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Dieta cetogeénica (keto) i esport

son maltes les persanes que dar-
rerament estan interessades 3 portar
una dieta balxa en carbohidreats o el
que serfa el matelx la denominada
dieta keto o dieta cetogénica. Adques-
a dieta, com bé se'n conelx el fona-
ment. comporta und elevada ingesta
d'aliments grassed, poca quantitat de
proteing | restringir en la major part
posaible la ingesta de carbohidrats,
Armb una distribscld aproximads del
T5-80% de Penergla corresponent als
gredxas, un 15% a les proteines | el 5%
restant als carbohidrats.

El seu olbjectiu principal &5 la
pérdua de greix no desitjar en zones
corporals com la zona del perimetre
abdominal § alires zones, sumant-se
per descomprar a la pérdua de pes; ja
algud dura & terme per persones poc
entrenades o per persones esportistes,
Estudls suggerelven que es pat assalir
aquest alyjectiu significarivarment amb
aquesta dieta keto (realitzantda per
periodes o trams de temps: 23 mesos)
1 després alimentackd dehria, 3 podte-
rlor, 5"haurta de mantenlr reestruet-

Les raons per les
quals es pot portar
aquest tipus de
dieta en combinacid
amb l'esport poden
ser miltiples

el 4
, ] -

rant una dieta que sigul balancegsda |
saludable jcom per exemple ho podria
arribar & ser una dbeta mediterrinla).

Ara bé, també sdn molts els es-
portistes que &4 pregunten si portar
una dieta keto serfa beneficids per al
sen desenvolupament en activitat
espartiva i com aguesta podria real-
ment influenciar, 8 de manera posit-
Vi i Begativa. Les raons per led quals
£5 pot portar squest tpus de dieta en
combinacid amb Fespart poden ser
muilriples, potser pergud el que es
wulgul acondeguir san els efectes be-
nefloioaos sobre la salut, és a dir, s%es-
tigul cursant porser amb alguna mo-
larka patclgica, es volgul eliminag
grebxos de 2ones com el perinetre ab-
daruinal o altres zones o simplement
es wulgul revertir la font d'energla
per wika més efickent | potent com po-
drien arribar a ser els cossos cetdnics.
Revordem que els greixos |un gram)

:.’pt‘-‘:'.r"_

aagrllimited Dt e hglidnr. Edlratant a Ibivem

aporten U'equivalent a % Keal, mentre
el sucres, aporten 4 keal per gram.

Diverses  investigacions  clentifi-
ques nomenen els seus beneflos pel
quie £a & Pespart. 57ha realirzar un esmne-
di comparant tres grups J'esportistes;
cielistes, corredars | prova de potén-
cia, o uns van premdre una dieta rica
en carbohidrats | els altres una dieta
cetaginica, | després de 12 setmanes
wan trobar canvis slgnificaries. Mo no-
mis en el grelx corporal total sind en
leflestncla esportiva rendiment § po-
téncia. Perd la pregunta que es plante-
Ja s sl aguest npus de dieta produels
els matelwod efectes en els esportistes
que o sin d'elit (persones que pract-
quien algun espart de manera nermi-
tent] com els corredars eventuals, ja
quie Ly resposta &8 que sl Aquests be-
neficls es tFEpassen @ gualsevel Hpus
die persona que les facin, obtening alxd
els efectes abans esmentats.
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El seu objectiu principal
és la pérdua de greix a
la zona del perimetre
abdominal aixi com

la pérdua de pes

Per & esportistes, adxi com per a
persones que, encara que oo bo sl
gubn, estiguin cursant amb alguna pa-
telogha tpus epibépsia, diabetls tpus
1, hiperlipidémies § problemes cardl-
ovasenlars, es va robar gue agquest t-
pues de dietes sim beneflcioses, ja que
disminueien considerablement els
factors de rise d'aguestes patologies
| fims | ton ajuden s sdn preexisrents,

Elgquee 3 que queda clar és que una
dieta cetoginica, ben organitzada,
padria ser molt beneflasa en molts
esportistes que vulguin o necessl-
tin les seves bondats. Altres estudis
suggereen que potser caldrd avalu-
ar-los en esportistes d'alta intensitar,
Ja que els gretos adm wna font d'ener-
g menys productiva que els carbo-
hidrats en processos d'exercied d-al
capacitat aerdbica. ®
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Soén moltes les persones que darrerament estan interessades a portar una dieta baixa en
carbohidrats o el que seria el mateix la denominada dieta keto o dieta cetogénica. Aquesta
dieta, com bé se’'n coneix el fonament, comporta una elevada ingesta d’aliments grassos,
poca quantitat de proteina i restringir en la major part possible la ingesta de carbohidrats.
Amb una distribucié aproximada del 75-80% de I'energia corresponent als greixos, un 15% a

les proteines i el 5% restant als carbohidrats.

El seu objectiu principal és la pérdua de greix no desitjat en zones corporals com la zona
del perimetre abdominal i altres zones, sumant-se per descomptat a la pérdua de pes; ja
sigui duta a terme per persones poc entrenades o per persones esportistes. Estudis
suggereixen que es pot assolir aquest objectiu significativament amb aquesta dieta keto
(realitzant-la per periodes o trams de temps: 2-3 mesos) i després I'alimentacio diaria, a
posteriori, s’hauria de mantenir reestructurant una dieta que sigui balancejada i saludable

(com per exemple ho podria arribar a ser una dieta mediterrania).

Ara bé, també sén molts els esportistes que es pregunten si portar una dieta keto seria
beneficiods per al seu desenvolupament en 'activitat esportiva i com aquesta podria realment
influenciar, si de manera positiva o negativa. Les raons per les quals es pot portar aquest
tipus de dieta en combinacié amb I'esport poden ser multiples, potser perqué el que es
vulgui aconseguir son els efectes beneficiosos sobre la salut, és a dir, s’estigui cursant
potser amb alguna moléstia patologica, es vulgui eliminar greixos de zones com el perimetre
abdominal o altres zones o simplement es vulgui revertir la font d’energia per una més
eficient i potent com podrien arribar a ser els cossos cetdnics. Recordem que els greixos (un

gram) aporten I'equivalent a 9 Kcal; mentre els sucres, aporten 4 kcal per gram.

Diverses investigacions cientifiques nomenen els seus beneficis pel que fa a I'esport. S’ha
realitzat un estudi comparant tres grups d’esportistes: ciclistes, corredors i prova de

poténcia, on uns van prendre una dieta rica en carbohidrats i els altres una dieta cetogénica,
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i després de 12 setmanes van trobar canvis significatius. No només en el greix corporal total
sind en l'eficiencia esportiva: rendiment i poténcia. Pero la pregunta que es planteja és si
aquest tipus de dieta produeix els mateixos efectes en els esportistes que no sén d’elit
(persones que practiquen algun esport de manera intermitent) com els corredors eventuals,
ja que la resposta és que si. Aquests beneficis es traspassen a qualsevol tipus de persona

que les facin, obtenint aixi els efectes abans esmentats.

Una dieta cetogénica, ben organitzada, podria ser molt beneficiosa en molts esportistes que

vulguin o necessitin les seves bondat

Per a esportistes, aixi com per a persones que, encara que no ho siguin, estiguin cursant
amb alguna patologia tipus epilépsia, diabetis tipus I, hiperlipidémies i problemes
cardiovasculars, es va trobar que aquest tipus de dietes son beneficioses, ja que
disminueixen considerablement els factors de risc d’aquestes patologies i fins i tot

ajuden si son preexistents.

El que si que queda clar és que una dieta cetogénica, ben organitzada, podria ser molt
beneficiosa en molts esportistes que vulguin o necessitin les seves bondats. Altres estudis
suggereixen que potser caldra avaluar-los en esportistes d’alta intensitat, ja que els greixos
son una font d’energia menys productiva que els carbohidrats en processos d’exercici d’alta

capacitat aerobica.



