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QUILOS i ALÇADA 
 
Càlcul de la massa muscular 
 
La dada més important per classificar la idoneïtat o no del pes d’una 
persona és l’anomenat índex de massa corporal ( imc ), el qual 



s’obté fent la divisió entre el pes d’una persona expressat en 
quilograms i la seva estatura en metres elevada al quadrat. 
 
Per exemple, una persona que pesi 84 quilos i faci 1,65 metres 
d’alçada tindrà el següent índex de massa muscular : 
 
   84 / 1,652  =  31,1 
 
Aquest quocient de 31,1 obtingut amb la divisió del pes d’una 
persona pel quadrat de la seva estatura, si es trasllada a la taula 
de valors ens dona que l’índex de massa corporal de l’esmentada 
persona entra dins els límits de l’obesitat. 
 
 
 
TAULA DE VALORS EN RELACIÓ AMB EL IMC  
 
 
- INFERIOR A 20    =    ESTÀ PRIM 
 
- ENTRE 20 I 24     =    PES NORMAL 
 
- ENTRE 25 I 29     = SOBREPÈS 
 
- SUPERIOR A 30   =  OBESITAT 
 
- SUPERIOR A 40    =    OBESITAT MÒRBIDA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
HÀBITS HIGIÈNICS I ALIMENTARIS 
 
Ser jugador de futbol o esportista comporta un cert sacrifici i una 
determinada forma de viure, el futbol en aquest cas no es només 
xutar i corre darrera d’una pilota, per tan cal inculcar al jugador 
tota una sèrie de normes i d’hàbits, i en aquesta tasca els pares 
tenen molt a veure, a banda de l’entrenador. 



 
Amb quins hàbits ens hem d’habituar ? 
 
- Descansar (dormir) un mínim de 8 hores diàries. 
 
- Portar una alimentació equilibrada i sana, amb aliments rics amb 

fibra, vitamines i minerals.  
Aquest punt implica : menjar regularment fruita fresca, amanides, pa 
integral, llet i derivats, habituar-nos sempre al mateix horari, 
portant a terme els àpats sense interrupcions i mastegant a poc a 
poc. 

 
- Ens hem de netejar les mans sempre abans de tocar qualsevol 

aliment, això ho hem de fer sistemàticament. 
 
- Hem d’evitar l’ingestió excessiva d’aliments, pot produir-nos 

somnolència, l’ingestió s’ha de fer amb temps suficient ( de dues a 
tres hores abans de l’esforç físic ) 

 
- Si reduïm la presa de líquids durant el menjar ajudarem a 

millorar la digestió normal dels aliments, hem de prescindir de 
tota mena de begudes gasoses i alcohòliques.   

 
- Netejar-se les dents i la cavitat boca-faringea. 
 
- I molt important el menjar s’hauria de fer amb les següents 

condicions : 
- seient còmode 
- postura correcte 
- la televisió distreu la degustació i la pròpia digestió 
- un ambient distes i familiar ajuda a la digestió 

 
- En la mesura que tinguem disponibilitat seria recomanable desprès 

de menjar pogué descansar durant una mitja hora, abans de 
reprendre qualsevol activitat. 

 
- desprès de qualsevol exercici físic ens haurem de dutxar. 
 
- Les ungles del peus sempre les portarem ben curtes, això ens 

evitarà lesions greus en els dits dels peus. 
 
- Utilitzar en el cas de molta suadoració dels peus algun 

complement ( pols de talc o talquistina ) per evitar que es 
produeixen esquerdes o petites ampolles en les plantes dels peus 
o en els dits. 

 
- Es molt important utilitzar xancletes de bany per accedir a les 

dutxes, d’aquesta forma evitarem contagis de fongs, d’igual 
manera tindrem la precaució de sacar-nos molt be els dits dels 
peus i qualsevol zona de plecs de la pell ( entre cuixa, aixelles, 
etc. ) 

ALIMENTACIÓ 
 
Definició  
 
Es el procés per el qual s’ingereixen per part de l’organisme 
substàncies denominades aliments, amb el propòsit de proporcionar 



energia, respondre a les pèrdues de materials i d’ajudar al 
creixement i reproducció del mateix. 
 
Classificació dels aliments 
 
Els aliments es poden classificar per la seva procedència, per la 
seva funció, per la seva elaboració i finalment per la seva 
elaboració. 
 
Així tenim : 
- procedència : vegetal , animal i mineral 
- funció : energètics, reguladors i plàstics 
- elaboració : cuits, brasats, fregits, dessecats, enfumats, 

congelats, pasteuritzats, esterilitzats. 
- Composició : hidrats de carboni, grasses, proteïnes, sals minerals 

i vitamines. 
 

Hidrats de carboni : glúcids o sucres 
Proteïnes : substàncies formades de carboni, oxigen, 
hidrogen i nitrogen 
Grasses : lípids 
Sals minerals : ferro, calci, fòsfor, sodi, potassi i clor 
Vitamines : a, b, c i d 

 
Necessitats nutritives i calòriques d’un futbolista  
 
Mínim indispensable : 
- Hidrats de carboni   55 % 
- Grasses   30 % 
- Proteïnes   15 % 
 
Un gram de hidrats de carboni produeix 4 calories, un de grassa 9 i 
el de proteïnes en produeix 4, el dispendi de calories durant una 
sessió d’entrenament o un partit es més o menys de 3000 a 4.500. 
 
Ració alimentaria segons el període 
- Període d’entrenaments 
- Període de competició 
- Període de recuperació 
 
El total calòric ha de ser repartit en quatre ingestions : esmorzar, 
dinar, berenar i sopar. 
 
Si la competició és al matí, l’esmorzar es realitzarà de dues a tres 
hores abans de l’inici previst del partit, evitant sempre el cafè amb 
llet, degut a la formació en l’estómac del fenomen nomenat “ tanato 
de cafeïna “   retardant de la digestió, per aquest motiu es 
aconsellable prendre infusions ensucrades o sucs de fruites. 
Quant el partit tingui el seu inici per la tarda també tindrem cura  de 
guardar l’espai de les dues a tres hores per disposar d’una 
digestió adequada i no ens agafi la digestió dins la practica 
esportiva, en la mesura que sigui possible utilitzarem un dels menús 
indicats. 
 
Els nervis que habitualment ens poden afectar abans d’iniciar un 
partit o una sessió d’entrenament ens poden produir una 
hipoglucèmia pre-competitiva, si som propensos a que es produeixi es 
convenient prendre un preparat  de te amb mel o menjar tres o 
quatre albercocs secs, que són rics amb potassi. 
 



Immediatament desprès de l’exercici, ja sigui entrenament o partit, 
cal ingerir líquids ensucrats per recuperar part del que hem cremat, 
la beguda ideal es l’aigua ensucrada i lleugerament fresca, dons el 
cos assimila  molt millor, també podem prendre alguna de les 
begudes isotòniques que hi ha en el mercat actual ( riques en sucres 
i minerals) en cap cas begudes gasoses. 
 
Si el partit s’ha produït abans de dinar durant aquest àpat tindrem 
cura de menjar : llegums verdes, pasta o arròs, amanida verda, 
fruita del temps, i evitarem menjar carn vermella. Si el partit ha 
sigut per la tarda també utilitzarem aquest menú afegint-hi abans de 
anar a dormir un suc de fruita o un got de llet descremada, tot amb 
l’únic objectiu de recuperar el més aviat possible pel nostre 
organisme  les pèrdues de materials que hem tingut durant l’esforç 
físic. 
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ALIMENTS RECOMENATS PER LA PRACTICA DEL 
FUTBOL 
 



Les patates, la pasta i l’arròs, les llegums i les hortalisses, que les 
podem menjar bullides i en ocasions crues com a mossec, el pa, 
acompanyant als menjars o en forma d’entrepà i els làctics i les 
fruites com a postre o tentempie, són la base de l’alimentació. 
 
ALIMENTS DE CONSUM HABITUAL 
- Llet semi – descremada i descremada, iogurts descremats, làctics i 

formatges baixos en calories, formatge fresc tipus Burgos... 
- Carn de pollastre, pavó, vedella, conill, pernil york, pernil país, 

etc... 
- Llenties, mongetes, cigrons, soja, sopa de tomàquet, pèsols, ... 
- Carxofes, carbassó, espàrrecs, ceba, champinyons, enciam, 

escarola, tomàquets, pastanagues... 
- Fruita, plàtans, raïm, taronja, poma, pera, cirera, préssec, fruits 

secs (amb mesura) 
- Refrescos “light” i begudes energètiques ( Acuarius, Gatorade, 

Isostar... ) 
 
ALIMENTS QUE S’HAN D’EVITAR O CONSUMIR MODERADAMENT 
 
- Batuts, cuallades,  flams, natilles, gelats, petit suisse, iogurts 

sencers i ensucrats, formatges semi-curats i curats... 
- Xocolata, mel, sucre blanc... 
- Beicon, salsitxes, foie gras, embotits tipus mortadel·la, salami, 

xoriç, llangonissa... 
- Bolleria (croissants, donuts, magdalenes, ensaïmades) galetes de 

xocolata... 
- Refrescos tipus coca-cola, fanta, fruitopia... 
- Mantega, margarina, maionesa, beixamel, ketxup... 
 
 
RECOMANACIONS NUTRICIONALS GENERALS 
 
Durant l’adolescència els futbolistes poden presentar unes 
necessitats diàries de proteïnes superiors a els adults. Els nens 
presenten una despesa energètica superior als adolescents i als 
adults en activitats com la marxa, la carrera a peu i en infinitat 
d’esports. 
S’ha de fomentar l’alimentació amb productes de la terra, i disposar 
d’una dieta equilibrada. Evitar els condiments complexos, les 
grasses i salses, poden provocar trastorns digestius i augmentar el 
contingut calòric innecessàriament. 
El control del pes corporal i l’índex de massa corporal han de ser 
utilitzats per evitar el sobrepes i prevenir l’aparició d’una patologia 
associada. 
Es aconsellable la distribució de l’ingesta diària en funció de 
l’horari d’entrenament i/o partits, la realització d’un mínim de 3 
menjars diaris més dos tentempies. L’esmorzar es fonamental. 
S’ha de procurar de beure més aigua de la que necessitem. La 
sensació de set apareix quan estem deshidratats. Per incentivar 
l’hidratació, la beguda hauria d’incluir sucre i petites quantitats de 
sodi. 
 
 
 
DIFERENTS MENÚS (dia de competició) 
 
ESMORZAR  
 



1- Te, infusions, llet amb cacau, quatre torradetes (150 gr.) 
melmelada (20 gr.) dos – tres peces de fruita del temps. 

2- Truita a la francesa, pa (150 gr.) amanida de fruita, infusió o te. 
3- Arròs amb llet, fruita amb almívar, torrades (150 gr.) mantega 

(15 gr.) te, infusió, llet amb cacau. 
 
DINAR  
 
1. Arròs a la cubana, un quart de pollastre a la brasa acompanyat 

de verdura, amanida verda, fruita del temps, iogurt, infusió. 
2. Mongetes verdes amb pernil, lluç arrebossat, fruita amb almívar, 

te o camamilla.  
3. Macarrons amb pernil  de York i tomàquet, carn a la planxa, 

amanida, formatge, infusió. 
4. Sopa d’arròs i verdures, hamburguesa a  la planxa i puré de 

patata, amanida verda, podin de fruites, infusió. 
 
BERENAR 
 
Per aquest àpat (important també)   
Es aconsellable menjar un entrepà petit acompanyat d’un suc de 
fruita, o dues – tres peces de fruita natural, evitarem menjar pastes 
de bolleria industrial ( tipus : donuts, bollycaos, etc. ) 
 
SOPAR 
 
1. Puré de llegums, lluç – salmó – rap a la planxa, amanida verda, 

iogurt o fruita del temps. 
2. Sopa de fideus ben espessa, fetge de vedella o xai amb guarnició 

de verdures, amanida verda, fruita del temps o amb almívar. 
3. Sopa d’arròs o verdures, pernil del país amb amanida, truita 

d’espinacs, flam o fruita. 
4. Sopa de pasta, pollastre a la planxa, amanida, macedònia de 

fruites. 
 
Per beure sempre aigua lleugerament fresca ( no glaçada) 
 
 
MENÚ TIPUS  (ABANS D’UN PARTIT) 
- primer plat : pasta, ja siguin espaguetis, tallarines o macarrons  
- segon plat : pollastre planxa, arrebossat, o peix ( rap, lluç, 

salmó, etc. ) acompanyat d’una amanida verda 
- postres : fruita del temps, iogurt o flam 
- pa : 150 gr. ( no necessariament ) 
- Te o altre infusió  
- Aigua per beure ( millor sense gas ) 
 
* la pasta porta molts d’hidrats de carboni i el pollastre moltes 
proteïnes, a banda de les vitamines i minerals dels altres aliments. 
 
  


