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ln unele zilelucrezcu sportivi de eliti, de nivel nagional,
altele le petrec alituri de juniori din echipele de talente in
devenire. Uneori lucrez cu membrii unui club de fotbal, iar
alteori cu persoane care fac sport ln scop recrealional - de
exemplu, cei pentru care sportul este un hobby, dar care
adesea au un obiectiv in minte, cum ar fi un maraton sau
un triatlon. Indiferent cu cine lucrez, este o relalie de cola-
borare care pornegte de la principiile fundamentale ale unei
bune nutrilii. De fapt, aceste principii ni se aplici tuturor,
indiferent daci avem de gAnd si devenim sportivi sau nu. Ce

este sigur e ci, indiferent daci egti amator sau olimpic, tre-
buie si pornegti de la o solidi fundaSe nutritivi care si per-
miti planurilor nutrigionale mai detaliate si-gi faci efectul.
Asta te face mai puternic, si fii in formi gi mai capabil si-gi
atingi obiectivele de performanfi.

lnainte de a continua lectura...

CAnd lucrezi in domeniul nutrigiei sportive e normal si cal-
culezi necesarul nutritiv al fiecirui macronutrient ca sA te
asiguri ci sunt indeplinite nevoile energetice pentru antre-
nament. Acestea sunt transformate ln funclie de greutatea
ta ln kilograme, de aceea, in carte, voi face rbferire la grame
de substange nutritive pe kilogram de greutate corporali
sau, aga cum le vei vedea prezentate: 

"g/kg GC". Astfel, un
foarte bun punct de pornire este si-fi cunogti greutatea in
kilograme.

Ce este specific nutrifiei sportive

Diferenla principali intre a minca sinitos ;i nutritia
sportivi este atenlia la detalii gi nuangarea aportului de
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Bubstanfe nutritive. CAnd minAnci sinitos, scopul final
cste o stare de sinitate pe termen lung gi eliminarea riscu-
rilor de boali, prin menfinerea unui echilibru astfel lncAt
mAncarea si continue si fie o plicere. Nutrifia sportivi in
schimbr degi se bazeazi intr-o anumiti misuri pe indru-
mirile unei alimentafii sinito ale, vizeazi performanla.
Aceasta gine de a da tot ce ai mai bun la antrenamente, fie ci
asta inseamni si alergi timp de 45 de minute de trei ori pe

siptimAni sau si te antrenezi pentru a concura la triatlon.
Selectarea unor opliuni nutritive adecvate care si se potri-
veasci specific nu doar sportului practicat, ci gi intensitilii
acelei activiti$ sportive in cadrul antrenamentelorte ajuti:

L SA i,ti Tnzestrezi organismul cu o cantitate gi un tip
adecvate de energie pentru satisfacerea necesitililor
de antrenament, ceea ce permite si-;i exersezi cele

mai bune abilitiS pe care le ai
2. Si faci alegerile corecte dupi antrenament, ceea ce-i

permite organismului si se adapteze antrenamentului
gi si sporeasci gradul de intensitate conform spor-
tului practicat

Despre toate astea vom vorbi mai aminunlit in Capitolul
2, cdnd vom discuta diversele niveluri de intensitate a antre-
namentului, gi in Capitolul 3, cind vom vorbi despre fiecare

sport in parte.
Esenliale pentru o buni nutrifie sportivi sunt pregi-

tirea gi organizarea; in mod fundamental, pentru a-fi atinge
obiectivul, trebuie si-1i personalizezi nutrilia in funclie de

sesiunile de antrenament. $i nu e vorba doar de energia in-
coryorati 9i consumati, Am pierdut socoteala numirului
de sportivi care credeau ci pot si minAnce alimente sirace
in substanle nutritive gi si compenseze prin numirul de
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antrenamente practicate. Se prea poate si-;i menfini greu-
tatea gi si aibi energie pentru a se antrena, dar nu inleleg
nevoile de adaptare a organismului (vezi p. 130). Deci ce

anume ar trebui si lnfeleagi? lntr-o anumiti misuri, asta
depinde de sportul ales, dar, in general, este vorba de a
cAgtiga:

o Cretterea fo4ei gi a masei musculare;
o Performanle mai bune in spornrl practicat;
o O buni desfigurare a antrenamentelor, pentru ci

fiecare sesiune se desfigoari la capacitatea maximi;
o Tipare normale de somn, o stare de spirit buni gi un

nivel ridicat de energie.

Doar prin asigurarea nevoilor energetice poli reugi si
efectuezi toate antrenamentele, dar se poate si nu vezi ni-
ciun fel de imbunitiliri concrete ale antrenamentelor zil-
nice ;i ale performanlelor, in general.

Cum si te hrinegti pentnr antrenament

$i atunci ce fel de mincare trebuie si minAnci inainte de

antrenament? Reline ci antrenamentul este stimulul care
le transmite mugchilor tii mesajul de a lucra la un anumit
nivel. Pentru ca acest stimul si fie eficient, trebuie si te
hrinegti adecvat. Cu ce anume te hrinegti inainte de antre-
nament depinde foarte mult de tipul de antrenament gi de
intensitatea acestuia.

Asemenea celor mai multi oameni, probabil ci mininci
carbohidrati inainte, ca si-!i dea energie. Cu toate astea,
te-ai intrebat weodati de cdfi carbohidrati ai cu adevirat
nevoie ca si alergi, de exemplu,45 de minute? Ai face o ale-
gere diferiti daci ar fi si ie;i si alergi intensiv 45 de minute
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Bau daci ar fi doar alergare ugoari, ca o iegire sociali cu
nigte prieteni la alergat? Adevirul este ci ai avea nevoie de

mult mai pufini carbohidrafi, poate chiar deloc daci doar
legi si alergi pufin, dar firi carbohidrali corpul tiu s-ar
chinui si'mengini un nivel ridicat de intensitate pentru 45

de minute de alergare in forfi.
Carbohidralii sunt depozitagi in musculature gi in ficat

sub formi de glicogen (vezi p. 22), iar cAnd organismul di
semnale ci are nevoie de energie, de exemplu in timpul
unor exercigifizice, acest glicogen este convertit in glucozi
gi transportat citre musculaturi pentru a asigura un anumit
nivel de activare. Chiar daci organismul poate si oblini
energie gi din depozitele de grisimi, procesul de transfor-
mare a grisimilor in glucozi dureazi prea mult gi deci nu
poate si suslini nigte exercittifizice de intensitate ridicaG.
De aceea e atit de important si ili alimentezi organismul
cu carbohidrafi inainte de o sesiune de antrenament dfficil.

Ce se intAmpli daci, de exemplu, mininci un castron cu
fulgi de oviz gi apoi ie;i la o alergare u;oari cu prietenii?
Organismulva continua si se foloseasci de carbohidralii din
fulgii de ovdz, cici este cea mai disponibili sursi de energie.

$i atunci ce-i aga de riu in asta, ai putea intreba. Pii mai
nimic, daci nu doregti si slibegti sau si ajungi si folosegti
grisimile ca primi sursi de energie (vezi p. 109-110).

Pentru a folosi grisimi pe post de energie e nevoie si
faci exercifii de intensitate moderati sau scizuti (vom vorbi
mai aminunfit despre intensitate in Capitolul2), lntrrrcAt
un astfel de nivel de activare este suficient de scizut pentru
a-i da corpului timpul necesar ca si-;i obpni energia de care

are nevoie din depozitele de grisime. Aga ci, daci ai citeva
kilograme inplus pe care wei si Ie remodelezi sau daciwei
si fii ceva mai slab, acest tip de antrenament poate si fie util
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doar daci il efectuezi pe stomacul gol sau daci ai griji
masa ta anterioari si nu confini carbohidra$.

Unii dintre sportivii mei, in special cei de cursi
incearci si se foloseasci de grisimi ca primi sursi
energie - asta inseamni ca organismul lor si devini
eficient folosindu-se de grisimi pentru energie, astfel in
in participirile la evenimente sportive de anduranli
dureazi mai mult de doui ore, cum sunt maratonul,
tlonul sau ciclismul, si economiseasci depozitele de
cogen. Aga ci, atunci cAnd te gindegti cum si te
pentru antrenament, principalele intrebiri pe care
si !i le pui sunt:

1. Ce fel de tip de antrenament urmeazi si fie? De
sitate ridicati, medie sau scizuti?

2. C*de multva dura aceasti sesiune de antrenament?

Rispunsul la aceste intrebiri te ajuti si alegi sursa adec.
vati de energie gi dimensiunile corecte ale po4iilor.

Carbohidrafii

Majoritatea celor care practici un sport cunosc necesitatea de
a consuma carbohidragi pentru energie atunci cAnd urmeazi
si faci un antrenament. lntr-adevir, cAnd te ui$ la instrumen-
tele de promov:rre a unei vieli sinitoase, cum sunt,,Farfuria
cu bunitifi" sau ,,Piramida alimentelor., componenta gluci-
dici ocupi o propoltie mare. Dar reugim de fiecare dati si
creim echilibrul perfect? pentru a putea rispunde la aceasti
intrebare, trebuie si cunoagtem diferenfa dintre tipurile de
carbohidraji, cici unii sunt mai buni decAt alpi.

ln termeni generici, necesarul de carbohidrafi depinde
de nivelul de activitate; carbohidrafii sunt sursa principali
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de energie pentru exercitiile fizice, cici sunt descompugi
ln glucozi gi utilizafi de organism pentru generarea de

energie. Carbohidrafii sunt depozitafi sub formi de gli-
cogen in ficat gi in mugchi. ln mugchi sunt sursa cea mai
disponibili, eliberindu-se energie mai rapid decAt din alte

surse. Cu toate acestea, posibilitilile de depozitare sunt li-
mitate. Daci mugchii nu pot susgine energia necesari, asta

duce la oboseali, rezultate slabe gi probabil gi la sciderea
imunitifii, existAnd un risc mai mare de imbolnivire.

Prin urmare, daci practici orice fel de sport, e foarte im-
portant si-gi planifici ingestia de carbohidragi in apropierea
sesiunilor de antrenament; cantitatea necesari depinde de

frecvenfa, durata gi intensitatea antrenamentului. Astfel, in
zilele in care urrneazi o sesiune de antrenament de mare

intensitate ai nevoie de mai mu\i carbohidrali decit in alte

zile, iat in zilele cu antrenament de intensitate mai scizuti
vei avea nevoie de mai puFni. Toate acestea sunt rezumate in
tabelul de la p. 25 9i sunt discutate ln aminunt tn Capitolul 2.

Pentm a-p putea satisface nevoile, e important si inlelegi
diferenla dintre tipurile disponibile de carbohidrafi. De-a

lungul anilor, carbohidralii au fost clasificafi in multe fe-

luri; cele mai comune tipuri sunt simpli gi complecai, dar se

poate si fii familiarizat cu tipurile cu index glicemic mare

gi index glicemic mic. Indicele glicemic este o clasificare a

alimentelor care confin carbohidrali in funcgie de efectul ge-

neric asupra nivelului de glucozi din sAnge. Alimentele cu

absorbfie lenti au un indice glicemic mic, iar cele care se ab-

sorb mai repede au un indice glicemic mai mare. De curAnd,

nutrifionigtii sportivi au inceput si foloseasci termenii de

,,dens nutritif', ,,slab nutritiv" sau ,,bogat in grisimi" pentru
a defini tipurile de carbohidra9i. Carbohidralii dens nutritivi
sunt opliuni alimentare care l1i asiguri glucide, precum 9i
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alte substanfe nutritive; exemple sunt piinea, fructele gi lac-
tatele. Carbohidra,tii slab nutritivi ili oferi glucide, dar nu
gi alte substanle nutritive utile; printre exemple sunt biutu-
rile energizante gi zahirul. Variantele bogate in grisimi ifi
oferi glucide, dar gi un procent ridicat de grisimi, iar aceste
alimente trebuie consumate in cantitifi minime; exemplele
sunt ciocolata gi produsele de patiserie. Iati-le rezumate in
tabelul de mai jos:

Tabel1.1. Tipuri de carbohidrafi

Categorie Descriere Fxemple Uz sportiv

Carbohidrati

dens nutritivi
Alimente gi

lichide care

sunt surse

bogate de alte

substanle nutri-
tive: proteine,

vitamine, fibre
gi antioxidanti,

in plus fa{i de

carbohidragi.

PAine, cereale gi

seminle integrale

(oviz, paste, orez),

fructe, amidonoase

(cartofi, dovleac), le-

guminoase (linte, fa-

sole, mazire, alune),

Iactate degresate

(lapte, iaurt).

Produse de zi cu

zi ce trebuie si
alcituiascd baza

alimentaliei unui

sportiv. Ajuti la
lndeplinirea altor

nevoi nuEitive, de

tipul grisimi bune,

proteine, vitamine gi

minerale.

Carbohidrafi

slab nutritivi
Alirnente gi h-

chide ce congin

carbohidrali,

dar cantitili
minime sau

inexistente din
alte substanfe

nutritive-

Toate zaharurile

(dextrozi, sucrozi,

sirop de agave,

miere, rnelasi),

biuturi ricoritoare,
biuturi energizante,

acadele, geluri

energizante, biuturi
sportive, siropuri

gi orice tip de pAine

albi.

Nu trebuie si in-

semne mare parte

din alimentalia zil-

nica, dar pot repre-

zenta o sursi com-

pacti de carbohidrali

ln apropierea

antrenamentului,
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acettia se asociazi in forma unor secvenle diverse pentru
a construi musculatura, oasele, tendoanele, pielea, pirul gi

alte lesuturi. Mai au gi alte funcfii, printre care transpor-
tarea substanfelor nutritive gi secregia de enzime.

Opt dintre acegti aminoacizi sunt esen$ali gi trebuie si
provini din alimentafie. Acegtia se ob$n din surse complete
de proteine animale ca lactatele, carnea, pegtele gi ouile.
Surse incomplete sunt proteinele vegetale, ceea ce in-
seamni ci vor lipsi unul sau mai mul$ aminoacizi esenfiali.
Exemple: legumen cereale 9i arahide. Totugi, daci acestea
sunt asociate corect, se pot obflne surse integrale de pro-
teine. Combina$i foane bune sunt fasole gititi iahnie pe o
felie de piine prijitl, orez gi dhal, precum gi pAine integrali
cu unt de arahide. (Pentm informafii despre dietele vegeta-
riene gi vegane, vezi gi p. 61-66.)

ln termeni generici, majoritatea adul$lor activi moderat,
adici aceia care plimbi zilnic cifelul sau colindi prin ma-
gazine gi se duc la sali o dati pe siptimini, nu vor avea
probleme in asigurarea necesarului de proteine. Cantitatea
recomandati este in jur de 0,8 - | g/kg GC pe zi, femeile
avAnd nevoie de cantitatea de la limita inferioari, iar
birbafii de la limita superioari.

GAndegte-te la consumul tiu alimentar zilnic: se prea
poate si fi mAncat lapte cu'cereale la micul dejun, laprinz
probabil carne, pegte sau ou gi cel mai probabil la fel gi
seara. E foarte important de subliniat aici ci ai nevoie de o
po4ie mici pentru a obgine o cantitate decenti de proteine.

Si luim ca exemplu o femeie de 57 kg: pornind de la va-
loarea de O,8 gkgGCpezi, necesarul ei zilnic de proteine este

de 46 g. Urmitoarele porfii pun la dispoziSe 1.5 g de proteine:
o 2 oui mari
c T5Edepui
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