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Es poden evitar les tiretes?

La idea de parlar de les “tiretes” o “cruiximents”, més conegudes com a “agulletes” me la va donar el meu
fill de 6 anys, I'Arnau. Un dilluns, quan el vaig anar a recollir a I'escola, després d'un cap de setmana
esportiu, em va preguntar “per qué teniem tiretes i com es podien curar”. Vaig pensar que saber la causa i
coneixer la forma d'alleugerir-les podia ser d'interés per grans i petits.

Segur que tots en alguna ocasié hem sentit el dolor que provoquen les tiretes. Es una sensacié molt
molesta com d'agulles” que es claven en el mdscul quan intentem moure'l. A vegades resulta incapacitant i
tot. Poden afectar a un mdscul o a molts musculs. Generalment apareixen a les 24-48 hores d'haver iniciat
un exercici desmesurat per aquell moment. Solen produir-se quan comencem a practicar algun esport, quan
reiniciem l'esport habitual després d'un periode d'inactivitat, quan augmentem la intensitat del tipus
d'esport que habitualment practiquem, quan espaiem massa les sessions esportives o quan provem una
modalitat esportiva diferent a la que estem acostumats. Com veieu les tiretes son resultat d'un
sobreesforg muscular. Diriem que és un mecanisme d'adaptacié del mdscul a un treball no habituat. Per
tant en aquestes circumstancies plantejades sempre tindrem agulletes. Son inevitables. Pero existeixen
mesures per disminuir la seva percepcié i per mitigar-les quan apareguin.

La idea popular és que les tiretes es produeixen per la cristallitzacié de I'acid lactic alliberat pel mdscul
quan realitza un treball intens i molt rapid, un treball anaerdbic. Segons aquesta teoria, quan el miscul es
refreda després de |'entrenament, I'dcid lactic es solidifica i es cristallitza. Aquests cristalls, llavors, es
claven com “agulletes” en el mdscul quan s'intenta moure'l. Degut a que la prdctica d'un exercici suau
disminueix amb el temps aquest dolor, es creia que els cristalls es desfeien per |'efecte mecanic
(moviment) i termic (calor) de la contraccié muscular. Perd aquesta teoria no és certa. L'acid lactic no es
cristal-litza a temperatura corporal i ningd I'ha vist en aquest estat en cap biopsia muscular. Es més que
conegut que l'acid lactic no s'acumula en cap lloc perque s'acostuma a reutilitzar rapidament per qualsevol
teixit com a font d'energia. A més s'ha vist en persones amb una malaltia que les incapacita per produir
acid lactic que pateixen igualment tiretes.

En realitat, les tiretes son microlesions musculars sobre una zona que no estd preparada per aquell treball
sollicitat. Concretament s'afecta la zona mdscul-tendinosa, la zona del miscul connectada al tendd, doncs
és la zona que pateix més tensid. Les fibres deébils i fatigades sén les que patiran els microtraumatismes.
El trencament fibrilar, que és microscdpic, provoca l'alliberacié fora de la fibra de gran quantitat de
metabolics que desencadenen una resposta inflamatoria. La inflamacié reté aigua i apareix I'edema.
Aquesta reaccié irrita les fibres nervioses i provoca el dolor.

La forma de minimitzar aquest dolor és iniciar-nos a I'esport de forma progressiva, primer amb activitats
suaus i de curta durada, sempre incloure estiraments abans i després, i ser regulars en la seva practica.
Quan vulguem augmentar la intensitat hem de ser prudents, comengar per una estona d'escalfament i no
oblidar els estiraments tant abans com en finalitzar.

La hidratacié prévia, durant i després de I'exercici sén fonamentals. Un miscul hidratat és més resistent i
no es lesiona tant.
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Les mesures dietétiques seran les mateixes recomanades quan practiquem esport, les d'una alimentacié
equilibrada, variada, rica en aliments frescos, energetica perd evitant els excessos i respectuosa amb els
horaris.

Hem de destacar la importancia dels aliments rics en antioxidants. Els antioxidants participen en els
mecanismes de reparacié cellular i en la resposta antiinflamatdria. Aixi la presencia habitual en la nostra
dieta ajudaria a disminuir el dany produit i la sensacié dolorosa. Els antioxidants estan sobretot presents
en aliments crus i frescos com l'oli d'oliva, més si és extra verge, la verdura i les hortalisses (principalment
vegetals de fulla verda fosca o de color vermell i taronja com els pebrots, els fomaquets, les pastanagues,
els espinacs, la carabassa, el broquil, la ceba vermella,..), la fruita (kiwis, maduixes, taronges, albercocs,
mangos, mandarines, meld, pinya, cireres, raim, pomes, ..) i els fruits secs no torrats (ametlles, nous,
avellanes,..). També contenen antioxidants els llegums, els cereals integrals, gérmens de cereals, olis
vegetals no hidrogenats, te verd, el cacau, el rovell de l'ou i el peix blau. L'aport d'antioxidants ha de ser a
través de la dieta doncs la suplementacié farmacologica no ha demostrat la seva eficdcia.

Respecte a l'aigua amb sucre o el bicarbonat, remeis populars usats durant molt de temps, no eviten ni
combaten les tiretes. Es creia que aquestes mesures impedien la formacio dels cristalls d'acid lactic i
preses després de l'exercici els dissolien. Perd donat que la teoria de I'acid lactic no és vdlida, la presa
d'aigua amb sucre o el bicarbonat només aconsegueix hidratar el miscul perd no alleuja el dolor. Ara, cal
saber que la presa de bicarbonat pot tenir efectes secundaris com ndusees, vomits e inclds diarrea.

Un cop apareguin les agulletes el que cal fer és seguir fent I'exercici que les va produir pero de forma
suau, destacant I'escalfament i els estiraments. El fer aquest exercici en l'aigua ens ajudard a recuperar-
nos abans. També es pot aplicar fred, ja sigui gel o aigua freda, per baixar la inflamacio.

Aixi, doncs, per minimitzar les tiretes i recuperar-nos el més aviat possible cal seguir fent exercici de
forma regular i gradual, hidratar-nos bé, tenir presents els aliments rics en antioxidants i aplicar fred en
la zona afectada.
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