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Capitolul T INTRODUCERE

1.1. Despre Ghid

Acest material a fost elaborat in cadrul proiectului de cooperare "New Skills and
Educational Tools for Coaches regarding Specific Nutrition in Performance
Sports” nr. 2024-1-RO01-KA220-VET-000243958, co-finantat de Uniunea
Europeana prin programul Erasmus+.

Ghidul se adreseaza in principal antrenorilor sportivilor de performanta de la Clubul
Sportiv "U” Cluj (Romania), Clubul Sportiv OFI (Grecia) si Clubul de Volei Deya Sport
(Bulgaria), insa poate fi utilizat cu succes de orice antrenor, indiferent de disciplina
sportiva, nivelul de performanta sau organizatia sportiva din care face parte.

De ce un ghid de nutritie pentru antrenori?

Nutritia este o componentd importanta a performantei sportive si recuperarii
fizice, insa accesul la informatii corecte, aplicabile si adaptate contextului real al
antrenamentului rdmane o provocare.

Majoritatea ghidurilor de nutritie sau a materialelor de specialitate existente sunt
fie orientate spre publicul larg (,cum sd mananci sanatos”), fie destinate
sportivilor (,planul tdu de nutritie pentru performantd”), fie scrise pentru
specialisti in nutritie (folosind un limbaj tehnic sau oferind recomandari generale
greu de aplicat in practicd, in mediul specific sportului de performanta).

Scopul acestui ghid este de a oferi antrenorilor un suport practic, care sa
completeze resursele si practicile deja existente in cadrul cluburilor partenere, sa
imbogateasca cunostintele acestora despre nutritia specifica sportului de
performanta si sa le permita sa contribuie activ la calitatea pregatirii sportivilor
prin orientarea acestora catre o alimentatie corectd, echilibratd si adaptata
efortului fizic specific.

Obiectivele ghidului sunt:

& cresterea nivelului de cunoastere al antrenorilor privind principiile nutritiei
sportive si impactul alimentatiei asupra performantei si recuperarii fizice;

& dezvoltarea competentelor antrenorilor in identificarea si diferentierea
nevoilor nutritionale ale sportivilor, in functie de varsta, sex, obiective de
performanta si etapele antrenamentului;

& prevenirea si corectarea strategiilor nutritionale ineficiente prin aplicarea
recomandarilor bazate pe dovezi stiintifice si colaborarea cu specialisti in nutritie
si parinti (pentru sportivii juniori);

& cresterea calitatii pregatirii sportivilor prin aplicarea bunelor practici
nutritionale, cu recomandari clare privind mese, hidratare si meniuri, utile si
parintilor si personalului cantinelor sportive.



Ce aduce nou acest ghid?

= Abordarea integrata a antrenamentului cu nutritia: nu separa nutritia de
pregdatirea fizica, ci ofera antrenorului repere concrete pentru a corela planul
nutritional cu etapele de pregatire, competitie si refacere.

& Limbaj accesibil si orientat spre actiune: ofera recomandari clare,
simplificate si bazate pe dovezi stiintifice, usor de aplicat si de transmis
sportivilor, integrabile in planurile de antrenament.

¥ Relevanta pentru toate disciplinele sportive: continutul este construit
transversal, cu exemple si studii de caz, aplicabile atat sporturilor de echipa, céat
si celor individuale, de forta sau anduranta.

& Focus pe formare si educatie continua: propune o abordare moderna,
oferind antrenorilor resurse si instrumente practice pentru dezvoltarea continua a
cunostintelor lor in nutritia sportiva, inclusiv prin suport digital si aplicatii dedicate
(U-NutriCoach App).

& Abordare incluziva si responsabild: include perspective legate de
diversitate culturald, de nevoi speciale si de etica si sustenabilitate in alimentatia
sportivilor.

& Sprijin pentru juniori si parinti: avand in vedere echipele de juniori care au
nevoie de suport acasa pentru adoptarea unei alimentatii specifice, ghidul include
informatii practice si pentru parinti.

& Recomandari privind hranirea in regim colectiv a sportivilor: ofera repere
aplicabile pentru planificarea si organizarea meselor in cadrul cantinelor pentru
sportivi sau in situatii de transport, cantonamente sau locatii temporare.

Continutul ghidului urmeazad o structura logica si progresiva: de la notiuni
fundamentale despre nutrienti si hidratare, la recomandari aplicate pentru diferite
tipuri de efort si particularitati individuale ale sportivilor, pana la solutii practice de
utilizare a tehnologiei in nutritia sportiva si de planificare a meselor.

Prin aceasta structurd, se urméreste o tranzitie clara de la ,de ce” (importanta
nutritiei) la ,cum” (aplicarea concretd in functie de sport, situatie, varsta) si la

,unde si cu ce resurse” (cantine, familie, tehnologie).

Ce NU este acest ghid?

X Nu este un manual de nutritie si nu inlocuieste sfatul unui medic sau al
unui dietetician licentiat in cazul unor afectiuni sau probleme de sanatate!

X Nu ofera planuri nutritionale personalizate; ghidul ofera recomandari
generale si specifice, care trebuie adaptate individual!

X Nu este un program de antrenament fizic; se concentreaza exclusiv pe
aspecte nutritionale legate de performanta sportiva si de refacere fizical

X Nu garanteaza rezultate imediate sau uniforme pentru toti sportivii,
deoarece eficacitatea nutritiei depinde de mai multi factori individuali!

X Nu substituie deciziile echipei medicale sau ale dieteticianului in cazul
sportivilor cu nevoi speciale, alergii sau intolerante alimentare!




Acest ghid oferd un cadru de intelegere si actiune, adaptat limbajului si realitatii
din teren. Scopul sau este sa ajute antrenorii sa valorifice avantajele nutritiei
adecvate, ca parte a procesului de antrenament, fara a o transforma intr-o sarcina
suplimentara sau intr-un domeniu de competenta exclusiva.

Antrenorul nu este si nu trebuie sa devina nutritionist — dar este un factor-cheie
in aplicarea corectd a principiilor nutritiei sportive, contribuind decisiv la
performanta, sdnatatea si echilibrul sportivilor pe care ii pregateste.

1.2. Diversitate, incluziune si responsabilitate in alimentatia sportiva

O alimentatie corecta este mai mult decat o combinatie de nutrienti — este o
componentd a echilibrului personal, a respectului fata de diversitate si a
responsabilitatii fata de comunitate si mediu.

In sportul de performanta, recomandarile nutritionale trebuie sé ia in considerare

nu doar aspectele fiziologice si stiintifice, ci si contextul social, cultural si
individual al sportivilor.

Acest ghid propune o abordare integrata, care valorizeaza diferentele culturale,
promoveaza incluziunea si sprijina sustenabilitatea ca parte a educatiei
nutritionale in sport.

© Nicu Cherciu



Principiile ghidului

0 Alimentatia sportivilor trebuie sa reflecte traditiile culinare locale si

preferintele personale, atata timp cat acestea respecta principiile unei diete
sanatoase si echilibrate.
Se recomanda valorificarea ingredientelor si preparatelor traditionale — cum sunt
leguminoasele, cerealele integrale sau sursele locale de proteine — pentru a crea
meniuri adaptate contextului cultural si economic al fiecarei echipe. Astfel,
planurile alimentare devin nu doar sdnatoase, ci si relevante si accesibile.

521 Ghidul abordeaza nevoile nutritionale specifice tuturor sportivilor, indiferent
de varsta, sex, religie, nivel de venit, statut social sau abilitati functionale.
Se promoveaza accesul egal la informatii si la mese sanatoase, respectand
totodata nevoi si convingeri individuale — cum ar fi alimentatia vegetariang,
dietele fara lactoza/gluten sau meniurile halal si kosher.

931 Nutritia sportiva trebuie abordata intr-un mod responsabil, fara a accentua
presiunile legate de greutatea corporala sau de aspectul fizic.
Antrenorii si stafful sportivului/echipei trebuie sa transmita mesaje echilibrate,
bazate pe dovezi stiintifice, care sa previna tulburarile de alimentatie si sa sustina
sanatatea pe termen lung.

47 Ghidul incurajeaza adoptarea unor practici alimentare sustenabile.
Se recomanda planificarea portiilor in functie de efort si varsta, reducerea risipei
alimentare, reutilizarea creativa a resturilor si alegerea ingredientelor locale si de
sezon, cu un impact redus asupra mediului.

051 Antrenorul are un rol cheie in formarea atitudinii sportivilor fata de alimentatie.
Prin modul in care comunica, prin exemplul personal si prin atmosfera creata in
echipa, antrenorul poate transforma diversitatea sportivilor intr-un punct forte.
Este important ca mesajele transmise sa fie clare, pozitive si adaptate nivelului de
intelegere al sportivilor, evitdnd generalizarile si stereotipurile. Aceasta abordare
culturald, incluziva si responsabild ofera cadrul etic si psihosocial in care se
aplica recomandarile practice ale ghidului — de la planificarea meselor si retete
simple, pana la organizarea meselor colective si educatia pentru sustenabilitate.




1.3. Importanta nutritiei in sportul de performanta

Sportul de performantd a evoluat semnificativ de-a lungul timpului, evolutie
reflectata in recorduri si rezultate tot mai ridicate, atat in disciplinele individuale,
cat si in jocurile colective. Nivelul competitiilor, de la cele locale pana la marile
evenimente internationale, a atins standarde care, in trecut, pareau greu de
imaginat.

Aceasta evolutie este rezultatul progresului simultan in mai multe domenii:
perfectionarea metodelor de pregatire, dezvoltarea tacticilor de joc, consolidarea
capacitatii de performanta din punct de vedere psihologic, rafinarea strategiilor
de sustinere a organismului pentru a face fata unor stimuli tot mai intensi sau
dezvoltarea tehnologiilor digitale. In acest context, nutritia a devenit un pilon
esential, cu beneficii multiple.

Evaluarea stilului alimentar al sportivilor sugereaza ca acestia:

= tind s& consume excesiv anumiti nutrienti si sa ignore imaginea de ansamblu a
dietei; pentru ca organismul sa functioneze la capacitate maxima, este necesar
aportul tuturor nutrientilor, nu doar al catorva considerati ,cheie”;

= urmaresc atingerea aportului energetic, de carbohidrati si proteine, fara a lua in
considerare calitatea alimentelor; alimentele in forma naturald sau minim
procesate si gatite simplu furnizeaza, pe langa macronutrienti, vitamine,
minerale si alti compusi bioactivi naturali;

= se concentreaza pe alimentatia din jurul competitiei sau pe consumul celor mai
inovatoare suplimente; insa dieta din perioada de antrenament are cel mai mare
potential de a influenta pozitiv performanta.



O alimentatie corecta pentru sportivi:

= sustine adaptarile urmarite prin antrenament: de forta, viteza sau rezistents;

= asigura energia necesara intensitatii efortului;

= reface depozitele de energie (glicogen);

= favorizeaza dezvoltarea si mentinerea masei musculare;

= reduce inflamatia si ajuta la repararea microleziunilor cauzate de efort;

= accelereaza refacerea dupa accidentari;

=gjutd la gestionarea problemelor frecvente ale sportivilor (oboseald, crampe
musculare, tulburari digestive, fluctuatii de greutate, imunitate scazutd, ceatd mentald);

= ofera corpului toti nutrientii, in cantitatile potrivite, pentru a functiona optim si a-si
pastra starea de sanatate.

Pe langa un plan de antrenament, sportivul are nevoie si de un plan nutritional. La
fel cum antrenamentul este structurat si adaptat in timp, nutritia trebuie sa
sustind aceste etape pentru a permite atingerea obiectivelor de performanta.

Periodizarea antrenamentului presupune modificarea intensitatii, volumului si
specificitatii efortului in functie de obiectivele fiecarui sportiv. Este esential ca, in
paralel, sa existe un plan nutritional periodizat, adaptat acestor schimbari.

Planul nutritional trebuie:

= sa fie corelat cu structura antrenamentului;

= sa tina cont de nevoile alimentare individuale ale sportivului;
= sa sustina cerintele fiecarei faze de pregatire.

Astfel, cu exceptia situatiilor particulare:

=scdderea in greutate va fi planificatd in extrasezon sau la inceputul
perioadei de pregatire,

= restrictiile calorice vor fi evitate in perioadele cu volum mare de antrenament
sau in sezonul competitional,

=in competitie vor fi aplicate exclusiv strategiile deja testate, cunoscute si bine
tolerate, care s-au dovedit eficiente in antrenamente.

Rolul antrenorului in formarea sportivilor este unul complex, imbinand functii
pedagogice, psihologice, strategice, teoretice si practice. Antrenorul modern este
coordonatorul principal al procesului de pregatire, avand responsabilitatea de a
integra contributiile echipei multidisciplinare intr-un program unitar, coerent si
functional pentru sportiv.

Pentru un impact semnificativ si o abordare organizata, antrenorul ar trebui sa:

= cunoasca principiile nutritionale de baza, pentru a intelege legétura dintre
alimentatie, efort, refacere si performants;

= Integreze recomandadrile tuturor specialistilor (dietetician, medic, fiziolog,
psiholog) intr-un program de pregatire unitar;



= urmareasca daca interventiile nutritionale produc rezultatele dorite, in relatie cu
obiectivele de antrenament si competitie;

= observe aparitia unor probleme ale sportivului (scdderea capacitatii de efort,
oboseald persistenta, recuperare deficitara, tulburdri digestive) care pot fi
abordate prin interventii nutritionale;

= monitorizeze respectarea principiilor nutritiei sportive de catre sportiv;

= ghideze si sa educe sportivul, folosind mijloace pedagogice adaptate nivelului
de intelegere si experients;

= ofere sfaturi punctuale, aliniate recomandarilor specialistilor.

Antrenorul poate initia:

= discutii in colectiv cu sportivii cu rolul de a transmite obiectivele generale, de
a asigura coeziunea grupului si de a clarifica importanta alimentatiei corecte
in pregatirea sportiva;

= discutii individuale care permit adaptarea mesajului la particularitatile fiecarui
sportiv, oferind feedback specific si solutii personalizate;

= intélniri cu familia sportivilor, pentru corelarea stilului de viata si a alimentatiei
din afara antrenamentelor cu cerintele pregatirii de performanta;

= seminarii, cu rolul de a actualiza cunostintele sportivilor si de a integra noile
orientari stiintifice si metodologice in rutina de pregatire.

Dieteticianul este profesionistul din domeniul sanatatii, cu studii universitare de
specialitate si autorizatie de libera practica in domeniul nutritiei si dieteticii.
Acesta detine cunostinte aprofundate despre functionarea organismului uman,
rolul nutrientilor si modalitatile prin care alimentatia poate fi utilizata strategic
pentru atingerea unor obiective specifice de sanatate si performanta.
Recomandarile sale se bazeaza pe dovezi stiintifice, sunt adaptate contextului de
viata al sportivului si personalizate in functie de nevoile individuale.

Desi termenul ,nutritionist” este frecvent utilizat si in domeniul sportului, acesta
reprezintd un termen generic, care in multe tari nu este reglementat si nu
presupune in mod obligatoriu o pregatire universitara standardizata sau o calificare
profesionald recunoscuté. In sportul de performants, dieteticianul actioneaza ca o
punte de legatura intre dovezile stiintifice din domeniul nutritiei, cerintele specifice
ale fiecarei discipline sportive si nevoile individuale ale sportivului.

Dieteticianul lucreaza indeaproape cu antrenorul pentru a intelege:
= cerintele fiziologice ale sportului practicat;

= structura anului competitional;

= periodizarea antrenamentelor si adaptarile urmarite;

= obiectivele de performanta stabilite.

In colaborare directs cu sportivul, dieteticianul analizeazé:
= obiceiurile si preferintele alimentare;



= compozitia corporala si statusul nutritional;

= istoricul medical relevant;

= simptomele asociate efortului fizic intens (oboseald, probleme digestive,
dificultati de concentrare, accidentdri frecvente, tulburdri de somn etc.);

= posibilitatile reale de achizitie si preparare a alimentelor.

Pe baza tuturor acestor informatii, recomandarile nutritionale sunt formulate

astfel incat:

= s& acopere corect necesarul energetic si nutritional in raport cu tipul de efort,
planul de antrenament si obiectivele de performantg;

= sa previna sau sa amelioreze simptomele asociate efortului fizic intens;

= sa fie clare, realiste si usor de aplicat in viata de zi cu zi.

Recomandarile sunt implementate:
= sub forma unor planuri alimentare concrete, individuale sau la nivelul cantinei;
= prin sesiuni educative individuale sau de grup.

Educatia nutritionala are un rol esential. Aceasta permite sportivului sa isi
inteleaga propriile nevoi si reactii, sa fie flexibil in alegerile alimentare, sa identifice
alternative practice si sa ia decizii informate in ceea ce priveste propriul corp.

Nutritia in sportul de performanta este un proces dinamic, influentat de
numerosi factori. De aceea, dieteticianul ajusteaza recomandarile periodic, in
functie de context, obiective si rdspunsul sportivului la interventiile propuse.
Feedback-ul constant din partea sportivului si a antrenorului este esential
pentru optimizarea rezultatelor.






Capitolul 2

BAZE TEORETICE
PENTRU A INTELEGE NUTRITIA
IN SPORTUL DE PERFORMANTA



Capitolul 2 BAZE TEORETICE PENTRU

A INTELEGE NUTRITIA IN SPORTUL
DE PERFORMANTA

2.1. Fiziologia si metabolismul in activitatea fizica sportiva

Fiziologia studiaza modul in care functioneaza organismul: de la nivel celular,
pana la nivelul tesuturilor, organelor si al interactiunilor dintre acestea. Fiziologia
efortului studiaza modul in care organismul raspunde si se adapteaza la
activitatea fizica, precum si modul in care aceste procese influenteaza obtinerea
performantei sportive.

Pentru a sustine viata, organismul mentine mediul intern intr-un echilibru relativ
constant, numit stare de homeostazie. Efortul fizic intens sau prelungit perturba
acest echilibru, determinand modificari ale:

= nevoii de energie;

= oxigenarii tesuturilor;

= volumului si presiunii sanguine;

= temperaturii corporale;

= echilibrului acido-bazic;

= starii de hidratare.

Cand solicitarea fizica devine prea mare si organismul nu mai poate mentine
echilibrul intern, apare oboseala. Aceasta are rol protector, limitand efortul si
prevenind afectarea organismului.

intelegerea acestor mecanisme permite conceperea unor planuri de antrenament
si nutritie care sa favorizeze adaptari strategice, cu scopul de a intarzia instalarea
oboselii si de a optimiza performanta sportiva.

Raspunsurile metabolice acute la efort

Orice forma de exercitiu fizic presupune o crestere a consumului de energie la
nivelul muschilor activi. Oboseala apare atunci cand furnizarea de energie nu mai
poate acoperi cererea, fie in eforturi foarte intense, fie in eforturi de durata.

Pentru a produce energie in timpul efortului, organismul utilizeaza in principal
carbohidrati si grasimi, iar intr-o masura mai mica proteine. Acestea provin din
alimentatie si din rezervele energetice ale organismului. Desi micronutrientii nu
furnizeaza energie direct, ei sunt indispensabili pentru procesele metabolice
implicate in producerea energiei.

in repaus, organismul produce energia necesara functiilor vitale folosind oxigen,
printr-un proces numit metabolism aerob. In aceasta stare, utilizeaza in principal
grasimile si, intr-o masura mai mica, carbohidratii. Deoarece necesarul de energie
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este redus, aceasta este produsa intr-un ritm lent, dar suficient pentru a sustine

functionarea normala a organismului si pentru a mentine echilibrul functiilor sale.

Odata cu inceperea exercitiului fizic, cererea de energie creste progresiv, iar
productia este asigurata prin trei sisteme energetice care functioneaza simultan,
dar contribuie diferit in functie de intensitatea si durata efortului. Atat timp cat
aportul de oxigen este suficient, energia este produsa predominant prin
metabolism aerob, cu oxidarea grasimilor si a carbohidratilor.

Pe masura ce intensitatea efortului creste, organismul utilizeaza intr-o masura tot
mai mare carbohidratii ca sursa de energie, deoarece acestia furnizeaza mai multa
energie pentru aceeasi cantitate de oxigen disponibila comparativ cu grasimile.
Acest lucru permite sportivilor sa sustina un nivel mai ridicat al intensitatii efortului
atunci cand aportul de oxigen catre muschi devine un factor limitativ.

in timpul activitatilor de intensitate foarte mare, atunci cand aportul de oxigen si
viteza cu care poate fi produsa energia prin metabolism aerob nu mai sunt
suficiente pentru a acoperi necesarul organismului, acesta recurge la producerea
energiei prin descompunerea glucozei in absenta oxigenului, numita glicoliza
anaeroba. Acest sistem energetic este asociat cu acumularea lactatului si
cresterea aciditatii musculare, factori care contribuie la aparitia oboselii.

Desi mult timp s-a pus accent pe ,economisirea” carbohidratilor prin cresterea
oxidarii grasimilor, in sporturile de intensitate ridicata este adesea mai eficienta
asigurarea unei disponibilitati crescute de carbohidrati, pentru a maximiza
randamentul efortului.

O dieta bogata in carbohidrati creste rezervele de glicogen si favorizeaza
utilizarea acestora in timpul efortului. in schimb, dietele bogate in grésimi sau
perioadele de post determina organismul sa utilizeze intr-o masura mai mare
grasimile pentru producerea energiei. Antrenamentul de andurantd creste
capacitatea muschilor de a utiliza grasimile pentru producerea energiei, insa la
intensitati crescute, absenta glucozei devine un factor limitant.

Muschiul este un tesut foarte adaptabil, care isi modificd masa, structura

fibrelor si functia ca raspuns la specificul antrenamentului efectuat. Fiecare sport

impune cerinte diferite de forta, viteza sau rezistent3, iar aceste cerinte determina

ce tipuri de fibre musculare sunt folosite predominant.

= Fibrele de tip | (oxidative lente) sunt specializate pentru eforturi de duratd. Au o
rezistenta mare la oboseala si folosesc eficient metabolismul aerob, bazat pe oxigen.

= Fibrele de tip lla (oxidative rapide) sustin eforturi repetate de intensitate medie
spre mare. Pot produce fortd mai rapid decét fibrele de tip | si se bazeaza in
principal pe utilizarea carbohidratilor.

= Fibrele de tip lIx (glicolitice rapide) sunt adaptate pentru eforturi explozive si
productie maxima de forta. Utilizeaza rapid carbohidratii, dar obosesc repede si
pot sustine efortul doar pe durate scurte.



Sporturile care solicita predominant fibrele rapide au nevoie de strategii care sa
asigure disponibilitate ridicatd de carbohidrati si refacere eficienta a glicogenului.
Sporturile de anduranta beneficiaza de strategii care sustin metabolismul aerob,
disponibilitatea carbohidratilor si adaptarile oxidative. in toate cazurile, aportul
adecvat de proteine este esential pentru mentinerea si adaptarea masei musculare.

Sistemul respirator

Un element-cheie al performantei in majoritatea sporturilor este VO,max, care
reprezinta cantitatea maxima de oxigen pe care organismul o poate utiliza pentru
producerea energiei in timpul efortului. In general, un VO,max mai mare permite
sustinerea unor intensitati mai ridicate de efort pentru o perioada mai lunga. Atunci
cand necesarul de energie depaseste ceea ce organismul poate produce folosind
oxigen, acesta recurge intr-o masura mai mare la producerea energiei fara utilizarea
oxigenului (metabolism anaerob). Acest proces accelereaza aparitia oboselii si
reduce durata pentru care poate fi sustinut un efort de intensitate ridicata. Un
VO,max crescut este asociat atat cu performante sportive mai bune, cat si cu o
stare de sanatate mai buna.

La intensitati mari, carbohidratii devin combustibilul preferat, deoarece permit
producerea unei cantitdti mai mari de energie folosind aceeasi cantitate de
oxigen. Din acest motiv, disponibilitatea carbohidratilor este esentiald pentru
sustinerea eforturilor intense si repetate.

Capacitatea de a atinge si sustine un VO,max ridicat depinde de mai multi factori:

= livrarea oxigenului cdtre muschi, care poate fi afectata de anemie, aport
insuficient de fier sau volum sanguin redus datorita deshidratarii;

= utilizarea oxigenului la nivel muscular, determinata in mare masura de numarul si
eficienta mitocondriilor, adaptari influentate direct de antrenamentul aerob;

= eficienta sistemului cardiovascular, responsabil de transportul oxigenului;
= functia respiratorie, prin capacitatea plamanilor de a realiza schimbul de gaze;

= conditiile de mediu, cum ar fi altitudinea sau temperaturile ridicate, care pot
reduce disponibilitatea oxigenului.

Sistemul cardiovascular
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Sistemul cardiovascular este esential pentru performanta sportiva si pentru
mentinerea echilibrului intern al organismului prin:

= transportul oxigenului si al nutrientilor catre toate tesuturile;

= indepartarea produselor de metabolism;

= reglarea temperaturii corporale;

= transportul hormonilor de la locul de producere la cel de actiune.

Capacitatea de transport depinde atat de concentratia de hemoglobina si volumul
total de sange, cat si de reteaua capilara musculara, care se dezvolta prin
antrenament de anduranta si imbunatateste schimbul de oxigen si nutrienti.
in medie, barbatii au o concentratie mai mare de hemoglobina decat femeile, ceea
ce se traduce printr-o capacitate de transport al oxigenului cu aproximativ 15%
mai mare, contribuind partial la diferentele observate in capacitatea aeroba.



La sportivii de anduranta de elitd, debitul cardiac poate depdsi 40 L/min,
comparativ cu aproximativ 20 L/min la persoanele sedentare. Acest volum mai
mare de sdnge pompat de inima la fiecare bataie explica si frecventa cardiaca
redusa in repaus, caracteristica sportivilor de anduranta.

Termoreglarea

in majoritatea formelor de exercitiu, eficienta transformarii energiei metabolice in
lucru mecanic este de putin peste 20%, ceea ce inseamna ca aproape 80% din
energia eliberata se transformé& in c&ldura. in medii reci, aceast& caldura ajuta la
mentinerea temperaturii corporale si a functiei musculare. in schimb, in conditii de
efort prelungit desfasurat in medii calde si umede, eliminarea caldurii devine
dificila, iar acumularea acesteia reprezinta o provocare majord pentru performanta.

Cresterea temperaturii interne a organismului si a celei cutanate este asociata cu
o perceptie mai mare a efortului. Un aspect adesea subestimat este faptul c3, in
conditii de caldura sau atunci cand exercitiul incepe intr-o stare de deshidratare,
efortul este perceput ca fiind mai greu chiar din fazele timpurii ale activitatii.

Dirijarea fluxului sanguin catre piele pentru a facilita pierderea de caldura prin
transpiratie reduce volumul central de sénge, afectand livrarea oxigenului si
producerea de energie.

Evaporarea transpiratiei este principalul mecanism de pierdere a caldurii, dar este
insotitad de pierderi de apa si electroliti, in special sodiu. Scaderea volumului de
sange determina cresterea pulsului, iar efortul este perceput ca fiind mai solicitant.

21



Atat hipohidratarea, céat si hipertermia, atunci cand sunt suficient de severe,
afecteazd performanta fizicd si cognitiva. In majoritatea situatiilor sportive,
pierderi mici de lichide au un impact limitat, insa dezvoltarea unei hipohidratari de
peste 2—-3% din masa corporald poate compromite performanta.

Indiferent de tipul de efort, de mediul in care are loc sau de nivelul de antrenament
al sportivului, oboseala apare inevitabil daca exercitiul este suficient de intens
sau prelungit. Totusi, intelegerea mecanismelor care stau la baza oboselii permite
implementarea unor strategii de antrenament si nutritie care pot intérzia
instalarea acesteia si pot imbunatati performanta.

Tabelul 1. Cauze fiziologice ale oboselii si recomandari

Cauza Solutie

Scaderea rapida a fosfocreatinei in eforturi
foarte intense (1-2 minute)

Dezvoltarea capacitatii anaerobe prin
antrenament specific; in anumite situatii,
suplimentarea cu creatind, sub supraveghere,
poate intarzia oboseala

Acumularea de metaboliti acizi si scdderea
pH-ului muscular in eforturi intense
de 1-10 minute

Antrenamente care cresc toleranta la efort
intens; strategii nutritionale care sustin
capacitatea de tamponare si recuperarea

Rezerve scazute de glicogen in eforturi
de duratd de 1-3 ore

Asigurarea unui aport adecvat de carbohidrati
nainte siin timpul efortului; refacerea
glicogenului dupa antrenamente

Cresterea excesiva a temperaturii corporale
in medii calde

Hidratare adecvatd, racire inainte de efort,
aclimatizare progresiva la caldura

Deshidratarea si scaderea
volumului plasmatic

Planificarea aportului de lichide inainte,
in timpul si dupa efort

Perceptia crescuta a efortului si mecanismele
de protectie ale sistemului nervos central

Gestionarea ritmului de efort,
recuperare adecvata, somn suficient
si alimentatie corespunzatoare

Disponibilitate energeticad scazuta

Aport alimentar adaptat volumului de
antrenament si monitorizarea semnelor
de oboseala persistenta
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Adaptarile la antrenament

Scopul antrenamentului este cresterea capacitatii functionale si obtinerea unor
imbunatatiri de performanta specifice probei sau sportului practicat.
Antrenamentul influenteaza toate organele si tesuturile corpului, insa adaptarile
sunt specifice stimulului aplicat si muschilor solicitati. In general, progresul este
proportional cu incércarea de antrenament (intensitate, durata si frecventa), insa
exista un prag peste care cresterea volumului sau intensitatii duce la scaderea
performantei, cunoscut sub numele de sindrom de supraantrenament. Acesta se
manifestd prin performante slabe, oboseald cronica, dificultati in sustinerea
programului de antrenament si risc crescut de imbolnaviri.

Mult timp s-a considerat ca rolul principal al nutritiei este sustinerea refacerii intre
antrenamente. Astdzi stim ca nutritia are un rol mult mai amplu: influenteaza
direct adaptarile care apar dupa fiecare sesiune de antrenament. Antrenamentul
activeaza genele responsabile de producerea proteinelor functionale, iar mediul
nutritional, metabolic si hormonal determina cat de eficient se produce aceasta
adaptare. Aportul de nutrienti inainte, in timpul si dupa efort poate amplifica sau,
dimpotriva, limita aceste raspunsuri.

in antrenamentul de forta, cresterile initiale de performanta apar rapid, adesea
dupa doar cateva sesiuni, inainte de modificari structurale vizibile ale muschiului, fiind
dominate de adaptari neurologice. In schimb, antrenamentul de anduranta produce
adaptari complexe: creste capacitatea de pompare a inimii, volumul sanguin si
numarul de globule rosii, densitatea capilara la nivel muscular, numarul de mitocondrii
si activitatea enzimelor implicate n producerea energiei din carbohidrati si grasimi.

Una dintre adaptarile-cheie ale antrenamentului de anduranta este cresterea
capacitatii de a utiliza grasimile pentru producerea energiei, ceea ce reduce
dependenta de carbohidrati in efort. Aceasta adaptare poate fi utild atunci cand
disponibilitatea carbohidratilor este limitata, dar in eforturi de intensitate mare
poate creste costul energetic al miscéarii si accelera aparitia oboselii. De
asemenea, adaptarile sunt reversibile: perioadele de inactivitate duc la pierderea
progreselor obtinute prin antrenament.

Antrenamentul influenteaza nu doar corpul, ci si creierul. Un aspect important este
invatarea controlului ritmului de efort, astfel incéat energia sa fie distribuita eficient pe
durata probei. Sportivii incepatori pornesc

adesea prea rapid si obosesc prematur

sau, dimpotriva, termina cursa cu
rezerve nefolosite. Antrenamentul
si nutritia adecvata contribuie la
dezvoltarea acestei capacitati

de autoreglare, esentiala

pentru performanta.
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2.2. Energia pentru performanta: echilibru, necesar, disponibilitate

Performanta sportiva optima este strans legata de o alimentatie care sa aduca atéat
nutrientii necesari, cat si energia adecvata. O astfel de alimentatie ajuta la
intarzierea aparitiei oboselii, favorizeaza recuperarea si scade riscul de accidentari
si imbolnaviri.

Energia de care avem nevoie zilnic provine din alimentele si bauturile pe care le
consumam si este exprimatd in kilocalorii (kcal). Organismul uman are nevoie
permanenta de energie pentru mentinerea functiile vitale (ex. respiratie, circulatia
sangelui, functionarea sistemului nervos etc.), sustinerea activitatii fizice, crestere
si dezvoltare sau digestia si absorbtia nutrientilor.

Balanta energetica

Energia pe care o obtinem din alimente/bauturi prin intermediul nutrientilor
(carbohidrati, proteine, lipide) reprezinta aportul energetic. Organismul cheltuie
energie pentru:
W rata metabolicad de repaus (RMR) - energia necesara pentru mentinerea
functiilor vitale;
W activitatea fizica — energia consumata pentru activitatile cotidiene (ex.
mers la serviciu, curdtenie etc.) si exercitiu fizic planificat (ex. antrenament)
& efectul termic al alimentelor - energia utilizata pentru digestia si
absorbtia nutrientilor.

Balanta energetica descrie relatia dinamica dintre energia pe care o primim
din alimente si bduturi (aportul energetic) si cea pe care o consumam
(consumul energetic).

BALANTA ENERGETICA = APORTUL ENERGETIC - CONSUMUL ENERGETIC
Daca:®raportul energetic = consumul energetic -> greutatea ramane stabil;

®raportul energetic > consumul energetic -> greutatea corporald creste
(surplus energetic);
Braportul energetic < consumul energetic -> greutatea corporala scade

(deficit energetic). (figura 1)

e QA—"

CONSUMUL
ENERGETIC BALANTA ENERGETICA

ENERGETIC

Figura 1. Balanta energetica
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Necesarul energetic

Necesarul energetic reprezintd cantitatea de energie (kcal) care asigurd o greutate
stabila si ajuta la mentinerea sanatatii si a unei conditii fizice optime. Necesarul
energetic al unui sportiv depinde de structura antrenamentului (periodizare) si
ciclul din planul anual de antrenament, variind in functie de volumul si intensitatea
efortului fizic sportiv. Necesarul energetic zilnic al majoritatii sportivilor se
situeaza intre 1500-6000 kcal. Pentru un atlet de 70 kg, de exemplu, necesarul
energetic poate varia intre ~2000-5000 kcal/zi.

In practicd, necesarul energetic este estimat frecvent pe baza consumului energetic,
care include RMR, activitatea fizica si efectul termic al alimentelor:

1. Estimarea consumului energetic de repaus (RMR)

Formula Cunningham estimeazd RMR pe baza masei fard grasime (muschi,

organe, oase, sange), fiind necesara cunoasterea procentului de grdsime corporala.
RMR = 500 + (22 x masa fara grasime in kilograme)

2. Activitatea fizica
La RMR se adauga costul energetic al activitatii fizice prin utilizarea unui coeficient
de activitate fizica; acesta include atat activitatile zilnice (ex. activitatile casnice),
céat si exercitiul fizic programat (ex. antrenamentele) (tabelul 2).

Necesarul energetic = RMR x AF

Tabelul 2. Coeficientul de activitate fizica (AF)

Nivel de activitate Coeficient

Sedentar 19
(exercitiu fizic putin sau deloc) '

Putin activ
(30 min. exercitiu fizic intensitate moderats, 1,375
1-3 x/sapt)

Moderat activ
(45 minute exercitiu fizic intensitate moderats, 1,55
3-5x/sépt)

Foarte activ
(T h exercitiu fizic 6-7 x/sapt.) 1725

Extrem de activ
(exercitiu fizic de intensitate si >1,9
frecventa crescutd)
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3. Efectul termic al alimentelor (ETA

In final, la rezultatul obtinut se adauga energia necesara pentru digestia alimentelor,

care reprezinta 10% din valoarea reprezentata de RMR si activitatea fizica.
Necesarul energetic = (RMR x AF) + ETA

a.RMR

= Determinarea masei fara grasime

= grasimea corporald = 60 x 0,13 = 7,8 kg

= masa fara grasime (greutatea — grasimea corporald) = 60-7,8 = 52,2 kg
* RMR =500 + (22 x 52,2) = 1650 kcal

b.Aplicarea coeficientului de AF (conform nivelului de AF)
= RMR x coeficient de AF = 1650 x 1,9 = 3135 kcal

c.Adaugarea ETA
= kcal totale (RMR x AF) x 10% = 3135 x 0,1 = 314 kcal

d.Necesarul energetic zilnic:
= kcal totale (RMR x AF) + ETA = 3135 + 314 = 3450 kcal

Disponibilitatea energetica

Disponibilitatea energetica (DE) este cantitatea de energie care ramane
organismului pentru functiile fiziologice dupa ce se scade energia consumata
prin activitate fizica din aportul alimentar.
DE = aportul de energie — costul energetic al activitatii fizice
= aportul energetic = kcal aduse prin alimente si bauturi;
= costul energetic = keal utilizate n timpul exercitiului fizic/antrenamentului.

In anumite discipline sportive (ex. s&ritura in in&ltime, maraton), o greutate corporal&
mai redusa poate insemna avantaj competitiv, in vreme ce, in anumite sporturi,
regulamentele impun categorii de greutate. Pentru a-si reduce greutatea, sportivii
aleg deliberat fie sa isi restrictioneze aportul alimentar sub necesar, fie sa isi
creascéd volumul de antrenament pentru a consuma mai multa energie. in ambele
cazuri, se creeaza deficit energetic care va duce la scaderea greutatii; totusi, pe
termen lung acesta poate conduce la disponibilitate energetica (DE) scazuta.
Acest lucru inseamna c3, daca se scade energia consumata la antrenamente din
aportul caloric zilnic, ramane insuficientd energie disponibild pentru procesele
fiziologice ale organismului. in aceste conditii, organismul va incetini sau suprima
anumite functii fiziologice cu consum energetic ridicat, cum ar fi cresterea sau
reproducerea. DE scazuta poate fi rezultatul unei restrictii alimentare voite sau
poate apdrea accidental, atunci cand sportivul nu isi ajusteaza aportul alimentar
la volumul si intensitatea antrenamentului.




DE scazuta poate apdrea la sportivii de ambele sexe. La femei, DE scazuta este
asociatd cu tulburdri ale functiei menstruale (cicluri neregulate sau absenta
acestora), iar la barbati cu reducerea nivelului de testosteron (disfunctie erectild,
libido redus). Pe termen lung, DE scézutd duce la aparitia sindromului de deficit
energetic relativ in sport (RED-S) care afecteaza multiple sisteme ale organismului,
ducand la scaderea rezistentei osoase si cresterea riscului de accidentari,
afectarea imunitatii, tulburari de ritm cardiac sau afectarea starii de dispozitie.

DE reprezinta energia care ramane disponibila organismului dupa ce se
scade costul energetic al efortului fizic din aportul alimentar zilnic. Aceasta
se raporteaza intotdeauna la masa fara grasime (nr. kcal/pe kg masa fara
grasime), adica tesutul activ metabolic (organe interne si muschi).

a.Determinarea masei fara grasime
= Grasimea corporald = 55 x 0,15 = 8,25 kg
= Masa fara grasime (greutatea — grasimea corporald) = 55-8,25 = 46,75 kg
b.Determinarea cheltuielii de energie prin exercitiu
= 4900 kcal/7 = 700 kcal/zi
c.Determinarea DE
= DE = (aport de energie — cheltuiala de energie prin exercitiu)/masa fara grasime
= DE = (2400-700)/46,75 = 36 kcal/kg masa fara grasime

>45 kcal/kg masa fara grasime = DE crescuta (crestere in greutate/masa musculara)
~45 kcal/kg masa fara grasime = DE optima

30-45 kcal/kg masa fara grasime = DE scdzuta (scadere in greutate/masa grasa)
<30 keal/kg masa fara grasime = DE foarte scazuta (afectarea stdrii de sanétate)

Notd: Cu cat DE este mai scazuta, cu atat mai putind energie ramane
disponibila dupa efortul fizic pentru nevoile fiziologice ale organismului.

Semnale de alarma pentru un aport alimentar insuficient

& oboseala persistenta si performanta redusa la antrenamente;

X cresterea frecventei accidentdrilor/bolilor (fracturi de stres, rdceli, infectii);

X preocupdri excesive legate de alimentatie si greutate (mancatul pe ascuns;
comportamente rigide/repetitive la masa; episoade de mancat ,scapat de sub
control”; cantariri frecvente/refuzul de fi cantarit);

X antecedente de stare psihica vulnerabila (ex. depresie);

®tendinta de a face exercitii in exces: (exercitii in afara planului de
antrenament/in ciuda unei accidentari/restrictii medicale);

X autocritica si izolare sociala (autocritica in special in legaturd cu imaginea corporald);

®semne fizice (fluctuatii frecvente de greutate; sportive: menstruatii
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neregulate/absente; sportivi: disfunctie erectild, libido scazut sau alte semne ale
nivelului redus de testosteron).

Consecinte ale DE scazute

Performanta sportiva nu depinde doar de sarcina de antrenament, ci si de cat de
bine se poate adapta sportivul la efort. Totusi, capacitatea de adaptare la efort
este mult mai dificil de masurat fatd de sarcina de antrenament. DE scézut
afecteazd aceasta capacitate de adaptare la efort si, prin urmare, reduce
performanta (tabelul 3). Antrenorii trebuie sa fie constienti de faptul c& volumul
de antrenament si alimentatia adecvata sunt doud componente inseparabile
pentru performanta.

Tabelul 3. Efectele DE scazute asupra capacitatii de efort si starii mentale

Consecinte fizice Consecinte psihologice

Adaptare redusa la antrenament Capacitate de concentrare scazuta
Rezistenta si forta musculara reduse Claritate mentald afectata
Scaderea capacitatii de efort de anduranta Iritabilitate
Afectarea coordonarii Depresie

Strategii pentru preventia DE scazute/RED-S

Preventia presupune in primul rdnd ca atét antrenorii, ct si sportivii sa cunoasca
riscurile si consecintele unei alimentatii neadecvate pe termen lung si, de
asemenea, sa recunoasca semnalele de alarma. Mai jos sunt prezentate céateva
strategii care, aplicate consecvent de antrenori, pot reduce riscul aparitiei DE
scazute/RED-S la sportivi:

1. Promovarea unei alimentatii adecvate
Ajutati sportivii sa inteleaga cd alimentatia este la fel de importantd pentru
performantd ca antrenamentul. Incurajati mesele regulate si gustarile inainte si
dupa antrenament pentru a mentine rezervele de energie.

2. Orientarea spre sanatate si performanta, nu spre aspectul fizic
Puneti accent pe imbunatatirea ab|I|tat|Ior si/sau a performante| nu pe atingerea
unei anumite forme corporale Reamintiti sportivilor ca o performanta si starea de
bine ale sportivului sunt mai importante decat aspectul fizic.

3. Incurajarea comunicarii
Creati un mediu care sd incurajeze discutiile despre dificultati legate de
alimentatie, oboseala sau preocupari despre sanatate. In discutiile cu sportivele,
pot fiincluse aspecte legate de ciclul menstrual, eventualele probleme in aceasta
privintd urméand a fi evaluate de medic. In cazul sportivilor, discutiile trebuie sa
vizeze nivelul de energie si recuperare, deoarece semnele unei eventuale DE
reduse sunt mai putin evidente.

4. Abordarea responsabila a discutiilor despre greutate si compozitie corporala
Discutati eventuale aspecte despre greutatea si compozitia corporala fata in fata
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cu sportiva/sportivul, in cadru privat, niciodata in fata echipei. Céantaririle
frecvente (mai ales la juniori) sau comentariile cu privire la aspectul fizic al
sportivilor trebuie evitate.

) 5. Gestionarea sarcinii de antrenament

In cazul sportivilor la risc, sarcina de antrenament ar trebui ajustata, fie prin
reducerea vqumqu/mtensﬁatu antrenamentului, fie prin includerea unor zile
suplimentare de odihng, in paralel cu modificéri adecvate ale alimentatiei.
Urmariti eventuale |mbunatat|r| ale nivelului de energie si dispozitiei. Daca nu se
observa imbunatétire, este necesaré o evaluare detaliata.

6. Lucrul in echipa
Gestionarea adecvata a RED-S necesita o colaborare intre specialisti. Colaborati
cu dieteticieni, medici si specialisti in sanatate mintala care sunt famlllarlzatl cu
nevoile speC|f|ce ale sportivilor. Sportivii trebuie indrumati inspre specialisti ori de
cate ori apar semne de ingrijorare.

2 3. Sisteme energetice si adaptari la antrenament

Activitatile fizice si sporturile pot impune cerinte foarte diferite asupra
organismului: unele necesitd cantitati mari de energie pe durate lungi (de
exemplu, maratonul), in timp ce altele solicita o rata extrem de mare de producere
a energiei pe perioade scurte (sprinturi, haltere). Indiferent de tipul de efort, sursa
directa de energie pentru contractia si relaxarea muschiului este adenozin
trifosfatul (ATP).

Cele trei sisteme energetice principale implicate in resinteza ATP sunt:

= sistemul fosfocreatinei (ATP—-CP);

= glicoliza anaeroba;

= fosforilarea oxidativa (metabolismul aerob).

Toate cele trei sisteme energetice sunt active permanent, insg, in functie de tipul
si intensitatea efortului, unul dintre ele devine principala sursa de energie.
Alimentatia |anuenteaza in mod direct disponibilitatea nutrientilor necesari
functionarii fiec&rui sistem energetic si, implicit, capacitatea organismului de a se
adapta la antrenament si de a sustine performanta

Sistemul energetic al fosfocreatinei (ATP-CP):

® presupune o reactie foarte rapida, intr-un singur pas;

# se desfdsoard anaerob (nu necesita oxigen in timpul utilizarii);

& ofera energie pe o durata scurta (~10 secunde);

& produce 1 moleculd de ATP per moleculd de fosfocreatina (CrP);

& oboseala apare odata cu epuizarea CrP;

& este predominant in eforturi explozive si de putere.
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Sistemul fosfocreatinei sustine eforturile explozive, dar depinde de refacerea
aeroba dintre repetéri. Strategiile de antrenament, pauzele si, in unele cazuri,
suplimentarea cu creatina pot influenta capacitatea de a sustine puterea si
calitatea antrenamentelor de intensitate mare.

Sistemul energetic al glicolizei anaerobe (sistemul lactat)
# utilizeaza exclusiv carbohidrati;
W se desfdsoara anaerob (nu necesita oxigen);
B are o viteza mare de producere a ATP, dar mai lenta decat sistemul ATP—-CP;
& ofera energie pentru o durata de aproximativ 1-2 minute;
& produce 2 ATP din glucoza si 3 ATP din glicogen;
# oboseala este asociata cu scaderea pH-ului;
& este predominant in eforturi intense, sustinute sau repetate
(de exemplu, sprinturi repetate).

Sistemul glicolitic anaerob este esential pentru performanta in eforturi intense si
repetate. Disponibilitatea carbohidratilor, structura pauzelor si strategiile nutritionale
influenteaza direct capacitatea sportivului de a sustine acest tip de efort.

Lactatul — combustibil aerob, nu ,deseu”
Contrar perceptiei traditionale, lactatul nu este un produs rezidual inutil, ci un
intermediar metabolic valoros.

Odata ajuns in circulatie, lactatul poate fi preluat de tesuturi cu capacitate oxidativa
mare si utilizat ca sursa de energie aeroba. Cu cat cantitatea de lactat produsa
este mai mare, cu atat este necesara o activitate aeroba mai intensa pentru a-l
metaboliza. Astfel, sistemul glicolitic anaerob este strans legat de metabolismul
aerob, care este responsabil de oxidarea lactatului.

Lactatul este un combustibil reutilizabil si un indicator al intensitatii efortului, nu
cauza directa a oboselii. Capacitatea organismului de a produce, transporta si
oxida lactatul depinde de nivelul de antrenament aerob si poate fi imbunatatita
prin antrenament si nutritie adecvata.

Sistemul energetic al fosforilarii oxidative (sistemul aerob)
& utilizeaza grasimi si carbohidrati;
& se desfdsoard aerob (necesita oxigen);

®este foarte lent comparativ cu sistemele anaerobe, necesitand un numar
mare de reactii;

B are randament energetic mare (=30 ATP glucoza/ =113 ATP acidul gras palmitat);

& se poate derula pe o durata practic nelimitatg;

B oboseala apare prin consumarea combustibililor: carbohidrati sau grasimi;

& este dominant in sporturile de anduranta (alergare de fond, ciclism, inot pe
distante lungi).

Proteinele ca sursa de energie

Proteinele nu sunt stocate in organism ca sursa de energie, asa cum se intampla
cu carbohidratii (sub formd de glicogen) sau cu grasimile (sub forma de
trigliceride). Rolul lor principal este functional si structural: intrd in alc&tuirea
muschilor, enzimelor, hormonilor si a altor structuri esentiale pentru organism.



Totusi, aminoacizii proveniti din proteine pot fi metabolizati aerob pentru
producerea de energie, dar acest lucru necesita un pas suplimentar: indepartarea
gruparii azotate. Azotul rezultat este transformat in uree si eliminat prin urina.
Acest proces face ca utilizarea proteinelor ca sursa de energie sa fie mai lenta si
mai costisitoare metabolic.

Dintre toti macronutrientii, proteinele sunt cea mai putin preferatd sursa de
combustibil. Ele nu sunt depozitate pentru acces rapid si sunt ,sacrificate” pentru
energie doar atunci cand alte surse sunt limitate. Din acest motiv, contributia
proteinelor la producerea de energie este redusa in timpul exercitiului, in special
atunci cand aportul de carbohidrati si grasimi este adecvat.

in conditii de stres metabolic, cum ar fi perioadele de post, restrictie energetica
severd sau exercitiul desfasurat cu rezerve scdzute de glicogen (de exemplu,
etapele finale ale unui maraton), proteinele pot contribui intr-o masura mai mare
la producerea de energie. Chiar si in aceste situatii, aportul energetic din proteine
rareori depaseste 10% din total, iar utilizarea lor pentru energie este un semnal ca
strategia nutritionala nu este optima.

Proteinele trebuie protejate pentru rolurile lor structurale si functionale. O
strategie nutritionala corecta asigura suficienti carbohidrati si grasimi, astfel incat
organismul sa nu fie nevoit sa foloseasca masa musculara ca sursa de energie.




2.4. Macronutrienti: carbohidrati, proteine si grasimi

Carbohidratii
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Ce sunt carbohidratii?

Carbohidratii (CHO) reprezinta sursa principala de energie pentru muschii activi pe
durata efortului fizic sportiv de intensitate moderata si mare, dar si pentru creier.
Sunt formati din carbon, hidrogen si oxigen, de unde provine si abrevierea CHO. In
organism, CHO se gasesc sub forma de glucoza (in sange) si glicogen (ficat si
muschi). Glicogenul din ficat este responsabil de mentinerea unui nivel normal de
glucoza in sange (glicemie). Glicogenul din muschi este folosit, in schimb, ca
sursa de energie pentru contractia musculara. Depozitele de glicogen se consuma
in urma efortului fizic si, prin urmare, trebuie realimentate corespunzator. CHO
sunt nutrienti importanti inainte de efort, pe durata acestuia (in anumite situatii) si
dupa incetarea efortului fizic. In alimente, CHO sunt prezenti sub forma de
zaharuri (carbohidrati simpli), amidon (carbohidrati complecsi) si fibre
(carbohidrati nedigerabili). Un gram de carbohidrati furnizeaza 4 kcal.

Roluri:

& sursa de energie;

& mentin nivelul de zahar din sange;

& influenteaza modul in care sunt folosite si depozitate grasimile;
¥ sustin sanatatea intestinala.

Digestie, absorbtie si metabolism

Dupa consum, CHO sunt transformati prin procesul de digestie in glucoza.
Digestia incepe la nivelul cavitatii bucale si se desfasoara in mare parte in
intestinul subtire. CHO complecsi (polizaharide) sunt descompusi de cétre
enzime in zaharuri mai simple, iar apoi in monozaharide — glucoza, galactoza,
fructoza - care sunt absorbite in sdnge. Glucoza este cea mai abundenta si este
absorbita printr-un mecanism specific, la fel ca galactoza. Fructoza, in schimb,
este absorbitd printr-o cale diferitd. Aceste diferente in absorbtie permit
organismul sa asimileze, in acelasi timp, mai multe tipuri de zaharuri. Dupa
digestie si absorbtie, CHO sunt transportati in sénge, in principal, sub forma de
glucoza. O parte din aceasta este utilizata imediat ca sursa de energie, iar
surplusul este stocat sub forma de glicogen in ficat si muschi. Insulina este
hormonul care ajuta organismul sa foloseasca si sa depoziteze glucoza.

Tipuri

Carbohidrati simpli vs. carbohidrati complecsi

In functie de structura si de viteza cu care pot fi transformati in energie, CHO se
pot clasifica in simpli si complecsi, respectiv in CHO cu absorbtie rapida si lenta.
CHO simpli sunt formati din una sau doua molecule de zaharuri (mono- si dizaharide).
Monozaharide: glucoz3, fructoza, galactoza.

Dizaharide: sucroza (zaharoza sau zahar), lactoza, maltoza.

Caracteristici:
% se digera si se absorb rapid;

% cresc rapid nivelul de zahar din sange;
% ofera energie imediata.




CHO complecsi sunt formati din lanturi mai lungi de zaharuri (polizaharide). Includ
alimentele cu amidon (amidonoasele) si fibrele.

Caracteristici:
% se digera si se absorb mai lent;

% cresc treptat nivelul de zahar din sange;
% ofera energie pe termen mai lung.

Amidonoasele reprezinta principala sursa de energie a organismului necesara
atat pentru sustinerea efortului fizic, cat si pentru procesul de recuperare, prin
refacerea depozitelor de glicogen.

Carbohidrati cu absorbtie rapida vs. lenta

Aceasta clasificare este legata de conceptul de indice glicemic (IG), care arata céat
de repede creste nivelul de zahar din sdnge dupa consumul alimentelor cu CHO.
Cu cat IG al unui aliment este mai mare, cu atat impactul asupra glicemiei va fi
mai mare. In functie de capacitatea lor de a creste glicemia, alimentele pe baza de
CHO pot fi impartite in alimente cu IG scazut, mediu si mare.

Tabelul 4. Exemple de alimente cu carbohidrati cu |G mic, mediu si mare

Alimente cu IG mic (0-55)

Alimente cu IG mediu (56-69)

Alimente cu IG mare (70-100)

Mere (~36-44)

Paste (~50-65)

Paine albs (~70-85)

Lapte integral (~27-34)

Ovéz (~55-69)

Orez alb (~70-90)

Linte (~21-26)

Porumb (~55-60)

Cartofi (~70-90)

Fasole (~30-40)

Kiwi (~50-60)

Chipsuri de cartofi (~65-70)

Alune (~15-20)

Inghetats (~55-65)

Covrigei (~80-84)

Banane (~45-60)

Miere (~55-65)

Pepene rosu (~72-80)

IG in practica

IG a fost dezvoltat initial pentru persoanele cu diabet zaharat, dar este utilizat si
in nutritia sportiva. Totusi, rolul sdu n optimizarea performantei nu este pe deplin
clar. In teorie, consumul de alimente cu IG mic inaintea unui efort de lunga durata
ar putea ajuta organismul sa economiseasca rezervele de glicogen si sa utilizeze
mai multe grasimi pentru energie. Acest lucru ar putea intarzia aparitia oboselii.
Dar, in eforturile de intensitate mare, organismul are nevoie de energie rapid
disponibild, iar CHO sunt sursa preferatd de combustibil. Alimentele cu IG mare
pot fi mai utile dupa incheierea efortului fizic, cand refacerea rapida a rezervelor
de glicogen este importanta. Cu toate acestea, rezultatele studiilor nu indica in
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mod clar cé alimentele cu IG mic sau cele cu IG mare ofera avantaje asupra
performantei sportive. In plus, atunci cand sportivul consuma CHO in timpul
efortului, tipul de CHO consumati inainte de antrenament conteaza mai putin.

In practica, sportivii trebuie s& aleaga tipul de CHO in functie de cerintele efortului
(ex. energie disponibild imediat), momentul consumului, gradul de toleranta si
preferintele alimentare, si nu exclusiv in functie de IG. Este important de retinut ca
alimentele cu IG mic inseamnd, in general, mai multe fibre in farfurie. O
alimentatie bogata in cereale integrale, legume si fructe ofera beneficii pentru
sdnatate, contribuind la reducerea inflamatiei.

Ce sunt fibrele?

Fibrele includ mai multi compusi de origine vegetald (de ex. celuloza, pectine,
amidon rezistent) care nu pot fi digerati de organism. Se pot imparti in doua mari
categorii: solubile si insolubile, fiecare cu proprietati specifice asupra sanataii
digestive. n intestinul gros (colon) triieste o varietate imensa de
microorganisme, numita microbiota intestinala. Fibrele solubile fermentabile au
rolul de a hrani bacteriile benefice din intestinul gros, avand efecte pozitive asupra
performantei sportive si recuperdrii. Sportivii cu o microbiota intestinala
echilibratd prezintd mai putine simptome de disconfort digestiv (balonare,
crampe, diaree) pe durata efortului fizic.

Roluri:

= incetinirea absorbtiei carbohidratilor (mentin stabil nivelul de energie);

= cresterea volumului scaunului si facilitarea eliminarii lui;

= prebiotic (sau hrana pentru bacteriile benefice intestinale);

= producerea de compusi cu rol benefic in sanatatea intestinala si metabolica.




Tipuri

Fibrele fi clasificate in functie de mai multe criterii, cum ar fi:

= capacitatea de dizolvare in apa (solubilitate);

= gradul de fermentare (masura in care pot fi utilizate de catre bacteriile intestinale).

Fibrele insolubile traverseaza sistemul digestiv in mare parte nemodificate.
Acestea cresc volumul scaunului si grabesc trecerea lui prin intestine,
scazand riscul de constipatie.

Fibrele solubile —unele se dizolva in apa si formeaza o substanta cu consistenta de
gel, care incetineste digestia si absorbtia carbohidratilor si previne cresterea
brusca a zaharului din sange. Majoritatea alimentelor vegetale contin un
amestec de fibre, nu un singur tip.

Fibrele solubile pot fi si fermentabile, adica pot fi folosite de catre bacteriile
intestinale ca sursad de hrand, ducand la formarea unor compusi si gaze. Unii
dintre acesti compusi permit peretelui intestinal sa isi pastreze integritatea si
reduc inflamatia, contribuind la recuperarea dupa efortul fizic. Unele studii au
ardtat ca fibrele din ovaz si orz (beta-glucanii) pot sd imbunéatateasca nivelul de
anduranta si forta musculara la atleti. Gazele, in schimb, duc la disconfort digestiv
(balonare, crampe) dacéd sunt produse rapid si/sau in cantitate excesiva. Cu alte
cuvinte, desi fibrele fermentabile au efecte benefice, ele pot duce la efecte
secundare nedorite. Toleranta digestiva la aceste fibre difera intre indivizi in
functie de tipul de bacterii din intestin si capacitatea lor de fermentare.

Fibrele slab fermentabile/nefermentabile pot preveni disconfortul gastrointestinal,
lucru esential in efortul fizic de anduranta sau de intensitate crescuta.

Ce sunt proteinele?

Proteinele sunt alcatuite din lanturi de aminoacizi care contin carbon, hidrogen,
oxigen si azot. Organismul utilizeaza 20 de aminoacizi diferiti pentru a construi
proteine, din care 9 sunt esentiali, adica trebuie adusi din alimentatie, si 11
neesentiali, pe care organismul ii poate produce. Sase dintre aminoacizii
neesentiali sunt considerati conditionat esentiali, adica trebuie adusi prin
alimentatie atunci cand organismul nu poate acoperi nevoile metabolice, de ex. in
stari de boala sau stres intens. Pentru a produce proteine, organismul are nevoie
de toti cei 20 de aminoacizi in acelasi timp. in organism, aminoacizii sunt folositi,
in principal, pentru construirea si refacerea tesuturilor, dar uneori pot contribui la
producerea de energie. Un gram de proteine furnizeaza 4 kcal.

Pentru a putea fi folositi ca sursa de energie de catre muschi, majoritatea
aminoacizilor trebuie transformati in glucoza (in ficat). O exceptie sunt
aminoacizii cu catena ramificata (leucina, izoleucina, valina) care ajung direct la
muschi si pot fi utilizati ca atare si ca sursa de energie. Rolul principal al acestor
aminoacizi consta in cresterea si refacerea masei musculare.
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Roluri:

= construirea si refacerea tesuturilor;

= producerea unor molecule esentiale: enzime, hormoni etc.;

= transportul unor substante in organism: oxigen, nutrienti, hormoni;

= mentinerea echilibrului intern (distributia apei in sange si tesuturi, pH);
= comunicarea intre celule;

= energie.

Digestie, absorbtie si metabolism

Digestia proteinelor incepe in stomac si este continuatad in intestinul subtire.
Proteinele sunt descompuse in fragmente mici (di- si tripeptide) si aminoacizi
care apoi sunt absorbite la nivelul intestinului subtire. Unele suplimente proteice
contin proteine hidrolizate (predigerate), ceea ce inseamnd, de fapt, cd sunt
partial descompuse si pot fi absorbite mai rapid. Frecvent, cazeina este
prelucratd in acest fel pentru ca viteza sa de absorbtie sa fie rapida, ca in cazul
proteinelor din zer. Dupa ce sunt absorbiti, aminoacizii ajung fie la ficat, fie in
circulatie. in functie de nevoile organismului, ficatul decide dacd aminoacizii:

= sunt folositi pentru producerea de proteine si de alti compusi;

= sunt directionati spre alte tesuturi;

= sunt utilizati pentru producerea de energie.

Aminoacizii cu catena ramificata sunt transportati direct catre muschi si pot fi

folositi fie pentru sinteza de proteine, fie ca sursa de energie.

Tipuri

Proteine complete si incomplete

Proteinele difera in functie de aminoacizii pe care ii furnizeaza organismului:

= complete (aduc aminoacizii esentiali in cantitati si proportii adecvate, de ex.
proteinele de origine animala);

= incomplete (aduc aminoacizii esentiali in cantitati mai mici sau in proportii mai
putin echilibrate, de ex. multe proteine de origine vegetala).

Proteinele complete sunt considerate surse proteice de calitate ridicats,
deoarece furnizeaza aminoacizi esentiali in proportii adecvate si pot fi utilizate
mai usor de organism. Totusi, unele dintre aceste surse de proteine sunt bogate
in grasimi “rele” (saturate) — carne grasd, carnati, salamuri, slanina, kaizer,
anumite derivate lactate grase etc. Prin urmare, aceste alimente pot avea efecte
negative asupra sanatatii daca sunt consumate in cantitati mari. Este important
de mentionat ca proteinele de origine vegetala pot acoperi necesarul de
aminoacizi esentiali daca alimentatia este variata.

Proteine cu “actiune rapida si lentad”

Laptele este o sursa valoroasa de proteine dupa efortul fizic de forta, deoarece
contine atat zer, cat si cazeind. Proteinele din zer sunt absorbite rapid,
determinand o crestere brusca a aminoacizilor in sange, urmatd de o scadere
accentuata a nivelului acestora. Astfel, proteinele din zer sunt considerate
proteine cu actiune rapida care stimuleaza cresterea masei musculare. Cazeina,
in schimb, determind o crestere mai lenta, dar mai stabila si mai de durata a
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aminoacizilor in sange, care incetineste pierderea proteinelor din muschi.

Soia este o proteind completd, fiind o optiune potrivitd dupa efortul fizic de forta
pentru sportivii care nu consuma produse de origine animala. La fel ca zerul, soia
contine proteine cu absorbtie rapida.

Ce sunt grasimile?

Grasimile sunt molecule alcatuite din carbon, hidrogen si oxigen, unele putand
contine si fosfor in structura lor. Spre deosebire de CHO si proteine, grasimile nu
se dizolva in ap4, ci doar in anumite substante, cum ar fi alcoolul sau eterul.

Principalele tipuri de grasimi sunt:
= trigliceridele;
= colesterolul;
= fosfolipidele.

Toate tipurile de grasimi au roluri esentiale in functionarea normala a organismului.
Trigliceridele reprezinta principala forma sub care grasimile sunt consumate si
depozitate in organism. Colesterolul este produs in mod natural de organism in
ficat, iar in alimente se gaseste exclusiv in cele de origine animala. Fosfolipidele
sunt un tip de grasimi care intra in structura membranelor celulare. Organismul
poate produce fosfolipide, dar acestea pot fi aduse si din alimente (ex. gdlbenus
de ou, ficat, soia, nuci, seminte etc.). Grasimile sunt cea mai concentrata forma
de energie, un gram furnizand 9 kcal.

Roluri:

= furnizarea de energie;

= depozit de energie;

= absorbtia vitaminelor liposolubile;

= furnizarea de acizi grasi esentiali;

= cresterea senzatiei de satietate;

= protejarea organelor interne;

= pastrarea caldurii in organism/protejarea de frig;
= producerea unor hormoni.

Digestie, absorbtie si metabolism

Digestia grasimilor are loc preponderent in intestinul subtire. Pentru ca nu se
dizolva in ap3, pentru digestia grasimilor este nevoie de bild si enzime. Bila
pregateste grasimile pentru digestie prin transformarea lor in “picaturi” mai mici
pe care enzimele le descompun in acizi grasi, glicerol, colesterol si fosfolipide.
Dupa absorbtie, aceste molecule sunt combinate in particule denumite
chilomicroni care ajung in circulatie si apoi la muschi si tesutul adipos. La nivel
muscular, grasimile sunt fie folosite ca sursa de energie, fie depozitate temporar
sub forma de trigliceride intramusculare. La nivelul tesutului adipos, grasimile sunt
stocate sub forma de rezerve. Digestia grasimilor si formarea chilomicronilor sunt
procese lente, iar absorbtia unei mese bogate in grasimi poate dura céateva ore.
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Tipuri
Grasimile din alimentatie se pot clasifica in grdsimi nesaturate (mono- si
polinesaturate), saturate si trans.

Grasimile nesaturate

= Mononesaturate

Sunt, de regul3, lichide la temperatura camerei, fiind asociate cu beneficii pentru
sanatatea cardiovasculara.

= Polinesaturate

Includ acizii grasi esentiali omega-3 si omega-6, care trebuie adusi din alimentatie
intrucéat organismul nu ii poate produce. Grasimile polinesaturate sustin sanatatea
cardiovasculara, mai ales cand sunt consumate in locul celor saturate. De
asemeneaq, acizii grasi omega-3 pot sustine refacerea organismului dupa efort fizic.

Grasimile saturate
Sunt, de regula, solide la temperatura camerei. Consumul de grasimi saturate
trebuie sa fie moderat, deoarece un aport excesiv creste riscul cardiovascular.

Grasimile trans

Sunt grasimi artificiale obtinute prin procesarea industriald a uleiurilor vegetale.
Consumul lor este asociat cu efecte negative asupra sanatatii cardiovasculare si
trebuie, pe cat posibil, evitat.

2.5. Micronutrienti: vitamine si minerale

Micronutrientii, respectiv vitaminele si mineralele, nu ofera o sursa directa de
energie, insa rolurile pe care le indeplinesc le fac indispensabile.

Vitaminele intervin in numeroase reactii din corp, facand posibild utilizarea
energiei din glucide, grdsimi sau proteine, reglarea metabolismului (totalitatea
transformarilor biochimice si energetice care au loc in tesuturile organismului),
formarea de substante proprii organismului sau alte functii specifice.

Din punct de vedere al proprietétilor, vitaminele pot fi liposolubile sau hidrosolubile.

Vitaminele liposolubile (A, D, E, K) se dizolva in grdsimi si se depoziteaza in tesutul
gras din corp. Aportul zilnic nu este obligatoriu, iar excesul este toxic.

Vitaminele hidrosolubile (C, B-uri) se dizolva in apd si nu se depoziteaza in
organism. Necesita aport zilnic, iar excesul apare rar.

Datorita structurii lor complexe, vitaminele se pot distruge datorita:
= temperaturii crescute din timpul prepararii termice;

= dizolvarii in apa in timpul spalarii, inmuierii sau a fierberii;
= timpului prelungit de depozitare;

= contactului prelungit cu aerul (oxigen);
= umiditatii crescute;
= expunerii la lumina.




Vitamina

Tabelul 5. Vitamine — roluri si surse alimentare

Rol esential pentru

sportivi

Surse alimentare
principale

Aport de referinta
(populatia generald)

Sustine imunitatea,

Ficat, lactate, ou3,

rosii, functia nervoasa

Vitamina A vederea si integritatea morcovi, dovleac, 700-900 ug
tesuturilor spanac
Sanatatea oaselor, Expunere la soare, _
Vitamina D functia musculara, peste gras, ous, ??g_2880 U)I
imunitate lactate fortificate H9
. . Antioxidant, protectia | Nuci, seminte, uleiuri
Vitamina E celulelor musculare vegetale, avocado 15mg
R Coagulare, sanatatea | Legume verzi (spanac, _
Vitamina K oaselor broccoli), varza 90-120 g
Antioxidant, producerea| .. :
Vitamina C colagenului, imunitate, C'tggi'rgriiev'\'nf@%ﬁéde 75-90 mg
absorbtia fierului P ' ’
— Metabolismul ;
Vitamina B1 A Cereale integrale, carne
R carbohidratilor, - 1.1-1.2mg
(Tiamina) producerea energiei de porc, leguminoase
Vitamina Bz Producerea energiei, Lactate, oud, carne, 11-13m
(Riboflavina) functia celulara migdale A7 hemg
— Metabolism energetic
Vitamina Bs : : .| Carne, peste, cereale _
(Niacing) funct,lonz;rea sistemului integrale, arahide 14-16 mg
ervos
N . ’ Carne, oud
Vitamina Bs Metabolism energetic | - ’
f : h 27 eguminoase, 5mg
(Acid pantotenic) sinteza hormonilor cereale integrale
Metabolismul -
Vitamina Bs proteinelor, formarea Carne, banane, cartofi 1.3-1.7mg
hemoglobinei cereale integrale
S Metabolismul
V'gg{&'%%?’ carbohidratilor, Oug, nuci, seminte 30 ug
grasimilor si proteinelor
Vitamina Bo Formarea globulelor Legume verzi, 400
(Folat) rosii, sinteza ADN leguminoase, citrice Hg
S Formarea globulelor Carne, peste, oud,
Vitamina B12 lactate 2.4 g




Vitaminele din grupul B

Deoarece consumul de energie creste in timpul activitatii fizice, sportivii au
nevoie de cantitati mai mari din anumite vitamine implicate in producerea
energiei — in special vitamina B. (tiamina), B2 (riboflavind) si Bs (niacind). Simplu
spus, cu cat un sportiv consuma mai multéd energie (kcal), cu atat are nevoie de
mai multe vitamine din grupul B. In majoritatea cazurilor, daca aportul alimentar
corespunde sarcinii de antrenament, aceste nevoi crescute de vitamine sunt
acoperite prin consumul unei cantitati mai mari de alimente.

Tabelul 6. Necesarul estimativ zilnic de vitamina B1, Bz si Bs

Aport alimentar Greutate corporala  Vitamina B Vitamin B2 Vitamin Bs
(kcal/zi) (<)) (mg/zi) (mg/zi) (mg/zi)
2000 60 11 1,2 132
2500 70 1,4 1,5 16,5
3500 80 19 2,1 32,1
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Vitaminele A, C, E

In timpul efortului fizic sportiv, la nivelul muschilor se produce o cantitate mai
mare de radicali liberi, molecule instabile care, in exces, produc stres oxidativ.
Acesta poate afecta functionarea muschilor, poate creste inflamatia si incetini
procesul de recuperare dupa efort fizic.

Organismul are propriile mecanisme de aparare antioxidanta pentru a neutraliza
radicalii liberi. Antrenamentul consolideaza aceste sisteme de aparare, crescand
capacitatea muschilor de a face fata stresului oxidativ si de a se recupera mai eficient.
Aceste beneficii reprezintd adaptari la antrenament care pot fi diminuate daca:
= stresul oxidativ este excesiyv;

= se administreaza doze mari de suplimente antioxidante.

Trebuie mentionat ca un nivel mic pana la moderat de stres oxidativ este necesar
si benefic pentru adaptarile la efortul fizic.

Principalii micronutrienti cu rol antioxidant sunt:
= vitamina C;

= vitamina E;

= beta-carotenul (vitamina A).

Se recomanda ca aportul de antioxidanti sa provind preponderent din surse
alimentare, cum ar fi:

= fructele (fructe de padure, struguri negri);

= legumele (varza rosie, vinete, morcovi, rosii, cartofi dulci, spanac, varza kale);

= cerealele integrale;

= nucile si semintele;

= ceaiul si cafeaua;

= uleiurile vegetale.




Suplimentele cu actiune antioxidanta se recomanda a fi administrate, in mod particular,
in caz de deficit, aport alimentar insuficient sau in perioade de stres accentuat.

Vitamina D

Vitamina D se produce, in principal, la nivelul pielii, sub actiunea razelor solare.

Dieta are o contributie minora la necesarul acestei vitamine pentru ca alimentele

bogate in vitamina D (ulei de ficat de cod, pastrdv, somon, sardine, ton, oud) sunt

consumate in cantitate limitatd. Vitamina D este importantd pentru sanatatea

osoasd, functia musculara, functia imuna si diverse procese metabolice, putand

contribui la recuperarea dupa accidentari si reducerea riscului de infectii la sportivi.

Fracturile de stres pot reprezenta pana la 20% din totalul accidentarilor. Desi
importanta vitaminei D in mentinerea densit&tii minerale osoase este binecunoscuts,
rolul sdu vindecarea acestor fracturi este neclar. Studiile au aratat ca suplimentarea
cu vitamina D este asociata cu o performanta fizicd mai buna, putand imbunatati
capacitatea aeroba de efort. De asemenea, vitamina D poate avea efecte favorabile
in refacerea dupa efort, stimuland cresterea fortei, puterii si masei musculare.
Antrenamentul cu greutati poate creste nivelul de vitamina D din sange, fenomen
posibil relationat cu cresterea masei osoase indusd de acest tip de exercitii.

Sportivii trebuie sa obtind cantitati adecvate de vitamina D fie prin expunere
controlata la soare, fie prin suplimentare alimentard. Nivelurile scazute de
vitamina D sunt frecvente la sportivi din multiple discipline, mai ales pe timpul
iernii. Prin urmare, se recomanda testarea regulata a nivelului acestei vitamine si
corectarea eventualului deficit.
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Mineralele indeplinesc rol structural, intrand in compozitia oaselor, dintilor,
hormonilor, hemoglobinei, etc. Sunt implicate in contractia musculara, formarea
factorilor de coagulare, transmiterea impulsurilor nervoase, controlul tensiunii
arteriale, functia imunitard, metabolismul celular sau la cel al nutrientilor, etc.

Mineralele au o structurd simpla, ceea ce le face in general rezistente. Se pot

pierde prin dizolvarea in apa sau prin formarea unor legaturi cu alte elemente, ce
nu pot fi desfacute in timpul digestiei.

Rol esential pentru

sportivi

Surse alimentare
principale

Tabelul 7. Minerale — roluri si surse alimentare

Aport de referinta
(populatia generald)

Contractie musculara,

Lapte, iaurt, branza, pesti cu

Calciu sandtatea oaselor, oase, tofu, legume verzi, 1000-1200 mg
transmitere nervoasa | migdale, produse fortificate
Producerea ATP, Carne, peste, oug, lactate
Fosfor metabolism energetic, UGl lequminoase 700 mg
structura osoasa €9
Producerea energiei, functia| Nuci, seminte, cereale
Magneziu musculard si nervoasa, | integrale, leguminoase, 300-400 mg
prevenirea crampelor legume verzi
Echilibru hidric . P N
. ! ' x| Sare, alimente obisnuite,| 1500 mg (creste in
Sodiu transmitere nervoasd, P I ’ PSR ;i "
functie muscular b&uturi sportive transpiratie abundentd)
. < Banane, cartofi
. Contractie musculara, P !
Potasiu echilibru electrolitic Iegum|nic;isrte, fructe, 3500 mg
Clor Echilibrul hidric si Sare de masg, ~2300 mg (de obicei
acido-bazic, digestie alimente sarate acoperita prin sare)
Fier Transportul oxigenului, %%rgfﬂ{ﬁggzg|%%[égg§: 8-10 mg béarbatji;
capacitate aeroba fructe deshidratate 15-18 mg femei
Imunitate, refacere
Zinc tisulara, sinteza Cnircr;e'slean?iﬁ}[g' 8-11mg
proteinelor ' ’
Metabolismul fierului, | Nuci, seminte, fructe de
Cupru formarea colagenului | mare, cereale integrale 0.9mg
Metabolism energetic, | Cereale integrale, nuci, _
Mangan sdndtatea oaselor ceai, legume 1.8-2.3mg
Hormonii tiroidieni, Sare iodata, peste,
lod reglarea metabolismului lactate, oua 150 1g
Antioxidant, protectie . o
Seleniu muscularg, functie Nucelsbtreazglsj%ne, 55 g
tiroidiana peste,
Fluor Sandtatea dintilor Apa potabilg, 3-4mg

si a oaselor

ceai, peste
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Fier

Este esential pentru transportul oxigenului (prin hemoglobind) si metabolismul

energetic. Deficitul de fier limiteazd furnizarea de oxigen la nivelul muschilor

activi, ceea ce poate duce la scaderea performantei sportive. Atat alimentatia, cat

si efortul fizic in sine pot afecta statusul fierului. Sportivii cu risc crescut de a

dezvolta deficit de fier sunt cei din disciplinele de andurantd, estetice sau

vegetarienii. Consecinta deficitului de fier este anemia feripriva, aceasta fiind

cauzata de un dezechilibru intre:

= aport (consum redus, diete restrictive/hipocalorice);

= absorbtie (inhibitori alimentari - tabelul 7, A);

= pierderi (transpiratie, menstruatie etc.);

=necesar (volum si intensitate crescutd a antrenamentului) in contextul
efortului fizic intens.

Necesarul de fier la anumiti sportivi este cu cca 70% mai mare fata de cel al indivizilor

care nu fac sport. Semnele si simptomele deficitului de fier sunt redate in figura 2.

infaza initiald, deficitul de fier nu se manifesta sub forma de anemie, fiind afectate
doar rezervele de fier (feritind sericd scazutd si hemoglobind normald). Este
posibil, totusi, ca si in acest stadiu performanta sportiva sa aiba de suferit, iar
lipsa interventiei s& favorizeze evolutia spre anemie feripriva.

-~ - ) . Capacitate
Reducerea N Respiratie Oboseala Nivel scazut P
. Palpitatii . T ) . Paloare . de recuperare
performantei ’ ingreunata || persistenta de energie redus

Figura 2. Semnele si simptomele deficitului de fier

Ce ar trebui facut prima data?

Primul pas este corectarea alimentatiei, prin cresterea aportului de alimente
bogate in fier, cu accent pe optimizarea absorbtiei acestuia (tabelul 7, B). Se
recomanda un aport de aproximativ 14 mg fier/zi, iar in cazul alergatoarelor pe
distanta lunga necesarul recomandat poate ajunge la 18 mg/zi. In general, este
incurajat consumul regulat de:

= carne/peste/organe (ficat) de cca 5 ori pe saptamang;

= leguminoase (fasole, naut, linte);

= legume cu frunze verzi (varza kale, rucola, frunze de sfecla);

= seminte (dovleac).

Tipuri de fier

In alimente exista doua tipuri de fier:

= fier hemic, in alimentele de origine animalg;

= fier non-hemic, prezent in alimentele de origine vegetala.
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Fierul hemic este absorbit mai eficient fata de fierul non-hemic. Cu toate acestea,
absorbtia fierului non-hemic poate fi crescuta semnificativ prin consumul
acestuia impreuna cu alimente bogate in vitamina C.

Absorbtia de fier este influentata si de nivelul rezervelor de fier din organism:

= dacd rezervele sunt scazute -> absorbtia intestinala creste;

= daca rezervele sunt adecvate -> absorbtia intestinala scade.

Important pentru antrenori

Cu toate ca alimentatia joaca un rol important in mentinerea echilibrului fierului
in organism, anemia feripriva nu poate fi corectata exclusiv prin dieta. Acest
lucru ar presupune aportul unor cantitati foarte mari de alimente bogate in fier,
de ordinul kilogramelor. Astfel, in functie de indicatia medicului, pot fi
administrate suplimente orale cu fier sau, dupa caz, fier intravenos. Suplimentele
cu fier nu trebuie administrate din proprie initiativa, fara analize prealabile si
recomandare medicala. Aportul excesiv de fier poate provoca probleme
digestive si, pe termen lung, duce la acumularea de fier in organism, cu riscuri

asupra sanatatii.

Tabelul 8. Componente din alimente care influenteaza absorbtia fierului

Factori care reduc absorbtia fierului (A)

Factori care cresc absorbtia fierului (B)

X Fitatii: prezenti in cereale integrale, tarate
de grau, leguminoase, nuci, unt de
arahide, seminte, produse din soia,
proteine din soia si spanac

X Compusi polifenolici: ceai negru, cafea,
ceaiuri din plante, cacao, vin rosu, unele
condimente (de exemplu oregano)

X Calciul: inhiba absorbtia atat a fierului
hem, cat si non-hem, deoarece
concureaza cu fierul la nivel intestinal
(lapte, branza si alte produse lactate)

X Peptide din proteine vegetale partial
digerate: izolate proteice din soia si
produse din soia

& Alimente bogate in vitamina C (acid
ascorbic): salate, legume verzi gatite
usor, unele fructe, citrice si sucuri
de fructe (inclusiv sucuri fortificate
cu vitamina C)

& Unele alimente fermentate: miso,
anumite tipuri de sos de soia

® Factorul de stimulare din carne: prezent
in carne de vit3, ficat, miel, pui si peste

¥ Alcoolul si unii acizi organici: alimente
cu pH foarte scazut care contin acid
citric sau tartric, de exemplu citricele

® Vitamina A si beta-carotenul: ficat,
grdsimi animale, morcovi, cartof dulce

Calciul

Calciul (Ca) este un nutrient fundamental pentru formarea si conservarea masei
osoase. De asemenea, Ca are un rol esential in contractia musculard, protejarea
oaselor si articulatiilor importiva stresului generat de activitatea fizic3,
metabolismul energetlc (conversia carbohidratilor si grasimilor in energie). in plus,
calciul contribuie la reducerea riscului de accidentari, ameliorarea timpului de
recuperare, reducerea oboselii si intarzierea aparitiei durerii musculare post-efort.
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Sportivii trebuie sa atinga un aport zilnic de Ca de cca 1500 mg/zi, ca parte a unei
alimentatii echilibrate. Necesarul zilnic poate varia in functie de nivelul activitatii
fizice si greutatea corporald. in general, aportul de Ca poate fi obtinut prin
intermediul alimentatiei:

= lapte, lactate;

= legume cu frunze verzi;

= tofu;

= nuci;

= sardine cu oase din conserva;

= cereale fortificate.

Absorbtia calciului este reglata de vitamina D. Daca aportul de calciu este prea
scazut pe o perioada indelungata, organismul va mobiliza calciul din oase, ducand
la reducerea densitatii osoase si la un risc crescut de fracturi. Alaturi de aportul
scazut de calciu si de procesul de imbatranire, un alt factor important care poate
duce la pierderea masei osoase este nivelul scazut de estrogen. Estrogenul
contribuie la reglarea ciclului menstrual si la protejarea sanatatii osoase. Nivelurile
scazute de estrogen se intalnesc la:

= sportivele cu disponibilitate energeticd scdzutd (cicluri menstruale

neregulate sau absente)
= femeile la menopauza.

Magneziul

Magneziul (Mg) este implicat in producerea energiei si reglarea contractiei
musculare. Niveluri mai crescute de Mg in sange sunt asociate pozitiv cu
performanta musculara in cazul sportivilor. Un aport insuficient de Mg poate duce
la aparitia crampelor musculare si la reducerea rezistentei la efort, in special la
sportivii care efectueaza antrenament de forta. Totusi, nu exista suficiente dovezi
ca suplimentarea cu Mg poate preveni sau atenua crampele musculare induse de
efortul fizic la sportivi.

Sportivii pot avea nevoi de Mg cu 10-20% mai mari in comparatie cu adultii sedentari
ca urmare a pierderilor prin transpiratie i urind. Absorbtia Mg este influentata de
concentratia vitaminei D din organism - nivelurile adecvate sau crescute de vitamina
D pot |mbunatat| absorbtia Mg. de

Mg, pe de alta parte, este esentlal el
pentru sinteza, transportul
si activarea vitaminei D.
Sursele alimentare de Mg
sunt reprezentate de:

= cereale integrale;

= spanac;

= nuci caju;

= alune;

= migdale;

= avocado; - Magnesium
= lapte; k

= quinoa;

= fasole neagra.
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2.6. Apa si electrolitii

Apa este esentiala pentru viata si reprezinta aproximativ 60% din corpul uman.
Hidratarea adecvata este importanta pentru numeroase procese fiziologice ale
organismului. Atat pierderea de apa (deshidratarea), cat si consumul excesiv al
acesteia (hiperhidratarea) pot influenta negativ performanta sportiva.

Pierderile rapide de apa si electroliti prin deshidratare si diaree pot avea
consecinte serioase, chiar fatale. Sportivii, in special cei care desfasoara
activitate fizica in medii calde si umede, trebuie sa acorde o importanta deosebita
rehidratarii corespunzatoare pe durata efortului fizic si dupa incetarea acestuia.
Pe langa aportul de ap4, este esentiala si mentinerea echilibrului electrolitilor.

Roluri:

= funcitii celulare: este mediul in care se desfasoara toate reactiile biochimice din celule;

= reglarea temperaturii corporale: permite reglarea temperaturii prin transpiratie,
prevenind supraincalzirea organismului pe durata efortului fizic;

= digestie: ajuta la digestia si absorbtia nutrientilor si previne constipatia;

= transport: transporta nutrienti, oxigen si produse reziduale in organism;

= sanatatea articulatiilor si tesuturilor: lubrifiaza articulatiile si protejeaza
organele si tesuturile;

= functia cognitiva: sustine functia cerebrala si nivelul de concentrare.

Consumul de apa recomandat

= adulti: intre 2-3 litri pe zi, in functie de clima, nivelul de activitate si diet3;

= sportivi si persoane active: intre 3-6 litri pe zi sau mai mult, in functie de
intensitatea, durata efortului fizic si conditiile de mediu in care acesta are loc.

Sfaturi pentru mentinerea unei hidratari adecvate:

= beti apa in mod regulat pe parcursul zilei;

= includeti in dieta alimente bogate in apa (fructe precum pepene verde, portocale;
legume precum castraveti, salata verde);

= evitati consumul excesiv de diuretice (cofeing, alcool), care pot creste pierderea de apa.
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Electrolitii sunt minerale esentiale pentru functionarea organismului, implicate in
contractia musculara, transmiterea impulsurilor
nervoase si metabolismul energetic.

Pierderi importante de electroliti pot s& apara B i
atunci cand organismul pierde lichide prin ] - 4
varsaturi, diaree sau transpiratie intensa.

Principalii electroliti sunt:
= sodiul;

= potasiul; RO
= calciul; _

= magneziul;
= clorurile.
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Prin transpiratie, sportivii nu pierd doar apa, ci si electroliti, in special sodiu.
Se recomanda ca inlocuirea acestor pierderilor sa fie acoperitd, oricand este posibil,
din alimente, si nu din suplimente. De exemplu, apa si alimentele sarate pot fi
consumate in scopul rehidratarii atunci cand exista suficient timp pentru recuperare
si cand alimentele pot fi consumate imediat dupd incheierea efortului fizic.

Apa, bauturi izotonice si bauturi/produse cu electroliti

Electrolitii se gasesc atéat in bauturile izotonice, cat si in bauturile/produsele cu
electroliti (geluri, pudre etc.).

Bauturile izotonice contin si carbohidrati (aproximativ 6-8%) si sunt utile ca sursa
de energie, pentru prevenirea deshidratarii si inlocuirea electrolitilor. Sunt
recomandate pentru efortul fizic cu duratd mai mare de o ora sau rehidratare
atunci cand pierderile din greutatea corporala sunt modeste.

Produsele/bauturile cu electroliti contin in general mai mult sodiu (de cca 4 ori
mai mult) si mult mai putin zahar (energie) comparativ cu bauturile izotonice.
Acestea sunt utile pentru hidratare inaintea unui efort fizic care urmeaza a fi
sustinut in conditii toride, respectiv pentru rehidratare daca pierderile din
greutatea corporald sunt mai mari (tabelul 9).

Tabelul 9. Alegerea bauturii pentru hidratare/rehidratare

Situatie Optiuni
Tnainte de efort fizic in conditii toride Bautura cu electroliti
Exercitiu fizic < 1 ora Apa

Exercitiu fizic intre 1-3 ore

Exercitiu fizic > 3 ore Apd/bautura izotonica

Rehidratare daca pierderile din greutatea
corporald sunt <2%

Rehidratare daca pierderile din greutatea

corporala sunt >2% / timp scurt pentru refacere Béuturd cu electrolifi

De ce sunt importanti electrolitii?

Crampele musculare in timpul efortului sau dupa incheierea acestuia sunt printre
cele mai comune probleme cu care se confrunta sportivii. Cauzele acestora nu au
fost stabilite cu exactitate.

Potrivit unei teorii mai vechi, crampele sunt provocate de pierderi de apa si
electroliti, muschiul nemaiputand functiona corect; o teorie mai moderna, insa,
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afirma ca crampele sunt induse oboseala si/sau suprasolicitare in contextul unei
activitati excesive a nervilor care controleaza contractia muschiului. Un argument
in favoarea acestei teorii este faptul ca crampele pot fi oprite rapid prin intinderea
muschiului afectat, reducand practic activitatea acestor nervi.

Rolurile in organism ale electrolitilor si modul prin care acestia pot fi pierduti sunt
sumarizate in tabelul urmator.

Tabelul 10. Electrolitii — roluri si pierderi in timpul efortului

Electrolit Pierderi
= echilibrul hidric si electrolitic
Sodiul = transmiterea impulsurilor nervoase | = transpiratie, uring, fecale
= contractia musculara
- eChi“er(l hidric $| electrolitic . transpirat]a Urinél fecale (pierder]
Potasiul = contractia musculara minore)
= transmiterea impulsurilor nervoase | = varsaturi, medicamente care
= mentinerea ritmului cardiac normal | elimind potasiul (pierderi atipice)
) = contractia musculara = transpiratie (pierderi minore)
Calciul = transmiterea impulsurilor nervoase | » fecale (pierderi maiinsemnate -
= sdnatatea osoasd calciu neabsorbit)
= transpiratie si fecale
= functia neuromusculara (pierderi minore)
Magneziul = producerea de energie = urind (pierderi mai insemnate;
= activitatea enzimelor unele medicamente pot
favoriza excretia)
; = echilibrul hidric si electrolitic _— o )
Clorurile " SR » transpiratie (alaturi de sodiu)
= echilibrul acido-bazic
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Intrucat informatii despre calciu si magneziu sunt detaliate in sectiunea
precedenta (Micronutrienti), vom puncta in cele ce urmeaza céateva aspecte
despre sodiu, potasiu si cloruri.

Sodium

Sursele de sodiu sunt reprezentate de alimente, bauturi si suplimente. Sursele

comune includ:

= alimente sdrate (ex. nuci/alune sarate, ton la conserva, covrigei, mdsline, somon
afumat, muraturi etc.);

= bduturi (zeama de muraturi cu electroliti);

= suplimente/tablete cu sare.




In general, aportul de sodiu din alimentatie este mai mare decat aportul adecvat
(cca 2 g sodiu/zi sau 5 g de sare), iar surplusul este eliminat de rinichi prin urina.
Sodiul este addugat in alimente in principal sub forma de clorura de sodiu (NaCl)
sau sare.

Cea mai mare parte a aportului zilnic de sare provine din:

= alimentele ultra-procesate (cca 77%) (mezeluri, chipsuri, snacks-uri, conserve etc.);
= sarea adaugata la masa (cca 11%).

Restul aportului de sodiu (12%) se gaseste in mod natural in alimente (ex. lapte,
cereale, legume) si apd. In mod obisnuit, organismul pierde zilnic cca 0,5 g de
sodiu prin transpiratie si fecale. in conditii de transpiratie abundenta, pierderile de
sodiu pot deveni considerabil mai mari.

Potasiul

Este abundent in alimente cum ar fi:

= fructele (banane, avocado);

= legumele (rosiile, cartofii);

= leguminoasele (fasole).

Pentru atingerea aportului adecvat de potasiu (3,5 g/zi) se recomanda un consum
variat din aceste alimente. Suplimentele cu potasiu nu trebuie utilizate fara
recomandarea unui medic, deoarece pot creste concentratia potasiului din sdnge
si pot perturba ritmul normal al inimii, cu potentiale consecinte grave. Astfel de
situatii au fost raportate, de exemplu, la unii practicanti ai culturismului.

Potasiul se elimind doar in cantitati modeste prin transpiratie. Pierderile
semnificative de potasiu pot surveni in urma:

= varsaturilor frecvente (de ex. la sportivii cu tulburéri de comportament alimentar);

= diareei severe;

= utilizarii unor medicamente care creste eliminarea acestuia.

Clorurile
Majoritatea clorurilor din alimentatie provin din clorura de sodiu (sare). Aportul
adecvat de cloruri este de 3,1 g/zi, echivalentul a aproximativ 5 g de sare/zi.
Sodiul si clorurile se elimina impreuna prin

transpiratie, prin urmare simptomele

asociate pierderii de cloruri sunt similare \

cu cele cauzate de pierderea de sodiu.
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Monitorizarea statusului de hidratare la sportivi

Starea de hidratare a sportivilor poate fi monitorizata prin cateva metode simple, de ex.:
= cantdrire (inainte si dupa efortul fizic sau dimineata);
= culoarea/volumul urinei.

Tabelul 11. Metode practice de monitorizare a statusului de hidratare la sportivi

Antrenament pentru a evalua modificarile
greutatii corporale. Pentru fiecare 0,45 kg
pierdute, se pot consuma aproximativ
450-700 ml de lichide.

Cantarirea inainte si dupa efortul fizic

In perioadele cu antrenamente intense sau in
conditii de temperatura si umiditate crescute,
sportivii isi pot monitoriza greutatea corporala
in fiecare dimineata. O scadere de >1% din
greutatea corporala poate sugera o hidratare
insuficienta.

Cantarirea dimineata

O culoare galben-pal a urinei sugereaza, in
general, o hidratare adecvata, in timp ce o
culoare mai inchisa poate indica deshidratare.
Totusi, anumite alimente, suplimente (de ex.,
vitaminele din grupul B) si medicamente pot
modifica culoarea urinei.

Culoarea urinei

Urindrile regulate pe parcursul zilei
sugereaza, in general, o hidratare adecvata.
Volumul urinei In practicé, este adesea mai simplu sa fie
urmarita frecventa urinarii decat volumul

total de urina eliminat.

Semne de deshidratare:

= gurd si buze uscate;

= oboseald si slabiciune;

= ameteli sau senzatie de lesin;

= debit urinar redus sau urina de culoare inchisg;

= dureri de cap si dificultati de concentrare;

= crampe musculare;

= boli provocate de caldura in timpul activitatii fizice.

Strategii de hidratare pentru sportivi:
= beti apa inaintea/in timpul antrenamentului si dupa antrenament;
= includeti bauturi care contin electroliti in timpul exercitiilor prelungite sau de
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intensitate mare pentru a inlocui sodiul, potasiul si magneziul;
= ajustati aportul de lichide in functie de conditiile de mediu (caldurd, umiditate) si
de rata individuala de transpiratie.

_ Verificarea Hidratarii
Ce Inseamna Culoarea Urinei Tale

Supra-hidratare Hidratare optima Deshidratare progresiva

Deshidratare
severa.

Figura 3. Culoarea urinei ca indicator al stdrii de hidratare

Compusii biologic activi reprezinta o alta categorie de substante naturale
prezente in alimente, care pot aduce beneficii importante pentru sdnatate.
Acestia contribuie la protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ, reduc
inflamatia, sustin sanatatea intestinala si contribuie la reducerea riscului de
aparitie a unor boli. Pentru a asigura un aport adecvat de compusi bioactivi, se
recomanda consumul unei varietati cat mai mari de fructe si lequme, de diferite
tipuri si culori.

De retinut ca:

= vitaminele din grupul B sunt importante mai ales pentru producerea energiei;

= vitamina D, fierul si calciul sunt frecvent implicate in probleme de performanta
sau accidentari atunci cand exista deficit;

= in majoritatea situatiilor, o alimentatie variata acopera necesarul, iar
suplimentarea se face doar pe baza evaluarii;

= suplimentarea in lipsa deficitului nu aduce beneficii suplimentare si creste
riscul de toxicitate;

= dozele mari de compusi cu actiune antioxidanta si antiinflamatoare pot
interfera cu adaptarile corpului la efort si pot reduce performanta;

= vitaminele, mineralele si compusii biologic activi din alimente actioneaza impreuna,
avand efecte mai complexe cand sunt consumate simultan, nu individual.
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Capitolul 3 FARFURIA SANATOASA

PENTRU PERFORMANTA.RECOMANDARI
NUTRITIONALE GENERALE PENTRU
SPORTIVI

3.1. Farfuria sanatoasa pentru performanta

Farfuria sdnatoasa pentru performanta (figura 4) este un instrument vizual
conceput sa-i ajute pe antrenori si sportivi sa planifice mesele principale ale zilei
in functie de nivelul efortului fizic/antrenamentului. Farfuria evidentiaza echilibrul
dintre nutrientii care sustin efortul fizic (carbohidratii), recuperarea (proteinele),
buna functionare (vitamine, minerale si compusii bioactivi) si protectia (grdsimile
sdnatoase) organismului. O hidratare optima este esentiald pentru utilizarea
adecvata a nutrientilor.

Antrenament de intensitate moderata

O masa echilibrata din punct de vedere nutritional pentru o zi cu antrenament de
intensitate moderata trebuie sa contina:

= 1/3 carbohidrati (energie);

= 1/3 proteine (recuperare);

» 1/3 legume si suplimentar fructe (functionare adecvatd);

= grdsimi (1 lingura) (protectie);

= lichide pentru hidratare adecvata.

O zi de efort de intensitate moderatd presupune una sau doud sesiuni de
antrenament, constand in pregatire tehnica si efort de anduranta/forta. Aceasta
farfurie (figura 4) serveste ca reper pentru ajustarea cantitatii de nutrienti in
functie de volumul si intensitatea efortului fizic sportiv.

FIGURA 4. Farfuria recomandatd pentru o zi de activitate cu antrenament de intensitate moderata
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FIGURA 5. Farfuria recomandata pentru o zi de activitate cu antrenament
intens/competitie — aportul de carbohidrati reprezinta % din farfurie (A). Farfuria
recomandatd pentru o zi de activitate cu antrenament usor/repaus — aportul de

carbohidrati reprezinta % din farfurie (B)

Antrenament de intensitate crescuta/competitie

Astfel, pentru o zi de efort cu antrenament intens/competitie (figura 5A), care
include cel putin doua sesiuni de efort fizic, farfuria va contine:

» 1/2 carbohidrati (energie);

= 1/4 proteine (recuperare);

= 1/4 legume si fructe suplimentar (functionare adecvata);

= grasimi (2 linguri) (protectie);

= lichide pentru hidratare adecvata.

Antrenament de intensitate usoara/repaus

Pentru o zi cu antrenament usor/repaus se recomanda ca farfuria sa contina (figura 5B):
» 1/4 carbohidrati (energie);

= 1/4 proteine (recuperare);

» 1/2 legume si fructe (functionare adecvata);

= grdsimi (1 lingurd) (protectie);

= lichide pentru hidratare adecvata.

Carbohidratii, nutrientii care asigura ENERGIE

Alimentatia sportivilor trebuie sa contind un aport adecvat de carbohidrati (CHO)
adaptat volumului si intensitatii antrenamentelor si competitiilor. In perioadele de
pregatire si competitie, CHO ar trebui sa provina in principal din cereale si
amidonoase, inclusiv din cele bogate in fibre (cereale si derivate integrale), in
functie de momentul consumului si toleranta digestiva.

Alimentele bogate in carbohidrati simpli (zaharuri) pot fi utile pentru atingerea unui
aport suficient de carbohidrati la sportivii cu cerinte energetice mari. in afara
perioadelor de efort, se recomanda consumul de carbohidrati simpli proveniti din
surse naturale (de ex. fructe, lapte, lactate).
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Surse alimentare

Carbohidrati simpli

Zaharuri naturale: glucoza, fructoza, lactoza.

= surse de alimente ce contin zaharuri naturale: fructe — proaspete/uscate, sucuri
de fructe, unele legume, lapte si produse lactate, miere, magiun de prune,
siropuri (de ex. artar, curmale etc.)

Zaharuri adaugate: zahar, sirop de glucoza, sirop de fructoza etc.

= surse de alimente cu zaharuri adaugate - gem, dulceatd, ciocolata, dulciuri,
cereale/bduturi indulcite cu zahar, bauturi destinate sportivilor (izotonice),
geluri/batoane energizante.

Carbohidrati complecsi

Amidonoase

Cereale si derivate: grau, ovaz, secara, orz, orez, bulgur, quinoa, mei, porumb,
paine, paste, chifle, lipii, mamaliga.

Legume cu amidon: cartofi, cartofi dulci.

Leguminoase: fasole, naut, linte, mazare uscata.

Fibrele

Fibrele nu aduc energie, insa influenteaza digestia, nivelul de zahar din sénge si
sdndtatea intestinald, avand efecte asupra performantei sportive. Se recomanda
ca aportul de alimente bogate in fibre sa fie scazut in jurul efortului fizic.

Alimente bogate in fibre: cereale integrale — paine, orez, paste integrale, fulgi de
ovaz, fructe si legume mai ales cu coaja si nepreparate termic; leguminoase:
fasole, naut, linte, mazare uscata.

Alimente sdrace in fibre: cereale rafinate — paine, orez, paste albe, suc de fructe,
fulgi de porumb, legume gatite, fructe fara coaja.




Proteinele, nutrientii care promoveaza RECUPERAREA dupa efort

Proteinele sunt necesare pentru a sustine cresterea si pentru a repara celulele si
tesuturile deteriorate. Aportul de proteine al sportivilor trebuie divizat in mai
multe prize pe tot parcursul zilei la mese principale, gustari, Tnainte/dupa
antrenament si/sau inainte de somn, in functie de obiective.

Surse alimentare

Cele mai bune surse de proteine sunt alimentele integrale, minim procesate, cum ar fi:

Proteine de origine animala:

= lactate fermentate (kefir, iaurt) si branzeturi slabe;

= oud: gaina, prepelita;

= peste: somon, macrou, ton, cod, pastray, salau, sardine;

= carne alba (pasare): pui, curcan;

= carne rosie slaba: porc, vitd, oaie (cotlet, muschi).

Proteine de origine vegetala:

= leguminoase: fasole, naut, linte, mazare uscata, edamame, soiga;
= nuci, alune, seminte.

Vitamine, minerale si compusi bioactivi, nutrientii care sustin buna
FUNCTIONARE a organismului

Legumele si fructele furnizeaza vitamine, minerale si compusi bioactivi de care
organismul are nevoie pentru a functiona optim. Vitaminele si mineralele sunt
implicate in majoritatea reactiilor chimice din organism. Compusii bioactivi -
de ex. polifenolii — contribuie aldturi de anumite vitamine si minerale (vitamina
C, seleniul) la reducerea stresului indus de efortul fizic, favorizand o recuperare
mai rapida. Se recomanda consumul zilnic de legume si fructe de culori diferite
pentru a beneficia de toti nutrientii esentiali.

Surse alimentare
m rosii, ardei, capsuni, cirese, zmeura, pepene.
= morcovi, dovleac, caise, mango, portocale.
ardei, dovlecei, ananas.
m spanac, broccoli, varza kale, avocado, castraveti.
m afine, prune, struguri, vinete, varza rosie.
ceapd, usturoi, conopida, ciuperci.

Grasimile, nutrientii care consolideaza PROTECTIA organismului

Grasimile sunt esentiale pentru sinteza unor hormoni (de ex. hormonii
steroizi - testosteron, progesteron, estrogen, cortizol), structura celulelor si
absorbtia vitaminelor liposolubile, A, D, E si K. Anumite tipuri de grasimi
polinesaturate joaca un rol important in recuperare: de exemplu, acizii grasi
omega-3 prin efectele lor antiinflamatorii pot contribui la procesul de refacere
musculara dupa efort fizic intensiv; un alt tip de grasime care provine din
produse lactate si carnea de vita/oaie (acidul linoleic conjugat) poate sustine
refacerea depozitelor de glicogen muscular dupa antrenament.
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Surse alimentare

Grasimi nesaturate:

a)mononesaturate — ulei de masline extravirgin, ulei de rapitd, avocado, alune de
padure, fistic, arahide, caju

b)polinesaturate - acizi grasi esentiali:

= omega-3: peste gras (macrou, somon, sardine), seminte (in, chia, nuci);

= omega-6: seminte (floarea-soarelui, susan); uleiuri vegetale (floarea-soarelui, porumb).

Grasimi saturate

= mezeluri, carne rosie (porc, vitd, oaie), untura, slanind, unt, smantana, branzeturi
maturate, ulei de cocos/palmier.

Grasimi trans
= patiserie, snacks-uri, alimente prajite, margarina etc.

in alimentatia sportivilor sunt preferate grisimile nesaturate, printre care uleiul
extra-virgin de masline, avocado, nucile, semintele si pestele gras. Consumul de grasimi
saturate trebuie limitat si adaptat nevoilor individuale. Se recomanda evitarea, pe cat
posibil, a alimentelor care contin grasimi trans.
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Hidratarea joaca un rolimportant in performanta, prevenirea accidentarilor si recuperare.
Apa este esentiald pentru mentinerea volumului de sange, reglarea temperaturii
corporale si contractia musculard. Recomandarile de hidratare depind de greutatea
corporalg, rata de transpiratie, toleranta individuala si conditiile de mediu in care se
desfasoara efortul fizic. Sportivii pot consuma, alaturi de ap4, lapte sau alternative
vegetale, sucuri de fructe proaspete (fard zahar adaugat), bauturi aromatizate (ex. apa
cu lamaie), ceai si cafea.

3.2. Recomandari nutritionale generale pentru sportivi

Nutritia si hidratarea in perioada de pregatire

1.Carbohidratii

Carbohidratii (CHO) reprezinta principala sursa de energie pentru muschii activi, mai ales
in efortul fizic intens. Acestia sunt necesari pentru mentinerea si refacerea depozitelor
de glicogen din ficat si muschi. Glicogenul reprezintd modul in care carbohidratii sunt
stocati pentru a fi apoi utilizati pe durata exercitiului. Depozitele de glicogen pot fi
considerate drept ,baterii” care sustin performanta optima atunci cand sunt incércate. O
dietd bogata in carbohidrati este necesara pentru sustinerea performantei atat in efortul
de andurant, cat siin cel de intensitate ridicata, intermitent.

Recomandari de consum

Recomandarile bazate pe procente din aportul zilnic de kcal au fost abandonate in
favoarea celor exprimate in g/kg corp/zi (tabelul 12). Astfel, poate fi stabilita cantitatea
optima de CHO la sportivii cu un consum alimentar fie ridicat, fie scazut (ex. in perioade
de slabire). Cu cét intensitatea si durata efortului fizic sunt mai crescute, cu atat aportul
de CHO trebuie sa fie mai mare.



Tabelul 12. Aportul de CHO in functie de tipul si durata efortului fizic*

Nivel de Observatii cu privire

Descriere Aport de CHO la tipul si momentul
ST T consumului de CHO

Activitati de intensitate Momentul
Usor scadzutd sau axate pe 3-5g/kg/zi consumului de CHO in
tehnica (sau <1 ord/ zi) jurul antrenamentului

trebuie adaptat
obiectivului principal
al fiecarei sesiuni.

Program de exercitii de Sursele de CHO
Moderat intensitate moderata 5-7 g/kg/zi bogate in nutrienti, din
(aprox. 1 ora/zi) alimente sau lichide,

trebuie prioritizate
pentru atingerea
obiectivelor
nutritionale generale.

Program de anduranta
Ridicat (1-3 ore/zi de efort 6—10 g/kg/zi Consumul rapid al
moderat—crescut) unui aliment sau lichid
cu CHO imediat dupa
antrenament trebuie
corelat cu obiectivele

Volum extrem nutri‘%ionale,
- ) momentul urmatoarei
Foarte ridicat ()f_eggﬁg;ag;egftort 8-12 g/kg/zi sesiuni si masa
moderat—crescut) planificata.

*Nota: Aceste recomandadri trebuie ajustate individual, in functie de necesarul energetic total, compozitia
corporala, volumul zilnic de antrenament si feedbackul legat de performanta.

Aportul adecvat de CHO este important pentru toti sportivii, dar este deosebit de
important atunci cand se efectueaza mai multe sesiuni de antrenament intr-o singura
zi, cum ar fi probele de atletism, antrenamentele de inot sau competitiile care includ
mai multe evenimente intr-o zi. Consumul de CHO la mese si gustari asigura o sursa
constanta de energie pentru muschii implicati in efort.

2.Fibrele

Aportul de fibre in alimentatia sportivilor este adesea trecut cu vederea, in ciuda rolului
lorimportant al acestora in performantd, recuperare si sandtate intestinala. In practica,
aportul de fibre este frecvent ajustat pentru a imbunatati fie confortul digestiv pe
durata efortului fizic, fie greutatea sau compozitia corporald. Aceste interventii se
bazeaza adesea pe experienta specialistului, in lipsa unor ghiduri.

Recomandari de consum
Recomandarrile oficiale curente se refera la limitarea consumului de fibre inainte de
efortul fizic pentru a reduce riscul de probleme digestive, cum ar fi balonare,
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crampe, scaune frecvente. Sportivii sunt sfatuiti s opteze pentru carbohidrati usor
digerabili, saraci in fibre (ex. paine, paste, orez albe, fulgi de porumb, cartofi etc.).

Dacéa excesul de fibre sau momentul nepotrivit al consumului creste riscul de
disconfort digestiv, aportul insuficient poate afecta sanatatea intestinala si
echilibrul bacteriilor benefice din intestin. La sportivii care urmeaza diete bogate in
proteine, de exemplu, se recomanda in mod particular un aport suficient de fibre pe
parcursul zilei. In lipsa acestora, bacteriile din intestin fermenteaza preponderent
proteinele, ducand la formarea unor compusi cu efecte nocive asupra sanatatii si la
reducerea bacteriilor benefice. Astfel, avand in vedere frecventa problemelor
digestive si necesarul crescut de proteine la sportivi, un aport adecvat de fibre este
esential. In plus, functia digestiva este influentatd nu doar de efortul fizic si
alimentatie, ci si de tipurile de bacterii din intestin. Sportivii a cdror sanatate
intestinala este afectatd pot experimenta simptome digestive mai accentuate pe
durata efortului fizic.

In prezent, sportivii urmeaza aceleasi recomandéri pentru consumul de fibre ca
populatia generald, in lipsa unora specifice, adaptate diferitelor etape din activitatea
sportiva. Un aport de cca 30 de g fibre/zi este benefic pentru sanatate in cazul
adultilor sanatosi, dar poate fi greu de atins si de tolerat de unii sportivi, mai ales cand
bacteriile intestinale care digera fibrele lipsesc. Astfel de situatii pot sa apara dupa:

= utilizarea antibioticelor;

= utilizarea antiinflamatoarelor uzuale (ex. ibuprofen);

= expunerea redusa la microbi (igiena stricta).

3.Proteinele

Majoritatea sportivilor isi pot acoperi necesarul de proteine printr-o dietd bine
planificata, care include alimente proteice distribuite in mai multe prize de-a lungul zilei.
Aportul de proteine recomandat este de 0,3 g/kg corp de 3-5 ori/zi (cca 20-30 g de
proteine pe masa/gustare). O atentie deosebita trebuie acordata aportului proteic dupa
efortul fizic, in perioada de recuperare, pentru refacerea adecvata a masei musculare.

Suplimentele proteice certificate de o terta parte pot fi utile atunci cand alimentele
integrale nu sunt disponibile sau cdnd se urmareste atingerea unui aport foarte
precis de proteine (de ex. pudrd proteica inainte de somn). Dincolo de aportul total,
conteaza si calitatea proteinelor, deoarece aceasta influenteaza direct capacitatea
organismului de a produce proteine musculare. Altfel spus, si tipul de proteine
consumat conteaza, nu doar cantitatea. Calitatea proteinelor depinde de atat de
continutul total, cét si de proportia de aminoacizi esentiali pe care acestea o contin.
Aminoacizii esentiali sunt absorbiti mai repede decéat aminoacizii neesentiali.




Tabelul 13. Aportul de proteine in functie de tipul efortului fizic si aportul caloric

Categorie Aport proteine

Anduranta

1,3-1,6 g/kg corp/zi

Forta/putere

1.6-1.8 g/kg corp/zi

Restrictie calorica

1.8-2.2 g/kg corp/zi

Leucina (un aminoacid esential) este deosebit de importantd pentru sinteza de
proteine musculare. Doza de leucind eficientd se situeaza intre 2-3 g/zi.
Alimentele bogate in leucina sunt carnea, pestele, oudle si lactatele (tabelul 14).
Proteinele din lapte (zer) sunt foarte eficiente dupd antrenamentele de fort3,
datorita continutul ridicat de leucina si absorbtiei rapide.

Tabelul 14. Continutul in leucind al unor alimente

Aliment Continut in leucina

Lapte (360 ml) 2000 mg
Albusuri (3 oud) 990 mg
Branza cottage (200 g) 2880 mg
Ton (120 g) 1740 mg
Piept de pui (120 g) 3690 mg
Vita (120 g) 3005 mg

4.Grasimile

Majoritatea sportivilor isi acopera sau chiar isi depasesc aportul recomandat de
grasimi datorita aportului caloric crescut. Dietele bogate in grasimi nu sunt
recomandate atletilor, in principal datorita efectelor adverse ale acestora asupra
sanatatii. Pe de alta parte, sportivii care urmeaza o alimentatie foarte saraca in
grasimi (<15% din aportul caloric total) pot, de asemenea, suferi consecinte
negative asupra starii de sanatate.

Recomandari de consum

In general, recomandarile de consum pentru grasimi in cazul sportivilor sunt
similare cu cele formulate pentru populatia generald, respectiv un aport intre
20-35% din necesarul energetic zilnic, cu <10% aport de grasimi saturate. Totusi,
la fel ca in cazul CHO, aportul de grasimi trebuie individualizat in functie de nivelul
de antrenament si compozitia corporala.

Dietele bogate in grasimi si sarace in CHO
Sunt adoptate de unii sportivi pentru a folosi mai multa grasime ca sursa de
energie si a-si creste performanta sportiva. Totusi, trebuie tinut cont de faptul ca
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aceste diete pot afecta performanta sportiva la intensitati crescute de efort.

La polul opus, dietele sarace in grdsimi (<20% din necesarul caloric zilnic) nu sunt
recomandate pentru ca limiteaza aportul unor nutrienti, cum ar fi vitaminele
liposolubile si acizii grasi esentiali. In plus, daca alimentatia nu furnizeaza
suficiente grasimi, este afectatd producerea hormonilor steroizi (de ex.
testosteronul, hormonul implicat in cresterea masei musculare si recuperare
dupa efort). De asemenea, reducerea drastica a aportului de grasimi nu ofera
beneficii suplimentare pentru controlul greutatii.

5.Hidratarea

Pierderea de fluide > 2-4% din greutate poate compromite performanta sportiva si
functia cognitiva atat la sportivii de anduranta, cat si la cei de forta. De exemplu,
daca un sportiv de 60 de kg pierde 1,2-2,4 kg din greutate in timpul unui antrenament,
performanta sa la intensitate maxima va fi redusa din cauza deshidratarii.

Pierderile de fluide de aceastd amploare (>2-4% din greutatea corporald) pot duce la:
= crampe musculare;

= probleme de coordonare si concentrare;

= ameteli;

= dureri de cap.

Consumul excesiv de lichide pe durata efortului fizic, pe de alta parte, care se
manifesta prin cresterea in greutate a sportivului pe durata exercitiului este, de
asemenea, nociv, putand duce in situatii extreme la intoxicatie cu apa si deces.




Recomandari de consum

Aportul de fluide zilnic recomandat este de 35 ml/kg corp plus pierderile aferente pe
durata efortului fizic. Lichidele provenite atat din bauturi, cat si din alimente contribuie
la nevoile de hidratare ale sportivilor. Apa este o alegere potrivita in multe situatii.

Consumul de bauturi pentru sportivi (izotonice) se recomanda pentru atletii
care participa la mai multe antrenamente/ competitii in aceeasi zi sau pentru cei
care nu se alimenteaza corespunzator pe durata zilei sau inainte de efortul fizic.
Pentru efortul fizic cu o duratd mai mare de o ora, aceste bauturi contribuie la o
hidratare adecvata si sustin performanta, prin aportul suplimentar de CHO. In
plus, continutul de sodiu din bauturile izotonice ajuta la o ingestie mai mare de
fluide. Recomandarile specifice pentru aportul de lichide depind, printre altele, de
masa corporald, pierderea de lichide prin transpiratie, durata efortului,
temperatura ambientala si toleranta sportivului.

Recomandari nutritionale inaintea efortului fizic, pe durata efortului fizic si dupa

efortul fizic

Alimentatia inaintea efortului, in timpul efortului si dupa efortul fizic trebuie sa
permita sportivului sa isi mentind capacitatea de efort pe toata durata
antrenamentului/competitie si sa se recupereze adecvat.

Mai multi factori relationati cu alimentatia pot sa duca la aparitia oboselii si afectarea
performantei sportive, printre care:

= deshidratarea;

= dezechilibre ale electrolitilor (pierderi de saruri minerale);

= epuizarea depozitelor de glicogen/scaderea nivelului de zahar din sange;

= disconfortul digestiv.

Fluidele si suplimentele consumate inaintea efortului, in timpul efortului sau in
perioadele de recuperare intre reprizele de efort pot sa previnad sau sa intarzie
aparitia acestor probleme.

Aportul de carbohidrati si de fluide inainte de efortul fizic sportiv
Carbohidratii

Masa consumata inainte de exercitiul fizic trebuie sa fie alcatuita in principal din CHO,
sa contind o cantitate moderata de proteine si sa fie sdraca in grasimi si fibre. De
asemenea, aceasta masa trebuie sa fie adecvata cantitativ, astfel incat sportivul sa
nu simta senzatia de foame in timpul efortului fizic, dar sa nici nu produca disconfort
digestiv sau sa ingreuneze digestia. Cantitatea de alimente tolerata depinde si de
intensitatea efortului sau sportul practicat (de ex,, ciclistii tolereaza cantitati mai mari
de hrana fata de alergatori). In general, se recomanda ca sportivii s& consume intre
1-4 g carbohidrati/kg corp cu 1-4 h inainte de efortul fizic (tabelul 13).

O masa servita cu 3-4 ore inainte de efort poate sa contina intre 400-800 kcal. O
gustare usoara luata cu 30-60 de minute inainte de efort (de ex., 50 g CHO usor
digerabili si 5-10 g proteine sau cca 250 kcal) poate aduce energia extra necesara
inaintea unui efort fizic de intensitate crescuta.

Alegerea tipului de carbohidrati inainte de efort trebuie sa tina cont de:
= cerintele efortului fizic;
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= obiectivele, preferintele si toleranta sportivului.

Unii sportivi reactioneaza dupd gustarea pre-efort pe baza de CHO rapid
absorbabili (de ex., dulciuri, bauturi cu zahar etc.) printr-o scddere rapida si
temporara a nivelului de zahar din sange (hipoglicemie) la inceputul efortului care
poate afecta uneori performanta. Solutiile in aceste cazuri sunt ca sportivii:

= s nu consume gustari (cu 90 minute inainte de efort);

= sa consume gustari foarte aproape de inceputul efortului (10-15 minute inainte);
= sa consume CHO cu absorbtie lenta.

Gustarea pre-efort este utila daca aportul de alimente este dificil pe durata
efortului, de exemplu in inot.

Tabelul 15. Aportul de CHO inainte de efort

Momentul consumului Cantitate Tipul de CHO*

inainte de efort

Péinef/ pdaslte/lorez integrale,

cartofi dulci, legume, ovaz,

3-4h 3-4g/kg corp leguminoase (fasole, linte,
naut), fructe

Fructe proaspete/uscate,
1Th-<1h 1-0,5g/kg corp rondele de orez, suc de fructe,
paine alba, miere, gem etc.

* Continutul de fibre trebuie ajustat in functie de toleranta digestiva

Pe masura ce se apropie momentul efortului, se recomanda alegerea unor mese
mai putin voluminoase (gustari) pentru a permite digestia si absorbtia optima a
nutrientilor. Alimentele noi se recomanda a fi introduse in alimentatie mai intai in
timpul antrenamentelor (in perioada de pregatire), niciodata inainte sau in timpul
competitiei.

Alimentatia pre-efort fizic si problemele digestive

Circa 30-50% dintre sportivii de anduranta si 90% dintre alergatorii pe distante lungi pot
experimenta probleme digestive, cum ar fi balonare, crampe, greatd, diaree, varsaturi,
nevoia urgentd de a merge la toaleta pe durata efortului fizic sau dupa incheierea
acestuia. Acestea sunt cauzate, in principal, de rediredictionarea fluxului de sdnge de
la nivel intestinal catre muschii activi pe durata efortului prelungit. Simptomele pot fi
agravate de deshidratare, stres sau cresterea temperaturii corporale.

Restrictionarea aportului de alimente inainte de efort nu va rezolva aceste
probleme, ci va afecta performanta sportivului. Sportivii trebuie s& invete sa isi
antreneze tractul digestiv la fel cum fisi antreneaza muschii, inca din prima zi de
antrenament. Nu exista o solutie universal valabila: metoda ,incercare-eroare”
functioneaza cel mai bine si permite testarea progresiva a diverselor optiuni
alimentare pe durata antrenamentului pentru a identifica ce alimente, cand si in
ce cantitati sunt cel mai bine tolerate.
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Hidratarea

Aportul recomandat este intre 5-7 ml/kg corp cu 2-4 ore inainte de inceperea activitatii
sportive. Pentru un sportiv de 60 de kg acest aport de lichide inseamna intre 300-420
ml. Consumul acestei cantitati de lichide permite eliminarea excesului prin urina.
Urina deschisd la culoare (galben limonadd) indica o stare adecvata de hidratare.

Aportul de carbohidrati si de fluide pe durata efortului fizic sportiv
Carbohidratii

Cantitatea de CHO care poate fi preluata si utilizata pe durata efortului fizic este
limitata, astfel incat recomandarile de consum nu sunt exprimate in g/kg corp, ci
in cantitate absoluta. In general, aportul de carbohidrati creste pe masura ce
creste durata efortului fizic (tabelul 16).

Pentru efortul fizic cu durata intre 30 minute si 1 or3, este suficienta simpla clatire
a cavitatii bucale cu o solutie contindnd CHO. Pentru sporturile cu opriri si reluari
frecvente ale efortului ( de ex. cele de echip3, cu durata de 1,5-2 ore), tinta de CHO
este intre 30-60 g/or4, fie din alimente solide (ex. batoane, geluri), fie din bauturi
cu CHO si electroliti (izotonice). Pe durata efortului fizic se recomanda consumul
de CHO usor digerabili, cu absorbtie rapida.

in efortul de anduranta cu durata mai mare de 2,5 ore, aportul recomandat de
CHO poate ajunge pana la 90 g/ora. Organismul poate prelua si utiliza o cantitate
limitata de energie dintr-un anumit tip de CHO. Astfel, daca nevoile depasesc 60 g
de CHO/ora, este necesara combinarea mai multor tipuri de CHO care se absorb
diferit (de ex. amestec glucoz3, fructoza). Aportul de CHO trebuie sa se coreleze
cu nevoile de hidratare ale sportivului. Alimentele/bauturile bogate in CHO pot
reduce absorbtia lichidelor.

Tabelul 16. Aportul de CHO in timpul efortului
Durata

atle ApoO de O puUl de carbohidra
ero

Efort fizic de scurta duratad| <30/ 45 minute -

Efort fizic de intensitate ; Cantitati mici, clatirea gurii

crescutd 30 - 75 minute cu solutii care contin CHO Biuturi izotonice
Competitii de anduranta/ 1-2h 30g/h Geluri
antrenamente prelungite Batoane sarace in grasimi,
2-3h 60g/h proteine, fibre
Efort fizic de
uftra-anduranta >25-3h 90g/h
Hidratarea

Pierderea de lichide prin transpiratie pe durata efortului fizic este influentata de:
= durata si intensitatea efortului;
= conditia fizicd a sportivului (atletii mai bine antrenati transpira mai mult
fatd de atletii mai putin neantrenati);
= sexul (barbatii transpird mai mult fata de femei);
= temperatura ambientald, umiditatea;
= greutate;
= tipul de echipament;
= alti factori: aclimatizarea, altitudinea.




In functie de acesti factori, pierderile prin transpiratie pot varia intre 0,3-2,4 |/ora.
Aportul de lichide pe durata efortului trebuie sa acopere aceasta pierdere astfel incat
scaderea in greutate a sportivului sa nu depaseasca 2-4% din greutatea initiala.

Prin transpiratie se pierd si minerale, in principal sodiu. inlocuirea sodiului
poate fi necesara cand:

= rata de transpiratie este importanta (>1,2 I/h);

= efortul fizic are duratd lunga (> 2 h);

= sportivul pierde mult sodiu prin transpiratie.

O stare precara de hidratare sau pierderile de electroliti pot sa produca
crampe musculare.

In general, un aport adecvat de lichide pe durata efortului se situeaza la majoritatea
sportivilor intre 0,4-0,8 I/ord, tindndu-se cont de tipul de lichide consumate (ex.
bauturi cu CHO), tolerantd sau experienta sportivului. In efortul fizic cu durata
<30-40 de minute nu este, in general, necesara rehidratarea. Pe masura ce durata
efortului fizic creste, aportul de CHO si de sodiu sunt recomandate.

Pierderea de lichide prin transpiratie variaza mult de la un sportiv la altul si chiar
de la o sesiune de efort la alta in cazul aceluiasi sportiv, de aceea evaluarea
individuala este importanta. Cea mai simpla modalitate de a estima pierderea de
lichide este prin céntarirea sportivului Tnainte si dupa efortul fizic. Pentru o
estimare mai corectd, cantitatea de lichide consumata pe durata efortului trebuie
luata in considerare. In practicd, se poate calcula si rata de transpiratie pentru a
estima mai bine necesarul de hidratare pe durata efortului fizic.

Aportul de carbohidrati si de fluide dupa efortul fizic sportiv

Carbohidratii

Unul dintre obiectivele majore dupa exercitiu consta in refacerea depozitelor de
glicogen. Rata de refacere a glicogenului este maxima in primele 4 ore dupa efort,
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cand se recomanda consumul a 1-1,2 g CHO/kg corp/h (tabelul 17). Dupa
perioada de refacere, se poate relua aportul obisnuit de CHO.

Aceasta strategie este importantd dupa un antrenament solicitant si céand
urmeaza un alt antrenament sau un eveniment competitional in decurs 24 de h.
Adesea, sportivii consuma dupa efortul fizic alimente care contin si proteine nu
doar CHO (de ex. lapte cu ciocolatd, sandvis cu pui, iaurt cu fructe), ceea ce este
benefic pentru refacerea atat a depozitelor de glicogen, cat si a masei musculare.
In acest caz, se recomanda un aport de 0,8 g CHO/kg corp plus 0,2-04 g
proteine/kg corp (in general, un raport 4:1). Bauturile care contin fructoza (ex.
sucurile de fructe) ar trebui evitate deoarece au un efect mai modest asupra
refacerii depozitelor de energie si pot produce probleme digestive.

Tabelul 17. Aportul de CHO dupa efort

Momentul consumului Cantitate Tipul de carbohidrati

Bauturi pentru sportivi pe baza
de glucoza si zahar, lapte cu
ciocolata, paine/paste/orez albe,
rondele de orez, biscuiti, baton
cu cereale, miere, fructe

Primele 30 de minute 1-1,2 g/kg corp

Hidratarea

Strategia de rehidratare dupa efortul fizic sportiv trebuie sa se concentreze pe
consumul de apa si sodiu. Aportul de sodiu (din alimente si bauturi) ajutd la
retinerea lichidelor ingerate.

Daca pierderea in greutate dupa efort a sportivului este <5% si nu urmeaza un alt
antrenament/competitie in urméatoarele 24 de ore, ritmul rehidratarii nu este
strict - aportul obisnuit de alimente si apa este suficient pentru a compensa
pierderea de apa si electroliti.

In schimb, daca deshidratarea este mai importanta si urmeazé alté sesiune de efort
fizic In urmatoarele 12 ore, rehidratarea trebuie atent gestionata. Pentru o
rehidratare completa si rapida este nevoie de un consum de lichide mai mare decét
pierderea, respectiv 1,25-1,5 | lichide pentru fiecare kg de greutate corporala pierdut.

Consumul de alcool in perioada de recuperare nu este recomandat intrucat
stimuleaza eliminarea de lichide. In ceea ce priveste cofeina, efectul sdu diuretic
nu este important in conditii de consum moderat (<180 mg sau o cafea mare).
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Capitolul 4 PARTICULARITATI

NUTRITIONALE iN FUNCTIE
DE TIPUL DE ACTIVITATE FIZICA

4.1. Activitatea fizica de anduranta

Sporturile de andurantd sunt acele discipline sportive in care performanta
depinde de capacitatea organismului de a sustine efort fizic pe perioade
prelungite de timp, la intensitati moderate sau variabile.

De asemenea, exista discipline sportive, care chiar daca nu sunt in sine sporturi
de andurantd, necesitd o pregatire care include frecvent antrenamente de
anduranta, ce solicitda organismul intr-un mod asemanator, prin urmare in ambele
cazuri, recomandarile nutritionale sunt similare.

Sportivii de anduranta nu reusesc intotdeauna sa isi acopere necesarul zilnic de
energie, carbohidrati, vitamine si minerale. Acest lucru poate fi determinat de
scaderea apetitului dupd@ antrenamente intense, de restrictiile alimentare
excesive adoptate de unii sportivi pentru a mentine o greutate corporala redusa,
precum si de planificarea necorespunzatoare a meselor in zilele cu un volum
mare de antrenament.

Aportul de CHO trebuie ajustat in functie de volumul si intensitatea
antrenamentelor zilnice. in plus, cantitatea suplimentara de CHO trebuie plasat&
strategic in jurul sesiunilor de antrenament pentru a sustine efortul, a accelera
recuperarea si a favoriza adaptdrile la antrenament.

Pentru estimarea necesarul zilnic de CHO se iau in considerare:

& intensitatea, frecventa si durata antrenamentelor;

& greutatea si compozitia corporald, obiectivele de ajustare a greutétii;
& feedback-ul sportivului privind performanta si refacerea;

& nivelul de pregatire si experienta sportiva;

& conditiile de antrenament, cum ar fi cdldura sau altitudinea.
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Nivel de

antrenament

Exemple

Tabelul 18. Necesarul zilnic de CHO pentru sustinerea antrenamentului i refacerii

Aportul
de CHO

Observatii privind tipul si
momentul aportului de CHO

Aceste recomandari generale trebuie ajustate individual, in functie de necesarul energetic total, compozitia
corporald, volumul zilnic de antrenament si feedback-ul legat de performants.

Activitati de intensitate
scazuta sau axate pe
tehnica

3-5q/kg/zi

Moderat

Program de exercitii de
intensitate moderata
(aprox. 1 ord/zi)

5-7 g/kg/zi

Ridicat

Program de anduranta
(1-3 ore/zi de efort
moderat-ridicat)

6-10 g/kg/zi

Foarte ridicat

Volum extrem de
antrenament §>4 -5
ore/zi de efort
moderat-ridicat)

8-12 g/kg/zi

Momentul consumului de CHO i jurul
antrenamentului trebuie sa sustind
obiectivul principal al fiecarei sesiuni.
Factori precum toleranta sportivului,
preferintele individuale, usurinta de
consum silogistica sunt esentiall.

Sursele de CHO bogate in nutrienti, din
alimente sau lichide, trebuie prioritizate
pentru atingerea obiectivelor
nutritionale generale.

Consumul rapid al unui aliment sau
lichid cu CHO imediat dupa
antrenament trebuie corelat cu
obiectivele nutritionale, momentul
urmatoarei sesiuni si masa planificata.

Strategii nutritionale pe termen scurt
Aceste recomandari urméresc o disponibilitate crescuté de CHO pentru optimizarea performantei in competifii
sau sesiuni-cheie de antrenament. Cerintele probei si compozitia corporalé trebuie luate in considerare.

Evenimente de

Aport standard andurants <00 minute 5-10 g/kg/zi
D x Evenimente de 36-48 ore cu
Incarcare cu CHO andurantd >90 minute | 8-12 g/kg/zi

1-4 g/kg,

Aport pre-efort

Tnainte de efort
(>60 minute)

consumate cu
1-4 ore inainte
de efort

Sportivii pot alege surse concentrate de
CHO, sérace in fibre si reziduuri, usor de
consumat, pentru a atinge tintele
energetice fara disconfort gastrointestinal.

Momentul, cantitatea si tipul alimentelor
sau bauturilor cu CHO trebuie alese in
functie de cerintele competitiei si de
experienta individuald a sportivului.
Alimentele bogate in grasimi, proteine sau
fibre pot fi evitate pentru a reduce riscul
de disconfort digestiv.

Alimentele cu indice glicemic scdzut pot
oferi energie sustinutd atunci cand
consumul de CHO in timpul efortului nu
este posibil, cu conditia ca sportivul sa fie
deja familiarizat cu acestea.
Bauturile cu CHO reprezinta o optiune
practicd, mai ales pentru sportivii care
tolereaza greu alimentele solide din cauza
emotiilor precompetitionale.
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Strategiile de refacere dupa efort trebuie adaptate in functie de:
= cat glicogen a fost consumat in sesiunea respectiva;

= timpul pana la urmatorul antrenament;

= momentul urmatoarei mese;

= obiectivele nutritionale generale ale sportivului.

Pentru sesiunile de intensitate mai redusd, refacerea completa imediata nu este
intotdeauna necesara si, in anumite situatii, poate avea chiar efecte benefice
asupra adaptarii la antrenament.

in primele 1-2 ore dupa un efort intens, musculatura este mai receptiva la
absorbtia si stocarea CHO, perioada cunoscuta ca ,fereastra de oportunitate”.
Aceasta este deosebit de importanta atunci cand timpul de refacere este scurt si
urmeaza o noua sesiune de antrenament. Totusi, pe parcursul unei perioade de
refacere mai lungi (24-28 de ore), cantitatea totalda de CHO consumata pe
parcursul zilei are un impact mai mare asupra refacerii depozitelor de glicogen
decat momentul exact al consumului.

Proteinele au un rol esential in recuperarea dupa efort si in mentinerea sau
cresterea masei musculare la sportivii de anduranta. Necesarul de proteine este
mai mare decat in populatia generald, insa, in majoritatea cazurilor, acesta poate
fi acoperit prin cresterea aportului alimentar corespunzator necesarului energetic
mai ridicat al sportivului.

Momentul consumului de proteine este important. Integrarea strategica a
alimentelor sau bauturilor care contin proteine imediat dupa antrenament si, in
unele situatii, in timpul sesiunilor de antrenament prelungite, poate sustine masa
musculara si poate imbunatati rdspunsurile metabolice la efortul de anduranta.

Fierul este un micronutrient deosebit de important pentru sportivii de
anduranta, avand un rol esential in transportul oxigenului si in producerea
energiei. Un status adecvat al fierului este necesar pentru sustinerea
performantei si a capacitatii de efort.

Sportivii de anduranta prezintd un risc crescut de deficit de fier, din cauza unui
aport alimentar insuficient sau a pierderilor crescute (prin transpiratie,
microleziuni digestive sau distrugerea globulelor rosii in timpul efortului).

Performanta optima in competitie este obtinuta prin prevenirea factorilor care
duc la oboseald, scaderea intensitatii efortului sau afectarea executiei tehnice.
Din punct de vedere nutritional, acesti factori includ epuizarea rezervelor de
glicogen, scaderea glicemiei (hipoglicemie), deshidratarea, nivelul scadzut de
sodiu din sange (hiponatremie) si disconfortul gastrointestinal.

Termenul ,bonking” descrie aparitia brusca a unei stari de epuizare accentuata,

cunoscuta si ca ,lovirea zidului”, care apare frecvent in probele de anduranta atunci
cand rezervele de glicogen sunt insuficiente sau aportul de CHO este inadecvat.



CHO sunt stocati in muschi sub forma de glicogen, iar incarcarea cu CHO are ca
scop cresterea acestor rezerve inainte de competitie.

Incércarea cu CHO este asociatd cu imbunatatirea performantei in probele de
anduranta care depdsesc 90 de minute. Pentru competitiile mai scurte, rezervele
de glicogen pot fi optimizate prin reducerea volumului de antrenament si un aport
adecvat de carbohidrati (5-10 g/kg) in ultimele 24-36 de ore.

Pentru evenimentele de durata mai mare, precum maratonul sau triatlonul pe
distante lungi, este necesar un aport mai ridicat de CHO in zilele premergatoare
competitiei (8-12 g/kg).

Masa sau gustarea consumata cu 1-4 ore inainte de start are rolul de a completa
rezervele de glicogen muscular si de a reface glicogenul hepatic dupa repausul
nocturn. Aceasta reprezinta ultima etapa de ajustare nutritionala inainte de
competitie si poate influenta semnificativ nivelul de energie resimtit la start.
Masa pre-competitionald trebuie sa fie bogata in CHO, relativ saraca in grasimi si
sa contina cantitati moderate de proteine. Asocierea cu aproximativ 400—-600 ml
de lichide ajuta la optimizarea hidratarii, mai ales in probele in care pierderile de
fluide sunt anticipate. Alegerea unor alimente familiare este esentiala pentru
confortul digestiv si pentru prevenirea senzatiei de foame sau a disconfortului
gastrointestinal pe parcursul cursei.

Alternativele lichide care contin carbohidrati si proteine pot fi utile sportivilor care
tolereaza greu alimentele solide inainte de start.

Studiile arata ca sportivii mai rapizi tind sa consume cantitati mai mari de
CHO in timpul competitiei, iar in anumite probe, un aport mai ridicat este
asociat cu timpi finali mai buni.

Totusi, consumul crescut de CHO poate creste riscul de disconfort gastrointestinal,
precum greata sau balonarea. Un motiv frecvent este faptul cd multi sportivi nu
consuma CHO in mod regulat in timpul antrenamentelor, iar intestinul nu este
,2antrenat” sa tolereze si sa absoarba eficient CHO in conditii de efort. Aceste
observatii subliniazd importanta principiului ,antreneaza-te asa cum concurezi”.

In multe sporturi de anduranta, pierderile de lichide prin transpiratie sunt mari si
pot duce rapid la deshidratare, mai ales in conditii de caldura, umiditate sau
atunci cand accesul la bauturi este limitat.

Strategiile de hidratare pentru antrenament si competitie trebuie individualizate,
astfel incét sportivul sa profite de oportunitatile de a bea lichide, sa previna
senzatia de sete si sd mentina deficitul de lichide sub 2% din greutatea corporala.
Consumul excesiv de lichide, in special atunci cand pierderile prin transpiratie sunt
reduse, poate avea efecte grave, ducand la hiponatremie (scaderea periculoasa a



sodiului din sange). Un plan eficient de hidratare se construieste prin evaluarea
pierderilor de lichide in antrenamente care reproduc conditiile de concurs.

Lichidele trebuie sa fie familiare, placute ca gust si temperaturd, pentru a incuraja
consumul. Apa, bauturile sportive si bauturile tip cola sunt frecvent utilizate, iarin
cursele foarte lungi pot fi incluse si supe sau bauturi calde.

Temperatura lichidelor poate fi adaptata mediului: bauturile reci sau gheata pot
ajuta la scaderea temperaturii corporale pe caldurg, iar lichidele calde pot fi utile
in conditii de frig.

Activitatile fizice de forta si viteza se bazeaza pe capacitatea sportivului de a
produce forta maxima si putere exploziva intr-un timp foarte scurt.

Sportivii din aceste discipline includ in mod constant antrenamente de forta in
programul lor de pregatire, alaturi de antrenamentele specifice disciplinei sportive
practicate. In functie de ramura sportiva, antrenamentul de forta poate avea rol
complementar sau poate reprezenta baza principala a pregatirii.

Nutritia are un rol esential in pregatirea sportivilor de forta si putere, influentand
trei componente-cheie ale antrenamentului:

= alimentatia pentru efortul specific si antrenamentele cu greutati;

= refacerea dupa aceste sesiuni;

= sustinerea adaptarilor la antrenament, inclusiv cresterea masei musculare.

O singura sesiune de antrenament de rezistenta poate reduce rezervele de
glicogen muscular cu péana la 40%, nivelul de epuizare fiind influentat de durata,
intensitatea si volumul total al efortului. Antrenamentele cu repetari multe si
incarcaturi moderate, specifice programelor orientate spre hipertrofia muscularg,
produc cele mai mari scaderi ale glicogenului muscular.

Reducerea rezervelor de glicogen este asociata cu scaderea performantei si a
capacitatii de antrenament, mai ales in situatiile in care efortul presupune
contractii rapide si repetate. Desi acest efect nu este intotdeauna evident, el
poate deveni relevant in sesiunile sau competitiile care se bazeaza pe
utilizarea intensa a glicogenului.

Avand in vedere ca antrenamentul cu greutati reprezinta doar o componenta a
pregatirii sportivilor de sprint si aruncari, iar leziunile musculare induse de acest
tip de efort pot incetini refacerea glicogenului, este recomandata mentinerea unui
aport moderat de CHO.

Adaptarea aportului de CHO Tinainte, in timpul si dupa antrenament poate fi
deosebit de utila pentru a asigura disponibilitatea energetica in momentele-cheie.
In general, un aport zilnic de 4-7 g CHO/kg este considerat adecvat, in functie de
faza de pregatire si volumul zilnic de antrenament.



Recomandarile actuale indica faptul ca sportivii care desfasoara antrenamente
de forta ar trebui s& consume mai multe proteine decat persoanele sedentare,
respectiv 1,2-2,0 g proteine/kg/zi. In practica, majoritatea sportivilor de fortd
ating cu usurinta acest aport, datoritda unui consum energetic mai mare si
prezentei proteinelor in majoritatea meselor zilnice.

Depasirea limitei superioare a acestor recomandari nu pare sa aduca beneficii
suplimentare pentru dezvoltarea si mentinerea masei musculare, deoarece
proteinele consumate in exces fatd de necesarul organismului nu sunt utilizate
suplimentar pentru sinteza proteica muscular. in plus, perioadele de antrenament
intens de forta pot creste eficienta utilizarii proteinelor si pot reduce necesarul de
proteine raportat la greutatea corporala in cazul sportivilor bine antrenati.

Pe langa cantitatea totala de proteine consumata zilnic, este important sa se acorde
atentie si aportului energetic total, distributiei proteinelor pe parcursul zilei, in special in
apropierea antrenamentelor, precum si calitatii surselor proteice. Pentru optimizarea
sintezei proteice musculare, se recomanda 4-5 mese sau gustari distribuite uniform,
fiecare continand aproximativ 20-30 g de proteine de inalta calitate (=0,3 g/kg).

Aportul de grasimi al sportivilor de forta si putere este adesea mai mare decat cel
recomandat populatiei generale, o proportie importanta provenind din surse
bogate in grasimi saturate. Acest lucru poate fi asociat cu un consum ridicat de
alimente de origine animala, ales frecvent pentru cresterea aportului de proteine.
Concomitent, se observa in acest context un aport de carbohidrati mai redus.

In cazul sportivilor care consuma grasimi peste nivelurile recomandate, inlocuirea
unei parti a acestora cu carbohidrati poate fi benefica, inclusiv pentru utilizarea
proteinelor de catre organism. Totusi, pentru sportivii care intdmpina dificultati in
acoperirea necesarului energetic zilnic, cresterea aportului de grdsimi nesaturate
poate reprezenta o strategie utila pentru asigurarea unui aport suficient de energie.

Alimentatia dinaintea antrenamentului poate influenta capacitatea de efort a
sportivilor de forta si viteza, mai ales in sesiunile lungi si cu volum mare. Aportul
de CHO fnainte si, in anumite situatii, in timpul antrenamentului poate creste
volumul total de lucru, insa nu exista inca recomandari precise adaptate exclusiv
acestui tip de efort.

Pana la aparitia unor ghiduri specifice, pot fi utilizate valori orientative similare
celor din sporturile de andurantd, dar la limita inferioara (1 g CHO/kg inainte de
antrenament si 0,5 g/kg in timpul efortului).

Hidratarea adecvata inainte de antrenament este esentiald, deoarece chiar si
deshidratarea moderata poate reduce performanta.

Desi s-au explorat combinatii de CHO si aminoacizi ihainte sau in timpul efortului,
dovezile actuale sustin consumul de proteine dupa antrenament pentru
stimularea optima a sintezei proteice musculare.



Recuperarea dupa antrenamentul de forta

Dupa antrenamentul de rezistenta, strategiile de refacere trebuie aplicate constant,
deoarece acest tip de efort este doar o parte din programul zilnic de pregatire.
Consumul de CHO imediat dupa antrenament ajuta la refacerea rezervelor de
glicogen muscular, fiind recomandat un aport de aproximativ 1,0-1,2 g/kg.

Aportul de proteine dupa efort stimuleaza sinteza proteica musculara si reduce
degradarea proteinelor, conducand la un bilant proteic pozitiv. in general, ~20 g de
proteine de inalta calitate (=0,25 g/kg) sunt suficiente pentru a maximiza acest
proces, cu necesar mai mare dupa antrenamentele care implica intregul corp sau
la sportivii varstnici ori in recuperare.

Combinarea CHO cu proteinele imediat dupa antrenament ofera cele mai bune
rezultate de refacere, sustinand atat refacerea glicogenului muscular, cat si
procesele de adaptare si regenerare musculara.

Competitia in sporturile de forta

Competitiile din sporturile de forta sunt caracterizate, de reguld, prin eforturi
explozive unice sau repetate de putine ori, separate de perioade suficient de lungi
de recuperare. Din acest motiv, rezervele energetice musculare sunt rareori
limitative, chiar si in conditii de mediu dificile. Prioritatile nutritionale ih competitie
vizeaza, in principal, confortul digestiv si prevenirea cresterii in greutate in
perioada premergatoare.

In sporturile cu categorii de greutate, sportivii pot apela la metode rapide de
scadere in greutate, prin restrictie alimentara si de lichide, ceea ce duce la epuizarea
glicogenului si deshidratare. Aceste practici afecteaza in special performanta in
eforturile care presupun un consum energetic ridicat si sustinut, in timp ce probele
bazate predominant pe forta si putere maxima pot fi mai putin afectate.
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in culturism, obiectivul competitional este strans legat de atingerea unui nivel
foarte scazut de grasime corporald. Acest proces incepe cu luni inainte de
concurs si poate duce, in unele cazuri, la pierderi de masa musculara. La
sportivele de sex feminin, restrictiile severe sunt frecvent asociate cu deficiente
de micronutrienti si tulburari ale ciclului menstrual, cauzate de disponibilitatea
energetica scazuta.

in toate sporturile de fortd, obiectivul de crestere a masei musculare trebuie
analizat atent, deoarece influenteaza categoria de greutate si nivelul
competitional al adversarilor.

Sporturile de echipa se caracterizeaza prin solicitari fizice complexe, care
combina eforturi de intensitate variabila, perioade de alergare, sprinturi,
schimbari de directie si faze de recuperare activa. Pentru a aplica strategii
nutritionale eficiente, este esential sa fie cunoscute solicitarile fiziologice
specifice fiecarui sport, durata jocului si intensitatea efortului.

Eficienta suportului nutritional depinde nu doar de solicitarile fizice, ci si de
cultura sportului, preferintele si convingerile alimentare ale sportivilor, structura
sdptaménala a antrenamentelor, conditiile de mediu si logistica disponibila in
zilele de competitie. Aceste elemente influenteazd direct modul in care
recomandarile pot fi aplicate in practica.

Desi sporturile de echipa presupun obiective comune, fiecare sportiv are
caracteristici si nevoi proprii. De aceea, este important ca diferentele dintre
sportivi sa fie luate in considerare, iar recomandarile nutritionale sa fie adaptate
nevoilor individuale, chiar si in cadrul aceleiasi echipe.

Sporturile de echipa difera in ceea ce priveste durata sezonului competitional, durata
meciurilor, cerintele tehnice si tipurile de miscare specifice jocului. In plus, unele
sporturi se desfasoara predominant vara, iar altele iarna, ceea ce determina conditii
de mediu diferite si necesita adaptarea corespunzatoare a strategiilor nutritionale.

La fel ca in sporturile individuale, necesarul nutritional al sportivilor din sporturile
de echipa depinde de solicitarile fiziologice specifice disciplinei, de modul in care
organismul produce energia necesara efortului, precum si de durata, frecventa si
intensitatea acestuia. In plus, sporturile de echipa presupun pozitii si roluri diferite
in joc (de exemply, ofensiv sau defensiv), iar acestea influenteaza direct
necesarul de energie si nutrienti al fiecarui sportiv.

Spre deosebire de multe sporturi individuale, sporturile de echipa presupun
eforturi scurte, frecvente si de intensitate ridicatd, alternate cu perioade mai lungi
de activitate usoara sau pauza. Astfel, aceste sporturi solicitd atat sistemele
anaerobe, cat si pe cele aerobe, iar sportivii trebuie sa dezvolte nu doar viteza,
agilitate, forta si putere, ci si capacitate de anduranta. Pe langa componenta



fizica, jocul integreaza elemente tehnice si tactice, care variaza in functie de sport
si de pozitia ocupata. Desi principiile generale de nutritie sportiva sunt similare cu
cele din sporturile individuale, sporturile de echipa implica factori suplimentari
care necesitd adaptari specifice ale strategiilor nutritionale.

Dinamica de grup poate avea un impact major asupra comportamentului
alimentar al sportivilor. Obiceiurile nutritionale, fie ele corecte sau nepotrivite, tind
sa se raspandeasca rapid in cadrul echipei.

O strategie eficienta este colaborarea cu liderii formali sau informali ai echipei,
care respecta practici nutritionale corecte. Acestia pot deveni modele de urmat si
pot contribui la imbunatatirea culturii nutritionale a grupului.

Recomandarile nutritionale de tip ,one size fits all”, aplicate identic tuturor
sportivilor, ignora diferentele individuale dintre membrii unei echipe. Fiecare
sportiv are caracteristici fiziologice, obiective si raspunsuri diferite la interventiile
nutritionale. Astfel, recomandarile nutritionale trebuie personalizate, chiar si in
cadrul echipei.

Sesiunile de educatie nutritionala desfasurate in grup reprezintd o metoda
eficientd din punct de vedere al timpului si al costurilor pentru a imbunatati
cunostintele si comportamentele alimentare ale sportivilor. Acestea sunt utilizate
pentru a creste nivelul de intelegere a principiilor de baza ale nutritiei si, uneori,
pentru a dezvolta abilitati practice legate de alegerea si prepararea alimentelor, cu
scopul de a influenta pozitiv obiceiurile alimentare.

Structura competitiilor difera de la un sport la altul si poate ingreuna optimizarea
aportului de alimente si lichide in timpul jocului. In functie de durata, intensitatea
efortului si conditile de mediu, este necesar ca sportivii sa identifice si sa
valorifice fiecare oportunitate disponibila pentru hidratare si aport de CHO.

Pe langa momentele disponibile din timpul jocului, pauzele oficiale reprezinta
oportunitati importante si nu trebuie neglijate. Alimentele si bauturile — precum
bauturile sportive, fructele, gelurile sau dulciurile - trebuie puse la dispozitie
intr-un mod usor accesibil, astfel incat sportivii sa le poata consuma rapid.

Organizarea practica a punctelor de alimentare, de exemplu amplasarea meselor
cu alimente si lichide la intrarea in vestiar, poate reduce riscul ca sportivii sa
piarda ocazii importante de refacere. Totusi, atingerea aportului alimentar
recomandat trebuie sa tina cont de toleranta digestiva, deoarece fortarea
consumului poate avea un impact negativ asupra performantei.

In cadrul unei echipe exist& diferente semnificative atat in preferintele alimentare,
céat si in prioritatile nutritionale ale sportivilor.



Afisele sau panourile informative amplasate in zonele de servire a mesei pot ajuta
la consolidarea mesajelor educationale si la ghidarea alegerilor alimentare.
Separarea surselor de proteine, CHO si grasimi ofera flexibilitate in alegerea
ingredientelor si a portiilor.

Dupa competitie, unii sportivi tind sa manance excesiy, in timp ce altii au un apetit

scazut. Oferirea unor optiuni variate, adaptate refacerii, ajutd la gestionarea

acestor situatii:

= bauturile lichide, precum laptele aromatizat, sunt utile pentru sportivii cu apetit redus;

= alimentele solide - fructe, sandvisuri, wrap-uri, batoane, shake-uri proteice sau mese
calde pe baza de paste si orez — completeaza optiunile.

O solutie practicd este combinarea unor gustari rapide in vestiar cu o masa
ulterioara, in functie de programul competitional.

Utilizarea suplimentelor alimentare (SA) reprezinta un subiect sensibil, impunand
prudenta si supraveghere de specialitate. Administrarea necontrolata, fara avizul
medicului sau al dieteticianului, poate conduce la dezechilibre metabolice, reactii
adverse sau chiar la afectarea unor functii fiziologice. Totodatd, multe produse
existente pe piatd nu beneficiaza de o reglementare stricta, ceea ce ridica riscul
contamindrii cu substante interzise de regulamentele antidoping.

Utilizarea excesiva sau substituirea completa a alimentatiei cu astfel de produse
reprezinta un alt pericol, situatie care poate priva organismul de nutrientii
complecsi furnizati printr-o dietd variatd si echilibrata. In acest context, rolul
preventiv al antrenorului, in colaborare cu specialistii in medicind sportiva si
nutritie, este de a monitoriza atent consumul acestor SA si de a educa sportivii
asupra limitelor si riscurilor asociate. Trebuie plecat de la principiul potrivit caruia
SA au rol complementar si nu substitutiv, fiind utilizate doar atunci cand
necesarul fiziologic nu poate fi acoperit prin alimentatia obisnuita.

Orice decizie privind utilizarea SA trebuie luata cu maxima atentie si in stransa

colaborare cu medicul si cu dieteticianul. SA nu trebuie administrate la intdmplare,

ci exclusiv pe baza recomandarii unui specialist, care stabileste durata utilizarii,

doza optima si monitorizeaza efectele asteptate. Numai printr-o astfel de
f




abordare controlata se pot preveni riscurile asociate consumului neadecvat si se
poate asigura utilizarea corectad a SA in programul de pregatire al sportivului.

Un alt aspect important care trebuie avut in vedere este posibilitatea contaminarii
SA cu substante interzise (dopante). Pentru a reduce acest risc, sportivii pot opta
pentru suplimente testate de un laborator independent, desi este important de
subliniat ca aceste testari reduc, nu elimina complet, riscul contaminarii,
siguranta absolutd neputand fi garantata.

Procedurile de monitorizare a utilizarii SA includ o serie de etape menite sa

asigure siguranta si eficienta acestora in raport cu pregatirea sportivului:

= respectarea normelor antidoping;

= prescrierea individualizata in functie de cerintele energetice si metabolice individuale;

= efectuarea de analize pentru identificarea carentelor individuale;

= dozarea si periodizarea utilizarii acestora;

= revizuirea periodica a schemei de administrare in functie de rezultate si de
adaptarile fiziologice ale sportivului.

Desi pe piata exista numeroase SA, doar cateva dintre acestea au dovezi suficiente
cu privire la eficacitate si siguranta. Un grup de experti din cadrul Comitetului
International Olimpic a identificat in 2018 cinci astfel de suplimente a céror
eficienta directa asupra performantei sportive a fost dovedita in anumite sporturi.

Este o substantd prezenta in mod natural in alimentatie, in special in carne si
peste, dar este produsa si de organism. Majoritatea creatinei (Cr) se regdseste la
nivelul muschilor, unde este stocatad sub forma de fosfocreatina. Ea contribuie la
refacerea rapida a energiei (ATP), fiind deosebit de importanta in eforturile de
intensitate crescuta si durata scurta.

Suplimentarea cu Cr de 5 g de 4 ori/zi timp de 4-5 zile (incarcarea cu Cr) determina
o crestere semnificativa a depozitelor musculare. Faza de incarcare este urmata
de o faza de intretinere in care se administreaza intre 3-5 g Cr/zi. Faza de
incarcare poate fi omisa din protocolul de suplimentare, fiind consumata direct
doza de intretinere  (3-5 g/zi) timp de 3-4  sdptdmani.
Indivizii cu un aport mai redus de Cr din alimentatie (de ex. vegetarienii sau
veganii) inregistreazd cresteri mai mari ale depozitelor musculare de Cr si ale
performantei in urma suplimentarii. Suplimentarea cu Cr in combinatie cu
antrenamentul de fortd conduce laimbunétatirea fortei, puterii si masei musculare.

Cr imbunétateste si performanta in eforturi scurte (<30 secunde) de intensitate
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mare, repetate, caracteristice sporturilor de echipa. Potentialele efecte benefice
in sporturile de anduranta ale Cr sunt mai putin clare.

Se gaseste in mod natural in bauturi precum cafeaua, ceaiul si cacao, dar este
addugata intr-o varietate de alimente, bauturi energizante si suplimente de tip
Jpre-workout”. Efectele sale energogene se datoreaza in principal actiunii asupra
sistemului nervos central, prin reducerea senzatiei de oboseala si a efortului
perceput pe durata efortului fizic.

Cofeina poate imbunatati performanta in sporturile de fortd, putere, anduranta si
probe de sprint. Raspunsul la cofeina variaza considerabil intre indivizi, fiind
influentat de factori genetici, forma de administrare (ex. guma de mestecat,
geluri, capsule etc.) si tipul de efort fizic. Doza recomandata de cofeind se
situeaza intre 2-6 mg/kg corp, insd sportivii trebuie sa-si testeze toleranta
individuald in conditii de antrenament. Dozele foarte mari (9 mg/kg corp) pot
produce efecte adverse precum anxietate, iritabilitate sau insomnie.

in general, cofeina se administreazé cu cca 60 de minute inainte de efort, insa
momentul optim este influentat de forma de administrare: guma de mestecat cu
cofeind isi poate exercita efectele mult mai rapid in comparatie cu tabletele.
Cofeina consumata sub forma de cafea sau tablete are aceleasi efecte asupra
performantei daca doza ingerata este similard. Cofeina are efect diuretic la doze
mari (>350 mg), insé la dozele recomandate pentru imbunétatirea performantei
acest efect este modest, mai ales la sportivii care consuma in mod regulat cofeina.

Pot imbunatati performanta sportiva prin cresterea productiei de oxid nitric, o
substanta care joaca un rol important in functia musculara si reglarea fluxului
sangvin pe durata efortului fizic. Nitratii sunt produsi in organism, dar pot fi adusi
si prin alimentatie, din legume, fructe, carne procesata (saruri de nitrati) sau apa.
Datorita potentialelor riscuri pentru sanatate asociate cu consumul de saruri de
nitrati, sportivii sunt incurajati isi asigure aportul de nitrati din alimente vegetale,
cum ar fi sucul de sfecla rosie.

Efectele suplimentarii cu nitrati par sa fie mai putin pronuntate la sportivii cu o
bund capacitate aerobd (VO2max>65 ml/kg/min), insa nu trebuie neglijate mai
ales pe durata competitiilor, unde chiar si imbunatatiri modeste pot sa faca
diferenta. Eficienta suplimentarii cu nitrati poate fi influentata si de alimentatie, ca
in cazul Cr, intrucat sportivii care deja consuma cantitati importante de nitrati din
alimente pot avea beneficii mai reduse in urma suplimentarii.

Suplimentarea cu nitrati poate sa imbunatédteasca forta musculard, performanta
in sprinturi repetate si in eforturile intermitente de intensitate crescuta, fiind astfel



potential utila si in sporturile de echipad. Doza de nitrati eficienta este de cca
350-500 mg (6-8 mmol nitrati), administratd cu 2-3 ore inainte de efort. Aceasta
cantitate de nitrati este echivalentd cu cea furnizatd de 70 de ml concentrat de
suc de sfecla rosie. Administrarea nitratilor timp de =3 zile inaintea competitiei
poate aduce beneficii suplimentare, mai ales la sportivii bine antrenati.

Este un aminoacid produs in ficat, dar care poate fi procurat si din alimentatie
(carne). In organism, beta-alanina este principalul precursor pentru carnozing, un
compus prezent in muschi, care ajuta la tamponarea aciditatii pe durata efortului
fizic anaerob intens si poate intarzia aparitia oboselii musculare.

Efectele suplimentdrii cu beta-alanind sunt mai evidente in eforturi de scurta
durata (1-4 minute), cum ar fi probele de sprint. Beta-alanina este eficientd in doze
intre 4-6 g/zi (divizatd in prize de 2 g sau mai putin) timp de cel putin 2-4
saptamani. Singurul efect advers raportat este o senzatie temporara de
furnicaturi (parestezie), care poate fi redusd daca suplimentul este fractionat in
doze mai mici pe parcursul zilei sau prin utilizarea unor formule cu eliberare lenta.

Este eficient in sustinerea performantei sportive, fiind adaugat atat in SA, cat siin
diverse medicamente. Bicarbonatul de sodiu creste capacitatea organismului de
a neutraliza aciditatea produsa in timpul efortului fizic intens, ceea ce poate
intarzia aparitia oboselii.

Bicarbonatul de sodiu poate imbunatati performanta eforturi intense cu durata
intre 30 secunde-12 minute, fiind eficient in sporturi precum ciclism, alergare,
not, canotaj sau sporturi de contact (judo, karate, taekwondo, lupte).

Doza minima eficienta de bicarbonat este de 0,2 g/kg corp, in vreme ce doza
optima ajunge la 0,3 g/kg corp. Aceasta se administreaza cu 60-180 de minute
inainte de inceperea antrenamentului/competitiei. Alternativ, suplimentarea cu
bicarbonat de sodiu poate fi realizata timp de 3-7 zile inainte de competitie, cu
doze cuprinse intre 0,4-0,5 g/kg si fractionate in prize multiple. Aceasta strategie
poate reduce riscul de aparitie a efectelor adverse in ziua competitiei. Cele mai
frecvente efecte secundare sunt balonarea, greata, varsaturile si durerile
abdominale. Riscul aparitiei acestora poate fi redus prin consumul unor doze mai
mici de bicarbonat de sodiu cu aproximativ 180 de minute Tnainte de efort,
ingestia concomitenta a unei mese bogate in carbohidrati sau administrarea
capsulelor gastro-rezistente care se dizolva in intestin si nu in stomac.

Alimentatia si hidratarea adecvate sunt esentiale pentru mentinerea unei stari
bune de sanatate, a nivelului de energie si a performantei sportive. Atunci cand
organismul nu primeste suficienti nutrienti sau lichide, apar o serie de semne de
avertizare care indica faptul ca ceva nu este in regula. Recunoasterea timpurie a
acestor semne poate preveni accidentarile, oboseala si problemele de sanatate
pe termen lung.



Apa este vitald pentru fiecare celula si functie din organism. Chiar si deshidratarea
usoard poate afecta coordonarea, viteza de reactie si claritatea mentald. Semnele
uzuale includ:

X

X X X X X

X X X X

oboseala si nivel scazut de energie: sportivii pot parea mai lenti, mai putin
motivati sau incapabili sa sustina volumul obisnuit de antrenament;

boli frecvente: racelile sau infectiile repetate arata ca sistemul imunitar
este slabit;

recuperare lenta: durerea musculara dureaza mai mult decat de obicei, iar
progresul este limitat;

piele uscata, caderea parului sau unghii fragile: semne vizibile de
deficiente de vitamine si minerale;

dificultati de concentrare sau iritabilitate: lipsa de de de glucoza sau de
vitamine din complexul B afecteaza functia cerebrala si starea de dispozitie;
pierdere sau crestere neasteptata in greutate: indica un dezechilibru intre
aportul caloric si cheltuielile energetice.

rezistenta redusa sau pierderea fortei pe parcursul mai multor sesiuni;
lipsa motivatiei sau iritabilitate in timpul antrenamentului;

timp de reactie mai lent si concentrare redusa in timpul exercitiilor;
recuperare mai lunga dupa exercitii fizice sau plangeri frecvente de dureri
musculare.

Apa este vitala pentru fiecare celuld si functie din organism. Chiar si deshidratarea usoara
poate afecta coordonarea, viteza de reactie si claritatea mentald. Semnele uzuale includ:

XX XXX

X X X

x
X

sete si gura uscata: primul si cel mai evident semn;

urina de culoare galben inchis: indica un aport scazut de lichide;

dureri de cap si ameteli: apar adesea in timpul sau dupa sesiuni intense de
efort fizic;

piele si buze uscate: un semn vizibil de deshidratare;

oboseala si crampe musculare: corpul pierde electroliti prin transpiratie;
scaderea capacitatii de concentrare si afectarea echilibrului: deshidratarea
afecteaza controlul neuromuscular.

sportivul arata palid sau rosu la fata fara a depune prea mult efort;
transpiratie mai redusa decét in mod obisnuit sau absenta transpiratiei;
nevoia frecventa de intindere a muschilor sau aparitia tremuraturilor
datorita crampelor;

confuzie, reactii intarziate sau dificultati in respectarea instructiunilor;
oboseala neobisnuitd sau scadere brusca a performantei.

Antrenorii joaca un rol cheie in recunoasterea semnelor de avertizare timpurie ale
unei nutritii si hidratari deficitare.

Monitorizarea regulata, comunicarea deschisa cu sportivii si incurajarea meselor
echilibrate si a aportului de lichide inainte, in timpul si dupa antrenament pot
preveni probleme grave si pot mentine performanta optima.






Capitolul 5

MANAGEMENTUL GREUTATII
S| COMPOZITIEI CORPORALE



Greutatea si compozitia corporald influenteazd performanta sportiva, insa
importanta lor diferd de la un sport la altul. in unele discipline greutatea si raportul
masa musculara-grasime este esential, de ex. in sporturile cu categorie de
greutate - judo, box, haltere. Caracteristicile corporale pot, de asemenea, oferi
avantaje competitive in sporturi in care efortul se realizeaza impotriva gravitatiei,
cum ar fi gimnastica, in timp ce, in alergarea pe distanta lunga, o greutate mai
micé este asociatd cu rezultate mai bune. in alte sporturi, in schimb, de ex.
baseball, greutatea si compozitia corporala au o influentd mai redusa asupra
performantei.

Fiecare sport si tip de antrenament influenteaza diferit compozitia corporala si, prin
urmare, nu exista o compozitie corporala ,ideald” pentru toti sportivii. Desi o masa
musculara bine dezvoltata si un procent redus de grasime pot sustine performanta
in multe sporturi, scopul nu este reducerea grasimii corporale sau cresterea masei
musculare cu orice pret, ci gasirea unui echilibru optim intre cele doua, adaptat
cerintelor specifice ale sportului si caracteristicilor individuale ale sportivului.

Greutatea optima pentru sportivi nu poate fi stabilita pe baza unor tabele cu valori

standard, deoarece variaza de la un sport la altul si de la un individ la altul.

Greutatea optima are urmatoarele caracteristici:

= promoveaza sanatatea, reduce riscul de accidentari si permite sportivului sa
concureze la capacitate maxima;

=ia in considerare bagajul genetic si forma corpului (conformatia corporald);

=tine cont de varsta si nivelul de dezvoltare fizica;

= poate fi mentinuta pe termen lung fara restrictii alimentare severe sau indelungate;

= este acceptata de sportiv.

\ !



Greutatea optima trebuie sa sustind sandtatea si performanta si sa poatd fi
mentinuta fara eforturi excesive. Dietele repetate sau pe termen lung si fluctuatiile
frecvente de greutate pot indica incercarea de a atinge/mentine o greutate nerealista.

Greutatea si indicele de masa corporala

Greutatea corporald a unui individ poate fi apreciata in raport cu indltimea, acest
parametru fiind cunoscut sub denumirea de indice de masa corporala (IMC) care
se calculeaza dupa urmatoarea formula:

IMC= greutate (kg)/inaltime (m)?

IMC este utilizat in populatia generala pentru determinarea greutéatii ,sdnatoase”
(18,5-24,9 kg/m2) si permite estimarea riscului de boli cronice (interpretarea
valorilor IMC poate fi consultatd mai jos). Totusi, in cazul sportivilor, IMC are
limitari importante, deoarece porneste de la ideea c& orice crestere in greutate
este determinatd de acumularea de grésime corporala. in realitate, sportivii au
adesea mai multa masa musculara si un procent mai redus de grasime corporala
decat persoanele care nu practica sport. De ex., un atlet de sex masculin cu
inaltimea de 190 cm si greutatea de 109 kg are un IMC>30 kg/m2, corespunzator
obezitatii. Totusi, acest sportiv nu suferd de obezitate (exces de grdsime
corporald), ci are 0 masa musculara bine dezvoltatd. Cu alte cuvinte, greutatea lui
este determinata in principal de masa musculara bine reprezentatd, nu de un
exces de grasime. Principala limitare a IMC este, prin urmare, faptul ca nu face
diferenta intre masa musculara si masa grasa. In multe cazuri, este mai utila
cunoasterea cantitatii si proportiei diverselor tesuturi din corp, adica o analiza a
compozitiei corporale, decét a greutatii totale. Totusi, IMC poate fi util in lucrul cu
sportivii mai ales pentru evaluarea riscului de malnutritie, disfunctie menstruala
sau tulburari de comportament alimentar, situatii in care valoarea lui este, in
general, scazuta (<18,5 kg/m3).

Tabelul 19. Categorii de greutate in functie de valoarea IMC

Greutate < normal (subpondere) <185
Greutate normald (normopondere) 18,5-24,9
Greutate > normal (suprapondere) 25,0-29,9

Obezitate gradul | 30,0-34,9
Obezitate gradul Il 35,0-39,9

Obezitate gradul llI >40,0



Compozitia corporala include elementele din care este alcatuit organismul
uman, adica apa totald, masa fard grasime (masa musculard, masa osoasa,
organe, sange, piele) si masa grasa.

Apa corporala totala este necesara pentru desfdsurarea tuturor functiilor
organismului. Cantitatea de apa totald variaza in functie de varsta, sex si
grasime corporala. Evaluarea apei corporale furnizeaza informatii cu privire la
starea de hidratare, fie ca este vorba despre deshidratare sau supra-incarcare
cu lichide (hiperhidratare). Procentul de apa corporalé totald scade o data cu
inaintarea in varsta. La adulti acesta reprezinta cca 60% din greutate.

Masa fara grasime este reprezentatd de toate tesuturile organismului care nu
contin grasime, respectiv masa musculara scheletica, masa osoasa, organele
interne, pielea etc. Aproximativ 50% din masa fara grasime este alcatuita din
muschi scheletici (masa musculara scheletica).

Masa osoasa atinge un maximum in jurul varstei de 25 de ani, dupa care
incepe sa scada cu o rata constanta de aproximativ 1% anual. La femei, dupa
instalarea menopauzei, apare o reducere mai importantda a masei osoase.

Masa grasa este formata din grdsimea de depozit si grasimea esentiala.

Grasimea de depozit include grasimea subcutanata si grasimea viscerala:
= grasimea subcutanata este situatd sub piele si reprezintd cea mai mare
parte a grasimii din corp;
=grasimea viscerala este grasimea din jurul organelor interne si este
localizata in zona abdominald; o cantitate excesivd de grasime viscerala
contribuie la aparitia bolilor cardiovasculare.

Grasimea esentiala reprezinta cantitatea minima de grasime necesara pentru
desfasurarea normala a functiilor fiziologice si nu este un obiectiv de
performanta. Aceasta este prezentd la nivelul creierului, sistemului nervos,
maduvei osoase si organelor. Grasimea esentiala reprezinta 3% din greutatea
corporald la barbati, respectiv 12% in cazul femeilor - aproximativ 9% din
aceasta este necesara pentru functia reproductiva si echilibrul hormonal.
Datoritd acestor diferente fiziologice, femeile au un procent mai mare de
grasime corporala in comparatie cu barbatii care practica acelasi sport, cum
ar fi culturismul.

Procentul de grasime corporala

Una dintre cele mai evidente diferente de compozitie corporala dintre sportivi
si persoanele care nu practica sport este nivelul de grasime corporald -
sportivii au, in general, mai putina grasime corporald. Aceasta poate fi
exprimata fie ca valoare absolutad (kg grdsime), fie ca procent din greutatea
corporald totald (% de grasime corporald). Intervalele de referintd pentru
procentul de grasime corporald la sportivii de sex masculin si feminin sunt
prezentate in tabelul de mai jos. Odata cu Tnaintarea in varsta, procentul de
grasime corporala tinde sa creasca, iar masa musculara sa scada treptat.



Tabelul 20. Procentul de grasime corporald in functie de sex si categorii de varsta

A. Sex masculin

Esential 3% (toate grupele de vérstd)
Foarte scazut <6.6% <10.3% <12.9% <148% <16.2%
Adecvat 7.9-10.5% 12.4-14.9% 15.0-17.5% 17.0-19.4% 18.0-20.2%
Bun 11.5-14.8% 159-184% 18.56-20.8% 20.2-22.3% 21.0-23.0%
Satisfacator | 158-18.6% 19.2-21.6% 21.4-23.5% 23.0-24.9% 23.6=25.6%
Ridicat 19.7-23.3% 22.4-251% 24.2-26.6% 256-281% 26.4-28.8%
Foarte ridicat > 24 9% >26.4% >77.8% >7292% >798%

B. Sex feminin

Esential 12-15% (toate grupele de varstd)
Foarte scazut < 14.0% <13.9% <152% <16.9% <177%
Adecvat 151-168% | 155-175% | 168-195% | 19.1-223% | 202-233%
Bun 176-19.8% 18.3-21.0% 20.6-237% 23.6-26.7% 24.6=27.5%
Satisfacator | 206-234% | 220-248% | 246-275% | 276-301% | 283-30.8%
Ridicat 242-282% | 258-296% | 284-319% | 308-339% | 31.5-340%
Foarte ridicat >30.5% >31.5% >33.4% >35.0% >356%




Metode de determinare a compozitiei corporale

Chiar daca evaluarea si optimizarea compozitiei corporale sunt considerate
esentiale in sportul de performantd, nu existd o metoda universal valabild pentru
determinarea acesteia. Tehnicile disponibile in prezent prezinta atat beneficii, cat
si limitdri specifice si pot varia de la masuratori simple (ex. antropometrice) pana
la metode complexe, costisitoare, cum ar fi absorbtiometria duala cu raze X sau
DEXA. Tehnicile mai simple sunt mai accesibile, insa pot fi mai putin precise, iar
cele avansate implica aparatura speciala.

Alegerea metodei de determinare a compozitiei corporale trebuie sa tina cont de
factori precum precizia masuratorii, costurile, aplicabilitatea, confortul, nivelul de
efort din partea persoanei investigate si nivelul de experientd din partea
persoanei care interpreteaza rezultatele. Adesea, in practica este aleasa metoda
cea mai comoda fara a se lua in calcul precizia sau limitarile acesteia.

Bioimpedanta electrica

Este o metoda neinvaziva, usor de aplicat si accesibila, permitand evaluarea indirecta
a masei fara grasime si a masei grase. Principiul metodei se bazeaza pe trecerea
unui curent electric de slaba intensitate prin tesuturile corpului (ex. grasime, muschi),
care opun o rezistenta proportionald cu continutul lor de apa. Muschii contin multa
apa si permit trecerea mai facila a curentului electric. Astfel, cu cat masa musculara
a unui individ este mai dezvoltata, cu atét rezistenta opusa va fi mai mica.

Rezultatele obtinute sunt influentate in mod particular de nivelul de hidratare,
ceea ce reprezinta una din limitarile majore ale acestei tehnici. Apa corporala
afecteaza direct trecerea curentului electricc motiv pentru care deshidratarea
conduce la supraestimarea grdsimii corporale. in ciuda acestor neajunsuri,
bioimpedanta este o metodad utild pentru a monitoriza in dinamicd evolutia
compozitiei corporale la sportivi, fiind utilizata pe scara larga.

Forma corpului (somatotipul) este, de asemenea, utild cand se analizeaza
greutatea si compozitia corporald. Sunt propuse trei tipuri de constitutie corporala:
= ectomorfii — constitutie natural supld, cu o structura mai ,usoard” si masa
musculard mai slab reprezentatd; au tendinta de a creste mai greu in greutate;
= mezomorfii — au tendinta de a dezvolta relativ usor masa musculara si de a
acumula mai putina grasime;
= endomorfii — constitutie mai robusta, cu o tendintd mai mare de stocare a
grasimii, in special in zona abdominala si in jurul organelor interne.
intelegerea somatotipurilor subliniazd rolul pe care genetica il are asupra
compozitiei corporale. Acest aspect este deosebit de important pentru antrenorii
care lucreaza cu sportivi ce isi stabilesc obiective nerealiste sau au dificultati legate
de perceptia propriei imagini corporale.
Sportivii au adesea o conformatie corporald mezomorfa, caracterizata printr-o
constitutie robusta si musculara. La sportive, in schimb, este frecventa constitutia
endomorfa, ceea ce inseamna, de fapt, o cantitate mai mare de grasime corporala.
Atat factorii genetici, cat si cei de mediu isi pun amprenta asupra formei corpului:



genetica influenteazd in mare masurad constitutia (supld sau atleticd), in vreme ce
mediul (stilul de viatd) are efecte mai pronuntate asupra nivelului de grasime acumulat.
Constitutia mezomorfa este avantajoasa in sporturi de forta si putere, iar cea
ectomorfa ofera beneficii in sporturile de anduranta.

Stabilirea obiectivelor legate de greutate si compozitie corporala trebuie facuta in
manierd realistd, tindnd cont de predispozitia geneticd (ex. constitutie mai
supld/robusta), varsta, sportul practicat si pozitia in teren, nivelul de performants,
starea de sanéatate si compozitia corporala initiald. Concentrarea exclusiva pe
atingerea a ceea ce se presupune a fi compozitie corporald ,optima”, presiunile
venite din partea societatii cu privire la aspectul fizic ,ideal” sau asteptarile din
partea antrenorilor, colegilor si parintilor pot determina sportivii sa-si stabileasca
obiective nerealiste. Acestea pot avea drept consecinte malnutritie, tulburari
hormonale sau probleme psihologice si, in cazul sportivilor tineri, afectarea
cresterii si dezvoltarii normale.

Cresterea masei musculare

Muschiul scheletic creste in dimensiune si forta atunci cand este supus unui efort
fizic din ce in ce mai mare si cand alimentatia si statusul hormonal sustin acest
proces. Muschiul raspunde la suprasolicitarea progresiva (exercitii de fortd) prin
marirea volumului, in procesul denumit hipertrofie musculara.

Cantitatea de masa musculara castigata in urma antrenamentelor de forta este
greu de estimat, fiind influentata de:
= factori genetici, cu rol major in catd masa si forta musculara poate dezvolta un
individ ?50-80% din masa musculara si pana la 85% din forta musculara);
= conformatia corporala - indivizii cu conformatie corporald de tip ectomorf vor
dezvolta masa musculara mai redusa comparativ cu cei de tip mezomorf;
= statusul hormonal - principalii hormoni care stimuleaza cresterea masei
musculare sunt hormonul de crestere si testosteronul; acest din urma prezinta
variatii importante nu doar intre barbati si femei, ci si intre barbati;
= nutritia.

Nutritia
Desi numerosi nutrienti sunt implicati in cresterea masei musculare, aportul energetic
crescut si aportul optim de proteine sunt factori determinanti. Ca recomandare



generald, aportul energetic zilnic ar trebui sa creasca cu 400-500 kcal pentru
barbati si cu 300-400 kcal pentru femei — totusi, datoritd diferentelor dintre
indivizi, aportul caloric zilnic trebuie individualizat si ajustat pentru fiecare sportiv
in parte. Aportul de proteine poate fi crescut pana la cca 2 g /kg corp/zi. Cresterea
in greutate prin acumularea de masa musculard trebuie sa fie progresiva si
controlata pentru a evita depunerea de grasime. Ritmul cresterii masei musculare
este estimat intre 0,25-0,5 kg/sdptaména pentru sportivi si intre 0,1-0,35
kg/saptamana pentru sportive.

Recomandari pentru cresterea masei musculare:

= proteinele de calitate superioard si cu continut ridicat de leucina sunt cele mai
eficiente (carne, branz3, lapte, iaurt, peste, oud, fasole, ndut, linte, mazére, unt
de arahide, cacao neindulcita, muguri de pin, caju, nuci, fistic, mei etc.);

= consumul de proteine din alimente integrale este mai benefic decat consumul de
proteine izolate: ex. lapte integral versus lapte degresat, oua intregi versus albusuri;

= aportul de proteine trebuie distribuit pe durata intregii zile in multiple prize
(3-5 h intre mese/gustari);

= 0 portie de proteine = 0,3 g proteine/kg corp/masa (20-30 g proteine);

= 0 portie intre 30-40 g cazeina se recomanda ca gustare inainte de somn;

= surplusul caloric poate fi realizat prin consumul de alimente dense energetic, cum
ar fi avocado, nucile si unturile din nuci, dar si prin cresterea aportului de alimente
sdnatoase ca leguminoasele (fasole, linte, ndut), carnea slaba si lactatele.

Reducerea masei grase

Principiile cu privire la reducerea masei grase pentru sportivi sunt aceleasi cu cele
recomandate pentru populatia generala:

= consum mai mare de energie prin activitate fizicg;

= aport alimentar mai modest;

= 0 combinatie dintre cele doua strategii.

Exista numeroase diete pentru reducerea greutatii, toate avand ca numitor comun
reducerea aportului energetic, care va duce, in timp, la reducerea masei grase.
Spre deosebire de persoanele cu obezitate la care gradul si durata restrictiei
aportului alimentar sunt mai importante, la sportivi conteaza nu doar céate kcal
consumg, ci si ce tipuri de carbohidrati, proteine si grasimi aleg si in ce proportii
sunt acestea consumate. Astfel, orice reducere a aportului alimentar trebuie sa
fie insotitd de un aport mai mare de proteine pentru a contribui la mentinerea
masei musculare.

Deficitul energetic poate fi accentuat si prin cresterea nivelului de activitate fizic3,
de exemplu prin exercitiu fizic de forta care, in combinatie cu aportul mai ridicat de
proteine, poate limita pierderea de masa musculara. Totusi, combinarea simultana
a ambelor strategii (reducerea aportului alimentar si cresterea nivelului de
activitate fizicd) poate calitatea antrenamentelor antrena si performanta sportiva.
Reducerea prea agresiva a carbohidratilor si proteinelor poate afecta refacerea
dupa efort si mentinerea masei musculare, in timp ce prea mult antrenament
poate reduce nivelul de energie si creste riscul de accidentari si deshidratare.



Nutritia

Pentru reducerea grasimii, aportul caloric zilnic trebuie sa fie mai mic decét in
mod obisnuit, dar restrictiile excesive pot reduce prea mult aportul de
carbohidrati. In general, se recomandd un deficit energetic de aproximativ
300-500 kcal/zi. De exemplu, un sportiv poate reduce aportul alimentar cu 400
kcal/zi si, in acelasi timp, poate creste consumul energetic prin activitate fizica cu
aproximativ 100 kcal/zi. In cazul sportivilor cu greutate corporald mai reduss,
deficitul energetic trebuie adaptat proportional. Un ritm sigur si eficient de
scadere in greutate este de aproximativ 0,5-1 kg pe saptamana.

Recomandari pentru reducerea masei grase:

=in zile consecutive cu antrenament de intensitate moderata, aportul de
carbohidrati trebuie sa fie de cel putin 5 g/kg corp/zi;

= aportul de proteine poate fi crescut pana la 2,2 g/kg corp/zi; aportul de proteine
este deosebit de important mai ales la micul dejun si dupa efort;

= aportul de grasimi ar trebui sa se situeze intre 20-25% din aportul energetic zilnic;

= se recomanda consumul a 6 mese/gustari zilnic cu accent pe alimente sarace in
grdsimi, dar bogate in proteine si fibre (ex. leguminoase, cereale integrale, fructe
si legume), care ofera satietate;

= aportul de bauturi calorice — cafea cu frisca/siropuri, sucuri, bauturi energizante
si alcool se recomanda a fi evitat.

Cresterea masei musculare si reducerea masei grase pot fi obtinute concomitent?

Unii sportivi doresc sa isi imbunatateasca compozitia corporald fara schimbari
mari ale greutatii (de ex. inlocuirea a cca 2 kg de grasime cu o cantitate
echivalenta de masa musculard). Totusi, cresterea masei musculare si reducerea
masei grase sunt procese opuse care necesita conditii diferite: primul presupune
un aport caloric mai mare, iar al doilea un aport caloric redus. Din acest motiy,
este dificil ca aportul energetic sa sustina eficient ambele obiective simultan,
fiind de obicei mai eficienta urmarirea unui singur obiectiv la un moment dat.
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Capitolul 6 PARTICULARITATI ALE
NUTRITIEI IN SPORT

6.1. Alergii si intolerante alimentare

Alergiile alimentare

Alergiile alimentare reprezinta un aspect care trebuie tratat cu maxima seriozitate
in activitatea sportiva. Spre deosebire de intolerante, alergia alimentara este o
reactie a sistemului imunitar la un aliment si poate aparea rapid, uneori cu
manifestari severe, care pot pune viata in pericol.

In cazul in care se banuieste o alergie alimentard, se recomandé:
= Confirmarea diagnosticului de catre medicul alergolog.

= Evitarea stricta a alergenului:
- Meniurile, gustarile sau alimentele oferite in cantonamente si deplasari
trebuie atent verificate.
= Informarea echipei:
- Existenta alergiei trebuie sa fie cunoscutd de staff-ul relevant: medic,
dietetician, preparator fizic, kinetoterapeut si alti antrenori.
- Comunicarea reduce riscul expunerilor accidentale.

= Asigurarea alternativelor nutritionale:
- Eliminarea unor alimente importante poate duce la deficite daca nu
exista inlocuitori adecvati.
= Prevenirea contamindrii incrucisate, in care alergenul ajunge accidental in
preparate unde nu ar trebui sa fie:
- Se va acorda atentie meselor comune, bufetelor, ustensilelor si
suprafetelor folosite in comun.
- Suplimentele si alimentele oferite in deplasari sau restaurante, pot
contine ca ingredient alergenul.
= Educatia sportivului:
- Citirea etichetelor si solicitarea de informatii despre ingrediente pot
preveni consumul accidental al alergenului.
- Planificarea din timp a meselor si gustarilor sigure, mai ales in deplasari
poate preveni situatii neplacute.
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Tabelul 21. Principalii alergeni alimentari si alternative recomandate pentru sportivi

Alergen alimentar

Contine

Alternative recomandate

Lapte si produse

Lapte, iaurt, branza,

Bauturi si iaurturi vegetale fortificate (soia, ovaz,
orez, migdale — doar daca sunt tolerate); surse
alternative de calciu: peste cu oase moi, legume

lactate unt, zer, cazeina verzi, seminte de susan; pentru proteine: oug,
carne, peste, tofu (daca este tolerat)
‘o Carne, peste, lactate (daca sunt tolerate);
ou rﬁﬁigﬁiggaplﬁgﬁgé alternative vegetale: tofu, leguminoase;

de patiserie

pentru gatit: piure de fructe, seminte de in
sau chia hidratate (daca sunt tolerate)

Grau (gluten)

Grau, spelta, orz, secara

Orez, porumb, cartofi; quinoa, hrisca, mei;
paste si paine fara gluten; ovaz certificat fara
gluten (dacé este tolerat)

Arahide

Arahide, unt de arahide,
ulei de arahide

Seminte (floarea-soarelui, dovleac,
susan — daca sunt tolerate); creme din
seminte; avocado, ulei de masline
pentru aport de grasimi

Nuci si fructe

Migdale, nuci, caju, fistic,

Seminte (daca sunt tolerate);
uleiuri vegetale; peste gras pentru

oleaginoase S0s pesto ete. aport de grasimi sandtoase
Carne slabd, oud; surse vegetale de omega-3
Peste Peste alb, peste gras (seminte de in, chia — daca sunt tolerate);

suplimente cu omega-3 doar la
recomandarea specialistului

Crustacee si

Creveti, crab, homar, midii

. Carng, peste
(daca nu exista alergie la peste);

moluste oud, leguminoase
. Lapte de soia, tofu, tempeh, Alte bauturi vegetale fovrjuﬁcate,
Soia lecitina de soia _carme, peste, oua,
leguminoase non-soia (linte, naut)
Susan Seminte de susan, tahini, Alte seminte sau uleiuri vegetale;

hummus

avocado, ulei de masline
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Intolerantele alimentare sunt diferite de alergiile alimentare si nu implica sistemul
imunitar. Acestea apar atunci cand organismul sportivului nu reuseste sa digere
sau sa metabolizeze eficient un aliment sau o0 componenta a acestuia. Cele mai
frecvente exemple intélnite in sport sunt intoleranta la lactoza, sensibilitatea la
FODMAP sau reactiile legate de histamina.

Intolerantele alimentare nu inseamna ca un aliment este ,rdu” sau interzis
definitiv. De cele mai multe ori, acestea reflecta un dezechilibru functional
temporar la nivel digestiv. In perioadele cu volum mare de antrenament,
competitii frecvente, stres, calatorii sau somn insuficient, digestia poate deveni
mai sensibild, iar toleranta alimentara se poate modifica. Identificarea cauzei de
catre persoanele avizate poate favoriza rezolvarea problemei.

Spre deosebire de alergii, excluderea completa a alimentelor nu este intotdeauna
necesara in cazul intolerantelor, iar toleranta poate fi restabilitd. Multi sportivi
tolereaza cantitdti mici sau anumite forme ale alimentului (de exemplu lactate
fermentate in cazul lactozei). Eliminarea totalg, fara o strategie clara, poate duce la
scaderea aportului energetic si la deficite nutritionale care afecteaza performanta.

Efortul fizic intens redirectioneaza fluxul sanguin de la sistemul digestiv catre
muschi, iar stresul psihic creste sensibilitatea gastrointestinala. Din acest motiy,
un aliment tolerat bine in afara sezonului competitional poate crea disconfort in
perioadele solicitante. Monitorizarea momentului in care apar simptomele — in
zilele cu antrenamente grele, in competitii, in deplasari sau in perioade de stres
crescut — poate oferi informatii valoroase.

Sportivii cu intolerante pot beneficia de:

w ajustarea momentului meselor fata de antrenament;

wreducerea temporara a alimentelor greu digerabile inainte de efort;

w folosirea unor surse de carbohidrati cu digestie mai usoara in zilele intense;
wreintroducerea treptata a alimentelor, testata in antrenament, nu in competitie.

Motivele pentru care apare disconfortul intestinal sunt multiple. Disconfortul
intestinal nu trebuie atribuit imediat intolerantelor alimentare.

Simptomele gastrointestinale la sportivi pot fi cauzate de o combinatie de factori
fiziologici, nutritionali si practici de antrenament. Cele mai frecvente cauze sunt:
= Factori legati de efort
- redistribuirea fluxului sanguin catre muschi in timpul efortului intens, cu
reducerea irigarii tractului digestiv;
- intensitatea si durata mare a efortului, mai ales in sporturile de andurantg;
- vibratiile mecanice (ex. alergarea) care pot irita tractul gastrointestinal.

= Factori nutritionali

- disponibilitatea energetica este scazuta, organismul prioritizand functiile
esentiale pentru supravietuire si performantd imediata, in detrimentul
sistemului digestiv;

- consumul de alimente greu digerabile Tnainte sau in timpul efortului
(bogate in grasimi, fibre sau proteine);

- aport inadecvat sau excesiv de carbohidrati, mai ales fructoza, sau doze mari
care depasesc capacitatea de absorbtie intestinal3;



- produse sau suplimente netestate in antrenament;
- deshidratarea sau, invers, consumul excesiv de lichide;
- bauturi hipertonice sau foarte concentrate.

= Factori de hidratare si electroliti
- dezechilibre electrolitice (in special sodiu);
- temperaturi ridicate, care accentueaza stresul digestiv.

= Factori individuali si medicali
- intolerante alimentare (lactoza, FODMARP , gluten - la persoane sensibile);
- ftranzit intestinal modificat;
- afectiuni gastrointestinale preexistente;
- medicatie (antiinflamatoare, antibiotice, laxative, diuretice etc.).

= Factori psihologici si comportamentali
- stresul si anxietatea competitional3;
- programarea inadecvata a meselor;
- fortarea” alimentatiei pentru a atinge tinte teoretice, ignorand toleranta
individuala.

Intoleranta la lactoza este o reactie non-imunologica care apare atunci cand
organismul nu produce suficientd lactaza, enzima necesara pentru digestia
lactozei, ceea ce duce la simptome precum balonare, gaze, crampe abdominale si
diaree dupa consumul de lapte sau produse lactate, severitatea acestora
depinzéand de cantitatea ingerat3, de flora intestinala si de toleranta individuala.

Tabelul 22. Continutul de lactoza in produsele lactate

Produse lactate cu continut Produse lactate cu continut Produse FARA lactoza

RIDICAT de lactoza SCAZUT de lactoza

Lapte de vaca (integral,
semidegresat, degresat)

laurt grecesc Lapte fara lactoza

laurt natural fermentat

(cantitati mici-moderate) laurt féra lactoza

Lapte de capra / oaie

Lapte praf Kefir (cantitati mici) Branzeturi fara lactoza

Branzeturi maturate/tari
Lapte condensat (cheddar, parmezan, grana padano,
emmentaler, gouda)

laurt obisnuit

(in cantitati mari) Smantana fermentata

Branzeturi cu mucegai (brie,

Smantand dulce camembert — cantitati mici)

Frisca lichida

Branza proaspata (branza
de vaci, ricotta, urda)

Creme de branza

inghetata pe baza de lapte
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Intoleranta la histamina este o reactie functionald, non-imunologic, care apare
atunci cand organismul nu poate degrada eficient histamina provenita din alimente
sau formata in organism. Aceasta se manifesta printr-o gama variata de simptome,
care pot include disconfort gastrointestinal (balonare, crampe, diaree), dureri de
cap, congestie nazald, eruptii cutanate, mancarimi, palpitatii sau stare de oboseal3,
simptome ce apar adesea la scurt timp dupa consumul anumitor alimente. Cauzele
sunt multiple si includ:

= activitatea redusa a enzimei care degradeaza histamina - diamino-oxidaz& (DAO);
= consumul frecvent de alimente bogate in histamina sau care inhiba degradarea acesteia;
= stresul cronic, efortul fizic intens, inflamatia intestinald, dezechilibrele florei intestinale.

In multe cazuri, intoleranta la histamin& reflecta un dezechilibru temporar al
organismului, nu o intolerantd permanenta, iar gestionarea corecta presupune
identificarea factorilor declansatori si ajustari nutritionale individualizate.

Tabelul 23. Exemple de alimente bogate in histamind, alimente sarace in histamina
si alimente care pot influenta reactiile la histamind

Alimente cu CONTINUT Alimente cu CONTINUT
SCAZUT / FARA histamina

Alimente care
INTERACTIONEAZA cu histamina

RIDICAT de histamina

Branzeturi maturate (parmezan,

cheddar, gouda, brie)

Carne proaspata (pui, curcan,
vitd — gatita si consumata rapid)

Citrice (portocale, lamai)

Mezeluri, carne procesata
(salam, sunca, carnati)

Oua proaspete

Capsuni

Peste conservat, afumat
(ton, macrou, hering)

Peste foarte proaspét

Banane foarte coapte

Fructe de mare (creveti, midii) Orez Ciocolata
Alimente fermentate ] )
(varza murata, murdturi, Sos Cartofi Nuci
de soia, miso, kombucha)
. . Albus de ou
Alcool (vin rosu, bere) Paste simple (la unele persoane)
Otet si produse cu otet Quinoa, ovaz Alcool

Rosii si produse din rosii

Morcovi, dovlecel, castravete

Ceai negru, ceai verde

Vinete Broccoli, salatd verde Bauturi energizante
Mere, pere, afine, Medicamente/suplimente
Spanac care inhiba DAO*

struguri, pepene

Avocado (foarte copt)

Ulei de masline, ulei de cocos,
unt (cantitati mici)
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FODMAP descrie un grup de carbohidrati fermentabili (oligozaharide, dizaharide,
monozaharide si polioli) care sunt slab digerati sau absorbiti in intestinul subtire.
Atunci cand ajung in colon, acesti carbohidrati sunt rapid fermentati de bacterii si
pot atrage apa in intestin, ceea ce duce la simptome precum balonare, gaze,
crampe abdominale, diaree sau constipatie.

Sensibilitatea la FODMAP nu reprezinta o boala sau o intolerantd permanents, ci o
reactie functionald, frecvent accentuata de stres, efort fizic intens, oboseals,
inflamatie intestinala sau disponibilitate energetica scazuta.

In context sportiv, simptomele pot apdrea mai ales in zilele cu antrenamente grele sau
competitii. Managementul presupune, de reguld, reducerea temporara a alimentelor
bogate in FODMAP, urmata de reintroducerea controlata pentru a identifica pragul
individual de tolerantd, nu eliminarea definitiva a unor grupe alimentare.

Tabelul 24. Alimente bogate, respectiv sdrace in FODMAP
Alimente cu CONTINUT RIDICAT de FODMAP  Alimente cu CONTINUT SCAZUT / FARA

FODMAP
Grau, secaré (paine, paste obisnuite) Orez, porumb, cartofi
Ceapa, usturoi, praz Morcovi, dovlecel, vinete
Leguminoase (linte, ndut, fasole) Salata verde, castravete, spanac
Lactate cu lactoza (lapte, iaurt obisnuit) Lactate fara lactoza
Mere, pere Banane verzi (necoapte)
Pepene, mango Afine, capsuni
Fructe uscate Portocale, kiwi
Miere Zahar, sirop de artar
Indulcitori polioli (sorbitol, xilitol) Glucoza, dextroza
Ciuperci Oua
Conopida Carne, peste, pui
Produse procesate ou <irop,de porumd Ulei de mésline, unt

6.2. Sportivi cu nevoi functionale speciale (dizabilitati)

Sportivii paralimpici concureaza avand dizabilitati fizice, vizuale sau intelectuale,
fiecare categorie implicand provocari si cerinte specifice. Pentru a asigura
echitate competitionald, este utilizat un sistem de clasificare care grupeaza
sportivii in functie de nivelul functional, astfel incat acestia sa concureze cu
adversari cu abilitati similare.
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Tabelul 25. Tipuri de dizabilitati intalnite in sport si caracteristicile acestora

Dizabilitate

Explicatie

Forta musculara afectata

Capacitate redusd de a genera forta la nivelul
muschilor sau grupelor musculare dintr-un
membru sau din jumdtatea inferioara a corpului,
de exemplu in leziuni ale maduvei spinarii (SCI).

Limitarea amplitudinii pasive de miscare

F|I’[Udll’lea de miscare a uneia sau mai

tor articulatii este redusa permanent.
Artlculatule hipermobile, instabilitatea

articulara si afectiunile acute (de ex. artrita)
nu sunt considerate dizabilitati eligibile.

Deficienta a unui membru

Absenta totala sau partiala a oaselor sau
articulatiilor, prezenta de la nastere sau aparutd in
urma unui traumatism ori a unei boli.

Diferentd de lungime a membrelor inferioare

Scurtarea 0soasa a unui picior, congenitala sau
dobandita in urma unui traumatism.

Statura mica

Inaltime redusa in pozitie ortostatica din cauza
dimensiunilor anormale ale oaselor membrelor
superioare si inferioare sau ale trunchiului, de
exemplu acondroplazia.

Hipertonie

Crestere anormala a tensiunii musculare si
reducerea capacitatii de intindere a muschiului, ca
urmare a unei leziuni, boli sau afectiuni, de
exemplu paralizia cerebrala.

Ataxie

Lipsa coordonarii miscarilor musculare cauzata
de o afectiune neurologicd, de exemplu paralizia
cerebrala.

Atetoza

Miscari dezechilibrate si necontrolate, cu
dificultdti in mentinerea unei posturi simetrice,
de exemplu paralizia cerebrala.

Deficienta vizuala

Vedere afectata ca urmare a unei dizabilitati
fizice sau neurologice.

Dizabilitate intelectuala

Limitare a functionarii intelectuale si a
comportamentului adaptativ (abilitati
conceptuale, sociale si practice), cu debut
nainte de varsta de 18 ani.
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Tabelul 26. Sporturi paralimpice

Sporturi paralimpice de vara

Tir cu arcul

Sporturi paralimpice de iarna

Schi alpin paralimpic

Atletism paralimpic

Biatlon paralimpic

Badminton Schi fond paralimpic
Boccia Hochei pe gheata paralimpic
Canoe Snowboard paralimpic
Ciclism Curling in scaun rulant

Echitatie

Fotbal 5 (nevazatori)

Goalball

Judo

Powerlifting paralimpic

Canotaj

Tir sportiv paralimpic

Volei din pozitie sezand

Tnot paralimpic

Tenis de masa

Taekwondo

Triatlon

Baschet in scaun rulant

Scrima in scaun rulant

Rugby in scaun rulant

Tenis In scaun rulant
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In cazul acestor sportivi, existad adesea o interactiune complexa intre nevoile
medicale, cele legate de viata de zi cu zi si cerintele specifice sportului practicat.
Din acest motiv, strategiile de pregatire si nutritie trebuie atent adaptate si
individualizate, tindnd cont de particularitatile functionale, de contextul personal
si de obiectivele de performanta ale fiecarui sportiv.

Tabelul 27. Provocari nutritionale frecvente la sportivii cu dizabilitati si recomandari

Problema Solutie

Necesarul energetic este dificil de estimat,
deoarece diferd mult in functie de tipul dizabilitatii,
masa musculara si nivelul de activitate.

Monitorizarea periodica a greutatii si
compozitiei corporale si ajustarea treptata
a aportului alimentar.

,Bugetul energetic” zilnic poate fi redus, mai
ales la sportivii cu leziuni medulare sau la cei
care folosesc scaun rulant.

Alegerea alimentelor cu densitate nutritionala
mare pentru a asigura vitaminele si mineralele
necesare chiar la un aport caloric mai mic.

Risc de disponibilitate energetica scazuta,
care poate afecta sdnatatea osoas3,
imunitatea si recuperarea.

Asigurarea unui aport alimentar suficient
in raport cu volumul de antrenament
si monitorizarea semnelor de oboseald
persistentd sau scddere a performantei.

Rezervele de glicogen pot fi mai reduse
la sportivii care folosesc predominant
trenul superior.

Planificarea atenta a aportului de carbohidrati
nainte siin timpul efortului si testarea
strategiilor in antrenament.

Sportivii cu masa musculard functionala redusa
pot avea nevoie de cantitati totale mai mici de
proteine, iar in unele cazuri functia renald poate
impune restrictii suplimentare.

Ajustarea individuala a aportului de proteine in
functie de masa musculara activa si de
problemele asociate.

Termoreglarea poate fi afectatd, in special
la sportivii cu leziuni medulare, crescand
riscul de supraincalzire.

Hidratare adecvatd, pauze regulate si metode de
racire (bduturi reci, veste de racire, gheatd zdrobita,
spray-uri cu apa rece), aclimatizarea.

Strategiile de hidratare pot fi influentate de
cateterizare sau de probleme logistice, iar unii
sportivi reduc voluntar consumul de lichide.

Planificarea hidratarii si testarea unor strategii
individuale care sa mentina echilibrul intre
hidratare si confort.

Risc mai mare de infectii urinare la sportivii
care folosesc cateterizare.

Igiend riguroasa, golirea regulata a vezicii
urinare si aport adecvat de lichide.

Problemele gastrointestinale sau disconfortul
in pozitia de efort, pot limita alimentatia
fnainte de antrenament sau competitie.

Adaptarea momentului meselor si testarea
alimentelor care sunt bine tolerate.

Afectiunile medicale si medicatia pot
influenta nutritia si hidratarea.

Colaborarea cu medicul si dieteticianul
inainte de a face modificari in alimentatie
sau suplimentare.

Respectarea planului nutritional poate deveni
dificild in deplasari sau cantonamente.

Planificarea din timp a meselor, gustarilor si
hidratarii, precum si adaptarea organizarii meselor,
pozitionand alimentele la o indltime accesibila.

104




6.3. Nutritia sportivilor juniori. Sfaturi pentru parinti.

Familia, primul antrenor in nutritia sportivului tanar

Sportivii juniori sunt intr-o perioada in care dezvoltarea fizica, cognitivé si emotionala
se impleteste cu cerintele tot mai mari ale sportului de performanta in aceasts
etapa de formare, organlsmul copiilor si adolescentilor trece prin transformari
accelerate, iar nevoile energetice si nutritive sunt diferite fata de cele ale aduliilor.

In acelasi timp, alimentatia tinerilor sportivi depinde aproape integral de familie,
care decide ce se cumpara, ce se gateste si ce se oferd la mese. O alimentatie
dezechilibratd — fie prin lipsuri, fie prin excese — poate afecta nu doar
performanta, ci si cresterea, starea de spirit si capacitatea de concentrare. Prin
urmare, interventia familiei nu se limiteaza la ,ce mananca sportivul”, ci la modul
in care intreaga gospodarie sustine o cultura alimentara sanatoasa si relaxata.

Familia nu trebuie sa isi asume perfectiunea in organizarea meselor,

ci sa ofere consistenta, echilibru si un exemplu pozitiv, transformand nutritia
sanatoasa intr-o rutina fireasca, nu intr-o obligatie rigida.

Copiii si adolescentii deprind primele obiceiuri alimentare in cadrul familial.
Modul in care parintii aleg, pregatesc si consuma alimente devine un reper natural
pentru tinerii sportivi. Consumul regulat de fructe, legume si apa in fata acestora
are mai mult impact decat sfaturile teoretice.

Implicarea juniorilor in planificarea cumparaturilor, pregatirea meselor sau
alegerea gustarilor ii ajuta sa devina constienti si autonomi.

Crearea unui mediu favorabil alimentatiei sanatoase porneste de la gesturi simple:
organizarea frigiderului si a camarii cu alimente de baza si gustari pregatite in
avans, limitarea expunerii la produse ultraprocesate, stabilirea unei rutine clare
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de mese si adaptarea programului alimentar la orele de antrenament si competitie.

Parintii sunt parteneri activi in performanta copilului: sprijinind alimentatia

corecta, contribuie la o energie optima, la o recuperare rapida, la prevenirea
accidentarilor si la formarea unei relatii sanatoase cu hrana.

In acelasi timp, sprijinul emotional al familiei este la fel de important ca
alimentatia propriu-zisd. Comentariile negative legate de greutate, comparatiile
intre copii sau presiunea excesiva pot genera anxietate, frustrare si chiar tulburari
alimentare. Este de dorit ca parintii sa incurajeze ascultarea semnalelor interne
de foame si satietate — ,mananca atunci cand ti-e foame si opreste-te cand esti
satul” — in locul impunerii de cantitati sau reguli stricte. Parintii devin, astfel,
primii ,antrenori nutritionali”.

O colaborare constantd intre parinti, antrenori si dieteticieni ajuta la
transmiterea unui mesaj coerent copilului. Comunicarea deschisa despre
preferintele, nevoile si eventualele dificultati alimentare previne contradictiile intre
recomandadrile primite si ofera sprijin real sportivului.

Toti adultii implicati ar trebui s& transmitd aceeasi idee: méancarea este
combustibil, dar si placere; echilibrul se formeaza prin consecventa si incredere,
nu prin interdictii.

Checklist pentru parinti: SFATURI GENERALE

1.Fii un model pozitiv

Consuma mese echilibrate, bazate pe modelul Farfuriei sanatoase, care sa includa
fructe si legume, cereale integrale si alimente bogate in amidon, surse de proteine
si grasimi sdnatoase; copilul copiaza comportamentele, nu doar asculta sfaturi.

2.0rganizeaza mediul alimentar de acasa
Pastreaza la vedere alimente sanatoase (fructe spalate, nuci, iaurt simplu) si
limiteaza accesul constant la produse ultraprocesate.

3.Stabileste rutine regulate de masa
Incurajeaza mesele in familie, la ore previzibile, cu o atmosfera relaxata.

4 Evita presiunile si comparatiile
Nu critica portiile sau greutatea copilului; incurajeaza-l sa-si asculte senzatiile de
foame si satietate.

5.Implica-l activ
Lasa-l sa participe la cumparaturi, pregatirea unor gustari simple sau alegerea
unei mese din meniu.

6.Conecteaza alimentatia cu sportul
Planifica gustarile si mesele in functie de programul de antrenamente si
competitii, pentru a asigura un nivel optim de energie si o recuperare eficienta.
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varsta, sex, stadiul de crestere si nivelul de activitate. Acestia au nevoie de mai
multa energie raportata la greutate decat adultii, pentru ca procesele de crestere
consuma o parte importanta din resursele organismului.

Carbohidratii sunt principala sursa de energie, proteinele sustin dezvoltarea
musculara si refacerea, iar grasimile de buna calitate contribuie la sinitatea

hormonala si cerebrala. in acelasi timp, micronutrientii precum fierul, calciul
si vitamina D sunt esentiali pentru oase, sange si imunitate.

Copiii si adolescentii stocheaza mai putin glicogen decét adultii, asa ca obosesc mai
repede daca nu consuma suficienti carbohidrati. Este important ca mesele lor sa
contina carbohidrati din cereale, fructe, legume amidonoase, lapte sau iaurt, distribuiti
uniform pe parcursul zilei, si sa primeasca carbohidrati si dupa efort pentru refacere.

in plus, ei au nevoie si de mai multe proteine pentru a sustine cresterea si
dezvoltarea. Proteinele trebuie incluse la fiecare masa si in special dupa
antrenamente, pentru a sustine cresterea, refacerea si adaptarea musculara.
Suplimentele proteice nu sunt necesare daca consuma suficiente proteine din
alimentele obisnuite.

Tinerii se deshidrateaza mai repede decat adultii, pentru ca au un raport
suprafata corporalda—masa corporald mai mare, corpul se incalzeste mai usor, iar
transpiratia este mai redusa. Studiile aratd ca multi sportivi tineri sunt adesea
deshidratati, ceea ce poate scadea performanta si sanatatea. De aceea, este
esential sa bea apa sau bauturi cu electroliti in timpul si dupa antrenamente.

Avand in vedere aceste aspecte este important ca mesele zilnice sa fie variate,
colorate si adaptate efortului: gustari usoare inainte de antrenamente, mese
consistente dupa efort, hidratare regulata si portii potrivite apetitului si varstei.
Alimentatia sportivului junior trebuie sa fie atat nutritiva, cat si practica si
accesibila economic.

Nu e nevoie de produse ,speciale” sau costisitoare; majoritatea nevoilor

nutritionale pot fi acoperite cu alimente simple, locale si de sezon.

O dieta echilibrata, variata si accesibilad din punct de vedere economic sustine
cresterea si performanta fara a crea presiuni financiare asupra familiei.

Sursele simple de energie si nutrienti — cereale integrale, leguminoase, fructe,
legume, lactate, oud, carne slabd, peste si seminte — sunt suficiente pentru a
acoperi cerintele zilnice. Produsele locale, de sezon sau congelate ofera un raport
optim intre calitate, cost si disponibilitate. Mesele gatite acasa, cu portii adaptate
varstei si efortului copilului, sunt cele mai sigure si mai eficiente optiuni.

Un aspect important pentru familiile de sportivi este organizarea alimentatiei fara
risipa. Risipa alimentarda nu afecteaza doar bugetul familiei, ci si mediul
inconjurator. O alimentatie bine organizata contribuie la performanta sportiva,
echilibru nutritional si un stil de viata responsabil.

107



Planificarea meniurilor in functie de zilele de antrenament si de competitii previne
atat deficitele nutritionale, cat si surplusurile.

Prepararea simpla si eficienta — prin fierbere, coacere sau gatit la aburi — ajuta la
pastrarea vitaminelor si mineralelor, iar reutilizarea resturilor alimentare reduce
costurile si impactul asupra mediului.

Educatia copilului pentru un consum responsabil poate incepe prin gesturi mici:
sd-si pund in farfurie doar céat stie ca va manca, sa participe la pregatirea meselor
si sa aprecieze valoarea alimentelor.

Astfel, nutritia devine nu doar un instrument al performantei, ci si o lectie de
autonomie, respect si sustenabilitate. Tanarul sportiv primeste mese gustoase si
sanatoase, familia face economii, iar impactul asupra mediului este redus.

- eviti
cumparaturile impulsive si asiguri aportul nutritiv potrivit.
— costuri mai mici, valoare nutritivd mai mare.

(ex. mazare, fasole, ton, porumb) - au
o durata mai mare de pastrare, sunt la fel de nutritive si adesea mai accesibile.

— alege fierberea, gatitul la aburi sau coacerea pentru
a pastra vitaminele si mineralele.

sandvisuri simple, iaurt cu fructe, batoane din fulgi
de ovaz — mai ieftine si mai sanatoase decat cele ambalate.

— ajusteaza cantitatea in functie de varsta, apetitul
si nivelul de efort al juniorului, avand ca reper modelul ,farfuriei sanatoase”.

- transforma-le in supe, tocanite sau
omlete, astfel incat nimic sa nu se piarda.

- evita

risipa si dezvolta responsabilitatea.




Situatie

Checklist nutritional pentru sportivul junior:

DE FACUT / DE EVITAT*

& DA - DE FACUT

EINU —-DE EVITAT

= Consuma un mic dejun echilibrat pentru energie si
refacere dupa repausul alimentar din timpul noptii.
Respecta modelul farfuriei sandtoase la fiecare masa
(%2 legume/fructe, % proteine, % cereale integrale).

3 mese principale + 2—3 gustari sanatoase.

= Mese omise sau dezechilibrate.
= Prea multe produse

Mese | . carbohidrati complecsi zilnic (paine integrals, orez ultraprocesate (fast-food,
zilnice brun, cartofi, paste). dulciuri concentrate, chipsuri).
« Aport zilnic de proteine (~1,2-1,6 g/kg/zi) din lapte, * Suplimente de proteine fara
iaurt, carne slabé, oud, leguminoase. recomandarea specialistului.
= Consumul de grasimi: maxim 30% din aportul zilnic de energie,
= Asigura calciu (~1300 mg/zi) si vitamina D (2600 Ul/zi).
= Apa pe parcursul zilei si la antrenamente. o
= Monitorizarea culorii urinei (galben pal = bine hidratat). - Asiteptarga sert1zaUe|
Hidratare | = 400-600 mL apé cu 2-3 hinainte de efort. |n~ en;e € sete.
zilnicd | = Tn timpul efortului: 150-300 mL la fiecare 15-20 min * Béuturi carbogazoase zaharoase
sau ~13 mL/kg/ora. sau energizante (nepotrivite
= Hidratare dupa efort pana urina revine galben pal. copiilor/adolescentilor).
' Mazé CUVZA_S h T”?‘”tei pOg%t? in gaquhigjf{%t,i, = Alimente grase, prajite
inainte Tmo eraltfl in proteine, Sa‘rt?‘f“a in grasngn si fi reJE sau condimentate.
- In cazuln care nu e posibila masa, atunci gustare | ysncat excesiv imediat
de efort usoara Iva 1-2h inainte (paine cu crema de branza inainte de antrenament.
si un mar, banana, iaurt, baton de cereale).
R = Gustdri cu carbohidrati simpli: fructe proaspete sau = Ignorarea hidratarii.
In timpul uscate (banana, portocal, caise uscate, stafide)._ « Bauturi energizante sau
efortului bauturi pentru sportivi cu carbohidrati si electroliti. produse concentrate
= Pentru efort <60 min: apd este suficienta. nepotrivite varstei.
= Dacd urmeaza alt efort in <24 h: carbohidrati + proteine
in primele 30 min (ex. lapte cu cacao, smoothie de = Amanarea excesivd a
Dupa efort iaurt si fructe). meselor dupa antrenament.
(rec%perare) = Dacd urmeaz4 alt efort in >24 h: masa echilibratd « Gustari doar cu zahar simplu

fara graba imediata.
1-1,2 g carbohidrati/kg pentru fiecare ord de
antrenament in primele ore post-efort.

(ex. bomboane).

4 Include recomandari conform Sports Nutrition for Youth: A Handbook for Coaches (Alberta Health
Services) si Nutrition for Children and Adolescents Who Practice Sport. A Narrative Review (Nutrients,

MDPI, 2024)
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6.4. Organizarea alimentatiei sportivilor in regim colectiv

Cantinele destinate sportivilor si, in general, organizarea hranirii in regim colectiv
pentru echipe si centre de pregédtire reprezintd o componentd centrala a
ecosistemului de performanta sportivd. Acestea nu sunt simple spatii
administrative pentru servirea meselor, ci mecanisme integrate de suport, care
influenteaza direct capacitatea de efort, recuperarea, sdnatatea pe termen lung si
educatia nutritionala a sportivilor.

in mod ideal, astfel de unitati imbind planificarea nutritionald riguroasa,
siguranta alimentara, aprovizionarea eficienta si standardele sanitare moderne
cu un mediu care promoveaza comportamente alimentare corecte.

in realitate, nivelul de dezvoltare si profesionalizare variaza considerabil. Centrele
mari de pregatire, campusurile sportive sau bazele cu infrastructura dedicata dispun
adesea de bucétarii bine echipate, personal calificat si meniuri adaptate obiectivelor
sportive. In paralel, cluburile sportive mici si locatiile temporare functioneaza uneori
cu resurse limitate, personal nespecializat sau servicii externe de catering, ceea ce
poate afecta calitatea nutritiei si capacitatea de a personaliza alimentatia in functie
de efortul fizic. Lipsa de standardizare unitara, aplicarea variabild a normelor de
siguranta alimentara si constrangerile bugetare raman provocari comune.

Totusi, chiar si in absenta unei cantine complet dotate, este posibila asigurarea
unei allmentatu adecvate sportlwlor prin planificare, selectia atenta a

furnizorilor, meniuri simple si nutritive, utilizarea produselor locale si
colaborarea, chiar si part-time, cu specialisti in nutritie.

In acest context, este esential ca hranirea sportivilor — indiferent de nivelul de
resurse — sa urmeze principii clare. Obiectivul principal este asigurarea unor
mese variate, echilibrate si adecvate nivelului de efort, bazate pe ingrediente
proaspete si de calitate.




Alimentatia sportivilor trebuie sa includa carbohidrati complecsi, proteine slabe la
fiecare masa, fructe si legume in portii generoase, surse sanatoase de grasimi si
hidratare constanta, cu acces permanent la apa.

Se recomanda evitarea alimentelor prajite, bogate in zahar sau foarte procesate,
precum si limitarea mezelurilor, produselor fast-food si bauturilor carbogazoase
sau energizante.

Aportul caloric si structura meselor se ajusteaza in functie de volumul de
antrenament: in zilele cu efort intens se recomanda un aport mai mare de
carbohidrati pentru sustinerea energiei si refacerea rezervelor, iar in zilele de
odihna se mentine calitatea alimentatiei, cu portii adaptate necesarului mai
redus de energie.

Aplicarea principiului ,Food First” presupune utilizarea alimentelor integrale si
naturale ca prima sursa de nutrienti, reducand dependenta de suplimente si
produse ultraprocesate. Fiecare componenta contribuie la performanta,
recuperarea si sanatatea pe termen lung a sportivilor.

v

Respectati principiul Food First: utilizati ingrediente cat mai naturale si integrale,
pentru a asigura valoare nutritiva ridicata si a evita aditivii, zaharurile rafinate si
alimentele ultraprocesate.

v (ex. paste integrale, orez brun, cartofi, quinoa)

Planificati meniurile astfel incat sportivii sa primeasca energie de lunga durata si
sa refaca rezervele de glicogen necesare antrenamentelor.

v (carne slaba, peste, oud, lactate, leguminoase)
Includeti surse variate de proteine pentru refacerea muscularg, cresterea masei
musculare si sustinerea functiilor metabolice.

v

Asigurati diversitate si cantitate adecvatd pentru aportul necesar de vitamine,
minerale, fibre si antioxidanti, sprijinind sanatatea generala si recuperarea sportivilor.
v (ex. nuci, seminte, ulei de masline, avocado)

Integrati grasimi nesaturate in meniuri pentru sanatatea cardiovasculara,
absorbtia vitaminelor liposolubile si aport energetic suplimentar.

v

Asigurati acces facil la apa si, dupa caz, bauturi cu electroliti pentru mentinerea
echilibrului hidric, prevenirea deshidratarii si sustinerea performantei.

O zi alimentara echilibratd poate include mic dejun consistent, pranz, cina si
doua-trei gustari. Aceasta trebuie adaptata programului de antrenament.

La mesele principale ar trebui regasite alimente bogate in carbohidrati, surse de
proteine de calitate, legume, mici cantitati de grasimi sanatoase si, zilnic, surse de
calciu. Dupa antrenament, o gustare/masa bogata in carbohidrati si care contine
si proteine sustine refacerea rezervelor energetice si recuperarea musculara.



Anexele de la finalul ghidului includ exemple practice de mese utilizate in
diferite contexte de alimentatie pentru sportivi: meniuri de pranz servite in
regim colectiv in cantina U Cluj, optiuni adaptate dietei mediteraneene testate
prin comanda individuala in restaurant, precum si exemple de mese si gustari
pre-efort pentru sportivi juniori, aplicabile inclusiv in mediul familial.

¥ 0 planificare riguroasa si un sistem de aprovizionare bine organizat asigura
produse de calitate, livrate la timp si la costuri optime si permit monitorizarea
consumului real, ajustarea treptata a portiilor si reducerea pierderilor alimentare.

& Meniurile trebuie concepute saptamanal sau lunar, in colaborare cu
antrenorii/staff-ul tehnic si specialistii in nutritie, astfel incat sa fie adaptate
cerintelor fiecarui sport si nevoilor individuale ale sportivilor. In absenta unui
dietetician, personalul cantinei poate utiliza ghiduri si planuri nutritionale validate,
resurse oficiale si bune practici din centre similare, pentru a asigura echilibrul si
calitatea meselor.

W Stabiliti meniul si estimati, pe céat posibil, numarul real de persoane care vor servi
masa zilnic, inainte de achizitionarea alimentelor.

¥ Achizitiile trebuie sa se bazeze pe ingrediente proaspete, de sezon si, pe cat
p03|b|I furnizori locali: verificati ce legume, fructe si cereale sunt dlsponlblle local
in fiecare perioada a anului SI includeti-le in meniuri; stabiliti relatii cu ferme,
cooperative sau piete locale, pentru’ a obtine mgredlente de calitate, cu
trasabilitate clara si timp minim de transport; alternati furnizorii pentru a asigura
varietate in meniuri si a evita dependenta de un singur punct de aprovizionare.

& Pentru evidenta si gestiunea stocurilor utilizati principiul FIFO (First In, First Out):
se poate vedea rapid ce ingrediente sunt disponibile, ce trebuie consumat imediat
(primele produse intrate in stoc) si ce poate fi comandat pentru completare.

Respectarea legislatiei nationale si europene privind siguranta alimentara garanteaza
ca alimentele sunt manlpulate depoznate preparate si servite astfel incat sa protejeze
consumatorii (sportivii) si sa pastreze calitatea nutritivd a meselor. Personalul
cantinelor trebuie instruit periodic, iar procedurile s urmeze normele HACCPS .

Implementarea standardelor internationale ISO 22000:2018¢, ISO 9001:20157 si
ISO 14001:20152 ar aduce un plus de incredere pentru consumatori, prin faptul ca
arata ca unitatea de alimentatie colectiva respecta proceduri recunoscute
international, verificabile si transparente.

Depozitarea corespunzatoare a alimentelor, controlul temperaturii si mentinerea lantului
frigorific sunt obligatorii. Un flux de lucru bine organizat — de la receptia si depozitarea
alimentelor pana la preparare, servire si igienizare — contribuie la desfasurarea eficienta
a activitatii si reduce riscul de contaminare. De asemenea, sunt esentiale respectarea
regulilor de igiena personala si a spatiilor de lucru, precum si pastrarea probelor
alimentare, in conformitate cu cerintele de sigurantd alimentara. In plus, o vesela

5 Hazard Analysis and Critical Control Points— sistem de analiza a riscurilor si puncte critice de

control utilizat pentru a asigura siguranta alimentelor pe intreg lantul de productie si distributie

¢ Standard international pentru sisteme de management al sigurantei alimentelor, bazat pe principiile HACCP
7 Standard international pentru sisteme de management al calitatii

& Standard international pentru sisteme de management de mediu



adecvatg, de calitate si un ambient placut transforma masa intr-o experienta agreabila.

Cresterea nivelului de cunostinte si constientizare a sportivilor in ceea ce priveste
moduI in care se alimenteazi este esentlala pentru performanta si sdnatatea lor.
In acest context, cantina sportiva joacd un rol social important, devenind nu doar
un loc de servire a meselor, ci si un mediu de educatie alimentara. Prin intermediul
meniurilor afisate si comunicarii constante, sportivii pot cunoaste in avans
optiunile disponibile siisi pot organiza mai bine mesele, in timp ce feedback-ul lor
contribuie la adaptarea preparatelor la preferintele reale fard a compromite
valoarea nutritionald. De asemenea, spatiile in care se servesc mesele devin
puncte de promovare a unui comportament alimentar sanatos, prin materiale
vizuale si strategii care incurajeaza alegeri echilibrate.

Pentru a sustine aceastd abordare, se pot pune in practica urméatoarele masuri:

= Meniul este afisat si comunicat din timp, prin panouri, site sau aplicatii digitale,
pentru ca sportivii sa stie ce optiuni au si sa isi poata planifica mesele.

= Feedback-ul regulat de la sportivi si antrenori este folosit pentru ajustarea
preparatelor, findnd cont de preferintele reale ale acestora, fard a compromite
calitatea nutritionala.

«In sala de mese sau in locurile de servire sunt afisate imagini si mesaje care
incurajeaza o conduitd alimentard sanatoasa, iar alimentele benefice sunt
promovate prin postere si educatie nutritionala continua a sportivilor.

in tabere, cantonamente sau in locatii cu resurse limitate, unde spatiile si
echipamentele sunt temporare si variabile, atentia asupra depozitarii si
transportului alimentelor, mentinerii igienei, lanfului rece si planificarii meniurilor
trebuie sa fie sporita.

Provocarile specifice, precum diversitatea alimentard, gestionarea alergiilor si
controlul mai dificil al resurselor, impun masuri esentiale, printre care planificarea
riguroasa a meniului si aprovizionarii, echipamente adecvate pentru pastrarea
alimentelor, instruirea suplimentara a personalului, monitorizarea atenta a
temperaturilor si transportului si evaluarea zilnica a consumului pentru ajustarea
rapida a portiilor in functie de resursele disponibile.

In timpul deplasarilor, alimentele trebuie ambalate in containere izoterme sau
frigoboxuri care sa mentina lantul rece pe durata transportului, iar bauturile si
alimentele perisabile trebuie distribuite etapizat pentru a evita deteriorarea lor.
Planificarea logistica poate include puncte intermediare de aprovizionare, iar
pentru hidratare se recomanda acces constant la apa potabild si bauturi
electrolitice, stocate in recipiente usor de transportat si distribuit.

Totodata, pregatirea unor kituri individuale de gustari sanatoase, bogate in
energie si usor de consumat, poate asigura aportul necesar de nutrienti chiar siin
situatii in care servirea mesei traditionale este dificila.

Aceste masuri permit mentinerea sigurantei alimentare si a hidratarii sportivilor,
chiar in conditii temporare sau cu resurse limitate, reducand riscurile de
contaminare si epuizare.
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Prin urmare, indiferent de nivelul infrastructurii, abordarea organizata, planificarea
atenta si respectarea principiilor nutritionale si de siguranta permit ca alimentatia
sportivilor sa raméana un pilon al performantei si recuperarii.

6.5. Abordarea nutritiei in cadrul echipei multidisciplinare -
perspectiva psihologului

1.Nutritia in sportul de performanta: asigurarea echilibrului dintre cerintele

fiziologice si influentele psihosociale

in sportul de performant&, modul in care sportivii adulti se raporteaza la nutritie
este strans legat de cerintele energetice specifice sportului practicat, de
experientele alimentare din trecut, de imaginea corporald si de influentele din
mediul sportiv si din social media. Literatura de specialitate arata ca sportivii de
performanta se confrunta frecvent cu comportamente alimentare dezordonate,
intr-o proportie mai mare decéat populatia generalg, iar presiunea constanta legata
de mentinerea greutatii optime si a unui aspect corporal atletic, bine definit
reprezinta un factor de risc prezent pe intreaga durata a carierei sportive.

In acest context, relatia sportivilor cu alimentatia devine adesea instrumental
(,mananc doar pentru performanta"), iar cand este ghidata predominant de
restrictie si perfectionism rigid, creste riscul de scadere a energiei disponibile si
de dezvoltare a sindromului de deficit energetic relativ in sport (RED-S, Relative
Energy Deficiency in Sport). Deficitul energetic are un impact negativ atat fizic,
prin cresterea riscului de accidentdri, scaderea performantei, probleme
hormonale si osoase, cat si psihologic, prin aparitia semnelor de anxietate,
iritabilitate, izolare sociala.

Dimpotriva, o relatie sdndtoasa a sportivilor cu nutritia presupune perceperea
alimentatiei ca suport pentru efortul fizic, recuperare si o sursd de satisfactie
integrata firesc in rutina zilnica. Literatura de specialitate sustine ca o astfel de
abordare echilibrata si flexibila fatd de mancare se asociaza cu o mai buna
aderenta la reguli functionale de nutritie pe termen lung, o performanta sportiva
stabila si o calitate superioara a vietii.




iar modul in care comunica joaca un rol important in sustinerea unei relatii
sanatoase cu mancarea sau, dimpotriva, in cresterea riscului de comportamente
nesanatoase. Studiile recente arata ca sportivii care simt ca sunt acceptati de
antrenori si de colegii de echipa in ceea ce priveste corpul lor au mai multa
incredere si o relatie mai buna cu propriul corp. Pe de alta parte, atunci cand
discursul antrenorilor insista prea mult pe dieta si greutate, riscul de manifestare
a problemelor legate de alimentatie creste.

= Utilizati un limbaj centrat pe functionalitate si pe sustinerea performantei, nu pe
aspect si estetica corporala. De exempluy, in loc de ,trebuie sa fii mai slab pentru
ca sa poti alerga mai repede”, este util sa formulati mesajul astfel: ,hai sa
vedem, impreund cu dieteticianul, ce aport energetic te ajuta sa-ti mentii
intensitatea miscarii pe tot parcursul meciului”.

= Evitati etichetarea alimentelor ca ,bune/rele”; folositi categorii functionale: ,mai
potrivite pentru competitie/recuperare” versus ,de consumat ocazional, in
contexte sociale".

= Transmiteti mesaje care incurajeaza autonomia sportivilor si colaborarea. Formulati
discutiile despre alimentatie ca un proces de invatare si adaptare permanenta,
folosind intrebari de tipul: ,ce te ajuta sa te simti in forma maxima la antrenamente?”.
Evitati indicatiile nutritionale rigide legate de respectarea strictad a unor reguli.

= Nu comentati in public greutatea sau aspectul corporal al sportivilor. Orice
discutie legata de compozitia corporald a unui sportiv sau de aspectul fizic
trebuie purtatd doar individual si, ideal, in prezenta unui specialist (medic,
dietetician) care poate sa vina cu recomandari specifice.

= Introduceti o regula clara de ,zero body-shaming". Glumele sau ironiile
referitoare la corp, greutate sau conformatia corporald nu ar trebui sa fie
acceptate in mediul echipei.

= Transmiteti o perspectiva functionald asupra diversitatii corporale, subliniind ca
diferitele roluri si pozitii din echipa solicita calitati fizice si structuri corporale diferite.

= Incurajati sportivii s& includa si alimentele preferate in rutina alimentara, astfel
incéat sa evite situatiile in care restrictiile foarte stricte duc ulterior la pierderea
controlului asupra alimentatiei;

= Discutati firesc despre dificultati si barierele frecvente in urmarea planului
nutritional. Referiti-va la obstacole precum programul aglomerat, deplasarile, stresul
competitional, fara a le interpreta ca ,lipsa de vointa" sau ,lipsa de profesionalism'".
In schimb, incercati sa oferiti un sprijin practic, adaptat pentru fiecare situatie.

= Organizati, cel putin o data pe sezon, o discutie de 30—-45 de minute, preferabil
cu contributia unui psiholog si a unui dietetician, pe tema ,Cum vrem sa ne
raportam la mancare si la corp in clubul nostru?". In aceste sesiuni, sportivii pot
fi implicati activ in formularea de reguli scrise, care sunt afisate in vestiar si
revizuite periodic, sau in propunerea de solutii la unele dificultati specifice.

= Invitati sportivii s formuleze 1-2 principii personale de nutritie si sanatate, de
exemplu, ,vreau sa imi tratez corpul ca pe un partener de echipa, nu ca pe un



adversar". Puteti utiliza aceste principii, mentionandu-le inaintea perioadelor
critice de cantonament, play-off, competitii internationale etc.

Dincolo de informarea corecta despre alimentatie, calitatea deciziilor de nutritie
pe care le iau sportivii de performanta este strans legata de factori psihologici
precum capacitatea de autoreglare, gestionarea timpului, constientizarea
importantei rutinelor si credintele personale despre performantd. De cele mai
multe ori, din acest punct de vedere, problemele sportivilor nu apar din lipsa
cunostintelor, ci din cauza dificultatilor in mentinerea comportamentelor atunci
cand apar oboseala, presiunea sau solicitarea emotionald, nevoia de a gestiona
numeroasele responsabilitati profesionale si personale. Literatura de specialitate
avertizeaza ca aderenta sportivilor la planurile nutritionale depinde de claritatea
recomandarilor, situatie in care sportivul intelege ce, cat, cand si de ce sa faca
anumite alegeri alimentare, de autoeficacitatea sportivului, tradusa prin
convingerea ca poate implementa schimbarile si de un climat motivational care
sprijina autonomia sportivilor, astfel incat sportivii s nu se simta controlati in mod
rigid.

Antrenorul are un rol-cheie in sustinerea respectarii planului nutritional: le poate
oferi sportivilor un feedback constructiv, poate sa creeze un context structurat, in
care regulile de alimentatie sunt conectate cu anumite momente sau rutine
specifice. In acest context, cu cat antrenorul are o mai bun intelegere a nutritiei,
cu atat mesajele catre sportivi sunt mai clare si mai utile pentru sustlnerea
obiceiurilor alimentare.

= Comunicati-le explicit sportivilor faptul ca antrenorul nu inlocuieste dieteticianul,
dar sustine implementarea planului prin formarea unor rutine functionale,
feedbackul oferit si prin incurajare constanta. Cereti-i dieteticianului o formulare
sintetica sub forma a 2-3 principii cheie, pe care sa le puteti transmite si
promova in antrenament si in situatiile competitionale.

= Evitati s& modificati recomandarile nutritionale ale specialistilor din proprie
initiativa si fara consultarea in echipa multidisciplinara, de exemplu, pentru a
obtine o scadere drastica in greutate in cazul unui sportiv. Dovezile stiintifice
aratd ca aceste practici cresc riscul manifestarii sindromului RED-S si al
instalarii tulburarilor alimentare.

= Ajutati sportivul sa ancoreze rigorile planului nutritional cu realitatea sa zilnica.
Intrebati: ,Cum arata o zi tipica pentru tine?" sau ,Unde putem introduce concret
micul dejun/gustarea post-antrenament, tindnd cont de orele tale de scoald/munca?"
= Propuneti-le sportivilor sa isi monitorizeze comportamentele alimentare
folosind un instrument concret de tipul unui jurnal alimentar, checklist usor de
completat, aplicatie digitald de monitorizare a aportului alimentar si/sau
consumului energetic, in care sportivul sa isi noteze comportamente cheie
precum numarul de mese principale, aportul de apa etc. timp de 2-3 saptamani.



Acest exercitiu e util pentru constientizarea rutinelor alimentare sau a barierelor
personale intalnite de sportiv.

= Formulati pentru fiecare sportiv obiective specifice, realiste si ancorate in context. De
exemplu, recomandarea: ,Sa ai cel putin 3 mese principale + 1 gustare dupa
antrenamentul de seard, in urméatoarele 2 saptamani” este suficient de concreta si
clara, putand avea un caracter instrumental in ghidarea sportivului.

= Legati obiectivele nutritionale de performanta observabila: ,Aplicam acest plan
alimentar si strategie de hidratare si observam cum influenteaza el energia si reactiile
tale spre finalul meciului.”

= Monitorizati si controlati periodic progresul sportiv: ce a functionat, ce a fost greu, ce
ajustam impreuna. Evitati feedbackul negativ si reprosurile directe si formulati
mesaje constructive despre ce e de facut in continuare, implicand sportivul in
procesul de decizie.

= Adoptati un stil de comunicare colaborativ: intrebati sportivul ce functioneaza, ce
nu, ce ar vrea sa ajusteze. Validati-i efortul, nu doar rezultatul folosind afirmatii de
tipul: ,Se vede ca ai depus efort sa respecti planul alimentar, chiar daca unele zile au
fost mai dificile. Hai sa vedem ce a functionat bine si unde ar trebui sa insisti”.

= Evitati umilirea sportivului (,e evident ca iar ai mancat prostii"), amenintarile
(,daca nu mananci corect, nu joci") sau comparatiile intre sportivi (,uite ca X poate, tu
de ce nu poti?"). Aceste abordari pot reduce motivatia si pot face sportivul mai putin
dispus sa comunice dificultatile sau simptomele cu care se confrunta.

= Stabiliti ,momente-ancord" pentru alimentatia corectd, de exemplu, 20—-30 de
minute imediat dupa antrenamentul de sear3, la care echipa are la dispozitie optiuni
adecvate de recuperare: fructe, iaurt, sandvici cu proteine, bauturi de recuperare.
Aceste momente Tmpartasite cu intreaga echipa tind sa creasca aderenta
sportivilor la recomandarile nutritionale, prin instalarea lor ca rutine si prin validarea
data de intregul grup.

«In deplasari, participati activ la planificarea meselor, propunand ore fixe, alimente
specifice etc. Discutati cu sportivii alternative acceptabile cand logistica nu permite
alimentatia ideald, de exemplu, ce s& aleaga dintr-un meniu sarac in optiuni.

Studiile recente arata ca aproximativ unul din cinci sportivi prezinta
comportamente alimentare dezordonate, cu risc de a evolua spre tulburari de
alimentatie. Riscul este mai mare in sporturile care pun accent pe greutate, pe
aspect estetic sau in care performanta depinde direct de greutate. Tulburarile de
comportament alimentar si deficitul relativ de energie in sport (RED-S) se
asociaza cu scaderea performantei, recuperare mai slabd, accidentari mai
frecvente, dezechilibre hormonale si afectarea sanatatii osoase. Aceste
consecinte sunt adesea trecute cu vederea in sportul de performanta. Sportivii
adulti pot ascunde simptomele o perioadd mai lunga, ceea ce face rolul
antrenorului in observarea timpurie cu atat mai important.



Factorii de risc pentru manifestarea tulburarilor de alimentatie includ un istoric
personal sau familial de probleme de alimentatie, tendinta spre perfectionism rigid,
presiunea pentru modificarea greutatii venita din partea antrenorilor sau a familiei,
precum si perioadele de tranzitie din carierd, cum sunt pauzele competitionale,
accidentarile sau retragerea din sport. Nivelul ridicat de anxietate si nemultumirea
fata de propriul corp pot amplifica aceste riscuri. In sporturile cu cerinte stricte de
greutate, restrictia calorica prelungitd se asociaza frecvent cu izolare sociald,
dificultati emotionale, scaderea concentrarii si o relatie tot mai tensionatd cu
mancarea, efecte care pot continua si dupa incheierea carierei sportive.

Modificarile de greutate si in performanta fizica sau sportiva: scaderile rapide sau
frecvente in greutate, fluctuatii de la un sezon la altul fara o justificare medicala,
oboseala cronica, scaderea fortei si rezistentei, timp crescut de recuperare intre
antrenamente, accidentari de stres repetate.

. saritul sistematic peste
mese, lipsa preocupadrii pentru alimentatie, evitarea meselor cu echipa sau a
situatiilor sociale care implica mancare; ritualuri rigide, compulsive precum
numararea obsesiva a caloriilor, liste lungi de ,alimente interzise”, antrenamente
sportive intensificate excesiv dupa consumul alimentar, pentru pierderea
caloriilor consumate, folosirea excesiva a laxativelor, diureticelor sau a saunelor
pentru slabire rapida.

. preocupare intensa pentru greutate, cantariri
foarte frecvente anxietate ridicata la ideea de a méanca ,in fata celorlalti" ,
iritabilitate crescuta, retragere sociald, scaderea concentrarii, combinatie de
perfectionism extrem si auto-critica severa.

= Abordati sportivul intr-un context privat, cu un mesaj clar de grija si fara
judecata: ,Am observat X (de exemplu: ca sari peste micul dejun de mai multe
saptamani, ca ai scazut mult in greutate intr-un timp scurt, ca pari obosit
constant) si sunt ingrijorat de sdnatatea ta. Mi-ar pldcea s& discutdm despre
asta si sa vedem cum te putem ajuta”.

= Evitati confruntarile directe (Ce faci? Nu iti dai seama de consecinte?), acuzatiile
(,De ce faci asta? Nu ai grija de tine!") si invinuirile (,Numai tu poti sa corectezi
acest aspect”). Recunoasteti ca este un subiect sensibil si propuneti o evaluare
specializatd ca masura fireasca de ingrijire in contextul performantei sportive.

= Colaborati cu medicul, psihologul si dieteticianul echipei pentru un plan integrat si
respectati strict indicatiile privind adaptarea antrenamentului. Amintiti-le
sportivilor ca aceste servicii sunt disponibile si ghidati-i sa le utilizeze, la randul lor.

= Daca apar semnale medicale grave, cum sunt lesinurile, scdderea rapida in
greutate, comportamente alimentare de tip bulimic etc. acceptati pauza
temporard de la competitii pana la stabilizarea sanatatii, explicand clar ca
masura are rol de protectie, nu de sanctiune.

= Asigurati confidentialitatea privind informatiile despre starea de sanatate a



sportivului. Nu discutati cu restul echipei situatia sportivului farad acordul
explicit al acestuia.

= Sportivii adulti au obiceiuri alimentare in mare masura deja formate. Acestea pot
fiinsd Tmbunétatite prin educatie practica, experienta directa si adaptare a lor
mai adecvata la cerintele sportului. Cunostintele nutritionale, alaturi de abilitati
precum organizarea meselor, gestionarea emotiilor si luarea deciziilor in situatii
neprevazute sustin o alimentatie de calitate si reduc riscul unor comportamente
alimentare nesanatoase.

= Interventiile educationale pentru sportivi sunt eficiente daca sunt interactive,
centrate pe autonomie si pe aplicarea practica, nu doar pe transmiterea de
informatii. Abordarile structurate, care combina stabilirea de obiective, sprijinul
pas cu pas si dialogul motivational, sustin schimbari reale ale
comportamentelor alimentare si pot fi adaptate atat pentru sportivi tineri, cat si
pentru adulti. in acest proces, este important ca educatia nutritionala sa includ3
si dezvoltarea gandirii critice fata de mesajele din mediul online si sa tina cont
de barierele reale din viata sportivilor, precum timpul, accesul la alimente sau
abilitatile de organizare.

= Planificati 3—4 micro-module educationale pe sezon (20—30 de minute fiecare)
pe teme relevante. Temele trebuie formulate aplicat si focalizat pe
problematica specifica sportului de performanta. Pot fi abordate teme precum:




nutritia pentru antrenament intens, strategii de recuperare si somn, nutritia in
deplasari si turnee, hidratarea optima, nutritia in perioadele de accidentare si
revenire la/dupa efort, suplimentele alimentare: ce este util si ce poate fi evitat,
cum evaluam critic informatiile din social media despre nutritie etc.

= Legati fiecare modul de o sarcind practica aplicatd imediat (de exemplu,
sportivii isi construiesc propriul plan de mese pentru o saptamana tipica de
competitie, identificand solutii concrete pentru barierele lor personale).

= Repetati conceptele cheie in contexte diferite pentru a consolida invatarea:
inainte de turnee, in stagii de pregatire, la inceputul sezonului competitional.

= Organizati ocazional sesiuni scurte de analiza a meniurilor la care aveti acces
in cantonamente sau situatiile competitionale, discutand impreuna opftiuni
alimentare care sustin mai bine obiectivele sportive, cu accent pe utilitate si
alegeri informate, fara judecati sau mesaje moralizatoare.

«Incurajati schimbul de strategii intre sportivi, consolidand sentimentul de
comunitate si suport reciproc.

= Daca este posibil, implicati un dietetician in ateliere practice de pregatire a unor
mese rapide si echilibrate, adaptate realitatii sportivilor, in functie de bugetul
disponibil, timpul limitat, echipamentul disponibil etc.

= Colaborati cu psihologul echipei pentru a introduce exercitii scurte de
identificare a legaturii emotii—mancare, stres - mancare, activitati de relaxare,
rutine de somn, activitati placute non-alimentare, exercitii de recunoastere a
semnalelor de foame, satietate si oboseald, strategii de gestionare a anxietatii
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semnalelor de foame, satietate si oboseald, strategii de gestionare a anxietatii
legate de greutate si performanta, discutii privind modul in care se construieste
si evolueaza imaginea corporala, riscurile perfectionismului disfunctional etc.

= Discutati despre strategii de luare a deciziilor in situatii neprevazute (ce aleg
dintr-un meniu cand nu am optiunea ideala? cum negociez un eveniment social
cand sunt intr-o perioada de pregatire intensa?).

= Organizati discutii deschise cu privire la informatiile despre nutritie si imagine
corporala de pe social media: cum se editeaza imaginile, cum se promoveaza
diete extreme si produse nesustinute stiintific, ce impact au asupra
autoevaluarii si comportamentului.

= Recomandati explicit surse credibile si verificate de tipul ghidurilor oficiale ale
organizatiilor profesionale in nutritie sportiva si incurajati sportivii sa verifice
informatia cu dieteticianul inainte de a incerca diete sau suplimente noi.

= Atrageti atentia asupra semnelor de manipulare media in continutul online:
promisiuni nerealiste, recomandari extreme, produse miraculoase, tratamente
medicamentoase aparent inofensive etc.

= Discutati cu sportivii despre perspectiva de termen lung privind propria cariera

sportiva: longevitatea carierei sportive, viata activd si sanatoasa dupa
retragerea din competitii, preventia complicatilor musculo-scheletale,
metabolice si cardiovasculare, asociind obiectivele si recomandarile cu
comportamentul alimentar sanatos si cu rutinele nutritionale functionale.

= Subliniati ca un profesionist autentic isi construieste obiceiuri sustenabile si
evita solutiile rapide cu cost mare pe termen lung.

= Promovati modele de sportivi care au avut cariere lungi si sanatoase, subliniind
rolul nutritiei in succesul lor.
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Capltolu| 7 TEHNOLOGIA DIGITALA
IN NUTRITIA SPORTIVA

7.1. Smart Coaching: integrarea tehnologiei in antrenamente si nutritie

De la analiza video a miscarilor si monitorizarea pulsului, pana la planificarea
digitald a antrenamentului si a alimentatiei, tehnologia a devenit un partener
esential si un sprijin incontestabil in construirea performantei sportive.

Sportivii de astazi fac parte dintr-o generatie familiarizata cu tehnologia si
obisnuita sa o utilizeze pentru a invata, a comunica si a accesa informatii.
Smartphone-urile, aplicatiile si platformele online fac parte din viata lor de zi cu zi
si pot reprezenta instrumente utile pentru educatia nutritionala si pentru
comunicarea dintre antrenor si sportiv.

Comunicarea nu mai depinde exclusiv de intélnirile fata in fata. Feedbackul rapid,
transmis prin mesaje, aplicatii sau platforme digitale, permite clarificarea
informatiilor si ajustarea din timp a planului, contribuind la 0 mai buna coordonare
a procesului de pregatire.

Pentru antrenori, integrarea tehnologiei in activitatea cu sportivii poate aduce mai

multe beneficii:

= Faciliteaza comunicarea si intelegerea informatiilor. Instrumentele digitale fac
parte din modul obisnuit in care multi sportivi comunicd si acceseaza
informatiile. Instructiunile transmise prin aplicatii, materiale video sau
reprezentari grafice pot fi mai usor de urmarit si aplicat, iar feedbackul rapid
permite corectarea din timp a eventualelor greseli.

= Permite organizarea mai clara a informatiilor. Organizarea digitalda a
informatiilor despre alimentatie si antrenament ii ajutd pe sportivi sa le
urmdareasca mai usor si reduce riscul de confuzie.

= Faciliteaza monitorizarea progresului. Aplicatiile si dispozitivele digitale permit
urmarirea unor indicatori relevanti, ajutand antrenorul sa observe abaterile de la
plan si sa adapteze pregatirea atunci cand este necesar.

= Asigura continuitatea intre antrenamente. Canalele digitale permit transmiterea
de instructiuni, mementouri si feedback si in afara antrenamentelor, ajutand
sportivul sa ramana implicat, conectat la obiectivele stabilite si responsabil in
propriul proces de pregatire.

Totusi, tehnologia trebuie utilizata in mod echilibrat, ca instrument de sprijin, nu

ca mijloc de control excesiv. Printre principalele riscuri se numara:

= Supraincarcarea cu informatii, care poate genera suprasolicitare sau confuzie
atunci cand mesajele sunt prea numeroase, neclare sau provin din surse diferite.

= Monitorizarea excesiva, atunci cand activitatea sportivului este urmarita in
detaliu prin intermediul tehnologiei, ceea ce ii poate reduce autonomia si
increderea in propriile decizii.

Progresul tehnologic permite dispozitivelor purtabile (wearables) — precum
ceasurile inteligente, monitoarele de frecventa cardiaca si senzorii de glucoza sau
de transpiratie — sa ofere tot mai multe date despre raspunsul organismului in



timpul antrenamentului. Desi aceste tehnologii au inca anumite limite, ele pot
contribui la o mai buna intelegere a raspunsului fiziologic la efort si alimentatie.

Mai mult, sistemele bazate pe inteligenta artificiala pot integra informatii despre
antrenament si alimentatie si pot genera sugestii automate care sa sprijine
adaptarea planului de pregatire si a strategiilor nutritionale.

In acest context, conceptul de ,Smart Coaching” reflecta integrarea tehnologiei in
activitatea antrenorului, prin utilizarea datelor si a instrumentelor digitale pentru
monitorizare, analiza si luarea deciziilor, fard a pierde insa dimensiunea umana a
relatiei cu sportivul.

Tehnologia nu inlocuieste relatia umana dintre antrenor, sportiv si dietetician

dimpotriva, o potenteaza; ea ofera mijloace mai rapide de comunicare, o mai buna
intelegere a comportamentului alimentar si o baza solida pentru decizii informate.

intr-o lume in care informatia circuld mai repede ca oricand, tehnologia devine un
aliat de incredere pentru echipele care stiu sa o foloseasca inteligent.

Monitorizarea nutritiei sportivului prin aplicatii digitale

Tehnologia faciliteazd coordonarea dintre planul de antrenament si strategiile
nutritionale. Prin intermediul aplicatiilor, sportivii pot transmite periodic informatii
si feedback, iar antrenorii pot urmari rapoarte privind aportul alimentar si diferiti
parametri de performanta. Jurnalele alimentare, inclusiv fotografiile meselor,
precum si alertele automate privind eventualele abateri de la valorile
recomandate permit identificarea rapida a situatiilor care necesita atentie si,
atunci cand este cazul, adaptarea planului.

Antrenorul poate folosi aceste informatii obtinute cu ajutorul tehnologiei, pentru a
observa tendinte (ex. scadere in performantd, semne de oboseald, nerespectarea
planului nutritional) si pentru a recunoaste situatiile in care este necesara
evaluarea de catre un dietetician sau un medic.

Cu ajutorul aplicatiilor dedicate, sportivii pot urmari grafice simple privind evolutia
aportului nutritional, nivelul de hidratare sau gradul de respectare a
recomandarilor. Notificarile automate pentru mese si hidratare pot contribui la
formarea unei rutine si la mentinerea unor obiceiuri sanatoase.

Totusi, este important de retinut ca datele introduse pot fi inexacte, iar
interpretarea lor trebuie facuta cu prudenta. Acuratetea depinde de implicarea
sportivului si de ghidarea oferita de specialist.

Pentru monitorizarea nutritiei sportivilor poate fi utilizatd o gama larga de aplicatii
dedicate. Alegerea aplicatiei potrivite depinde de obiectivele urmarite, de
informatiile care trebuie colectate si analizate, precum si de functionalitatile
disponibile, cum ar fi monitorizarea aportului caloric, jurnalul alimentar,
monitorizarea hidratarii sau furnizarea de feedback automat.

Este esential ca sportivii sa inteleagad importanta
completarii corecte si oneste a datelor, precum
sirolul pe care nutritia si hidratarea il au
in mentinerea sanatatii si optimizarea
performantei sportive. Obiectivul este
monitorizarea si imbunat&tirea obiceiurilor,

nu obtinerea unor rapoarte perfecte.
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Utilizarea aplicatiilor pentru numararea kilocaloriilor poate fi utild, insa mai
importanta este intelegerea necesarului de nutrienti si a modului in care
alimentatia trebuie adaptata la tipul, intensitatea si durata antrenamentelor,
precum si la diferitele perioade de pregatire.

7.2. Aplicatia U-NutriCoach

Aplicatia U-NutriCoach este o aplicatie mobila, dezvoltatd in parteneriat de trei
cluburi sportive de performanta din Romania ("U” Cluj), Bulgaria (Clubul de Volei Deya
Sport) si Grecia (OFI Sports Club), impreuna cu un furnizor de servicii IT (GNS SRL).

Aceasta se adreseaza atat antrenorilor care lucreaza cu echipe sau cu sportivi
individuali, cat si sportivilor de performanta.

Antrenorul poate configura planurile de antrenament, poate urmari parametrii de
performanta si poate verifica daca aportul nutritional al sportivilor se incadreaza
in intervalele recomandate. Sportivii pot vizualiza recomandarile nutritionale
standardizate, bazate pe ghidurile internationale de nutritie sportiva, ale caror
valori sunt calculate automat in functie de parametrii introdusi in aplicatie, si isi
pot urmari progresul.

Prin utilizarea aplicatiei, sportivii sunt incurajati sa inteleagd relatia dintre
alimentatie, antrenament si performantd si sa isi dezvolte obiceiuri alimentare
adecvate. Astfel, aplicatia promoveaza un model educational bazat pe invatare,
responsabilizare si dezvoltarea autonomiei sportivului, nu pe impunerea unor reguli.

Crearea conturilor si configurarea profilului
Pentru a putea interactiona si a beneficia de facilitatile si suportul oferite de
U-NutriCoach, atat antrenorii, cat si sportivii isi creeaza propriile conturi in aplicatie.

Prin contul creat, antrenorul are acces la toti sportivii cu care colaboreazj,
configurand planul acestora de antrenament, iar sportivul isi personalizeaza
profilul in functie de datele sale individuale si obiectivele urmarite.

Configurarea initiald include urméatoarele elemente de baza specifice sportivului:
& Date personale si antropometrice: varsta, sex, inaltime, greutate, procent de
grasime, masa muscularg;

® Informatii despre activitate: sport practicat, program saptdmanal si zilnic de
antrenamente, nivelul de activitate fizicg;

& Obiective de performanta: generale sau specifice — scadere in greutate,
crestere masa musculard, imbunatatirea capacitatii aerobe, fortei, vitezei sau
recuperarea post-traumatica.

Aceste informatii reprezintd baza pe care aplicatia va genera ulterior
recomandarile nutritionale individualizate, pe baza valorilor standardizate din
ghidurile internationale de nutritie sportiva, iar colectarea lor ofera cadrul propice
de constientizare a particularitatilor si nevoilor individuale.

Generarea recomandarilor nutritionale personalizate

Pe baza datelor introduse, U-NutriCoach calculeaza automat necesarul energetic
si nutritional al fiecarui sportiv, oferind valori specifice pentru:

& necesarul total de energie (kcal/zi);

® proportiile recomandate de carbohidrati, proteine, grasimi si fibre;

& aportul optim de vitamine si minerale (inclusiv sodiu, magneziu, calciu, fier etc.);
& necesarul de apa si hidratare;



B orarul meselor, corelat cu programul de antrenamente si competitii;
B sugestii de alimente pentru fiecare categorie de nutrienti.

Prin aceste informatii, sportivul primeste o imagine clard asupra alimentatiei
potrivite pentru efortul sau, iar antrenorul poate vedea rapid daca aportul
corespunde cerintelor planului de pregatire.

Monitorizarea alimentatiei si respectarea planului nutritional

inregistrarea zilnicad a meselor si a alimentelor consumate ajutd sportivul sa-si
dezvolte autodisciplina si sa fie mai atent la propriile obiceiuri alimentare. Pentru
fiecare masa, sportivul poate inregistra:

B tipul mesei (mic dejun, gustare, pranz, cina etc.);

& alimentele consumate;

& cantitatea estimata.

Aplicatia U-NutriCoach analizeaza automat informatiile introduse si evalueaza in

ce masura sunt respectate recomandarile nutritionale, precum si daca aportul de

energie, macronutrienti, micronutrienti si apa este adecvat. Notificarile si

rapoartele transmise antrenorului si sportivului semnaleaza situatiile care

necesita atentie, cum ar fi:

B un aport energetic insuficient, care poate duce la oboseald, epuizare si
recuperare insuficienta;

& un aport insuficient de carbohidrati, care poate reduce capacitatea de a sustine
eforturi de intensitate ridicata;

B o hidratare insuficientd, care creste riscul de deshidratare si poate afecta
negativ performanta.

Aceste alerte sprijina antrenorul si sportivul in luarea unor decizii informate
privind ajustarea planului alimentar, contribuind la mentinerea performantei.

Monitorizarea progresului si a parametrilor sportivi

U-NutriCoach permite urmarirea evolutiei sportivului in timp, prin introducerea si
vizualizarea grafica a unor indicatori cheie, precum:

B greutate corporald, procent de grasime, masa musculara, procent de apa;

® frecventa cardiac4, fortd, viteza, detenta (in sporturi ca voleiul);

& calitatea somnului;

B rezultate la testele de efort;

B alti parametri configurabili in functie de specificul sportului sau obiectivele echipei.

Sectiunea de monitorizare graficd a parametrilor (greutate, compozitie corporalg,
puls, fortd, viteza, somn etc.) oferd o dimensiune educativa vizuala: sportivii vad
legatura directd dintre alimentatie, antrenament si evolutia performantei.
Antrenorul poate folosi aceste grafice nu doar pentru analiza, ci pentru
conversatii educationale: ce schimbari au apérut, ce factori le-au influentat si ce
ajustari sunt necesare.

Graficele generate de aplicatie ofera o imagine clara asupra progresului, ajutand
antrenorul sa adapteze volumul si intensitatea antrenamentului si sa identifice
momentul in care alimentatia sau recuperarea necesita interventie.

Aplicatia ofera antrenorilor acces direct la capitolele relevante din acest Ghid
privind nutritia specifica in sportul de performanta”, astfel incat acestia sa poata
consulta rapid principiile teoretice care stau la baza recomandarilor generate.

127






REFERINTE



REFERINTE

1. Alberta Health Services. Sports nutrition for youth: a handbook for
coaches. Alberta Health Services; 2023. [cited 2026]. Available at:
https://www.albertahealthservices.ca/assets/info
/nutrition/if-nfs-sports-nutrition-for-youth.pdf

2. Amawi A, AlKasasbeh W, Jaradat M, Almasri A, Alobaidi S, Hammad AA,
et al. Athletes' nutritional demands: a narrative review of nutritional
requirements. Front Nutr. 2024;10:1331854.d0i:10.3389/
fnut.2023.1331854

3. Australian Institute of Sport. Dietary nitrate/beetroot juice. Canberra:
Australian Institute of Sport; [cited 2026]. Available at:
https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements
/group_a/performance-supplements2/beetroot-juicenitrate

4. Australian Institute of Sport. Electrolyte supplement. Canberra:
Australian Sports Commission; [cited 2026]. Available at:
https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/
group_a/sports-foods2/electrolyte-supplement2

5. Australian Institute of Sport. How and when do | use it? Creatine.
Canberra: Australian Institute of Sport; [cited 2026]. Available at:
https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/group_a/
performance-supplements2/creatine/how-and-when-do-i-use-it

6. Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC. International tables of
glycemic index and glycemic load values: 2008. Diabetes Care.
2008;31(12):2281-2283.

7. Braun H, Carlsohn A, GroRhauser M, Konig D, Lampen A, Mosler SC, et al.
Carbohydrates in sports nutrition. Position of the Working Group Sports
Nutrition of the German Nutrition Society (DGE). Ernahrungs Umschau.

2019;66(11):228-235.

8. Brownlee IA. The physiological roles of dietary fibre. Food
Hydrocolloids. 2011;25(2):238-250.

9. Burke LM, Deakin V, Minehan M. Clinical sports nutrition.

6th ed. Sydney: McGraw-Hill
Education; 2021.




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Campa F, Toselli S, Mazzilli M, Gobbo LA, Coratella G. Assessment of
body composition in athletes: a narrative review of available methods
with special reference to quantitative and qualitative bioimpedance

Capra ME, Stanyevic B, Giudice A, Monopoli D, Decarolis NM, Esposito S,
et al. Nutrition for children and adolescents who practice sport: a
narrative review. Nutrients. 2024;16(16):2803.

Carlsohn A, Braun H, GroBhauser M, Konig D, Lampen A, Mosler S, et al.
Position of the working group sports nutrition of the German Nutrition
Society (DGE): minerals and vitamins in sports nutrition. Dtsch Z
Sportmed. 2020;71:208-215.

Charlton BT, Forsyth S, Clarke DC. Low energy availability and relative
energy deficiency in sport: what coaches should know. Int J Sports Sci
Coach. 2022;17(2):445-460.

Clénin G, Cordes M, Huber A, Schumacher YO, Noack P, Scales J, et al.
Iron deficiency in sports — definition, influence on performance and
therapy. Swiss Med Wkly. 2015;145:w14196.

Close GL, Kasper AM, Walsh NP, Maughan RJ. "Food first but not always
food only": recommendations for using dietary supplements in sport. Int
J Sport Nutr Exerc Metab. 2022;32(5):371-386.

Coach Athletics. Energy availability: fueling athletes for health and
performance [cited 2026]. Available at: https://coachathletics.com.au/
coaching-education/energy-availability-fueling-athletes-for-
health-and-performance

Comas-Basté O, Sanchez-Pérez S, Veciana-Nogués MT,
Latorre-Moratalla M, Vidal-Carou MDC. Histamine intolerance: the
current state of the art. Biomolecules. 2020;10(8):1181.

de la Puente Yagiie M, Collado Yurrita L, Ciudad Cabafias MJ, Cuadrado
Cenzual MA. Role of vitamin D in athletes and their performance: current
concepts and new trends. Nutrients. 2020;12(2):579.

Dietitians of Canada. Nutrition outcomes and performance position
paper. [cited 2026]. Available at:https://www.dietitians.ca/Dietitians
OfCanada/media/Documents/Resources/noap-position-paper.pdf

Dominguez LJ, Veronese N, Ragusa FS, Baio SM, Sgro F, Russo A, et al.
The importance of vitamin D and magnesium in athletes. Nutrients.
2025;17(10):1655.

Dunford M, Doyle JA, Killian L. Nutrition for
sport and exercise. 5th ed.
Burlington: Cengage; 2022.

131



22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies. Dietary
reference values for potassium. EFSA Journal. 2016;14(10):4592.

EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods and Food Allergens. Scientific
opinion on dietary reference values for sodium. EFSA Journal.
2019;17(9):5778.

EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods and Food Allergens (NDA). Dietary
reference values for chloride. EFSA Journal. 2019;17(9):5779.

Byrd-Bredbenner C, Moe G, Berning J, Kelley D. Wardlaw's perspectives
in nutrition. 11th ed. New York: McGraw-Hill Education; 2019.

Escott-Stump S, Raymond JL. Krause and Mahan's food and the nutrition
care process. 16th ed. St. Louis: Elsevier; 2022.

European Commission. Food-based dietary guidelines in Europe.
Knowledge for Policy; [cited 2026]. Available at: https://knowledge4policy.
ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-gateway/
topic/food-based-dietary-guidelines-europe_en

EFSA. Dietary reference values. 2024 Aug 5 [cited 2026]. Available at:
https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Food and Agriculture Organization of the United Nations, World Health
Organization. Sustainable healthy diets — guiding principles. Rome: FAO
& WHO; 2019. [cited 2026] Available at: https://iris.who.int/bitstream/
handle/10665/329409/9789241516648-eng.pdf

Fink HH, Mikesky AE. Practical applications in sports nutrition. 5th ed.
Burlington: Jones & Bartlett Learning; 2018.

Food and Agriculture Organization of the United Nations. Global
initiative on food loss and waste reduction. Rome: FAQ; 2015. [cited
2026] Available at: https://openknowledge.fao.org/server/api/core
/bitstreams/57f76ed9-6f19-4872-98b4-6e1c3e796213/content

Gatorade Sports Science Institute. Sports nutrition & hydration for
female athletes. Chapter 4. [citat 2026]. Available at: https://performance
partner.gatorade.com/content/resources/pdfs/sports-nutrition-
hydration-female-athletes-ch-4.pdf

Gatorade Sports Science Institute. Weight management for athletes and
active individuals. [citat 2026]. Available at: https://www.gssiweb.org/
sports-science-exchange/article/weight-management-for-athletes-
and-active-individuals

Gatorade Sports Science Institute. Sports nutrition and hydration for
female athletes. Chapter 3. [citat 2026]. Available at: https://performance
partner.gatorade.com/content/resources/pdfs/sports-nutrition-
hydration-female-athletes-ch-3.pdf



35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

Ghazzawi HA, Hussain MA, Raziq KM, Alsendi KK, Alaamer RO, Jaradat
M, et al. Exploring the relationship between micronutrients and athletic
performance: a comprehensive scientific systematic review of the
literature in sports medicine. Sports (Basel). 2023;11(6):1009.

Gonzalez DE, Dickerson BL, Roberts BM, Kurtz JA, Waldman HS,
Gonzalez AM, et al. International Society of Sports Nutrition position
stand: effects of dietary antioxidants on exercise and sports
performance. J Int Soc Sports Nutr. 2026;23(1):2629828.

Grgic J, Pedisic Z, Saunders B, Artioli GG, Schoenfeld BJ, McKenna MJ,
et al. International Society of Sports Nutrition position stand: sodium

bicarbonate and exercise performance. J Int Soc Sports Nutr. 2021;18(1):61.

Guest NS, VanDusseldorp TA, Nelson MT, Grgic J, Schoenfeld BJ,

Jenkins NDM, et al. International Society of Sports Nutrition position stand:

caffeine and exercise performance. J Int Soc Sports Nutr. 2021;18(1):1.

Harvard Health Publishing. Phytonutrients: paint your plate with the colors
of the rainbow. [cited 2026]. Available at: https://www.health.harvard.edu/
blog/phytonutrients-paint-your-plate-with-the-colors-of-the-rainbow-
2019042516501

Exercise and Sports Medicine Review. Iron deficiency in athletes: insights
for sports nutrition. [cited 2026]. Available at: https://esmed.org/iron-
deficiency-in-athletes-insights-for-sports-nutrition/

Jahic D, Begic E. Exercise-associated muscle cramp — doubts about the
cause. Mater Sociomed. 2018;30(1):67-69.

Jeukendrup A. A step towards personalized sports nutrition: carbohydrate
intake during exercise. Sports Med. 2014;44(Suppl 1):25-33.

Jones AM. Dietary nitrate: the new magic bullet? Sports Sci Exchange.
2013;26(110):1-6.

Judge LW, Bellar DM, Popp JK, Craig BW, Schoeff MA, Hoover DL, et al.
Hydration to maximize performance and
recovery: knowledge, attitudes, and
behaviors among collegiate track
and field throwers. J Hum Kinet.

133



45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

134

Kasper AM, Langan-Evans C, Hudson JF, Brownlee TE, Harper LD,
Naughton RJ, et al. Come back skinfolds, all is forgiven: a narrative review
of the efficacy of common body composition methods in applied sports
practice. Nutrients. 2021;13(4):1075.

Kerksick CM, Arent S, Schoenfeld BJ, Stout JR, Campbell B, Wilborn CD, et
al. International Society of Sports Nutrition position stand: nutrient timing.
J Int Soc Sports Nutr. 2017;14:33.

Kerksick CM, Wilborn CD, Roberts MD, Smith-Ryan A, Kleiner SM, Jager R,
et al. ISSN exercise & sports nutrition review update: research &
recommendations. J Int Soc Sports Nutr. 2018;15(1):38.

Lu H, Ayers E, Patel P Mattoo TK. Body water percentage from childhood to
old age. Kidney Res Clin Pract. 2023;42(3):340-348.

Macuh M, Knap B. Effects of nitrate supplementation on exercise
performance in humans: a narrative review. Nutrients. 2021;13(9):3183.

Mancin L, Burke LM, Rollo I. Fibre: the forgotten carbohydrate in sports
nutrition recommendations. Sports Med. 2025;55(5):1067-1083.

Manore MM. Weight management for athletes and active individuals: a
brief review. Sports Med. 2015;45(Suppl 1):S83-92.

Laires MJ, Monteiro CP, Nunes MC, Sousa DA, Silva AM, et al. Magnesium
status and exercise performance in athletes. Trace Elem Electrolytes.
2014;31(1):13-20.

Martinez-Mireles X, Nava-Gonzalez EJ, Lopez-Cabanillas Lomeli M,
Puente-Hernandez DS, Gutiérrez-Lopez M, Lagunes-Carrasco JO, et al. The
shape of success: a scoping review of somatotype in modern elite athletes
across various sports. Sports (Basel). 2025;13(2):38.

Mathisen TF, Ackland T, Burke LM, Constantini N, Haudum J, Macnaughton
LS, et al. Best practice recommendations for body composition
considerations in sport to reduce health and performance risks. Br J
Sports Med. 2023;57(17):1148-1158.

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, Larson-Meyer DE, Peeling P, Phillips SM,
et al. I0C consensus statement: dietary supplements and the
high-performance athlete. Br J Sports Med. 2018;52(7):439-455.

Meng Q, Su CH. Antioxidant defense and redox signaling in elite soccer
players: insights into muscle function, recovery, and training adaptations.
Antioxidants (Basel). 2025;14(7):815.

Mosler SC, Braun H, Carlsohn A, GroRhauser M, Kénig D, Lampen A, et al.
Position of the Working Group Sports Nutrition of the German Nutrition
Society (DGE): fluid replacement in sports. Dtsch Z Sportmed.
2020;71(7-8-9):178-184.



58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

Mountjoy M, Brackenridge C, Arrington M, Blauwet C, Carska-Sheppard A,
Fasting K, et al. International Olympic Committee consensus statement:
harassment and abuse (non-accidental violence) in sport. Br J Sports Med.
2016;50(17):1019-1029.

Naderi A, Rothschild JA, Santos HO, et al. Nutritional strategies to improve
post-exercise recovery and subsequent exercise performance: a narrative
review. Sports Med. 2025;55:1559-1577.

Netherlands Nutrition Centre. Guidelines for healthier canteens: fact sheet.
Netherlands Nutrition Centre; 2017. [cited 2026). Available at:
https://mobiel.voedingscentrum.nl/Assets/Uploads/voedings
centrum/Documents/Professionals/Pers/Factsheets/English/
Fact%20sheet%20Guidelines%20for%20Healthier%20Canteens.pdf

Nordic Council of Ministers. Nordic nutrition recommendations 2023.
Copenhagen: Nordic Council of Ministers; 2023. [cited 2026]. Available at:
https://pub.norden.org/nord2023-003/nord2023-003.pdf

Oliver CJ, Climstein M, Rosic N, Bosy-Westphal A, Tinsley G, Myers S.
Fat-free mass: friend or foe to metabolic health? J Cachexia Sarcopenia
Muscle. 2025;16(1):e13714.

Patel V, Aggarwal K, Dhawan A, Singh B, Shah P, Sawhney A, et al. Protein
supplementation: the double-edged sword. Proc (Bayl Univ Med Cent).
2023;37(1):118-126.

Patil M, Mehra A, Katre U, Hedaoo R, Bhattacharjee B. Role of fiber in
sports. In: Evaluating the effectiveness of functional ingredients in sports
nutrition. Hershey (PA): IGI Global; 2025. p. 91-146. [cited 2026)].
Available at: https://www.researchgate.net/publication/

391045484 _Role_of_Fiber_in_Sports




136

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.
76.

77.

78.

Ponti F, Santoro A, Mercatelli D, Gasperini C, Conte M, Martucci M, et al.
Aging and imaging assessment of body composition: from fat to facts.
Front Endocrinol (Lausanne). 2020;10:861.

Rawson ES, Branch JD, Stephenson TJ. Williams' nutrition for health,
fitness and sport. New York: McGraw-Hill; 2024.

Reale R, Burke LM, Cox GR, Slater G. Body composition of elite Olympic
combat sport athletes. Eur J Sport Sci. 2020;20(2):147-156.

Madden CC, Putukian M, McCarty EC, Young CC, editors. Netter's sports
medicine. 3rd ed. Philadelphia: Elsevier; 2023.

Rondanelli M, Nichetti M, Peroni G, Faliva MA, Naso M, Gasparri C, et al.
Where to find leucine in food and how to feed elderly with sarcopenia in
order to counteract loss of muscle mass: practical advice. Front Nutr.
2021;7:622391.

Roth SM. Genetic aspects of skeletal muscle strength and mass with
relevance to sarcopenia. Bonekey Rep. 2012;1:58.

Sacks FM, Lichtenstein AH, Wu JHY, Appel LJ, Creager MA, Kris-Etherton
PM, et al. Dietary fats and cardiovascular disease: a presidential advisory
from the American Heart Association. Circulation. 2017;136(3):e1-e23.

Schek A. 'Food first, not 'food only' in competitive sports: a mini-review.
Open Sports Sci J. 2025;18.

Schierbauer J, Gunther S, Haupt S, Zimmer RT, Herz D, Voit T, et al. Acute
fluid intake impacts assessment of body composition via bioelectrical
impedance analysis: a randomized, controlled crossover pilot trial.
Metabolites. 2023;13(4):473.

Slater GJ, Dieter BR, Marsh DJ, Helms ER, Shaw G, Iraki J. Is an energy
surplus required to maximize skeletal muscle hypertrophy associated with
resistance training. Front Nutr. 2019;6:131. d

Slavin J, Carlson J. Carbohydrates. Adv Nutr. 2014;5(6):760-761.

Syed K, Iswara K. Low-FODMAP diet. In: StatPearls. Treasure Island (FL):
StatPearls Publishing; 2025. [cited 2026]. Available at:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK562224/

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition
and Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports
Medicine: nutrition and athletic performance. J Acad Nutr Diet.
2016;116(3):501-528.

Tormasi J, Benes E, Kénya EL, Berki M, Abranké L. Evaluation of protein
quantity and protein nutritional quality of protein bars with different protein
sources. Sci Rep. 2025;15(1):9388.



79.

80.

81.

82.

83.

84.

Trakman G, Staley K, Forsyth A, Devlin B, Skiadopoulos A, Pearce K, et al.
Healthy-canteen displays: a tactic to encourage community sport canteens
to provide healthier food and beverage options. Int J Environ Res Public
Health. 2021;18(19):10194.

Trexler ET, Smith-Ryan AE, Stout JR, Hoffman JR, Wilborn CD, Sale C, et al.
International Society of Sports Nutrition position stand: beta-alanine. J Int
Soc Sports Nutr. 2015;12:30.

UK Sports Institute. Sports nutrition fundamentals to improve
performance. London: UK Sports Institute; 2021. [cited 2026]. Available at:
https://uksportsinstitute.co.uk/wp-content/uploads/2021/07/Sports-
Nutrition-Fundamentals-To-Improve-Performance-full-resource-v2.8.pdf

United States Anti-Doping Agency. Nutrition guide. Colorado Springs:
USADA, [citat 2026]. Available at: https://www.usada.org/wp-content/
uploads/Nutrition-Guide.pdf

Working Group Sports Nutrition of the German Nutrition Society. Energy
needs in sports: position of the Working Group Sports Nutrition of the
German Nutrition Society (DGE). Ger J Sports Med. 2020;71(7-9):E1-E12.

Zhang Y, Xun P, Wang R, Mao L, He K. Can magnesium enhance exercise
performance? Nutrients. 2017;9(9):946.

137






ANEXE



Anexa 1. Exemple de mese de pranz in cantinele pentru sportivi
Clubul Sportiv: "U” Cluj (Cluj-Napoca, Roménia)

Obiective nutritionale zilnice
Valori nutritionale medii pentru sportivi

FETE / BAIETI, 1-2 ANTRENAMENTE / ZI, SPORTURI MIXTE

Kilocalorii ~2 700 - 3 800 kcal
Carbohidrati ~430-640g (~5-8g/kg)
Proteine ~110-180¢g (~1,4-1,84g/kg)
Lipide ~80-110g (~1-1,2g/kg)

Structura recomandati a mesei pre-antrenament

30-35 % din totalul zilnic

~71000 - 1300 kcal | 150-200 g CHO | 40-60 g proteine | 25-40 g lipide

IDEI DE MESE

Nota: Alimentele se cantaresc dupa preparare

VARIANTA 1 Cantitate

Ciorba taraneasca cu os de vita 400 ml
Paine 60g
Cotlet de porc la cuptor 50-100g
Paste cu sos de rosii 200-300g
Salatd verde 100 g
Fruct: mar 150 g

Gris cu lapte/sirop fructe

125-250 g

140




VARIANTA 2

Cantitate

Ciorba de perisoare 400 ml
Paine 60 g
Crap la cuptor 50-100g
Cartofi natur 200-400g
Legume gatite 100 g
Suc de mere 300-350 ml

VARIANTA 3

Cantitate

Ciorba de fasole boabe, cu os 400 ml
Paine 60 g
Curcan la gratar 50-100g
Cous-cous 100-200g
Baby morcovi 100 g
Salatd de varza 100 g
Budinca de paste 100-200g

VARIANTA 4

Cantitate

Supa de pui cu taitei 400 ml
Ficatei 50-100g
Orez 200-300g

Salata de sfecla 1009
Chec cu cacao 100-150g

Supa crema de linte 400 ml
Crutoane 3049
Pulpe de pui 50-100g
Pilaf de orez 100-200g
Legume mexicane 100-200g
Salatd de varza cu morcovi 100 g
Chec simplu 100-1504g

Fruct: mandarine

100g
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Anexa 2. Exemple de mese pentru sportivi cu alimente specifice
dietei mediteraneene
Clubul sportiv: OFI (Heraklion, Grecia)

Obiective nutritionale zilnice
Valori nutritionale medii pentru baieti si fete.

1T ANTRENAMENT / ZI

Kilocalorii ~2.700 - 3.300 kcal
Carbohidrati ~420-490g (~6-6,5g/kg)
Proteine ~115-130g (~1,6- 1,7 g/kg)
Lipide ~85-90g (~1,1-1,2g/kg)
Kilocalorii ~3.100 - 3.700 kcal
Carbohidrati ~500-600g (~7-8g/kg)
Proteine ~115-130¢g (~1,6-1,7 g/kg)
Lipide ~90-100g (~1,2-1,3 g/kg)

Structura recomandata a mesei pre-antrenament

Baieti (greutate medie 80 kg; Fete (greutate medie ~70 kg;

indltime medie 195 cm) indltime medie 180 cm)

~900-1.050 keal ~750-950 keal
140-160g CHO | 35-40 g proteine |20-25g lipide | 105-140 g CHO | 30-35g proteine| 18-20 g lipide

Structura recomandata a mesei post-antrenament

Baieti (greutate medie 80 kg; Fete (greutate medie ~70 kg;
inadltime medie 195 cm) inaltime medie 180 cm)

~800-950 keal ~700-800 keal
110-130g CHO | 40-45 g proteine | 25-30glipide| 85-105g CHO | 35-40 g proteine | 20-25g lipide




IDEI DE MESE

Nota: Cantitatile indicate sunt pentru sportivi baieti care efectueaza 1 antrenament/zi.

VARIANTA 1

Cantitate

Masa pre-antrenament (3-4 h inainte de antrenament)

Pui la cuptor 120 g (gatit)

Orez 250 g (gatit)

Péine integralad 1,5 felii (60 g)
Salatad 200g
Ulei de masline extravirgin 15¢
Fructe proaspete 150 g

Masé post-antrenament

(2 h dupa antrenament)

Burger de curcan

150 g (gatit)

Cartofi la cuptor 300g
Salata 100g

Ulei de masline extravirgin 15¢
Salatd de fructe 300g

VARIANTA 2 Cantitate

Masa pre-antrenament (3-4 h inainte de antrenament)

Paste integrale

250 g (gatit)

Carne tocata de vita slaba 80 g (gatit)
Suc de rosii 200 ml
Paine integrald 1 felie (40 g)
Branza ricotta 50g
Salata 2004
Ulei de masline extravirgin 10g
Fructe proapsete 150 g

Masa post-antrenament

(2 h dupa antrenament)

Carne de vita la gratar

120 g (gatit)

Orez alb 250 g (gatit)
Paine alba 40 g (1 felie)
Salata 2004

Ulei de masline extravirgin

109
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VARIANTA 3 Cantitate

Masa pre-antrenament (3-4 h inainte de antrenament)

Linte 120 g (gatit)
Peste alb 100 g (gatit)
Cartofi copti 300g
Paine integrald 40 g (1 felie)
Ulei extravirgin de masline 154
Fructe proaspete 250 g
Masa post-antrenament (2 h dupa antrenament)
Piept de pui 100 g (gatit)
Legume coapte 2004
Paste albe 200 g (gatit)
Paine alba 40 g (1 felie)
Branza feta 30g
Ulei de masline 104
Suc de mere 350 ml

Anexa 3. Exemple de mese/gustari inainte de efort
pentru sportivi juniori
Clubul Sportiv: Club de volei DEYA Sport (Burgas, Bulgaria)

Obiective nutritionale zilnice
Valori nutritionale medii pentru sportivi baieti.

1 ANTRENAMENT / ZI

Kilocalorii ~4000 kcal
Carbohidrati ~620-650 g (~6,5- 6,8 g/kg)
Proteine ~170g (~1,8 g/kg)
Lipide ~110g (~1,1 g/kg)
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2 ANTRENAMENTE / ZI

Kilocalorii ~4.500 kcal
Carbohidrati ~700-800¢g (~7,3-8,4g/kg)
Proteine ~170g (~1,8 g/kg)
Lipide ~110g (~1,1 g/kg)

Structura recomandata a mesei pre-antrenament

Baieti (greutate 90-100 kg; indltime 195-205 cm)

~1050- 1300 kecal | 145-200 g CHO | 40-60 g proteine | 15-25 g lipide

IDEI DE MESE
Nota: Cantitatile indicate sunt pentru 1 antrenament/zi, baieti.

VARIANTA 1 Cantitate

Supa de pui 400 ml
Carne de porc slaba la cuptor 100 g (gatit)
Mancare de mazare 3004
Paine integrald 120 g (3 felii)
Fructe proaspete 300g
VARIANTA 2 Cantitate
Supa de spanac 350ml
Crutoane 609
Orez 250 g (gatit)
Piept de pui 100 g (gatit)
Legume coapte 200g
Suc de mere 350ml
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VARIANTA 3 Cantitate

Tarator (supéa de iaurt si castraveti) 350 ml
Crutoane 30¢g
Musaca de carne si cartofi 4009
Paine integrala 80 g (2 felii)
Salaté de fructe 300g
VARIANTA 4 Cantitate
Supa crema de linte 3504
Crutoane 60 g
Cotlet de porc 100 g (gatit)
Cartofi copti 300g
Salatd verde 200g
Ulei de masline 5¢
Portocale 300g
Supa crema de legume 350g
Crutoane 60 g
Piept de curcan la grétar 100 g (gatit)
Mancare de fasole 300g
Budinca de orez 250 g
Salata de rosii, castraveti, branza si crutoane 20049
Piept de puila gratar 100 g (gatit)
Orez 250 g (gatit)
Legume coapte 100 g
laurt cu fructe 250 g
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Anexa 4. Instrumente digitale si resurse pentru antrenori

Exemple de linkuri utile si resurse interactive

Resursele enumerate mai jos sunt furnizate exclusiv in scop informativ si
educational, ca exemple de instrumente digitale care pot sprijini monitorizarea
nutritiei, urmarirea activitatii fizice si gestionarea sanatatii. Prezentarea acestora
nu constituie o aprobare, recomandare, sponsorizare sau promovare din partea
autorilor, a organizatiilor partenere sau a Programului Erasmus+. Lista nu este
exhaustiva, iar utilizatorii sunt incurajati sa evalueze in mod independent
adecvarea, disponibilitatea, politicile de confidentialitate, costurile si functionalitatile
oricarui instrument digital inainte de utilizare.

Educatie nutritionala

= AIS Sports Nutrition — https://www.ais.gov.au/nutrition
Ghid usor de utilizat de catre antrenori privind nutritia sportiva si suplimentele nutritionale.

= Ghidul Comitetului Olimpic International — https://www.olympics.com/ioc
Recomandari bazate pe dovezi in nutritia sportiva.

Instrumente pentru monitorizarea starii de hidratare

= Graficul culorii urinei — https://performancepartner.gatorade.com/
content/resources/pdfs/hydration-color-scale.pdf

-Instrument simplu pentru evaluarea starii de hidratare pe baza culorii urinei.
-Galben pal = stare buna de hidratare; culoare inchisa = deshidratare.

Suplimente nutritionale

= AIS Supplement Framework — https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/
supplements#the-ais-sports-supplement-framework

Clasificare a suplimentelor bazata pe dovezi stiintifice.

Anti-doping si siguranta utilizarii suplimentelor
= World Anti-Doping Agency (WADA) - https://www.wada-ama.org
Lista oficiald a substantelor interzise.

-




Jurnale alimentare si tracking nutritional

= Cronometer — https://cronometer.com

Aplicatie canadiand de urmadrire a nutriiei, axata pe acuratetea datelor, care
permite monitorizarea detaliatd a aportului de macro si micronutrienti. Permite
inregistrarea meselor si sincronizarea cu diverse dispozitive pentru monitorizarea
activitatii fizic.

= Foodvisor — https://foodvisor.io

Aplicatie franceza de nutritie, cu recunoasterea alimentelor prin fotografiere si
recomandari personalizate bazate pe inteligenta artificiald, utild sportivilor pentru
evaluarea rapida a meselor si optimizarea aportului nutritional.

= Lifesum — https:/lifesum.com

Aplicatie originara din Europa (Suedia), apreciatd pentru planurile nutritionale
personalizate, recomandarile de mese si integrarea cu datele de sanatate. Lifesum
permite stabilirea obiectivelor nutritionale in functie de tipul de sport practicat si
ajustarea acestora pe baza progresului.

= MyFitnessPal — https://www.myfitnesspal.com

Aplicatie americana pentru monitorizarea nutritiei, utilizata pe scara larga la nivel
international, cu o baza de date extinsa de alimente si functie de scanare a
codurilor de bare. Aceasta le permite utilizatorilor sa inregistreze mesele, sa
monitorizeze aportul de calorii si macronutrienti si sa sincronizeze datele cu alte
platforme de fitness (de exemplu, Garmin, Fitbit, Apple Health si Google Fit).

= MacroFactor / Macro Tracker — https://macrofactorapp.com/

Aplicatie americana pentru monitorizarea nutritiei si a macronutrientilor, care oferd
inregistrarea alimentelor, obiective calorice adaptative si analiza progresului pe
baza datelor. Aceasta sprijind planificarea nutritionald pe termen lung, fara reguli
rigide, si include resurse educationale si actualizari regulate ale functionalitatilor.




= Yazio — https://www.yazio.com

Aplicatie europeana (Germania) pentru monitorizarea nutritiei, care ofera un jurnal
alimentar, obiective nutritionale personalizate si integrare cu platforme de sandtate
si de monitorizare a activitatii fizice.

Platforme integrate de coaching si planificare

= HubFit — https://hubfit.com

Solutie care permite antrenorilor sa creeze planuri personalizate de nutritie si
antrenament, sa trimita notificari si sa vizualizeze progresul sportivilor dintr-un
singur dashboard — ideal pentru echipe si sportivi de performanta.

= Trainerize — https://www.trainerize.com
Platformé& folosita de antrenori profesionisti pentru a combina planuri de
antrenament si nutritie intr-un singur ecosistem.

= TrainingPeaks — https://www.trainingpeaks.com

Platforma folosita de sportivi si antrenori pentru planificarea, monitorizarea si
analiza sesiunilor de antrenament, cu optiuni de integrare a datelor fiziologice si de
performanta.

Monitorizare fizica conectata cu date nutritionale

= Apple Health — https://apps.apple.com/us/app/apple-health/id1242545199
Centralizeaza date nutritionale, hidratare si alte informatii despre sanatate,
sincronizand date din diverse aplicatii de tracking.

= Garmin Connect™

- https://apps.apple.com/ro/app/garmin-connect/id583446403

- https://play.google.com/store/apps/details?id=com.garmin.android.apps.
connectmobile&pcampaignid=web_share

Sincronizeaza datele colectate de ceasurile si bratarile Garmin (ritm cardiac, pasi,
activitate fizicd), utile pentru corelarea cu planul nutritional

= Google Fit — https://www.google.com/fit

Platforma de urmdarire a sanatatii si activitatii care poate centraliza date despre
pasi, activitate, somn si aportul caloric din alte aplicatii nutritionale, oferind o
Imagine completa a starii utilizatorului

= Strava — https://www.strava.com

Platforma folosita pentru a urmari activitati sportive precum alergarea si ciclismul,
oferind functii de analizd a performantei si sincronizare cu dispozitive inteligente
purtate pe corp.

Alte resurse digitale complementare

= HeiaHeia — https://www.heiaheia.com/

Platforma finlandeza de wellbeing si activitate sociala care permite inregistrarea
activitatilor si progresului, incurajand formarea unor obiceiuri sdnadtoase (inclusiv
nutritia prin integrarea cu alte instrumente).

= WaterMinder — https://waterminder.com

Aplicatie pentru monitorizarea aportului zilnic de lichide, care le permite
utilizatorilor s& isi stabileasca obiective de hidratare si sa urmareasca progresul in
raport cu activitatea fizica
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Acest Ghid include fotografii realizate in cantina clubului sportiv “U” Clu;j,
precum si imagini oferite cu amabilitate de partenerii nostri — Euphoria Biergarten,
Ferma Steluta si Panemar. Le multumim sincer acestor parteneri
pentru contributiile lor vizuale valoroase.
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