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Nutritia in Atletism

-traducere

Mesajul Presedintelui IAAF

IAAF se mandreste cu prezentarea acestei brosuri cu sfaturi
pentru atleti privind nutritia

Toti atletii pot beneficia de o buna alegere a alimentelor care sprijina
un antrenament consistent si care maresc la maximum performanta in
competitii §1 care ajutd la pastrarea unei bune sanatati.

Alegerea alimentelor va fi foarte diferita, in diferite tari si diferite
culturi, dar elementele de baza ale unei bune nutritii rdman aceleasi: o larga
varietate de alimente sdnatoase §i curate mancate in cantitati potrivite vor fi
elementele primare ale hranei fiecarui sportiv.

Federatia Internationald de Atletism este angajata sa-i ajute pe atletii
din toate tarile in atingerea performantei si a obiectivelor personale si de
sanatate. Brosura de fata constituie o parte a acestui angajament.

Lamine Diack
Presedintele IAAF
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Beneficiile unei bune alimentatii

O alimentatie bine aleasa ofera numeroase beneficii tuturor

atletilor, indiferent de sex, varsta sau nivel de competitie

beneficii optime pentru programul de antrenament

refacere maritd intre si pe timpul pregatirii si al competitiilor

atingerea $i mentinerea unei greutati ideale a corpului, precum si a
unui psihic sanatos

un risc redus de accidentari si boli

incredere in a fi bine pregatit pentru competitii

consistentd in atingerea unor performante de inalt nivel

placerea de a lua masa si de a participa la mese comune

in ciuda acestor avantaje, multi atleti nu-si ating obiectivele legate

de nutritie. Problemele comune sunt legate de:

o slabd cunoastere a alimentelor si bauturilor §i o pregatire
necorespunzatoare a acestora

o slaba selectie in momentul cumpararii sau al servirii in oras

o slaba sau o invechita cunoastere a nutritiei pentru sport

o finantare necorespunzatoare

un stil de viatd agitat care nu permite timpul necesar pentru obtinerea
sau consumarea unor alimente potrivite

greutdti in alegerea unor bune alimente si bauturi

calatorii frecvente

folosirea irationald a unor suplimente nutritive.

Informatiile din brosura de fatd sunt destinate sa ofere atletilor si

antrenorilor o privire asupra ultimelor orientari in nutritia sportivd. Nu sunt
aici alimente sau meniuri magice, dar veti gasi multe moduri de a mancasi
de a bea cum trebuie, permitand atletilor de toate nivelele sa-si atinga
obiectivele speciale ale antrenamentelor si programelor lor de concurs. Nu
are nici un sens sa te antrenezi tare si sd ignorezi beneficiile unei bune
selectii de alimente.

Nutritia pentru atleti se bazeaza pe Conferinta de consens privind

nutritia atletilor, organizata de IAAF, la Monaco, in aprilie 2007.
Mentiondm cu recunostinta faptul cd unele din contributiile participantilor la
aceastd conferinta constituie sursa stiintifica a acestei brosuri.
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Brosura a fost pregatita pentru Comisia medicala si antidoping a
IAAF-ului de prof. Louise Burke di Australia si prof.- Ron Maughan, din
Marea Britanie.

Mesajele cheie

Ori de cate ori atleti de mare talent, bine motivati §i antrenati se
intdlnesc la concursuri, marja dintre victorie si infrangere este mica. Atentia
data unui amanunt poate crea o diferenta vitala. Hrana afecteaza performanta
si felul nostru de a manca si de a bea va influenta modul in care ne antrenam
si dacd vom concura in cea mai bund formd. Toti atletii trebuie sa-si
cunoasca obiectivele personale in materie de nutritie, precum si modul in
care ei pot selecta o strategie pentru atingerea unor asemenea obiective.

Atletii participd la o larga gama de concursuri care solicitd modificari
de tehnica, forta, viteza si rezistentd. Fiecare atlet este altfel si nu exista o
singurd formuld de alimentatie care sa satisfacd nevoile tuturor atletilor
pentru toate momentele. Nevoile individuale se schimba si ele pe parcursul
sezonului sportiv, iar sportivii trebuie sa fie flexibili pentru a se acomoda in
acest sens.

Alimentatia poate avea cel mai mare impact asupra antrenamentului si
o buna alimentatie va sprijini un antrenament intensiv, limitand riscurile de
imbolnavire sau accidentare. Alegerea unor alimente bune poate de
asemenea stimula adaptarile la cerintele antrenamentului.

Are un rol esential sd obtii cantitatea potrivitd de energie pentru a fi
sandtos si a avea o buna performanta. Consumarea unei energii prea mari
duce la ingrasarea organismului. Daca atletii nu mananca suficient,
performantele lor vor scddea, mai mult ca sigur ca se vor produce accidentari
si imbolnaviri.

Carbohidratii furnizeaza muschilor si creierului combustibilul necesar
pentru a face fatd stresului antrenamentului si al competitiei. Atletii trebuie
sd stie ce alimente trebuie sa aleaga pentru a face fata nevoilor in materie de
carbohidrati., cdt de mult s manince si cind sd fie consumate aceste
alimente.

Alimentele bogate in proteind sunt importante pentru formarea si
refacerea muschilor, dar o alimentatie variatd cuprinzand alimentele de
fiecare zi va furniza in general proteine mai mult decéit e nevoie. Pe langa
proteine, mai poate avea importantd orarul de alimentare, in raport cu
antrenamentele si competitiile. O alimentatie vegetariand bine aleasd poate
usor satisface nevoile de proteine.



Nutritia in Atletism

O alimentatie variatd asigura necesarul energetic si ea se bazeaza in
principal pe produse hranitoare cum sunt vegetalele, fructele, fasolea,
cerealele, legumele, carnea macra, pestele si lactatele care asigura intreg
necesarul de vitamine si minerale. Excluderea oricarui grup din aceste
alimente mareste riscul de a neglija importante nevoie de nutritie, iar in acest
caz devine necesard o mai mare atentie in alegerea alimentelor.

Mentinerea hidratarii este importantd pentru performanta. Este
importanta ingestia de lichide inainte, pe timpul (dacd este posibil) si dupa
antrenament si concurs, mai ales in cazul climei calde. Cand transpiratia
este ridicatd, alimentele si bauturile trebuie de asemenea sd contina
suficiente saruri pentru a le inlocui pe cele pierdute.

Toti atletit  trebuie preveniti impotriva folosirii irationale a
suplimentelor nutritionale. Atletii tineri sunt puternic descurajati in privinta
folosirii acestor suplimente.

Brosura de fata cuprinde informatii care ii vor ajuta pe atletii de toate
nivelele sa stie cum sa-si acopere nevoile nutritionale in diferite situatii.
Sunt astfel oferite informatii practice pentru a fi folosite de atleti, fara insa a
exclude sfatul specialistilor in materie.
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CUPRINS:

Partea 1 - PRINCIPII GENERALE: OBIECTIVELE
NUTRITIEI si STRATEGIILE ALIMENTATIEI
- echilibrul energetic, masa corporald si compozitia corporala
- nevoile de proteind pentru antrenamente
- carbohidratii pentru antrenamente
- hidratarea
- vitaminele, mineralele si antioxidantii pentru antrenamente §i sanatate
- suplimentele
- nevoile speciale ale atletilor tineri
- nevoile speciale ale atletelor.

Partea 2 - ALIMENTATIA SPECIFICA pe PROBE
- probele de sprint, sarituri, aruncari §i probele combinate
- probele de semifond
- fond si mars
- aruncdrile

Partea 3 - STRATEGIILE ALIMENTATIEI

- sfaturi practice pentru atingerea obiectivelor de alimentatie
- strategii de alimentatie pentru atletii care calatoresc

- sfaturi legate de mediul inconjurator

- probleme culturale si regionale
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Partea 1 — PRINCIPII GENERALE: OBIECTIVELE NUTRITIEI si
STRATEGIILE ALIMENTATIEI

Fiecare atlet este altfel. Nu numai cd are alte cerinte in privinta
energiei si a alimentelor in functie de dimensiunile corporale si de psihicul
sdu, de competitie si de antrenament, dar, in plus, au caracteristici
individuale fiziologice si biochimice care influenteaza nevoile lor nutritive.

De aceea, fiecare atlet trebuie sa stabileasca obiectivele sale de baza in
materie de nutritie, stabilind cerintele energetice, de proteine, carbohidrati,
grasimi si toate vitaminele si mineralele esentiale pentru sandtate si
performanta.

Atletii au de asemenea diferite preferinte alimentare, bazate in parte
pe chestiuni de culturd si de stil de viatd, dar se pare mai mult pe preferinte
de gust.

Odata identificate obiectivele nutritionale, fiecare atlet trebui sa
stabileascd o strategie de alimentare care sa-1 asigure consumarea hranei in
cantitati potrivite, la ore potrivite, in vederea atingerii acestor obiective.

In vreme ce principiile generale sunt simple, amanuntele pot fi mai
complexe, iar atletii seriosi cautd sprijinul unor profesionisti pentru a se
asigura ca sanatatea si performanta nu vor fi afectate de o selectie
nepotrivitd. Nutritionisti calificati pentru sport pot oferi sfaturi in care atletii
pot avea incredere.

ECHILIBRUL ENERGETIC, MASA CORPORALA  SI
COMPOZITIA CORPORALA

Alimentele pe care le mancam si lichidele pe care le bem acopera
nevoile energetice imediate ale corpului si influenteaza rezervele energetice
ale corpului. Inmagazinirile de energie joacd un rol important legat de
performanta, deoarece ele contribuie la:

- marimea si calitatile fizicului (de exemplu, grasimea corporala i masa
musculard)

- functii (de exemplu, masa musculara)

- combustibilul pentru exercitii (de exemplu, muschii si carbohidratii

ficatului).

De cat de multa hrana are nevoie atletul, aceasta va depinde in mare
parte de nevoile energetice si n u existd o formula simpld in acest sens.
Nevoile energetice depind nu numai de cerintele antrenamentului si ale
competitiei, ci si de consumul de energie din afara acestor activitati. La cei
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care se antreneaza foarte des, cu sedinte de antrenament lungi si intense,
nevoile energetice vor fi mari. La cei care nu se antreneazd des sau au
sedinte de antrenament scurte sau usoare, nevoile energetice nu vor fi mari.
In mod asemanitor, nevoile energetice sunt mai sciazute in perioadele lipsite
de activitate, din afara sezonului sau in cazul accidentdrilor, iar ingestia va
trebui modificata corespunzator.

- QGreutatea corporala nu constituie un indicator precis sau sigur pentru
balanta energeticd. Controlul asupra greutdtii corporale poate fi
gresit, iar informatiile por fi interpretate intr-un mod eronat.

- Monitorizarea stratului de grasime pe timpul unui sezon, in deosebi
daca este efectuatd de un kinantropometrist, poate oferi informatii
folositoare cu privire la modificarile din inmagazinarea grasimilor in
corp.

Uneori, poate apare nevoia de a modifica ingestiile de energie, tinand
seama de anumite obiective specifice, cum ar fi cresterea masei musculare
sau reducerea nivelului de grasime corporald. Pentru aceasta este nevoie de
un management atent, pentru a se asigura atingerea scopului. Cresterea
greutatii corporale nu va fi de ajutor saritorului care doreste sa-si mareasca
viteza de elan si forta, dacd greutatea castigata e mai degraba grasime si nu
muschi. Doar s mananci mai mult nu e neaparat o solutie.

In mod aseminitor, reducand grisimea corporald poate fi necesard
pentru unii atleti Intr-un anumit moment al carierei lor, dar daca acest lucru
nu se face corect, dauna va fi mai mare decat folosul.

Cand o reducere a grasimii corporale este necesard, se va proceda
treptat si fard a afecta capacitatea atletului de a consuma ingestia adecvata de
combustibil si de nutrimente importante.

Atletii pot evita probleme posibile avand grijd sd nu aiba
supragreutate in afara sezonului sportiv sau in perioadele de accidentari.
Managementul atent atat al hranei, cat si al nivelului activitatilor in afara
sezonului §i Tn prima parte a sezonului competitional il poate ajuta pe atlet
sd-gi atingd greutatea si nivelul de grasime ideal, cu efecte minime asupra
sanatatii sau performantei

Energia disponibila = totalul de energie introdusa in organism prin
hrana — energia folosita in activitatea zilnica/in antrenament

Cercetari recente dovedesc ca se produc alterari substantiale in functia
metabolica si in cea hormonald atunci cand energia disponibilda scade sub o
ingestie zilnica de 30 kcal (135 kJ) pe kilogram de grasime — masa libera
(FFM). O asemenea deficienta poate afecta performanta, cresterea si
sandtatea. La femei, in cazul unei disponibilitati scazute de energie, se

8



Nutritia in Atletism

produce o tulburare a functiei de reproducere si a regularitatii ciclului
menstrual. Alte probleme pot aparea la barbati.

Exemple de slaba disponibilitate energetica

Femeie de 50 kg, cu 20% grasime corporald = 40 kg FFM

Ingestia zilnica de energie este de 1500 kcal (6300 kJ)

Costul exercitiului zilnic (1h/d) = 600 kcal (2520 kJ)

Energia disponibild = 1500 + 600 = 900 kcal

Energia disponibild = 900/40 sau 22,5 kcal’kg FFM (95k]J per kg
FFM).

Atletii care au nevoie de un sfat privind modul de pierdere a greutatii
sau a grasimii se vor adresa unui specialist Tn nutritia sportiva. Pentru a evita
leziuni iremediabile la oase, orice atletd care are probleme in functionarea
normala a ciclului menstrual se va adresa fara intarziere unui medic.

Nevoile de proteina pentru antrenamente

Proteina a fost consideratd drept substanta nutritiva cheie pentru
succesul sportiv in toate sporturile si disciplinele. In vreme ce despre vechii
olimpici se spunea ca mancau cantititi neobisnuit de mari de carne, atletii de
astdzi dispun de o gamad vasta de proteine si de suplimente aminoacide
pentru a-si mari ingestia de proteine.

Proteina joacd un rol important in realizarea exercitiilor. Aminoacizii
din proteine formeaza blocurile care participa la formarea noilor tesuturi,
inclusiv muschii si la repararea tesuturilor vechi. Participd de asemenea la
formarea hormonilor si a enzimelor care regleaza metabolismul si alte
functii din organism. Proteina este o sursd micd de energie pentru activitatea
muschilor.

Unii oameni de stiintd au sugerat cd anduranta §i rezistenta atletilor
antrenati prin antrenamente grele poate duce la o crestere a nevoilor zilnice
de proteine — pana la maximum 1,2 — 1,7 g pe kg de greutate corporala
(BW), in comparatie cu ingestia recomandata de 0,8 g/kg BW, pentru o
persoand sedentard. Totusi, datele referitoare la aceasta crestere a nevoilor
de proteina nu sunt definitive sau universale. O parte a confuziei provine de
la problemele legate de tehnica stiintifica folositd Tn masurarea necesarului
de proteine.
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. Dezbaterile privind nevoile exacte de proteind in cazul atletilor nu
sunt in mare parte necesar. Studiile privind hrana indicd cd cei mai multi
atleti au o alimentatie in care le asigurd o cantitate de proteind peste nivelul
maxim recomandat, chiar fara a folosi suplimente proteinice. De aceea, mare
parte a atletilor nu au nevoie sa fie incurajati sau educati s mareasca
consumul de proteine. Aceste studii privesc totusi in cea mai mare parte a lor
atleti cu o alimentatie in stil tipic occidental si de aceea mai sunt necesare de
urgentd noi informatii privind atletii cu alte tipuri de hrana.

. Atletii cei mai expusi la riscul de a nu satisface necesarul de proteina
sunt cei care restrictioneaza sever ingestia de energie sau varietatea hranei.
Pentru asigurarea echilibrului proteinic sau pentru cresterea retinerii
proteinelor, are importantd o ingestie adecvatd de energie.

. Cu toate ca unii atleti antrenati pentru rezistenta si culturisti consuma
peste 2-3 g/kg BW, nu exista dovezi ca acest consum ridicat de proteine ar
mari reactia fatd de antrenament sau ar duce la o crestere a masei musculare
si a fortei. Asemenea alimentatii nu sunt neapdrat daundtoare, dar sunt
costisitoare si pot impiedica alte obiective de nutritie, cum ar fi asigurarea
combustibilului necesare pentru optimizarea antrenamentului si a
performantei.

Studii recente s-au axat pe raspunsul stringent la antrenamentul
destinat andurantei si rezistentei. Echilibrul in materie de proteine reprezinta
un obiectiv de dorit in faza de recuperare, pentru a acoperi pierderile ridicate
de proteine care se produc pe timpul exercitiilor §i pentru a stimula cresterea
muschilor, refacerea si adaptarea dupa exercitii.

Aceste studii au aratat ca prin consumarea unei mici cantitdti de
proteind de naltd calitate, In combinatie cu carbohidrati, se mareste sinteza
proteinelor pe timpul perioadei de recuperare. Exista unele date in sensul ca
raspunsul este mai mare atunci cand aceste nutrimente sunt administrate la
putin timp dupa exercitiu sau in cazul unui antrenament axat pe rezistenta,
eventual Tnaintea antrenamentului. Sunt necesare noi investigatii pentru
precizarea orientdrilor legate de cantitatea optima, tipul si planificarea in
timp a administrarii acestor nutrimente si pentru a confirma ca aceste
strategii de alimentare duc la Intarirea obiectivelor antrenamentului.

In lumina acestor informatii, apare necesard concentrarea pe
echilibrul total al hranei si pe planificarea in timp a meselor si gustarilor cu
proteine si carbohidrati, in raport cu antrenamentul si mai putin pe o mare
ingestie de proteine.

. Unele alimente sportive speciale cum sunt batoanele sportive si
suplimentele lichide pot oferi o cale corespunzitoare pentru a consuma
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carbohidrati si proteine atunci cand alimentele zilnice nu sunt disponibile
sau sunt prea voluminoase si imposibil de consumat.

Totusi, trebuie avute in vedere costurile suplimentare pentru aceste
produse si faptul cd ele contin doar o gama limitatd de nutrimente. Se
justifica putin folosirea unor prafuri foarte scumpe cu proteind sau a unor
suplimente cu aminoacizi. Hrana de zi cu zi pare a fi la fel de eficienta.

Alimente bogate in proteina — 10 g de proteina sunt asigurate de
oricare din urmatoarele alimente:

2 oud mici 2 cesti de paste fierte sau 3 cesti de
orez

300 ml de lapte de vaca 400 ml de lapte de soia

20 de praf de lapte degresat 60 g nuca sau seminte

30 g de brdnza 120 g de” tofu” sau de carne de soia

200 g de iaurt 150 g de legume sau de linte

35-50 g de carne de vaca, 200 g de fasole la cuptor

4 felii de pdine 150 ml de piure de fructe sau

90 g de fulgi de cereale supliment nutritiv lichid

Carbohidratii pentru antrenamente

Carbohidratii asigur[ un important, - dar pe scurt termen — de
combustibil pentru exercitii. El va trebui realimentat zilnic prin alimente
bogate in carbohidrati. Planurile de alimente si de bauturi din fiecare zi
destinate atletilor trebuie sd cuprinda suficienti carbohidrati care sa acopere
programul de antrenament si sd optimizeze refacerea rezervelor de glicogen
din muschi intre doud activitati. Se pot stabili obiective generale privind
nevoile de carbohidrati, pe baza nevoilor si a dimensiunilor fiecarui atlet si a
programelor de antrenament (a se vedea tabelul).

Obiective legate de carbohidrati

Pentru refacerea imediatd dupa un exercitiu cu un consum mare de
energie (0-4 ore): circa 1 g pe kg de greutate corporald, pe ora, consumati la
intervale dese

Refacere zilnica dupd o sedinta de antrenament de intensitate moderata:
5-7 g pe kg de greutate corporala, zilnic

Refacere dupa un antrenament moderat — greu sau in vederea unei probe
de fond: 7 — 10 g pe kg de masa corporala, zilnic.
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Alte indicatii privind carbohidratii:

Indicatiile referitoare la carbohidrati se vor referi doar la procentul
acestora in totalul alimentatiei energetice. De exemplu: 50% din
ingestia de energie. Asemenea recomanddri nu sunt chiar de mare
folos, pentru ca multi atleti si antrenori nu stiu ce alimente sa aleaga in
acest scop. In plus, asemenea recomandiri nu sunt suficiente pentru a
asigura anumite obiective legare de ingestia de combustibil. La urma
urmelor, un atlet care mananca 50% dintr-o ingestie de mare energie,
provenind din carbohidrati va manca mai multi carbohidrati decat un
atlet care manancad 50% carbohidrati dintr-o ingestie de slaba energie.

Cele mai noi recomandari indicd cantitati zilnice de carbohidrati in
grame, pe o scard care tine seama de dimensiunile atletului si de
consumul energetic conform planului de antrenamente/competitii.
Oricum, nevoile depind de fiecare atlet si ele trebuie adaptate in
functie de totalul nevoilor energetice si de obiectivele specifice ale
antrenamentului. Este important sd se asigure un ,feedback”, in
functie de performanta de la antrenament §i concurs, pentru a vedea

.....

Strategii in alegerea alimentelor si bauturilor bogate in

carbohidrati si pentru optimizarea refacerii glicogenului

atunci cand distanta dintre sedintele de antrenament este mai micd de
8 ore (cand va antrenati de doua ori pe zi), ingestia de carbohidrati va
incepe cat se poate de devreme dupa prima sedintd, pentru a mari
timpul efectiv de refacere. Ar putea fi unele avantaje in atingerea
obiectivelor privind carbohidratii dacd s-ar consuma unele gustari in
prima fazad a refacerii. Sunt recomandati carbohidrati in forma solida
si lichida, dar unele tipuri pot fi pana la urma mai practice decat altele
Pe perioadele mai lungi de refacere (24 de ore), tipul si programarea
meselor si a gustarilor bogate in carbohidrati nu par sa puna probleme
atlet. In functie de volumul carbohidratilor care trebuie consumat,
alimentele bogate in carbohidrati vor fi repartizate de-a lungul tuturor
celor 24 de ore.

Se recomandd alegerea unor alimente bogate in carbohidrati si
addugarea altor mese si gustari destinate refacerii, pentru a se asigura
o sursd bogata in proteine si alte nutrimente. Acestea pot ajuta altor
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procese de refacere, iar in cazul proteinelor, pot stimula refacerea
suplimentarad de glicogen atunci cand ingestia de carbohidrati este mai
mica decat cea planificatd sau cand consumarea frecventd a unor
gustari nu este posibila.

- Ingestia potrivita de energie este de asemenea importantd pentru
refacerea optimd a glicogenului. In situatia unor atleti si mai ales
atlete care manancd putin, apar dificultati in atingerea obiectivelor
legate de ingestia de carbohidrati si, legat de aceasta, in ceea ce
priveste optimizarea rezervelor de glicogen.

Exemple de combinatii de alimente si mancaruri bogate in carbohidrati
Fulgi de cereale cu lapte
Fructe cu iaurt cu diferite gusturi
Piure de fructe sau suplimente lichide
Sandvis cu carne si salata
Crema de peste cu orez sau fidea.

HIDRATAREA

O bund strategie privind hidratarea constituie o parte esentiala a
pregatirii fiecarui atlet pentru competitie. Existd bauturi comerciala pentru
sportivi, realizare pe baza unor principii stiintifice sanatoase, iar atletii pot
folosi aceste date stiintifice pentru a-si imbunatiti performanta si pentru o
forma buna, invatind aspecte practice despre ce anume sa consume pe
timpul unei competitii. Ei au de asemenea nevoie sa tind seama de momentul
consumadrii si de cantitdtile necesare pentru performante optime. La fel ca si
in cazul strategiilor generale de antrenament si concurs, se va tine seama de
fiecare atlet in parte, in concordantd cu nevoile si performantele sale, pentru
a stabili ce anume sd bea si s& manance Tnainte de exercitii si pe durata
acestora. Atletii, antrenorii si colectivul de sprijin vor ,slefui” aceste
recomandari, incat sa identifice propriile lor formule de succes si cum sa le
aplice in functie de sezonul cald sau rece.

Cdt de mult sa bea si cand anume ?

se va limita deshidratarea pe timpul antrenamentului si al
concursului band apa sau o bautura sportiva

. stabiliti anumite grade de transpiratie pe timpul exercitiilor, astfel

incat consumarea de bauturi sa fie adaptata corespunzator (a se vedea tabloul

de mai jos). Nu e nevoie sa bei prea mult pentru a preveni pierderea greutatii
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corporale, dar volumul deshidratarii va fi in mod normal limitat la o pierdere
sub 2% din greutatea corporald (de exemplu, 1 kg in cazul unei persoane de
50 kg, 1,5 kg pentru o persoanad de 75 kg si 2 kg, in cazul unei persoane de
100 kg).

- Avand 1n vedere faptul ca efectele negative ale deshidratérii asupra
performantei sunt mai mari in perioadele de caldura, consumul de
lichide va creste in aceste conditii, pentru a reduce la minimum
deficitul fluidelor. Aceasta poate insemna sa bei inainte sau pe timpul
unor competitii mai luni, cum sunt probele de fond sau de mars, dar
poate si intre incercarile de la sarituri si aruncari si intre seriile, atunci
cand sunt mai multe intr-o zi.

- Nu beti mai mult decét pierderile de transpiratie, pentru a nu va mari
greutatea 1n timpul perioadei de competitii.

Cand aveti nevoie de ceva in afara apei ?

Administrarea de combustibil suplimentar pentru muschi sau creier
poate fi de folos la orice concurs care dureaza mai bine de o ord, in caz
contrar aparand oboseala. Ingestia de carbohidrati asociata in general cu
beneficii pentru performanta este de aproximativ 20-60 g pe ora.

Consumarea de bauturi sportive continand aproximativ 4-8 %
carbohidrati (4-8 g/100 ml) permite satisfacerea simultand a nevoilor de
fluide si carbohidrati la cele mai multe probe.

- Consumarea de bauturi continand carbohidrati poate fi beneficd pentru
performanta la probele de fond si de mars.

- Consumarea de bauturi continand carbohidrati (sau a unor alimente
usoare) poate ajuta la mentinerea calitatilor si a judecatii la competitii
prelungite in care atletii obosesc. Ultima aruncare si ultima sariturd
sunt de multe ori cele mai importante.

- Sodiul ar putea fi inclus in bauturile consumate la probele care
dureaza mai bine de 1-2 ore sau 1n cazul unor atleti la probele care
stimuleaza pierderile de sodiu (de exemplu, mai mult de 3.4 g de
sodiu).

- Cafeina este prezenta in multe bauturi si alimente si ea poate intari
performanta fizica si mentald. Acest beneficiu poate fi obtinut printr-
o doza relativ mica de cafeina, consumata in mod curent de oamenii
apartinand unor culturi diferite (de exemplu, circa 1,5 mg/kg de
greutate corporala, cum se gaseste intr-o cescuta de cafea sau in 500-
750 ml de cola).
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Cum sa estimam procentul transpiratiei:

Masuram greutatea corporald (kg), Tnainte si la cel putin o ord dupa
exercitiu, Tn conditii asemanatoare celor de la concurs sau de la un
antrenament intens. La prelevarea datelor, atletii vor fi Tmbracati cu un
echipament minim si desculti. Datele de dupa terminarea exercitiilor vor fi
prelevate imediat ce va fi posibil dupa sedintd sau dupd ce s-au sters cu
prosopul.

Se va nota volumul de lichide consumat pe timpul exercitiului (in
litri).

Modul de calculare

Pierderea prin transpiratie (litri) = greutatea corporald de dinaintea
exercitiului — greutatea corporald dupa exercitiu (kg) + lichide consumate pe
timpul exercitiului (litri).

Pentru a afla cifra transpiratiei pe ora, se va imparti timpul in minute
si se va inmulti cu 60.

Nota: 2,2 livre echivaleaza cu 1 kg si calculati volumul in 1,0 litri sau
1.000 ml sau 34 uncii de apa.

REHIDRATAREA DUPA EXERCITIU

Refacerea dupd exercitii constituie o parte a pregatirii pentru viitoarea
sedinta de exercitii, iar reinlocuirea pierderilor datorate transpiratiei
constituie o parte esentiald a acestui proces. Atat apa, cat si sarurile pierdute
prin transpiratie vor trebui inlocuite.

. Sa va propuneti sa beti circa 1,2 — 1,5 litri de lichid pentru fiecare kg
pierdut din greutatea corporald la antrenament sau competitie.

Bauturile vor contine sodiu (principala sare pierduta prin
transpiratie), dacd nu se mananca nimic in acest timp. Bauturile sportive
continand electroliti sunt folositoare, dar multe alimente pot de asemenea sa
furnizeze sarurile necesare. O mica cantitate de sare in plus poate fi adaugata
in hrand, atunci cand pierderile prin transpiratie sunt mari, dar tabletele de
sare se vor folosi cu precautie.

La fel ca in cazul unor pantofi noi, nu incercati planuri noi pentru
inlocuirea fluidelor si a combustibilului la o competitie mare. Incercati mai
intai la antrenamente §i apoi la competitii mici, pentru a vedea ce anume se
potriveste cel mai bine pentru dv.
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Vitaminele, mineralele si antioxidantii pentru antrenamente si
sanatate

Exercitiile intense sau prelungite si antrenamentele grele, in special
exercitiile aerobe streseaza organismul. Ingestia adecvata de energie,
proteine, fier, cupru, mangan, magneziu, seleniu, sodiu, zinc si vitaminele A,
C, E, B6 si B12 are o deosebitd importanta pentru sanatate si performanta.
Aceste nutrimente, la fel ca si altele, sunt deosebit de valoroase atunci cand
sunt obtinute printr-o alimentatie bazatd in special pe alimente cum sunt
vegetalele, fructele, boabele, legumele, cerealele, carnea macra, pestele,
lactatele s1 uleiurile nesaturate. Studii asupra alimentatiei arata ca multi atleti
sunt capabili sd respecte recomandarile privind vitaminele s1 minereurile din
hrana de zi cu zi. Sunt supusi riscului de a avea o ingesta sub pragul optim:

. atletii care 1si restrictioneaza ingesta de energie, mai ales dacd o fac
pe perioade lungi, In scopul de a-si atinge obiective legate de pierderea
greutatii.

. atletil care mananca o gama putin variatd de alimente sau care sunt
sdrace in substante nutritive.

Cea mai buna cale de a corecta aceasta situatie este aceea de a solicita
sfatul unui expert in nutritie.

Atunci cand alimentatia nu poate fi imbunatatitd corespunzitor — de
exemplu, cand atletul calatoreste intr-o tarda cu posibilitati limitate de
alimentare . sau daca persoana respectiva sufera de lipsa unei anume
vitamine sau mineral, atunci suplimentarea trebuie garantata.

In general, un supliment plurivitaminic sau cu o gami largd de
minerale constituie cea mai bund alegere in cazul unei hrane restrictionate,
desi suplimentele nutritionale pot fi necesare pentru a corecta o deficienta de
nutritie care s-a instaurat (de exemplu, insuficienta fierului).

Nutrimente antioxidante

Nutrimentele antioxidante sunt importante pentru protejarea
tesuturilor organismului in cazuri de stres datorat unor exercitii grele. Nu se
cunoaste dacd antrenamentele intense maresc nevoia unor antioxidanti,
deoarece organismul in mod natural dezvolta o apdrare efectivd printr-o
alimentare echilibratd. Suplimentarea cu antioxidanti nu poate fi
recomandatd, deoarece sunt putine dovezi in privinta beneficiilor, in vreme
ce se cunoaste faptul ca o suprasuplimentare poate reduce sistemul natural
de aparare al organismului.
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Idei pentru promovarea unei alimentatii variate si bogate in substante
nutritive

. Manifestati deschidere fatd de a incerca noi alimente si noi retete

. Folositi cat mai mult alimentele din sezon

. Explorati toate varietatile diferitelor alimente

. La mese, combinati alimentele

. Ganditi-va bine inainte de a elimina din planurile dv. de masa un
aliment sau un grup de alimente

. Includeti fructe si vegetale la fiecare masa. Culorile puternice ale
multor fructe si vegetale sunt un semn ca acestea contin vitamine felurite si
antioxidanti. Cautati sd va umpleti farfuria cu alimente puternic colorate
pentru a asigura ingestia unei largi game de asemenea componenti. Ar fi
bine sa va asigurati zilnic un ,,curcubeu”, prin selectarea unor fructe si
vegetale, conform schemei:

- alb — de exemplu, conopida, ceapa, cartofi, banane
verde — de exemplu, salata verde, broccoli, mere verzi, struguri albi
albastru/purpuriu — de exemplu, afine, prune, struguri negri, stafide
portocaliu/galben — de exemplu, morcovi, caise, piersici, portocale,
e pepeni cantalup, mango
rosu — de exemplu, rosii, pepene verde, ciresi, zmeura, mere rosii,
e ardei rosii.

Probleme speciale

Fierul. Lipsa fierului constituie una dintre deficientele cel mai des
intalnite in alimentatia mondiala. Se poate intdlni la atleti si poate afecta
performantele de la antrenament si concurs. O oboseald inexplicabild, in
special n cazul vegetarienilor, va fi examinatd cu un specialist in nutritia
sportiva.

Nu se recomanda folosirea, ca o rutind, a suplimentelor de fier: prea
multe sunt la fel de ddunatoare ca cele prea putine. Automedicatia cu
suplimente de fier s-ar putea sa nu aiba legatura cu problema reald care
provoaca oboseala sau sa nu rezolve motivul unui nivel inadecvat de fier.

Calciul. Calciul este important pentru sdnatatea oaselor. Cele mai
bune surse sunt lactatele , chiar cele cu un continut slab de grasime.
Alimente pe baza de soia pot fi inlocuitoare in cazul atletilor care nu pot
consuma lactate. Trei administrari zilnice sunt necesare pentru persoanele
cu nevoi crescute legate de crestere, ca in cazul adolescentilor sau pentru
perioadele de sarcina si alaptat.
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Ca si in cazul fierului, se recomanda femeilor sa consume mai mult
calciu decat barbatii, chiar si cele care in general manancd mai putin.
Aceasta Inseamna cad atletele trebuie sa fie mai atente in alegerea
alimentelor.

La capitolul consacrat atletelor apar unele sugestii de alimente care
sunt o sursa buna de fier si calciu.

SUPLIMENTELE

Folosirea suplimentelor nutritive este foarte raspandita in sport, desi
atletii nu se asteaptd la beneficii de la multe din aceste suplimente.

Atletii folosesc suplimentele nutritive pentru multe beneficii, cum ar
fi:

- 0 mai buna adaptare la antrenamente

- o crestere a energiei furnizate

- posibilitatea de a efectua un antrenament mai consistent si intens, in
urma unei refaceri intre sedintele de antrenament

- mentinerea unei bune sandtiti i reducerea intreruperilor din
antrenament datorate oboselii cronice, imbolnavirii sau accidentarii

- cresterea performantei competitionale.

Sunt putine produsele folosite de atleti care au la baza o cercetare
serioasa, iar unele dintre ele sunt chiar daunatoare. Toti atletii trebuie sa dea
atentie riscurilor s1 beneficiilor suplimentelor inainte de a le incerca.

Atunci cand s-a demonstrat existenta unei deficiente legate de un
mineral sau o vitamind esentiald si cand nu este posibild o administrare
madritd prin intermediul hranei, un supliment poate fi de ajutor, ca o solutie
pe termen scurt. Totusi, folosirea suplimentelor, nu va compensa o slaba
varietate de alimente sau un regim neadecvat. Multi atleti ignorda nevoia
unei precautii in cazul folosirii suplimentelor si iau suplimente fara sa fie
nevoie, ba chiar le pot fi daunatoare.

Prafuri si suplimente de proteine

Suplimentele de proteina, tabletele cu un continut ridicat de proteine si
preparatele aminoacide sunt printre cele mai vandute produse nutritive
sportive. Desi o ingestie adecvatd de proteine are un rol esential pentru
cresterea si refacerea muschilor, acest lucru se poate asigura usor prin hrana
zilnica, 1ar proteine 1n plus rar sunt necesare.

Suplimentele de proteina si carbohidrati pot avea un rol in cadrul unui

plan de refacere dupa exercitii, dar toate proteinele pe care le gisim in
alimente sunt in general mai avantajoase fatd de aminoacizii individuali.
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Reducerea grasimii si formarea muschilor

Se gaseste la vanzare o gama largd de suplimente purtdnd reclama ca
ele pot reduce nivelul grasimii corporale si ca pot asigura muschi mai mari §i
mai puternici, publicitate are se adreseazd deopotriva atletilor si neatletilor.

Realitatea este ca multe din aceste produse care intr-adevar ajutd se
afla pe lista substantelor interzise si care pot duce la un rezultat pozitiv de
dopaj sau sunt asociate cu serioase riscuri pentru sandatate (sau ambele
ipoteze).

Componentele pentru cele din categoria formatorilor de muschi contin
crom, bor, HMB (hidroxymetilbutirat), colostru si altele. Conform
cercetdrilor efectuate, niciunul din aceste produse nu asigurd un beneficiu
substantial atletilor.

Suplimentele de energie

Suplimentele din aceasta categorie includ carnitina, piruvatul si
riboza, precum si alte cateva preparate exotice din ierburi. Niciunul nu
imbundtiteste performanta si, in ciuda publicitdtii, sunt putine dovezile
independente favorabile.

Sistemul de nutritie si de imunitate

Existd dovezi in sensul ca atletii care se antreneaza intens sau care
calatoresc si concureaza des pot fi supusi unui risc mai mare de imbolnaviri
minore sau de infectii. Sunt in general minore, dar pot duce la intreruperea
antrenamentelor sau sd provoace pierderea de catre atleti a unor competitii
importante. Antrenamentele intense pot afecta sistemul de imunitate al
organismului, iar nivelul ridicat al hormonilor stresanti reduce posibilitatea
de a combate aceste infectii.

Multe suplimente nutritionale, care contin glutamind, zinc, Echinacea,
colostru s.a. se gasesc de vanzare, Tmpreund cu reclama ca pot imbunatati
sistemul imunitar, dar nu exista dovezi clare ca sunt intr-adevar eficiente.

Cele mai bune date sprijina folosirea unui regim bogat in carbohidrati,
care duce la scaderea nivelului hormonilor stresanti si a unor perioade
potrivite de odihna.

Suplimente pentru oase si articulatii

Antrenamentele intense madresc uzura oaselor, articulatiilor si a
structurilor asociate si multe suplimente sunt recomandate pentru ingrijirea
acestor tesuturi.

Oasele sdnatoase au nevoie de o bund aprovizionare cu calciu si
vitamina D. Calciul poate fi obtinut printr-un regim bine ales, iar vitamina D
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provine dintr-o expunere bine realizata la soare. Atletii care suferd probleme
legate de o porozitate exageratd a oaselor au nevoie de sfatul unui specialist
si de un tratament recomandat de un medic sportiv.

Glucozamina, chondroitina, MSM (methylsulphonylmetanul si alte
produse sunt recomandate pentru articulatii. Un tratament pe termen lung (de
2-6 luni) cu glucozamind poate ajuta in cazuri individuale, de persoane in
varsta, care suferd de osteoartritd , dar sunt putin sau chiar deloc informatiile
privind beneficiile pe care le-ar putea avea atletii sdnatosi.

Suplimente ajutatoare
Unele suplimente oferd perspectiva unei performante mai bune,
printre ele fiind creatina, cafeina, agentii tampon si eventual cateva altele.

CREATINA. Suplimentele de creatind pot mari cantitatea de fosfat
de creatind, de mare energie, inmagazinatd in muschi si pot imbunatati
performanta la sprinturi simple sau multiple.

Pot duce, de asemenea, la o crestere a masei musculare, ceea ce poate
ajuta unii atleti, dar poate afecta alti atleti. La fel ca in cazul tuturor
suplimentelor, depasirea dozei maxime nu este de folos.

Creatina se gaseste in mod normal in carne si peste, dar dozele
folosite in planurile de suplimente (10-20 g pe zi, pentru 4-5 zile, pentru
efort si 2-3 g pe zi pentru intretinere) sunt mai mari decat ceea ce se gaseste
in mod normal in alimente. Suplimentarea creatinei nu pare a fi ddundtoare
sanatatii.

CAFEINA. O mica cantitate de cafeind (1-3 mg/kg) poate ajuta
performanta in cazul unui exercitiu prelungit si poate fi de asemenea de
ajutor in exercitii de o duratd mai scurtd. Asemenea doze moderate se pot
intdlni in cafeaua bauta zilnic, in bauturile cola si unele produse sportive (de
exemplu, in geluri). De exemplu, 100 mg de cafeind este asiguratd de o
cescuta de cafea sau de 750 ml de cola.

Dozele mai mari de cafeind nu par a avea o mai mare eficientd, dar
pot avea efecte negative, cum ar fi o supraexcitare i un somn prost dupa
competitie.

AGENTII TAMPON. in cazul unui exercitiu foarte greu, muschii
produc acid lactic. Este, pe de o parte, foarte bine (furnizand energie care sa
permita eforturi mari), iar, pe de alta parte, rau (provocand dureri si afectand
functia muschilor).
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In acelasi mod in care excesul de aciditate stomacali poate fi
neutralizat luadnd bicarbonat, agentii tampon luati inainte de competitie pot
contracara efectele negative ale acidului lactic. Suplimentele bazate pe
bicarbonat sunt folosite pe scara largd de atleti la probele care provoaca
oboseala in cateva minute.

Existd aici un risc real de a avea probleme gastrointestinale, iar atletii
vor trebui sd experimenteze la antrenamente. Citratul poate fi o alternativa
pentru bicarbonat.

De curand, suplimente de alanind au fost prezentate pentru a mari
capacitatea muschilor in amortizarea acidului lactic. Sunt unele indicii in
teste de laborator, in sensul ca ele pot imbunatati performanta la sprint, dar
s-au realizat doar cateva studii si nu exista inca dovezi privind securitatea pe
termen lung a acestui tip de supliment.

Un numadr de alimente sportive au fost dezvoltate pentru obtinerea
unui plus specific de energie si de nutrimente, intr-o forma usor de
consumat. Ale ar permite atletilor sa-si satisfaca nevoile de nutritie atunci
cand alimentele obisnuite lipsesc sau nu pot fi consumate. Cel mai des,
aceasta se intampla inaintea, pe timpul sau dupa sedinta cu exercitii. Printre
alimentele sportive folositoare se afla:

Bauturile sportive (care furnizeaza fluide si carbohidrati pe timpul
exercitiului sau dupa).

Gelurile sportive (ingestie suplimentara de carbohidrati, in special pe
timpul exercitiului)

Madncaruri lichide (carbohidrati, proteine, vitamine si minerale pentru
o masa Tnaintea competitiei, pentru refacerea dupa concurs sau pentru un
regim de mare energie)

Batoane sportive (carbohidrati, proteine, vitamine si minerale, de
multe ori in forma solida a mesei lichide)

Fireste, costul acestor alimente sportive trebuie luat in consideratie
atunci cand va hotarati sa le folositi.
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PROBLEME REFERITOARE la SUPLIMENTE si la DOPAJ

Atletii care pot fi avuti in vedere pentru testari in cadrul programelor
nationale sau internationale vor fi deosebit de precauti in privinta folosirii
suplimentelor.

Unele suplimente nu sunt pregatite in conditii igienice §i contin
toxine care pot provoca probleme gastrointestinale. Altele nu contin doza de
ingrediente — mai ales cele scumpe — pe care o mentioneaza pe eticheta.

Contaminarea suplimentelor cu steroizi, stimulente si alte droguri
duce in multe cazuri la rezultate pozitive la controalele antidoping, astfel
incat unele cercetari au sugerat faptul cd unul din patru suplimente poate
duce la un rezultat pozitiv. Componentele interzise nu sunt declarate in
etichetd, asa ca atletul — si nici medicul sau echipa de sprijin — nu pot
cunoaste prezenta lor.

In momentul de fatd nu existd nici o garantie pentru puritatea oricirui
supliment comercial, Singura cale de a fi sigur este evitarea tuturor
suplimentelor, dar multi atleti nu dau curs acestui sfat. Un atlet atent se va
gandi bine la motivele pozitive ale folosirii unui supliment si la riscul cét de
mic pentru un test cu rezultat pozitiv, inainte de a se hotari sa-1 foloseasca.

Nu existda dovezi ca prohormoni cum sunt androstedionuul sau
norandrostenedionul ar fi eficienti in crestere masei musculare sau a puterii
muschilor. Acesti prohormoni sunt promovati pentru a fi folositi de atleti si
sunt usor de gasit Tn magazine sau prin internet, dar vor avea consecinte
negative pentru sanatate sipot duce, de asemenea, la rezultate pozitive in
testele antidoping.

Multe suplimente pe baza de ierburi sunt recomandate pentru
cresterea nivelului de testosteron si ¢ ar avea o actiune anabolica, cum sunt
Tribulus Terrestris, Chrzsin, Indole-3-Carbinol, Sawetto, Gammaoryzanol,
Smilax si Mummio. Ele se bazeazad pe experimente facute in testari de
eprubeta, dar niciunul n-a fost folosit dovedit ca bun pentru oameni. Toti
atletii vor trebui sd dea dovada de precautie in privinta folosirii unor
asemenea suplimente.

Atletii trebuie sa cunoasca principiul strictei raspunderi, conform
ciruia sunt raspunzitori pentru orice mananca sau beau.

Necunoasterea nu este acceptata drept scuzia in cazul unui
rezultat pozitiv la testele antidoping.

Verificati toate suplimentele impreuni cu un cadru medical. in
cazul oricarei indoieli, nu le folositi.
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Nevoile speciale ale atletilor tineri

Atletismul este un sport popular cu copii si adolescenti in toatd lumea,
oferind beneficiile unei pregatiri aerobice, dezvoltarea indemanarilor si un
spirit de echipa, fara riscul unui sport de contact. Fete si baieti pot lua startul
practicand si concurand la varste fragede, desi accentul va cddea, in cazul
lor, pe distractie si pe dezvoltarea calitatilor si mai putin pe performanta. Cu
toate acestea, multi copii sunt prin natura lor competitionali si ar fi o
greseala sa le suprimam acest instinct. Cei cu un talent aparte, pot progresa
spre antrenamente si competitii serioase,dar altii vor continua din ratiuni de
recreere, de forma fizica sau de contacte sociale.

Probleme de antrenament

In functie de varstd si de calibrul tanarului atlet, prin antrenament se
poate intelege de la lectia de educatie fizica de sa scoala pana la sedinte bine
structurate la un club local. Obiectivele antrenamentului pot m,erge de la o
simpla distractie la un program treptat vizind dezvoltarea calitdtilor si o
pregatire fizica necesara unei competitii serioase. Atletii tineri talentati pot fi
invitati sa se antreneze cu un alt grup de varsta sau cu echipa se seniori, pe
langa participarea la activitatile grupei lor de varsta.

Probleme de competitie

La grupele de varstd mai tinere, nu va fi nevoie de nici o schimbare in
alimentatie, in zilele de dinaintea competitiei sau in ziua competitiei.
Principalele obiective sunt acelea de a reduce la minimum problemele
gastrointestinale, precum §i problemele cauzate de deshidratare in zilele de
mare cdldurd. Poate e mai bine sa se evite hrana solida cu 2-3 ore Tnainte de
competitie, pentru cd o combinatie Intre exercitiu §i nervi poate provoca
unele neplaceri gastrice.

Copii pot de multe ori sa fie expusi la soare timp de mai multe ore in
zilele in care fac sport, iar adultii vor fi vigilenti in sensul ca acestia sa-si
aplice des creme impotriva soarelui si sa fie atenti la orice copil care ar putea
sd aibd probleme. Vor fi disponibile mari cantitdti de lichide, dar copiilor i
se va reaminti sd 1a mici cantitati de lichid la intervale regulate.
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Probleme speciale si strategii legate de alimentatie:

Parintii sunt de multe ori antrenori in cazul grupelor de varste mici.
Ei pot accepta asemenea pozitii fard sa cunoasca nevoile de nutritie
ale atletilor sau ale persoanelor tinere si fara sd aiba nici o posibilitate
de a implementa un antrenament eficient si un program de alimentare
Este important ca mijloacele de educare sa fie puse la dispozitia
acestor antrenori, astfel incat acestia sa-i poatda indruma pe tinerii
atleti sa prinda bune deprinderi.

Atletii vor fi Incurajati sd-si dezvolte bune deprinderi de alimentatie
inca de la varste tinere. Adolescenta este o perioada marcatd printr-o
independentd crescuta in alegerea si pregatirea meselor. Promisiunea
unui succes sportiv poate provoca o puternicd motivatie pentru a
dezvolta un regim alimentar bun. Informatiile si exemplu dat de
modele bune pot ajuta un tanar si-si dezvolte practici sdnatoase de
alimentare intr-un regim zilnic de antrenamente, precum si pentru o
pregatire specifica in vederea unei competitii.

Fiziologia copiilor si a adolescentilor diferd de cea a adultilor in mai
multe feluri. Mecanismele de termoreglare sunt mai putin eficiente la
copii, iar o mai mare atentie se va acorda mediului inconjurdtor,
regulilor activitatii, Tmbracamintei si hidratarii, pentru a evita
probleme de hipertermie sau de hipotermie.

Problemele legate de crestere, in copildrie si adolescentd, cer un
sprijin in materie de nutritie, in sensul un ei ingestii adecvate de
energie, proteine si minerale. Tinerii activi pot considera cad le este
greu sd-si satisfacad nevoile de energie si de alimente cand se pun
probleme referitoare la costurile antrenamentului si ale cresterii.
Tinerii pot sd nu aiba cunostinte referitoare la nutritie si nici
deprinderi de a-si gospodari timpul pentru a fi gata la toate mesele
astfel incat sa dobandeasca o inaltd energie si sa consume mancaruri
hréanitoare.

Rata obezitatii printre copii este in continud crestere, dar tinerii activi
aui nevoie de o furnizare deplind de energie, pe baza unor mancaruri
si bauturi bogate in energie.

Multi atleti tineri sunt nerdbddtori sa-si accelereze cresterea si
dezvoltarea musculara, tintind fizicul unui adult. Atunci cand
cresterea s1 maturizarea sunt determinate din punct de vedere genetic,
planuri de alimentatie cu multa energie pot ajuta atletul si-si mareasca
rezultatele in materie de crestere si de programe specializate de
antrenament.
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- - Tinerii atleti care consum,a o gama largd de alimente nu vor avea
nevoie de suplimente alimentare, iar atletii §i antrenorii vor trebui sa
fie atenti pentru ca acestea sd nu duca la o ratare a succeselor.

- Copii de multe ori au nevoie de gustari pentru a-si satisface nevoile de
energie pentru ziua respectivd, precum si nevoile speciale de refacere
in urma sportului. Aceste gustari vor cuprinde produse bogate din
punct de vedere nutritiv, cum sunt fructele, sandvisurile, fructele
uscate si nucile, lactatele cu diferite gusturi, cerealele si laptele. E
nevoie de o anumitd planificare pentru a avea la indemana aceste
produse in timpul zilei, nainte si dupa sport.

NEVOILE SPECIALE ALE ATLETELOR

Probleme generale de sanatate
Toate atletele vor consuma suficientda méncare pentru a asigura
ingestia de energie:

- - necesara pentru antrenamente §i competitii

- - pentru celelalte activitati zilnice

- - pentru a permite atingerea dimensiunilor corporale si a structurii
necesare pentru buna sanatate si forma sportiva
Unele atlete nu reusesc acest lucru si 1si restrictioneaza consumul de
alimente in scopul de a atinge greutatea dorit, in detrimentul sanatatii
si al performantei.

Pierderea grasimii

Multe femei traiesc sub presiunea enorma de a atinge o greutate si un
nivel de grdsime in organism cu un caracter nerealist. Acest lucru poate
afecta atat performanta atleticd pe termen scurt, cat si sandtatea, pe termen
lung, existand posibilitatea reala de a afecta capacitatea de reproducere si
sandtatea oaselor. Orice atletd cu o menstruatie neregulatd va trebui s-o
considere drept un posibil semnal de atentionare si va avea nevoie de sfatul
unui specialist.

Daca este intr-adevar necesar sa se reducd grasimea corpului, se va
proceda cu prudentd. Reducerea grasimii corporale implicd o balanta
energeticd negativa — consumul de energie va fi mai mare decat energia
inglobatd —si o balantd negativa pentru grasimea corporala. Este gresit sa
reduci prea mult ingestia de energie — in deosebi de proteine si carbohidrati.
Va creste, astfel, oboseala la antrenamente si in activitatea zilnica, vas
scadea nivelul energiei si se va limita pierderea de greutate.
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Strategia pentru reducerea grasimii corporale

Sa va propuneti obiective realiste: se vor avea 1n vedere tinte pe
termen mediu, nefiind ceva de obtinut sdptdmana viitoare.

Limitati mai bine marimea portiilor decat sa sariti peste mese.

Consumati, intre mese, gustdri bine alese, pentru a vd mentine
nivelurile de combustibil pentru sedintele de antrenament. Mai degraba
pastrati o parte din mancare pentru o gustare mai tarzie decat sa mancati in
plus.

Mentineti nivelul de carbohidrati consumati pentru a pdstra nivelurile
de combustibil pentru exercitii.

Folositi strategii pe bazad de putind grasime, la alegerea hranei sau la
pregatirea acesteia.

Limitati sau renuntati complet la alcool, nefiind o parte esentiala a
regimului alimentar.

Mesele si gustarile sd fie bogate in salate si vegetale, optand in
favoarea celor cu fibrd mare si a formelor cu indice glicemic scazut din
alimentele bogate in carbohidrati (de exemplu, ovazul , legumele, painea
consistenta etc.).

CALCIUL. Calciul este important pentru a avea oase sanitoase. In
unele tari, multe mese sunt intdrite cu calciu (de exemplu, cu suc de fructe).
Totusi, cea mai bund sursda de calciu o reprezinta lactatele, cu un slab
continut de grasime, asigurand nevoile de calciu, cu un consum mai mic de
energie.

- fiecare atlet va trebui sa consume zilnic cel putin 3 alimente din grupa
lactatelor, de exemplu, 200 ml de lapte cu putind grasime, 30 g de
branza sau 200 ml de iaurt slab.

- Sunt de asemenea recomandate diferite soiuri de alimente din soia
intarite cu calciu, in perioada copildriei si a adolescentei, pentru
depasirea problemelor legate de crestere, precum si in cazul sarcinii si
al alaptatului.

- Pestele (de exemplu somonul, sardelele) si frunzele verzi de vegetale
(cum ar fi broccoli, spanacul) asigurd surse utile pentru un calciu
suplimentar.

FIERUL. Deficitul de fier constituiec o cauza a oboselil s1 a unei
performante scdzute. Femeile sunt mai expuse riscului, nevoilor lor in

26



Nutritia in Atletism

privinta fierului fiind mai mari, datorita pierderii de sdnge la menstruatie si a
unel alimentatii mai mici. Alimentele bogate in fier reduc un asemenea risc.

Consumul de alimente bogate in fier

- Consumati moderat carne rosie (fierul fiind bine absorbit) de 3-5 ori
pe saptamana.

- - alegeti fulgi de cereale imbogdtite cu fier

- - combinati surse de fier, din plante si din afara carnurilor (de
exemplu, legume, cereale, oua, vegetale cu frunza verde) cu alimente
care maresc absorbtia fierului. Printre acestea, vitamina C si un factor
care se afla in carnea de vitd/de peste/de pui. Exemplele de combinare
inteligenta includ suc de fructe sau fructe cu fulgi de cereale sau carne
cu fasole.
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Partea 2 — ALIMENTATIA SPECIFICA pe PROBE
Probele de sprint, sarituri, aruncari si probele combinate

Probleme de antrenament

- - Obiectivul multor atleti — sprinteri si aruncatori — este acela de a-si
mari masa musculara si forta, printr-un program de antrenament
special axat pe rezistentd. In cele mai multe din cazuri, acesti atleti
cred ca ei ar trebui sd se concentreze, in materie de alimentatie, pe
consumul de proteine. De fapt, nu existd nicio dovada ca un consum
foarte ridicat de proteine (peste 2 g pe kg de greutate corporald) ar fi
necesar sau mdcar avantajos pentru a le mari rezultatele la
antrenamentul consacrat rezistentei. Se pare ca cele mai bune
rezultate se obtin prin strategii cu o refacere maritd, cum sunt cele
care asigura surse de proteind si de carbohidrati imediat inaintea
exercitiului sau dupa acesta.

- - Multi atleti de sprint sau de aruncari uitd sd ia cu ei la antrenamente
o sticld cu ceva de baut. Exercitiile sunt cel mai bine executate atunci
cand atletul este bine hidratat si energizat. Energizarea cu o bautura
sportivd 1l poate ajuta pe atlet sd realizeze aruncarea sau
antrenamentul printr-o tehnicd buna, chiar la finalul unei lungi
sedinte.

- - Existd numeroase suplimente destinate refacerii, cresterii masei
musculare, reducerii grasimii corporale §i maririi performantei.
Publicitatea facutd acestor produse este atrdgdtoare pentru toti
sportivii, dar acestea par mai degraba destinate culturismului si
antrenamentelor de fortd. Multi atleti nu stiu cd in, cazul multor
produse, publicitatea este neintemeiatd sau exageratd si ca industria
opereaza in functie de putine reglementari.

Probleme de competitie

- Cele mai multe probe de sprint se desfasoara intr-o perioada scurta,
avand un impact minim asupra nivelurilor de lichide si de carbohidrati. Cu
toate acestea, competitia ii poate cere atletului sd concureze in serii,
semifinale si finala sau dupa intervale mari intre probe in cazul unui concurs
cu multe probe. In asemenea caz, sunt necesare strategii speciale de
alimentatie pentru refacerea dintre probe sau pentru mentinerea de-a lungul
unei zile lungi a nivelurilor de lichide si de energie.
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Strategii de alimentatie pentru atleti ide la probele de forta

Elementul de baza in cadrul unui plan destinat cresterii marimii si
fortei muschilor este consumul adecvat de energie. Energia va fi
asiguratd atdt de alimentele bogate in carbohidrati, care asigura
combustibilul pentru antrenamente, cat si de cele bogate in proteina.
Cercetdri recente sugereaza faptul ca efectele crescute din balanta
proteinelor sunt datorate unui antrenament pentru rezistentd, in care
mesele sau gustarile asigurd o sursd buna de proteind si de
carbohidrati imediat dupd incheierea sedintei de antrenament. Ar
putea fi chiar mai bine sa se consume aceste ,,gustari de refacere” cu
putin timp inainte de exercitiu.

Cateva suplimente si alimente sportive asigurd beneficii atletilor in
planurile lor de antrenament si de concurs. Este important ca atletul sa
obtind un sfat adus la zi si cu caracter independent, din partea unui
specialist in nutritie, pentru a stabili care sunt aceste produse si cum sa
le foloseasca, in functie de programul atletului, de bugetul acestuia si
de obiectivele sale in privinta performantei.

In ziua concursului, atletul va servi o masd confortabild
precompetitionald si isi va organiza gustari usoare si bauturi bogate in
carbohidrati, astfel incat sd fie alimentat si hidratat intre probe sau
serii ale unui program cu multe probe.

Atletii de la probele combinate isi vor planifica mesele si gustarile cu
grija in functie de programul de concurs. Este bine ca dupa fiecare
concurs sa se analizeze modul in care a decurs alimentarea, cat de
bine ea a fost realizata, astfel incat invdtdmintele sa poatd fi
transferate la viitoarele competitii.

Strategii pentru o alimentatie bogata in energie

De obicei este mai eficient sa maresti numarul meselor zilnice — de
exemplu, o serie de 5-9 mese si gustari — decat sa maresti cantitatea
alimentelor servite.

O sursa substantiald de energie si de nutrimente poate fi constituita
din pireuri de fructe, suplimente lichide si sucuri sau lapte combinat,
care asigura un consum rapid si compact, cu sanse mai mici de a
produce neplaceri gastrointestinale ca 1n cazul alimentelor
voluminoase.
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- Alimentele zaharoase si produsele sportive specializate (bauturi,
tablete) pot asigura carbohidrati si alte nutrimente, in deosebi in cazul
celor care au mari nevoi energetice.

- O evidenta a meselor poate identifica orele care nu sunt cele mai bune
pentru alimentare. Atletii trebuie sd dea dovada de creativitate si de o
buna planificare pentru a-si asigura gustari si bauturi, pe care sa le
poata lua cu ei in cursul zilei.

- Adaptarea la un program de antrenare a rezistentei poate creste prin
consumarea unor gustari ,,de refacere”, care sa asigure proteind si
carbohidrati Tnainte sau dupa fiecare activitate.

Combinatii de alimente care asigura carbohidrati si proteina

Fulgi de cereale si lapte

Sandvisuri cu carne de vitd, branza sau oua

Carne de vita/de peste/de pui cu orez si fidea

Piure de fructe sau suplimente lichide

Conserve de ton sau somon cu paine uscatd sau orez
- Fructe si iaurt
- Fructe uscate si nuca

Alergarile de semifond

Probele de semifond reprezintd alergarile pe distante de 800 la 3.000
de metri, inclusiv proba de obstacole. Semifondistii au de facut fata unor
sarcini speciale, la antrenamente §i in concurs, implicand o combinatie
unica intre viteza si rezistenta.

Probleme de antrenament la semifond

Atletii semifondisti aplica un plan dinamic de antrenare a volumului,
duratei si intensitatii, folosind toate caile de producere a energiei si toate
tipurile de fibrd musculari. In centrul acestui regim de antrenament
periodizat, se va afla o abordare nutritionald periodizatd, care va sine seama
de nevoile nutritionale acute si de sezon, legate de sarcinile specifice din
antrenament.

Cum atletii progreseaza pe parcursul unui sezon de antrenamente si de
alergari, de la faza de dezvoltare a rezistentei la varful de forma, va creste
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contributia relativd a carbohidratilor la furnizarea energiei, in vreme ce
energia provenind din grasime va scadea.

O mare parte a incarcaturii antrenamentului va consta 1n mod normal
din sedinte cu intervale intense, care vor solicita deosebit de mult rezervele
limitate ale organismului in materie de carbohidrati.

Rata cu care muschii folosesc carbohidratii creste exponential, in
masura in care viteza de alergare creste, astfel incat un semifondist poate
consuma mai mult glicogen muscular intr-o sedintd cu intervale intense de
30 de minute, formata , de exemplu din 20 x 200 m, cu scurte refaceri, decat
un maratonist intr-o alergare se doua ore. Daca in aceeasi zi va urma o altd
sedintd, refacerea rezervelor de carbohidrati intre sedinte constituie un
obiectiv primar, daca se doreste mentinerea calitdtii antrenamentului.

Antrenamentele de mare intensitate produc de multe ori probleme
gastrointestinale. Atletii refuza de multe ori s manance cu cateva ore inainte
de antrenament s1 chiar nu vor sa manance ceva cateva ore dupa aceea.

Atunci cand sedintele intense sunt apropiate, cu numai cateva ore de
refacere intre ele, este important s se manance imediat dupa prima sedinta,
daca vrem sa optimizdm refacerea. Asa cd atletii vor trebui uneori sa
manance , chiar dacd nu le este foame. Bauturile cu carbohidrati si gustarile
sau dulciurile bogate in carbohidrati pot fi de folos intr-un asemenea
moment, pentru a incepe procesul de realimentare cu combustibil.

Exista unele dovezi, in sensul ca semifondistii care fac in acelasi timp
antrenamente de andurantd si de rezistentd trebuie sa-si programeze
exercitiile zilnice cu cel putin cateva ore de refacere intre ele. Sunt necesare
noi cercetari pentru a defini mai exact modificarile produse la un atlet care
se antreneaza, inainte de a formula orice sfat. Sunt dovezi foarte clare in
sensul ca prin consumarea unor proteine si a unor carbohidrati imediat dupa
un antrenament de rezistentd se obtin beneficii pentru adaptarea la
antrenament, dar este mai putin clar daca acest lucru se aplica si la alte tipuri
de antrenament.

Pentru semifondisti are o0 mare importantd o mare capacitate aerobica:
V02max la semifondistii de mare performanta este mai mare decat la
maratonistii de varf. De aceea, sunt deosebit de importante rezervele de fier.
Atletii isi vor asigura un consum adecvat de fier consumand carne rosie,
ficat sau fructe de mare, cel putin de 2-3 ori pe sdptdmana. Daca acest lucru
nu este posibil, se recomanda consumul de fulgi de cereale imbogatiti cu fier
si de vegetale cu frunze verzi.
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Probleme de competitie la semifondisti

Desi nu este clar daca inmagazinarea de carbohidrati i1 beneficiaza pe
semifondisti, cum se intdmpld in cazul atletilor de la anduranta, este in
schimb, foarte clar faptul ca un atlet care incepe sa alerge cu putin glicogen
muscular nu va avea o buna performantd. Ar putea fi ,,OK” in prima parte a
alergarii, dar vor fiin deficit cand cursa se apropie de sfarsit.

Suplimentarea cu bicarbonat de sodiu, citrat de sodiu si alanina poate
mari capacitatea de amortizare intra si extracelulard, ceea ce poate duce la o
mica, dar semnificativa crestere a performantei.

Cu toate ca au un ridicat caracter individual, datele indica ca un
consum de 0,3 g de bicarbonat de sodiu sau de citrat per kilogram de
greutate corporald, cu aproximativ 1-3 ore inainte de exercitiu, poate oferi un
beneficiu mic, dar foarte real.

Exista un anumit risc daca se iau cantitati mari din acesti agenti de
,amortizare”, provocand, la unii atleti voma sau diaree si ar trebui sa se
experimenteze mai mult la antrenamente decat in competitii.

Probele de fond si de mars

Probleme de antrenament la fondisti

Programele de antrenament axate pe anduranta includ o activitate sau
doua activitati zilnice. O realimentare neadecvata duce la oboseala, iar
antrenamentul devine ineficient. Nivele joase de grasime corporald pot fi
spre beneficiul performantei si sunt urmarite obsesiv de unii fondisti si
marsaluitori. Restrictiile severe in privinta ingestiei de energie si a varietatii
regimului alimentar pot duce la oboseala, deficiente de nutritie, dezechilibru
hormonal si alimentatie dezordonatd Exercitiile lungi, de mare intensitate
duc la mari pierderi de transpiratie, in deosebi in perioadele calduroase ale
anului. Nevoile de proteind, vitamine si minerale pot si ele creste in cazul
unor antrenamente grele.

Probleme de competitie la fondisti

Principalii factori care provoacd obosealda la o competitie sunt
epuizarea rezervelor de carbohidrati si deshidratarea. Pentru reducerea
acestor efecte, au o mare importanta strategiile referitoare la alimentarea de
dinaintea, pe timpul si dupd competitie. Competitia se desfasoard adesea in
mai multe faze, cu serii si finale. Refacerea dintre sedinte poate fi importanta
pentru stabilirea castigatorului.
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Strategii privind alimentatia fondistilor si a marsaluitorilor

- Pentru a asigura consumul de carbohidrati necesari pentru a satisface
cerintele de combustibil ale antrenamentului, precum si refacerea, mesele si
gustarile vor avea la baza alimente bogate in carbohidrati, cum sunt painea,
orezul, pastele fainoase, fructele si vegetalele bogate in fecula, legumele si
lactatele cu diferite arome. Adaugarea unor alimente bogate in proteind si a
unor vegetale va ajuta la echilibrarea balantei de combustibil si la atingerea
altor obiective de alimentatie.

- Alimentele si bauturile zaharoase asigurd o formd compactd de
carbohidrati, deosebit de utild atunci cand nevoile de energie sunt mari sau
in situatii In care nu se por consuma alimente voluminoase. Atletii de la
andurantd, cu mari nevoi de energie pot avea in vedere repartizarea meselor
in mai multe serii sau gustari. La randul lor, bauturile continand carbohidrati
(bauturile sportive, sucurile, piureul de fructe si laptele in diferite
combinatii) asigura o realimentare compacta.

- Strategiile de baza pentru a avea un fizic mai usor i mai subtire
includ alimente cu putind grasime si o mai mare atentie fatd de marimea
portiilor.

- Gustarile bine plasate pot ajuta la prevenirea foamei si scurgerea de
energie de-a lungul zilei si pot preveni o superalimentare la masa urmatoare.

- Refacerea lichidelor si a combustibilului reprezintd probleme
fundamentale la cele mai multe din competitii si atletii se vor pregati pentru
concurs printr-o alimentare corespunzdtoare in zilele premergatoare
competitiei si printr-o buna hidratare.

La probele care dureaza mai mult de 90-120 de minute, multi atleti isi
asigura rezervele de carbohidrati reducadnd antrenamentul si marind
consumul de carbohidrati in cele 2-3 zile de dinaintea probei.

Masa de dinaintea competitiei reprezintd o cale finald de a atinge
nivelele maxime de combustibil si de fluide, iar alegerea meniului se va baza
pe alimente bogate in carbohidrati. Cantitatea ideala si tipul de alimente si
de bauturi i ora mesei de dinaintea competitiei variaza de la un atlet la altul
si va fi stabilita in functie de experientd, pentru a evita tulburdri
gastrointestinale pe timpul probei.

- La probele de mare distanta, poate aparea necesitatea si prilejul unei
realimentari si rehidratari ,,din mers”. Bauturile sportive asigura un
bun echilibru al lichidelor si carbohidratilor in vederea atingerii
ambelor tinte si sunt realizate astfel incat sa aiba un gust bun si sa
stimuleze consumul.

Fiecare atlet va avea un plan de consumare a lichidelor, bazat pe
cunoasterea pierderilor prin transpiratie, gandind cat anume din aceste
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pierderi s-ar putea inlocui. Bauturile administrate nu vor depasi pierderile

prin transpiratie.
La probele foarte lungi, tabletele sportive, gelurile si alimentele
bogate in carbohidrati reprezintd o sursd suplimentard de carbohidrati
asigurand si o varietate si un combustibil in plus. Astfel, consumarea a
20-60 g pe ora este recomandatd, dar va fi fixatd in functie de nevoile
si experienta fiecdrui atlet. Strategiile de alergare vor fi incercate la
antrenament, atat pentru a eficientiza sedinta, cat si pentru a finisa
planul competitional.

- Dupa o cursd sau un antrenament, atletul va méanca si va bea pentru a
stimula o refacere rapida. Gustarile usoare si transportabile sunt o
solutie folositoare pana la reluarea meselor normale.

Se pot asigura 30 g de carbohidrati din:

400-500 ml de bautura sportiva

250 ml de bautura usoara, negazoasa

1 pachet de gel sportiv

L tableta sportiva

1 banand mare sau 2 banane mici

O felie subtire de paine cu dulceatd/miere

35-40 g de bomboane/dulciuri.

Un exemplu de meniu bogat in carbohidrati, pentru o zi, la un alergator

de 65 kg.(x) (650 g de carbohidrati sau 10 g/kg
La micul dejun: 2 cesti de fulgi de cereale + o cand de lapte + o
banana, 250 ml de suc de fructe indulcit
Gustare: 500 ml de bautura ,,soft”

Doua felii subtiri de paine prajita + dulceata
Masa de pranz: 2 chifle cu o umplutura
200 g de 1aurt cu diferite gusturi
Gustare: cornulet
250 ml de suc de fructe indulcit
Masa de seara: 3 cesti de paste + % de ceasca cu sos, 2 cesti de
LJelly/Jello”
Gustare: 2 clatite si miere
250 ml de suc de fructe indulcit

(x) Meniul este axat pe alimente bogate in carbohidrati. Se pot
adauga alte alimente pentru echilibrare. La acest meniu se poate adauga
un energizant, pentru a optimiza inmagazinarea glicogenului in muschi.
Fondistii sau marsaluitorii vor mari sau reduce cantitatea de
carbohidrati in functie de greutatea lor corporala.
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Partea 3 - STRATEGIILE ALIMENTATIEI
Sfaturi practice pentru atingerea obiectivelor de alimentatie

Dupa cum s-a mentionat in brosura de fatd, pot exista numeroase
probleme pe care atletii trebuie sa le depdseasca pentru a fi siguri ca regimul
lor alimentar satisface cerintele.

De multe ori nu reusim sa-i invatam pe tinerii atleti in privinta
alimentelor si a nutritiei §i o combinare a slabelor informatii despre alimente
cu un gatit necorespunzator dovedesc cd multi tineri nu sunt bine pregatiti
pentru a-si alege corespunzator alimentele.

Tinerii atleti sunt intotdeauna ocupati, au antrenamente, lectii,
muncesc sau au alte obligatii, ramanandu-le putin timp pentru cumpdrarea si
pregatirea alimentelor.

Sunt totusi scuze slabe. Atletii seriosi i1 dau seama cat de importanta
este nutritia, neavand nici un rost sa te antrenezi intens §i sd irosesti toate
aceste eforturi printr-o proastad alegere a alimentelor.

O mica planificare si eventual aplicarea sfatului unui specialist in
nutritie e tot ceea ce au nevoie cel mai multi atleti.

Strategii de alimentatie pentru atletii care calatoresc

Atletii de mare performanta isi petrec in zilele noastre lungi perioade
calatorind, fie la stagii de pregdtire la indltime, fie la stagii de pregatire in
tari calde, la marile campionate sau pur si simplu intr-un circuit de
competitii. Mare parte dintre ei sunt calatori experimentati, dar de multe ori
o calatorie poate ridica un numar de probleme:

- Intreruperi in activitatea normald de pregatire si in cea obisnuitd pe
timpul deplasarii atletului

- schimbari de climd si de ambianta, ceea ce creeaza alte nevoi de
nutritie

- Oboseala datoratad zborurilor lungi

- Modificari in lista alimentelor disponibile, inclusiv absenta unor
alimente importante si familiare

- Mese la hotel, restaurante, in loc de preparate de acasa

- Expunerea la noi alimente si culturi de alimentatie

- Tentatia de a putea manca ,,cat poti de mult” la restaurantul din Satul
sportivilor

- Riscul unor Imbolnaviri gastrointestinale, prin folosirea unor alimente
sau ape cu nivele scazute de igiena
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- [Excitarea si distractia datoratd unei noi ambiante.
Probleme cheie pentru a manca bine atunci cand cilatoriti:
1. Mai intdi, planificati

Aflati care sunt caracteristicile si posibilitatile de alimentare la
destinatie, inainte de a pleca de acasd. Va poate ajuta ca sd luati cu dv.
suplimente, care sd va ajute sd suplinifi anumite produse importante care
lipsesc. Luati legatura, la destinatie, cu organizatorii pentru a-i informa
despre anumite nevoi pe care le aveti in privinta meniurilor dv.

Intocmiti un plan de alimentare pentru voiaj, cuprinzind cele mai
bune surse de aprovizionare (de exemplu, cateringul avioanelor,
restaurantele de pe traseu) si luati cu dv. gustarile necesare.

2. Mancati si beti bine cdnd va deplasati

Nu uitati cd odihnindu-va bine pe timpul calatoriei inseamna o
reducere a consumului de energie, dar creeazd mai multe ocazii de a
consuma mult ,,din plictisealda”. Mancati numai cat aveti nevoie. Cand va
deplasati intr-alta zona orard, adaptati-va alimentatia, de indatd ce plecati, la
tipicul de la destinatie. Acest lucru va va ajuta sa va adaptati ceasul biologic.
Nu uitati de pierderile nesesizabile de lichid Tn masinile cu aer conditionat si
in cabinele presurizate ale avioanelor. Sd aveti un plan de consumare a
lichidelor, pentru a va mentine bine hidratat.

3. Dati atentie igienei alimentelor si apei

Interesati-va daca apa locala este potabila. Daca exista un risc, folositi
numai apd imbuteliatd. Atentie la cuburile de gheata, fiind de multe ori
pregitite cu apa de la robinet. In zonele de mare risc, mancati numai la
marile hoteluri sau la restaurante bine cunoscute. Evitati sa mancati la
chioscuri sau in piete, chiar dacd sunteti tentat sd aveti o ,.experientd
culturala autentica”. Consumati numai alimente care au fost bine pregatite si
evitati salate sau fructe necuratate, care au fost in contact cu pamantul sau cu
apa locala.

4. Alegeti bine intre bucatdria locald si suplimentele aduse de acasa,
care contin alimente neperisabile
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Cateva idei despre ce sa luati cu dv.:
- fulgi de cereale si lapte condensat
- tablete de cereale si pentru micul dejun
- produse din orez
- miere, dulceturi, unt din arahide
- bauturi sportive si suplimente alimentare lichide
- tablete pentru sportivi
- fructe uscate si nuci

5. Folositi tactici inteligente

Respectati un plan de alimentare, bazat pe ceea ce mancati in mod
normal acasd sau pe nevoile dv. de hrana si nu va lasati atras de tot ceea ce
vi se pune in fatd. Aveti grija sa verificati daca alimentele sunt pregatite in
functie de nevoile dv., de exemplu, dacd sunt pregatite cu putind grasime sau
cu un plus de carbohidrati. Evitati sd va pierdeti timpul prin sdlile de mese,
pentru ca riscati sd mancati ceea ce nu aveati planificat si ceea ce nu va este
necesar.

Nu uitati ca regimul dv. normal de masa implica gustari bine alese si
servite la timp. Dacd aveti numai principalele mese, asigurati-va ca in meniu
sunt incluse unele produse pe care le puteti lua cu dv., pentru a le folosi in
locul gustarilor.

Sfaturi legate de mediul inconjurator

Atletii se antreneaza si concureaza in toate tarile din lume si, ca atare,
au de facut fatd unor schimbari de mediu sau unor lungi calatorii. Atletii care
se antreneaza iarna in Rusia sau in Vestul american au de facut fata vantului,
zapezii si frigului aspru, in vreme ce atletii din Arabia Sauditd care se
antreneaza vara au de Infruntat temperaturi de 50 de grade si o umiditate
ridicatd. Cu toate acestea, atletii invata sa se adapteze si de multe ori e o
chestiune de mandrie sa nu rateze o sedintd de antrenament din motive de
clima.

Uneort, atletii trebuie sa concureze in conditii foarte diferite de cele cu
care sunt obisnuiti acasd si atunci apar unele probleme speciale. Fiecare din
acestea va trebui analizata, iar strategia legatd de nutritie va fi adaptata,
astfel Incat atletii sa poata face fata noilor conditii.
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Sfaturi pentru activitatile in zone cu clima calda

Cet mai multi atleti — in special sprinteri — se bucurd daca se
antreneaza sau concureaza atunci cand este cald, dar nu gandesc la fel toti
atletii, mai ales cei care au probe de mare rezistenta.

Cei care in mod normal locuiesc in zone cu clima rece se vor bucura
de o perioada de aclimatizare la cald inaintea unei mari competitii
desfasurate intr-o climd caldd. Este important ca acesti atleti sd capete
experientd, pentru a sti sd-si adapteze strategiile de antrenament si de
concurs, alimentatia, consumul de lichide si stilul de viatd atunci cand sunt
expusi brusc unui timp calduros.

Aclimatizarea la caldura este realizata cel mai bine prin 60+100 de
minute de exercitii modeste intr-un mediu cald. Cu circa 10-12 sedinte, la
intervale nu mai mari de 2-3 zile se reuseste acest lucru.

Atletii care nu sunt obisnuiti cu timpul cald, vor trebui sa-si modifice
rutina:

- eventual prin modificarea incalzirii si prin reducerea imbracamintei,
pentru a evita supraincdlzirea si pierderile prea mari de transpiratie
inainte de inceperea competitiei.

- Pot fi necesare lichide in plus, in deosebi bauturi reci, in cutii.

- Bauturile sportive contin calorii, asa cd prea multe cutii pot modifica
echilibrul energetic al atletului si, de aceea, acest lucru trebuie avut in
vedere in planul general de alimentatie.

Sfaturi pentru activitatile in zone cu clima rece

Cand timpul este rece, multi atleti uitd ne nevoia de a bea, gdndindu-
se cd transpiratia este minimd. De fapt, pierderile prin transpiratie pot fi
substantiale pe timpul unui antrenament greu si ele pot afecta performanta
dacd se acumuleaza de la un numar de sedinte.

Se recomandd atletilor care au sedinte de mare intensitate sa-si
monitorizeze pierderile de lichide pe timpul antrenamentului si al
competitiilor, pentru a-si estima adevaratele nevoi in privinta lichidelor,
incat acestea sa fie satisfacute.

Consumul de lichide pe timpul exercitiilor oferd de asemenea un prilej
de alimentare, de exemplu, bauturile sportive care contin 6-8% carbohidrati
sunt tocmai bune pentru a acoperi nevoile de lichide si de combustibil.
Totusi, In cazul climei reci, nevoile legate de combustie sunt mai mici fata
de cele dintr-o competitie asemanatoare desfasurata intr-un climat cald.
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De aceea, multi atleti se realimenteaza cu bauturi mai concentrate in

carbohidrati . uneori, cu o concentratie de pana la 25% sau adauga la meniul
pentru competitie alimente solide si geluri cu carbohidrati. Experimentele de
la antrenament il vor ajuta pe atlet sa stabileasca un bun program pentru ziua
de concurs.

Deplasarea pe zapada si pe gheatd este mult mai complexad decat cea
pe pamant, fiind mai mare si riscul de accidentare si ranire. O serie de
cercetdri semnaleazd cd un atlet obosit riscd mai mult sa aiba
asemenea probleme, in vreme ce atletul care se antreneaza pe gheata
sau pe zapada se ingrijeste sd-si pastreze rezervele de lichide si de
energie de-a lungul unor antrenamente intense si prelungite. Daca
locul de antrenament este intr-o zona salbaticd, vor fi necesare
probabil anumite masuri pentru a asigura o aprovizionare
corespunzatoare cu hranad si lichide, in vederea unei refaceri rapide
dupa efort.

Sfaturi pentru activitatile desfasurate la altitudini moderate

Frigul si aerul uscat, la altitudini moderate, provoacd o crestere a
pierderilor de lichide, prin respiratie. Se ajunge astfel la o crestere
substantiald a pierderilor de lichide la altitudini moderate, in
comparatie cu nivelul marii. Atletul va avea o grija in plus fatd de
situatia lichidelor in timpul zilei si la sedintele de antrenament, atunci
cand se deplaseaza la o altitudine mai mare, de obicei fiind nevoie o
ajustare care sa tind seama de pierderile care intervin.

Consumul de carbohidrati creste pe timpul exercitiilor la altitudine,
fiind nevoie de o mai mare atentie la intocmirea strategiilor pentru
antrenamente, ca si pentru toata ziua.

Tinand seama de faptul cd la o altitudine mai mare creste consumul de
oxigen pe timpul exercitiilor si este necesar un raspuns de adaptare
printr-o crestere a eritropoiezei (a producerii de globule rosii din
sange), atletii trebuie sa-si asigure un regim alimentar bogat in fructe
si vegetale, pentru a dispune de antioxidanti esentiali — precum si In
alimente bogate in fier. Ar fi chiar bine sa se controleze, prin analize
de sange, nivelul fierului, inainte de a face deplasarea la altitudine.
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Probleme culturale si regionale

Atletii au la dispozitie, pentru a-si satisface nevoile de nutritie, de o
varietate infinitd de combinatii de mancaruri. Toate substantele nutritive pot
fi obtinute din alimente normale, iar varietatea este o cheie pentru a asigura
nevoile de nutritie, dupd cum diferite alimente pot fi schimbate intre ele.

Surse bune pentru carbohidrati pot fi painea, orezul, pastele fainoase,
cartofii, cuscusul si fierturile din malai, atit de gustate de atletii din Kenya.

Proteinele vor fi asigurate de multe alimente: in principal, carne de
vitd, peste, oua, lactate, dar si pdinea, cerealele, pastele fainoase, lintea si
fasolea sunt surse excelente de proteine.

Fructele si vegetalele difera de la o regiune la alta, cu toate ca cele
mai renumite sunt exportate pe tot globul.

Deprinderile noastre in materie de hrana sunt mult mai internationale
decét in trecut, iar atletii se pot bucura de hrand provenind din diferite tari
ale lumii.

Unii atleti — in special de la probele de andurantd si probabil mai
frecvent femeile — adoptd un regim vegetarian, ceea ce nu este incompatibil
cu succesul in sport. Totusi, atletii trebuie sa fie cat mai informati atunci
cand 1s1 stabilesc meniurile. Dacd meniul nu contine produse animale, atunci
ar putea fi necesar un supliment cu vitamina B12.

Evitarea carnii rosii poate Insemna o0 mai mare atentie pentru a se
asigura un continut suficient de fier din plante, in combinatie cu alte
alimente care ajutd la absorbtia fierului, de exemplu: fulgi de cereale
imbogatiti cu fier si consumati cu un aliment bogat in vitamina C (un pahar
de suc de portocale). Lactatele vor fi incluse in meniu, pentru a asigura
calciul necesar, dupa cum sunt recomandate alimentele imbogatite cu calciu.

Pot aparea situatii aparte in care atletii sa fie nevoiti sa-si schimbe
deprinderile normale de antrenament si de alimentatie. Musulmanii evita
hrana si bauturile in timpul zilei pe perioada Ramazanului. Acest lucru poate
duce la modificari in programul de antrenamente, in special daca este foarte
cald, pentru a se mentine o bund hidratare. Daca atletii trebuie s concureze
pe timpul Ramazanului, ei trebuie sa stie ca trebuie sd-si asigure rezerve de
glicogen, in ficat si muschi, precum si o buna hidratare. Performanta nu va
avea neaparat de suferit daca atletul este bine pregatit.
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Nutritia pentru atletism. Declaratia IAAF-ului din 2007, adoptata
prin consens

Atletismul este alcatuit dintr-o serie de probe care solicita diferite
tehnici, fortd, putere, vitezd si rezistentd. Alimentele bine selectate i vor
ajuta pe atleti sa se antreneze intens, vor reduce riscurile de imbolnavire si
accidentare, vor mari performanta, indiferent de diversitatea competitiilor,
de mediu, nationalitate sau de nivelul concurentilor.

Pot fi facute recomandari cu caracter general, dar ele trebuie aplicate
pe o baza individuala, in functie de maturizarea atletului, de sex, de
perioada, program de antrenament si obiective de concurs.

Un specialist Tn nutritia sportiva poate sa-i ajute pe atleti sa gaseasca
caile pentru a-si atinge obiectivele de nutritie, in ciuda unui stil de viata
agitatd, a problemelor gastrointestinale si a problemelor ridicate de deplasari.

Apetitul si setea nu sunt intotdeauna indicatori buno pentru nevoile de
energie si de lichide, iar atletii au nevoie de planuri personale de alimentatie
si bautura.

Atletii vor consuma o mare varietate de alimente pentru a-si satisface
nevoile energetice i pentru a obtine cantitatile optime de carbohidrati,
proteine, grasime, vitamine, minerale si alte componente importante.

Cerintele energetice pentru antrenament variaza in functie de tipul si
durata sedintelor, care se modificd in cadrul unor cicluri de antrenament.
Unii atleti 151 ating fizicul ideal in urma ereditatii s1 antrenamentului, dar altii
trebuie sa-si modifice consumul de alimente si de energie pentru a putea
realiza modificarile dorite n privinta greutatii si a grasimii corporale.

Regimurile cu restrictii in privinta energiei cer o atentd selectare a
alimentelor cu continut nutritiv inalt, pentru a se asigura cerintele respective.
Un nivel scdzut de energie va fi evitat, pentru a nu afecta performanta si
adaptarea la antrenament, precum si pentru a nu dauna metabolismul, functia
reproducerii, imunitatea sau starea buna a oaselor.

Un consum adecvat de carbohidrati este necesar pentru a sprijini un
antrenament intens si consistent, in care exista un anumit risc de imbolnavire
si accidentare. Recomandarile pentru consumul zilnic sunt de circa 5-7
grame per kg de masa corporald, in perioadele de antrenament moderat, pana
la 10 g/kg in timpul antrenamentelor grele sau pentru pregétirea in vederea
competitiel.

Consumul de proteine va fi suficient pentru a face optima adaptarea la
antrenamentul de fortd si anduranta, dar un consum mai mare de 1,7 g/kg/zi
nu este necesar pentru nici un atlet.
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O planificare strategici a meselor sau gustdrilor care asigurd
macroelementele pentru sedintele de antrenament poate ajuta la
imbunatdtirea rezervelor de energie, la adaptarea la antrenamente si s1 0 mai
buna refacere.

Pregitirea pentru competitie va include strategii care sd asigure
rezerve energetice corespunzdtoare in muschi. Consumul de carbohidrati pe
timpul exercitiilor va avea valoarea necesara competitiilor avand o duratd de
cel mult o ora, iar realimentarea dintre probe, in aceeasi zi, este, la randul ei,
importanta.

Fiecare atlet isi va intocmi un plan de competitii avind un caracter
practic si care sd-l ajute in cresterea performantei. Consumul de carbohidrati
este bun pentru probele prelungite si se poate realiza printr-o doza ridicata
de carbohidrati, timp de 2-3 zile si un sustinator de efort. Nu este nevoie de o
reducere sau de o adaptare a grasimii.

Atletii vor avea de asemenea strategii individualizate de hidratare
pentru antrenamente §i competitii. Vor lua startul fiind hidratati
corespunzator si vor lua in consideratie nevoia §i ocazia de a consuma
lichide pe timpul activitatilor sau intre acestea.

In general, un plan de hidratare al unui atlet va limita deficitul total de
lichide la mai putin de aproximativ 2% din masa corporald, in special cand
concureaza intr-un mediu cald.

Exceptand cazul unei deshidratari anterioare, atletii nu vor consuma
prea multe lichide inainte sau pe timpul exercitiilor. O hiperhidratare poate
afecta performanta la probele in care greutatea reprezintd o chestiune
sensibila, putand crea de asemenea probleme serioase de hiponatremie.

Rehidratarea dupd antrenament sau competitii implica refacerea
pierderilor de apa si sare prin transpiratie.

Atletii trebuie sd raspundd la schimbdrile care apar in materie de
energie, substante nutritive si lichide 1n situatiile noi, cum ar fi cele datorate
unei clime calde sau reci, altitudinii sau in urma unei caldtorii peste mai
multe fuse orare.

Calatoriile fac necesara o planificare care sa tind seama de efectele
voiajului, de diferitele culturi de nutritie, de posibilitatea de a gasi alimente
si de riscul unor tulburari gastrointestinale.

Atletii tineri, parintii §i antrenorii acestora trebuie sa fie informati
despre importanta nutritiei pentru optimizarea sandtatii, a cresterii $i a
performantei. Atletii tineri pot avea nevoie de o educatie speciald, de
incurajare sau supraveghere pentru a-si realiza aprovizionarea adecvata cu
energie, cu lichidele necesare exercitiilor §i pentru adoptarea unor retete
bogate in substante nutritive.
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Cand alimentele de zi cu zi nu pot fi procurate, alimentele specializate
ii pot ajuta pe atleti si-si realizeze obiectivele legate de nutritie.
Suplimentele nu pot totusi compensa o hrana saraca. Unele suplimente pot
ajuta performanta, dar atletii trebuie atentionati sd nu foloseasca asemenea
produse, mai Tnainte de a face o analiza cu privire la riscul individual.

Atletii sunt sfatuiti sa-si asigure controlul de calitate al suplimentelor,
incat sa nu fie contaminate cu substante toxice sau dopante. Suplimentele nu
vor fi folosite de atletii tineri decit atunci cidnd le sunt indicate si
monitorizate din punct de vedere clinic.

O buna alegere a alimentelor va contribui la succesul in atletism, la
sanatate si la bucuria de a trai.

Monaco, 20 aprilie 2007
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