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legumbres, carnes magras, frutos secos
(sobre todo almendras y nueces natura-
les), semillas, huevos, utilizando aceite de
oliva extra virgen de primera presión en
frío (es importante no ahorrar con aceites
baratos) de entre los cuales el de arbequi-
na es el menos ácido. Es importante que
todos los alimentos sean frescos, evitan-
do latas, conservas varias, zumos embote-
llados, bebidas gaseosas, bollería y ali-
mentos que contengan azúcares añadi-
dos y también los fritos. Podemos
condimentar con limón, especias varias,
semillas añadidas en fresco, ajo, perejil…
Es conveniente minimizar el uso de la sal
y que esta sea de calidad. Es mejor susti-
tuir los cereales con elevado índice de
gluten por otros con más nutrientes y
menos gluten. Evitar comer alimentos
muy calientes, muy fríos y también los re-
calentados y los precocinados. Asimismo,
conviene que la cocción de los alimentos
sea sencilla y con poca grasa. En cuanto a
las barbacoas, es mejor reservarlas para
ocasiones puntuales, pues el tostado ne-
gruzco contiene moléculas dañinas para
la salud.

El tema de los alimentos es casi inter-
minable, por lo que nos remitimos al mé-
dico especialista en medicina deportiva
para cada individuo, dado que no existen
dietas ideales que sirvan igual para todos.
Si evitamos los alimentos y la cocción
arriba señalados como perjudiciales y ad-
quirimos unos hábitos de vida saludables,
gozaremos de bienestar y rendiremos en
el deporte.

Hortènsia Puig
Médico

buen estado y permite que las vellosida-
des intestinales encargadas de la absor-
ción de minerales, metales, nutrientes y
demás productos necesarios para una
buena salud y bienestar realicen se fun-
ción, evitaremos la temida permeabili-
dad excesiva, producto de una inflama-
ción crónica de la mucosa intestinal.
Cuando se produce el mencionado cua-
dro de inflamación, al no absorberse los
complementos alimentarios y
los nutrientes básicos a
través de las vellosida-
des, entramos en
una situación ca-
rencial de la que
nuestro cuerpo
se resiente, pu-
diendo llegar a
manifestar ane-
mia, avitaminosis
o déficit de mine-
rales, etc. Todo ello
afecta al funciona-
miento muscular, nervio-
so e inmunológico.

La transpiración durante la práctica
del ejercicio físico genera más riesgo de
deshidratación, con lo cual aumentan las
posibilidades de permeabilidad intestinal.
También la ingesta de lácticos y gluten au-
menta el riesgo de padecer permeabili-
dad intestinal.

BIENESTAR DIGESTIVO Y EJERCICIO
Deporte saludable

L
a científica alemana Giulia Enders
investiga los procesos digestivos y la
importancia de sus bacterias, consi-
derando al intestino tan importante

como el cerebro o el corazón. Su libro
«Gut», traducido al castellano como «La di-
gestión es la cuestión», de editorial Urano,
nos da una visión clara sobre el tema.

Recordando las sabias palabras de Hi-
pócrates (siglo V a.C.), «Que tu alimento
sea tu medicina y que tu medicina sea tu
alimento», comprendemos la importancia
de la alimentación, no solo en cuanto a su
calidad sino también en cuanto a la canti-
dad que ingerimos o a sus diferentes com-
ponentes.

Con el aprendizaje, a través de la adqui-
sición de nuevos hábitos, el control de la
alimentación nos proporciona un mayor
rendimiento en la práctica deportiva, así
como una buena salud del tracto digesti-
vo, eliminando todo tipo de patologías,
desde las infecciones hasta las digestiones
lentas y pesadas con reflujo gastroesofági-
co y dolores intestinales.

Si nuestra mucosa intestinal está en

✒ CUANDO UN DEPORTISTA presenta
alguno de los síntomas siguientes: flatu-
lencias, cansancio excesivo, dolores in-
testinales o musculares, disfunción en las
deposiciones, insomnio, alergias y moles-
tias en la piel, entre otros, pueden ser
una manifestación de hiperpermeabili-
dad intestinal. También es conveniente
analizar si existen intolerancias y alergias

alimentarias si se presentan estos
síntomas.

✒ ACTUALMEN-

TE el tema die-
tético es obje-

to de mu-
chos
intereses de
grandes em-
presas, tan-

to alimenta-
rias como de

complementos
alimenticios, por

lo que la visita al mé-
dico especializado en me-

dicina deportiva es la solución
para no caer en experimentos que po-
drían perjudicarnos. Aparte de lo men-
cionado, existen unas normas dietéticas
básicas: consumir cada día productos
frescos y de proximidad, verduras, frutas,
pescado y mariscos, cereales integrales,

Ferro yMartín, sin rival
La dupla se adjudica el primer nivel delMasters que cierra la
temporada; Leti Avilés y Lourdes Parpal vencen en féminas

PÁDEL ● CIRCUIT MPTOUR

J.A.

El pasado fin de semana se dispu-
tó en el Padelín Menorca la V edi-
ción del Masters MPTour Punt de
Joc, que clausuró la temporada
2016.

En el primer nivel masculino
ganaron el torneo con más facili-
dad de la prevista la pareja Aron
Ferro-Frans Martín, lo que le dio
el título de mejor jugador del año
a Ferro por primera vez. En la final
se deshicieron de Juber Avilés y

Francesc Febrer. En primera feme-
nina, tras una buena final dispu-
tada a tres sets, Letícia Avilés y
Lourdes Parpal se impusieron a
Magnolia Llabrés y Maria Fraga.
Avilés fue coronada jugadora del
año.

En segunda masculina la preja
formada por Cosme Rosselló-Pere
Diaz ganaron contra pronóstico y
con más facilidad de la prevista a
todos sus oponentes; en la final
vencieron a Javier Rodríguez y Víc-
tor García. Constantin de Haro fue

designado mejor jugador en ese
nivel. En segunda femenina, Este-
fi Olives y Laura Pons dieron cuen-
ta de todas las parejas que tuvie-
ron al otro lado de la red y en la
final se impusieron a Miren Gal-
dona y Maria Gomila. La mejor
jugadora del año fue Estefi Olives.
En tercera masculina, final poco
esperada y primer título del año
para Isma Alzina e Isma Marquès
que ganaron a Miki Carreras y Tito
Pons. El jugador del año fue Bobby
Thomas. En féminas, las maestras

fueron Pilar Linares y Flor Arrighi
que pasaron por encima de todas
sus rivales, en la final, a Ana Gar-
cía y Amanda Rodríguez.La cam-
peona del año fue Arrighi. En cuar-
ta masculina otro título para Ber-
nat Pons y Jaime López que han
dominado todo el año y rebasa-
ron en la final a Daniel Ramírez y
Óscar Gomila. Mejor jugador del
año fue López. En chicas, título
para Iris Grau y Jessy Florit, que
en la final vencieron a Alba Pons-
Nayara Sánchez. Grau, la jugado-
ra del año. En categoría Open se
llevaron el título Pau Martorell y
Josep Rodríguez ante Daniel Gar-
cia y Xavi Florit.

Tras la entrega de trofeos, se lle-
vó a término el sorteo de varios
productos, y una cena multitudi-
naria puso el colofón a la V edi-
ción del Masters.

Finalistas y ganadoras del cuarto nivel femenino. ● FOTO J.A. Campeones y finalistas del primer nivel masculino. ● FOTO J.A.

BALONMANO

ElBalonmanoMahón
inicia la fasebalear
conderrotaanteel
SantAntoni (29-27)

■ El Balonmano Mahón arrancó
con derrota la segunda fase de Se-
gunda Balear, al ceder por 29-27
ante el Sant Antoni en Eivissa. Fue
un partido marcado por las exclu-
siones (ocho en total) que lastra-
ron la continuidad en el juego del
equipo mahonés. Con todo, a falta
de cinco minutos para el final el
Balonmano Mahón dominaba por
21-22 pero una decisión arbitral un
tanto extraña y una última exclu-
sión allanaron la remontada local.
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EspañaaplastaaAngola
(42-22)ycertifica supase
a losoctavosdefinaldel
MundialdeFrancia

■ España selló su pase a los octa-
vos de final del Mundial de Fran-
cia al vencer anoche a Angola por
42-22 en partido del grupo B. Al
descanso ganaba España por 21-10.
Se trata de la tercera victoria con-
secutiva de Los Hispanos, que con
anterioridad se habían impuesto a
Islandia y a Túnez. Horas antes,
Eslovenia se confirmó como gran
rival español para hacerse con el
liderato del grupo al abatir a Mace-
donia (29-22).


