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¢Puede realmente un zumo de naranjaintoxicar ala
seleccion entrenada por Camacho?

La pregunta ha generado un gran debate durante los ultimos dias tras las palabras de la
estrella gabonesa Pierre Emerick Aubameyang y del famoso seleccionador espafiol del
equipo nacional de Gabdn, José Antonio Camacho, posteriores al partido frente a
Marruecos

¢, Como afecta el zumo de naranja a los deportistas?

En primer lugar, es necesario destacar que el zumo de naranja es, por propiedades y nutrientes, uno
de los mejores y mas saludables alimentos que existen junto a otros citricos y frutas. Hay que resaltar
gue una pieza de naranja contiene acido félico, vitaminas A y C y minerales, ademas de contribuir a la
prevencion y solucién de muchas enfermedades y patologias.

En lo relativo al deporte, es importante entender qué aporta a nivel de energia, rendimiento y
recuperacion. Por un lado, hay que valorar qué tipo de deporte se va a practicar y a qué nivel de
esfuerzo, para determinar cual es el momento mas éptimo para su consumo.

En el caso de los deportes mas explosivos, con cambios de ritmo, y que requieren de un mayor
esfuerzo durante un menor periodo de tiempo, generalmente de una hora, las naranjas son siempre
muy recomendables, pues contienen un alto indice glucémico que nos ayudara a dar un plus. En este
sentido, el futbol entra dentro de este grupo, pues aunque los partidos se van hasta la hora y media,
los esfuerzos son realizados a modo de sprints y cambios de ritmo muy fuertes.

Por contra, cuando se practican deportes durante un periodo de tiempo largo, a partir de las dos hora
de duracién y, por tanto, a un ritmo mas suave y con cambios de ritmo menos bruscos, son necesarios
alimentos con un indice glucémico bajo, altos en grasas saludables e hidratos de carbono. No
obstante, la naranja es un estupendo recuperador para este tipo de esfuerzos gracias a su alto nivel de
fructosa.

Dicho esto, ¢tenian realmente sentido las palabras de José Antonio Camacho?

¢Es realmente posible que un zumo de naranja intoxiqgue a medio equipo y a casi todo el cuerpo
técnico? Estas son las palabras de Camacho: “El tema de la alimentacion fue una situaciéon muy
extrafia, sobre todo que ocurra en estos tiempos. Lo achacamos al zumo de naranja, a mi también me
afecto. Los jugadores me advirtieron de que nos la podian jugar”
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Segun Angel Puchol, gerente de Sunzest Fruits, experto en distribucion y la correcta manipulaciéon de
naranjas y otros citricos, “las coincidencias siempre son posibles, pero a esos niveles parece una
opcién muy remota. A pesar de que la sensacién que nos dé sea la de un alimento con cierta acidez,
los acidos de la naranja son absolutamente tolerables por nuestro estbmago. La naranja no produce
irritaciones, dolencias o diarreas, siempre que el consumidor no padezca problemas o dolencias
previas en el organismo que desaconsejen su consumo, como hernia de hiato o ERGE. Para que nos
hagamos una idea, los acidos que se encuentran en el interior de nuestro estbmago son mucho mas
fuertes e irritantes.”

Por otro lado, también se podria valorar la posibilidad de que la intoxicacién se debiese a algun otro
alimento o combinacion de ellos, en lugar de haberse producido por el ya famoso zumo de naranja.

Ademas, desde el equipo técnico de la seleccidon de Gabdn, se ha llegado a contemplar la posibilidad
de que el zumo fuese manipulado, incluyendo algin ingrediente sospechoso que causara esas
reacciones de los jugadores. De hecho, segun un estudio del Journal of Food Science, los zumos
estan entre los 6 alimentos mas manipulados del mercado. Parece que las declaraciones de Camacho
iban por ese camino, sin embargo, es una afirmacion muy contundente por parte del seleccionador
espafiol y dificilmente demostrable.

Desde luego, es un misterio que deberia resolverse y que se tomasen medidas para que este tipo de
sucesos y comportamientos no se vuelvan a repetir. En una fase clasificatoria para un Mundial de la
FIFA no habria sitio para selecciones que utilizan este tipo de trucos para ganar un partido.
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Sunzest Fruits es una tienda online de frutas frescas a domicilio con la mejor calidad-precio y una gran
variedad de frutas.
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