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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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INTRODUCCIO

El vegetarianisme esta en auge. Cada cop hi ha més perso-
nes que decideixen renunciar parcialment o total als produc-
tes d’origen animal a la dieta i, d’aquestes persones, un gruix
important practiquen esport de manera regular: algunes van al
gimnas 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 P’esport. [augment de
vegetarians a I’esport també ha fet augmentar la desinformacié
i els mites sobre dieta vegetariana, o vegana, i I’activitat fisica
d’alt rendiment.

Qué ens diu la ciéncia? La dieta vegetariana és una limita-
ci6 per a I’esport? Un avantatge? Els corredors vegans cauran
exhausts a mitja prova perqué només mengen verdures? Es le-
sionaran més? En definitiva, com casen el vegetarianisme i la
practica esportiva?

Segons la cultura popular, malament. «Et faltara proteina!»,
diuen. «Tindras anémia!», diuen. «No prens prou calci!», di-
uen. De fet, son els mateixos prejudicis infundats que afecten la
poblaci6 vegetariana general, pero accentuats perque, 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
vegetaria, ni tan sols per a un de vega, sempre que segueixi una
dieta ben planificada. Si no, tindra tants problemes com un es-
portista omnivor 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,
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encara que I’evidencia actual no sosté els seus arguments per
enlloc.

Com a consequiencia d’aixo, molts atletes vegetarians i ve-
gans no reben prescripcions nutricionals adaptades a les seves
necessitats o respectuoses amb les seves eleccions, o reben ma-
les indicacions a causa de la desinformacioé i, en el pitjor dels
casos, poden quedar totalment fora de I’ambit sanitari perque,
en sentir-se questionats per les seves eleccions nutricionals, de-
cideixen prescindir del consell professional i informar-se pel seu
compte, amb conseqiiencies nefastes per al seu rendiment i, de
vegades, per a la seva salut.

Enaquestllibre, ofereixo idees, estratégies i molta informacio
per salvar tots aquests obstacles i per esvair dubtes, per crear
certeses i fortaleses, per desmentir mites i, és clar, per poder
competir al maxim en cada prova, d’igual a igual, amb la resta
de competidors. El llibre repassa tots els punts controvertits i
analitza I’evidéncia disponible a dia d’avui. A la primera part,
trobareu un repas exhaustiu de les particularitats que té la dieta
vegetariana —ja sigui ovolactovegetariana, vegetariana estric-
ta o vegana— amb relaci6 a ’esport i com es poden enfrontar
sense haver d’abandonar la dieta que heu triat. També analit-
zarem 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 al-
guna cosa? També ens capbussarem en la literatura cientifica
més recent per mirar de donar respostes concretes o, si més no,
llancar alguna hipotesi.

A la segona part, trobareu indicacions concretes per plani-
ficar la dieta durant els entrenaments, idees per aprofitar-los al
maxim i optimitzar les adaptacions que es produeixen durant
’esforg i pautes per establir estratégies nutricionals coherents
per enfrontar el dia de la competicié amb les maximes garanties
i esquivar, en la mesura del possible, les davallades en el rendi-
ment i els problemes gastrointestinals, per recuperar-nos més
rapid o per reduir el risc de lesions. Al final del llibre, trobareu
també algunes receptes basiques per si us agrada preparar-vos
les coses a casa i aixi controlar al maxim la qualitat dels ingre-
dients.
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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 nutricié no hi ha un one size fits all, i és
fonamental que les estratégies estiguin personalitzades, perque
no hi ha dos esportistes iguals.

ADAM MARTIN SKILTON
Barcelona, 29 de juny del 2021
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Hi ha infinitat d’estudis sobre la dieta vegetariana i, de fet,
juntament amb la dieta mediterrania, és una de les dietes que
més s’han estudiat: només cal fer una ullada rapida a PubMed,
la principal base de dades d’estudis cientifics del mon. Aixo 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 im-
peratiu estudiar els efectes que podia tenir aquesta restriccio
tan aparentment radical i que ha generat tants mites. La sim-
ple observaci6 de les dietes vegetarianes tradicionals de moltes
cultures del mén ja indicava algunes dades interessants, pero
aix0 no era suficient per aportar dades rigoroses. Aixi, nutri-
cionistes, metges, bioquimics i altres experts han comengat a
fer recerca per saber si es tractava d’una dieta sana —i, si ho
era, qué es considerava una dieta vegetariana sana—, quines
limitacions tenia, com afectava la salut en general i alguns as-
pectes 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 condicid, és a dir, si era valida per
a criatures, persones embarassades, esportistes, persones ma-
laltes o si, fins i tot, podia comportar alguna millora en algun
parametre de salut.

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

Dany 2003, I’Associacié Americana de Dietetica —ara Aca-
démia de Nutrici6 i Dietética dels Estats Units (AND)— i I’As-
sociacio de Dietistes del Canada van publicar un famés docu-
ment de posicionament sobre la dieta vegetariana que aclaria
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molts dubtes; Pany 2009 ’associaci6 va tornar a revisar el do-
cument:

La posici6 de I’Associacié Americana de Dietética és que les
dietes vegetarianes degudament planificades, incloses les dietes
totalment vegetarianes o veganes, son saludables i nutricional-
ment adequades i poden proporcionar beneficis per a la salut
en la prevencioé i el tractament de certes malalties. Les dietes ve-
getarianes ben planificades son adequades per a totes les etapes
del cicle vital, incloent-hi ’embaras, la lactancia, la infancia i
I’adolescencia, aixi com per als esportistes.!

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 cap-
davall, es tracta d’un document basat en ’evidéncia cientifica
disponible, i molts altres estudis posteriors han validat bona
part de les seves conclusions. Pero, ai las!, els camins del ne-
gacionisme nutricional son 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 I’evidencia cientifica, 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 minim, pot ser tan saludable com altres
pautes alimentaries omnivores. Després amplio aix0, perque
s’han de fer moltes matisacions i perque hi ha hagut estudis
posteriors que han corregit algunes de les conclusions d’aquest
document.

1. CraiG, W. J.; MANGELS, A. R. (2009). «Position of the American Dietet-
ic Association: vegetarian diets», Journal of the American Dietetic Association,
109(7), 1266-1282.





