieta omnívora—, i sota aquest paraigüa també es poden trobar pautes alimentàries que abusen dels productes vegans ultraprocessats i, per tant, d’una qualitat nutricional dubtosa en el millor dels casos. Quan es va fer aquest document de consens, aquests productes pràcticament no existien i les persones vegetarianes ho tenien més fàcil per menjar bé —o més complicat per menjar malament—, d’aquí que, quan es feien estudis d’observació dels paràmetres de salut generals de la població vegetariana, apareguessin resultats que, en general, eren per emmarcar.

Em temo que, avui en dia, els resultats no serien els mateixos, perquè la proliferació de tots aquests productes vegans de baixa qualitat a les lleixes dels supermercats ha estat exponencial i va a més: hamburgueses, salsitxes, formatges, embotits, iogurts i postres veganes… Cal recordar que hi ha moltes persones que segueixen dietes vegetarianes —potser és el teu cas— perquè volen seguir un estil de vida respectuós amb la vida animal i el medi ambient, i no pas perquè els preocupin els nivells de colesterol o la tensió arterial, i que, per tant, es troben perfectament còmodes amb la majoria d’aquests productes. També hi ha moltes persones que consideren que qualsevol producte amb etiqueta vegana és sa pel simple fet de ser vegà, i això és un error que aprofiten els experts en màrqueting per atraure els incauts, ampliar el seu target i vendre més productes.

Per tant, podem dir que els avantatges per a la salut que tenen les dietes vegetarianes i que apunten els estudis tenen lloc quan aquestes dietes, a banda de vegetarianes —una condició necessària, però no suficient—, són sanes i estan ben planificades, i és que aquest últim concepte és realment la mare dels ous. Quan està ben planificada, diu l’ADA, sí que s’obtenen avantatges que poden tenir a veure amb la naturalesa de la dieta mateixa:


Les característiques d’una dieta vegetariana que pot reduir el risc de malalties cròniques són una ingesta més baixa de greix saturat i colesterol i l’augment de la ingesta de fruites, verdures, cereals integrals, fruites seques, productes de soja, fibra i fitoquímics.



Quedem-nos amb això, perquè l’èxit d’una pauta alimentària, sigui quina sigui, no depèn tant de l’etiqueta que tingui, sinó de si està ben planificada. I en esportistes, aquest aspecte pot ser crucial. Insistirem molt en aquesta qüestió perquè, des del meu punt de vista, l’increment del rendiment esportiu no té cap sentit si no va agafat de la mà de la salut, i això determina moltes de les tries dels aliments i els productes que fem com a esportistes. I dic tot això ben conscient que els esports d’alt rendiment i la salut no solen anar agafats de la mà, perquè són molt exigents amb l’organisme, però raó de més per mirar de compensar els excessos fisiològics que genera la pràctica esportiva extenuant amb una alimentació que sigui tan sana com sigui possible.




	
QUÈ ES CONSIDERA
UNA DIETA SALUDABLE?





	
S’entén que una alimentació és saludable quan compleix les característiques següents:





	
• És suficient en energia i nutrients.





	
• És equilibrada, és a dir, aporta els nutrients en les proporcions recomanades (que són el resultat del consens científic).





	
• És variada, però sempre dins d’un ventall d’aliments saludables per assegurar-se varietat de nutrients; si sempre mengem pastanaga, encara que aquesta sigui sana, no ens proporcionarà tots els nutrients que necessitem.





	
• És segura, lliure de substàncies contaminants biològiques, físiques o químiques que fan malbé l’organisme.





	
• Està adaptada a les característiques socials i culturals de cada persona o grup.





	
• Està adaptada a les necessitats individuals de cada etapa i circumstància de la vida.





	
• És agradable des del punt de vista organolèptic: ha de satisfer els sentits.





	
• És sostenible i respectuosa amb el medi i amb les persones que la produeixen.







Font: Alimentación vegetariana en la infancia, p. 64.


I A L’ESPORT, QUÈ?

Més o menys, aquesta pregunta ha quedat contestada: el document de l’AND i estudis posteriors deixen ben clar que «les dietes vegetarianes ben planificades són adequades per a totes les etapes del cicle vital, incloent-hi l’embaràs, la lactància, la infància i l’adolescència, així com per als esportistes». En general, podem dir que la majoria d’esportistes que segueixen algun tipus de pauta dietètica vegetariana han de seguir les mateixes recomanacions que els que no són esportistes, perquè la majoria d’esportistes no tenen necessitats nutricionals augmentades, ja que no solen entrenar més de tres hores a la setmana. Segons una enquesta d’Eurostat del març del 2017, un 51% dels espanyols no realitza cap tipus d’activitat física a la setmana i només un 34% de la població fa dues hores i mitja d’activitat física a la setmana, que és el que recomana l’OMS per tenir una bona salut. A més, hem de tenir en compte que el terme activitat física inclou activitats de baixa intensitat que no resulten extenuants, com caminar. En tots aquests casos, si es menja bé ja n’hi ha prou.

No obstant això, hi ha un grup més reduït de persones esportistes que tenen rutines d’entrenament molt més exigents i un ritme de competició molt elevat: en aquest grup s’inclouen esportistes d’alt rendiment, però també persones que entrenen tant o més que un esportista d’alt rendiment i que necessiten assessorament nutricional específic per no tenir dèficits nutricionals o per millorar el rendiment. Naturalment, dins d’aquests dos grups, hi ha un altre grup més petit d’atletes vegetarians, i aquests encara han de filar més prim amb la dieta per no tenir problemes. Més enllà de les pautes generals que ofereixo en aquest llibre, la meva recomanació és que es posin en mans de nutricionistes esportius amb experiència amb dietes vegetarianes i amb experiència en esport: la nutrició esportiva és una mica diferent de la nutrició convencional, i la nutrició esportiva vegetariana encara és més específica i, si no està ben planificada, és fàcil tenir problemes. No obstant això, és possible seguir aquesta dieta i rendir a un nivell alt, i qui digui el contrari s’equivoca: per la seva mateixa naturalesa, en tractar-se d’una dieta rica en carbohidrats, és més fàcil aplicar-la als esports de resistència, com les curses de llarga distància o el ciclisme, que als esports de força, on els requeriments de determinats nutrients com les proteïnes són molt més elevats. Però que sigui més difícil no vol dir que sigui impossible. Després veurem quines estratègies podem adoptar per solucionar totes aquestes qüestions.


QUÈ ÉS LA NUTRICIÓ ESPORTIVA I PER QUÈ ET POT AJUDAR?

La nutrició esportiva és una branca de la nutrició orientada a les persones que practiquen exercici o esport d’alta intensitat, ja siguin esports de resistència (córrer, nedar, pedalar llargues distàncies, per exemple), de força (halterofília, culturisme) o de força-resistència (que combinen els dos elements, com el futbol o la boxa). Quan es practiquen aquests esports de manera intensa, les necessitats energètiques i nutricionals s’incrementen i, si l’alimentació no proporciona aquestes necessitats, es produeixen situacions que van des d’una baixada del rendiment fins a problemes greus de dèficit de nutrients. Perquè un esportista pugui rendir al màxim amb totes les garanties, l’entrenament i el descans són fonamentals, però una alimentació adequada ens permet entrenar al cent per cent i aprofitar al màxim els períodes de descans, que és quan el cos es repara i es produeixen les adaptacions que ens permeten incrementar el rendiment. Però la cosa va més enllà del rendiment.

La nutrició esportiva serveix per:


• Incrementar el rendiment. Com hem explicat, aporta els nutrients energètics que ens permeten aguantar els entrenaments i les proves esportives, i també els nutrients que serveixen per reparar el cos després d’un entrenament i fer les adaptacions oportunes.

• Recuperar-nos més ràpid i millor. No cal dir que els entrenaments d’un esportista d’elit són una veritable bogeria. Els períodes de descans entre entrenaments, tan importants a l’esport, s’escurcen de manera dramàtica i és fonamental aprofitar-los tant com es pugui per poder tornar a entrenar al màxim nivell. L’alimentació és una eina bàsica per aconseguir-ho.

• Evitar o reduir les lesions. Els nutrients no tenen només funcions energètiques, sinó també reparadores i protectores. La pràctica intensiva de l’esport és molt exigent per a l’organisme i sovint el cos diu prou i es produeix una lesió. Una alimentació rica en determinats nutrients i substàncies pot millorar l’elasticitat i la resistència dels teixits i ens pot ajudar a prevenir lesions, a reduir-les o a reduir el temps de recuperació un cop ens haguem lesionat. No cal dir que una lesió pot engegar en orris tota la planificació d’un esportista i allunyar-lo totalment de les competicions.

• Millorar les defenses. Aquest és un altre aspecte menys conegut i també clau: l’esport d’alt rendiment pot comprometre el sistema immunitari i reduir dràsticament el rendiment durant una competició o, directament, fer que s’hagin de retirar d’una prova. Molts esportistes que s’han preparat durant anys per a un jocs olímpics han vist com tots els seus esforços es quedaven en res per culpa d’alguna infecció respiratòria dies abans d’una prova.
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