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¸ʔʌɶȡʏȡǍ nu poate  face dintr -un sportiv  
mediocru  un sportiv  de ǸʲǪǸɳʏȡǸ, ȥɅɾǏ o 
ǍȺȡɃǸɅʌǍʏȡǸ ǱǸȒȡǪȡʌǍɶǏ poate  face dintr -un 
sportiv  talentat , un sportiv  mediocru .

ÅCantitatea , compoziϟia şi momentul  consumării alimentelor  poate  afecta  în mod 

semnificativ  performanϟa sportivă.

ÅObiceiurile  alimentare  corecte  vor  ajuta  sportivii  să se antreneze  mai  intens , să se 

refacă mai  rapid şi să se adapteze  mai  eficient  la efort , asociind  un risc mai  redus  de 

accidentare  şi îmbolnăvire.

ÅSportivii  trebuie  să adopte  strategii  nutriϟionale specifice  înainte şi după competiϟie, 

pentru  a-i ajuta  să-şi amelioreze  performanϟele. 

ÅSportivii  trebuie  să fie preveniϟi în legătură cu utilizarea  fără discernământ a 

suplimentelor  nutritive.

¬Mÿẏñ gÃ
Ron Maugham

Declaraסia de la Lausanne, IOC



/ŃǘŜǾŀ ƴƻסƛǳƴƛ de fiziologie
Å Care sunt principalele surse de 

energie în timpul efortului

B E A D Y L A B 8/25

Å Care sunt mecanismele apariţiei 

oboselii in efortul de anduranţă
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Glicogen

Pentru ciclism, 300 g glicogen sunt 

disponibile în muşchiipicioarelor

01 02

Principalulcombustibil în timpul 
primelor 30 de minute de efort la 

60%-80% din VO2max

03

Sursa de energie Masa Disponibil energetic 5ǳǊŀǘŇ efort (min)

Glicogen hepatic 100 g 382 kcal 20

Glicogen muscular 400 g 1530 kcal 80

DƭǳŎƻȊŇ όǎŃƴƎŜύ10 g 38 kcal 2

Lipide 12,3 kg 105.641 kcal 5550

Proteine 10 kg 40.611 kcal 2130

Barbat 80 kg, 15% grasime

Fiecare gram de carbohidraţireţine

aprox. 3 g apă, ceea ce scade eficienţa

energetică
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Trigliceridele

În timpul celor mai multe forme de efort submaximal, un amestec de 

grăsimi și carbohidrați este oxidat pentru a furniza energie pentru 

contracția musculară. 

Utilizarea mai multor grăsimi permite o mai mare economisire a 

rezervelor limitate de carbohidrați, ceea ce permite un efort prelungit. 

Se estimează că între 2 868-4 780 kcal de energie 
potențială chimică sunt disponibile pentru oxidare 
prinlipoliza intramusculară.

Rezervele de grăsime din organism sunt mult mai 

mari decât cele de carbohidrați, iar grăsimea este o 

formă mai eficientă de stocare a energiei, eliberând 

9 kcal/g comparativ cu 4 kcal/g din carbohidrați.

Principala problemă legată de utilizarea grăsimilor 

drept combustibil pentru exerciții fizice este rata la 

care acestea pot fi absorbite de mușchi și oxidate 

pentru a furniza energie. 

Oxidarea grăsimilor poate furniza ATP doar la o rată 

suficientă pentru a menține efortul la o intensitate de 

aproximativ 60% din VO2max. 

Jeukendrup, A., & Gleeson, M. (2024).Sport Nutrition(4th ed.). Human Kinetics.
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Efort la 70% din VO2max

Rata de utilizare a glicogenului muscular
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Oboseala

este detectată de creier, provoacă simptome de 

oboseală și amețeli, reduce gradul de recrutare a 

mușchilor scheletici de către cortexul motor, 

determinând o scădere a generării forței musculare

H I P O G L I C E M I A

cândcrește temperatura creierului, acesta devine mai 

puțin eficient în transmiterea semnalelor către mușchi. 

Apare un fel de „protecție automată”, un mecanism prin 

care creierul reduce voluntar intensitatea efortului 

pentru a preveni supraîncălzirea severă

H I P E R T ER MI A

precum ionii de hidrogen (H+) care contribuie la 

scăderea pH-uluimuscular, adică la acidoză. Acest 

lucru afectează contractilitatea musculară și 

activitatea enzimelor, deci performanța scade..

A C U M U LAR E A D E  M E T A B OL I Ă I

cu cât efortuleste mai lung și mai solicitant, cu atât 

crește nivelul de serotonină în creier, care este 

asociat cu senzația de somnolență și reducerea 

motivației. 

N E U R O T R ANS MI Ă#T OR I

01 02

03 04

este un mecanism de protecție menit să prevină leziunile musculare ireversibile și 
leziunile neuronale cauzate de hipoglicemie și hipertermie 



!ŘŀǇǘŇǊƛ la nivelul surselor de energie

Å mușchii depozitează cantități mai mari de glicogen

Å fibrele musculare conțin cantități mai mari de trigliceride

Å crește viteza cu care sunt eliberați AGL din depozite 

Å crește capacitatea de oxida acizii grași liberi (în detrimentul 

carbohidraților) – eficiență mai mare în utilizarea lipidelor 

ca sursă de energie



o varietate de evenimente cu diferite durate și niveluri de intensitate

PROBE SCURTE

glicolizăaerobășianaerobă

(înspecialglicogenmuscular)

CURSE LUNGI

sursaprincipalăde energie provine

din rezerveledegrăsime prin procesul

deβ-oxidare

Ciclism ŎƻƳǇŜǘƛסƛƻƴŀƭ

B E A D Y L A B

1 minut  Ṿ 1 ora

4 -5 ore



Å sursa majora de energie – 4,1 kilocalorii/gram

Å  reglarea metabolismului lipidelor si proteinelor 

Å  hranesc sistemul nervos central

Å  glicogenul muscular si hepatic 

Å  efect de “salvare” a proteinelor 

Å  rol plastic – sintetiza unor aminoacizi 

Å  termoreglarea organismului

4,1 kcal/g

3.0
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Tipuri
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Continut

3.0



Indice
glicemic

3.0



Suplimente
nutritive

3.0

19 g carbo (40 g)

34 g carbo (40 g)10 g carbo (15 g)

23 g carbo (30 g)

55 g carbo (80 g)

25 g carbo (40 g)



P E R S O N A L I Z A R E

bŜŎŜǎŀǊǳƭ ŘŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ

Cicliștiișimedicii sunt încurajațiǎŇajusteze aceste

ǊŜŎƻƳŀƴŘŇǊƛînfuncțiede obiectivele individuale de

antrenament/dietăalefiecăruiciclist,de feedbackuldin

parametri de antrenament(puterea medie, indicelede

oboseală)șideoriceindicatoridesănătate

Antrenament

Intensitate/volum

Exemplu !ǇƻǊǘ ȊƛƭƴƛŎ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀסƛ

(g/kgcorp/zi)
Redus Antrenament de intensitate redusă 

(revenire)  (easy training)

3-5

Moderat 1 h/zi, intensitate moderată/mare 

(moderate training)

5-7

Mare 1-3 h/zi, intensitate moderată/mare

(endurance training)

6-10

Foarte mare 4-5 h/zi sau mai multe sesiuni de 

antrenament (heavy training)

8-12

(Burkeat al., 2011)



C

B E A D Y L A B

tŜǊƛƻŘƛȊŀǊŜŀ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛƭƻǊ

poate induce ŀŘŀǇǘŇǊƛ ƭŀ ŀƴǘǊŜƴŀƳŜƴǘ:

  >> ŎǊŜǓǘŜǊŜŀ ŀŎǘƛǾƛǘŇǚƛi enzimatice mitocondriale maxime și/sau ŀ Ŏƻƴǚƛƴǳǘǳƭǳƛ ƳƛǘƻŎƻƴŘǊƛŀƭ

  >>ŎǊŜǓǘŜǊŜŀ ǊŀǘŜƭƻǊ ŘŜ ƻȄƛŘŀǊŜ ŀ ƭƛǇƛŘŜƭƻǊ (trigliceridele musculare)

  >>în unele cazuri,ƞƳōǳƴŇǘŇǚƛǊŜŀ ŎŀǇŀŎƛǘŇǚƛƛ ŘŜ ŜŦƻǊǘ

Tehnici: cicliștii se pot antrena de două ori pe zi, se pot antrena pe nemâncate sau pot aplica metoda 

„sleeplow, train low” όŘŜ ŜȄŜƳǇƭǳΣ ǎŜǎƛǳƴŜ ŘŜ ŀƴǘǊŜƴŀƳŜƴǘ ŘŜ ǎŜŀǊŇΣ ǊŜǎǘǊƛŎǚƛƻƴŃƴŘ /Ih ƞƴ ǘƛƳǇǳƭ 

ƴƻǇץƛƛǓƛ ŀǇƻƛ Ǉƻǘ ŜŦŜŎǘǳŀ ƻ ǎŜǎƛǳƴŜ ŘŜ ŀƴǘǊŜƴŀƳŜƴǘ ƞƴ Ǉƻǎǘ ƞƴ ŘƛƳƛƴŜŀǚŀ ǳǊƳŇǘƻŀǊŜύΦ 

!ǘŜƴסƛŜ!

Å riscul potențial crescut de fracturi, imunosupresie și risc crescut de leziuni musculo-scheletice

Å la sportive, datorită răspunsurilor hormonale și creșterea cortizolului, antrenamentul cu aport 

energetic reduspoate afecta sănătatea reproductivă și agravarea simptomelor sindromului de 

deficiență energetică relativă (RED-S) 

TRAIN LOW, COMPETE HIGH

026/2

5
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tŜǊƛƻŘƛȊŀǊŜŀ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛƭƻǊ

αFuelfor the work requiredέ 
ƞƴ ŎƻƴǘǊŀǎǘ Ŏǳ ǳǊƳŇǊƛǊŜŀ ǳƴǳƛ ƻōƛŜŎǘƛǾ ȊƛƭƴƛŎ ŦƛȄ ƞƴ ŦƛŜŎŀǊŜ Ȋƛ

Planificareapentru acest tip de strategii consumă mult timp în comparație cu 

obiectivele zilnice generale și necesită adesea modificări pe parcursul săptămânii pentru 

a ține cont de schimbările de program (antrenamente si viata obisnuita)

027/2
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Å OdietăbogatăînCHOmăreștedepozitelede glicogendinmușchiînaintedeefort

Å Cicliștiiantrenațiîșipotcreșterezervelede glicogenmuscularla 180mmol/kgcorpîndoaro zi,ingerândCHOla oratăde 10 g/ kgcorp

(șirămânândinactivi)

Å Pentru cicliștii care participă la evenimente care pot depăși ~90 min, se recomandă consumul unei diete bogate în CHO de ~10-12 

g/ kgcorpîn intervalul de 36-48 h înainte de competiție (deși se utilizează frecvent cantitati mai mari). 

Å Pentru cei care participă la evenimente mai scurte (de exemplu, <90min), consumul deḐ7-10 g/kgcorp în cele 24 h imediat înainte de 

competiție va oferi o disponibilitate adecvatăde CHO, având în vedere cerințele energetice mai scăzute ale acestor evenimente.

OƴŎŇǊŎŀǊŜŀ Ŏǳ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ ƞƴ 

ȊƛƭŜƭŜ ǇǊŜƳŜǊƎŇǘƻŀǊŜ ŎƻƳǇŜǘƛǚƛŜƛ



Exemplu de meniu

Ciclist 70 kg   10 g/kgcorp CHO Ą 700 g CHO Ą 2870 kcal din CHO Ą aprox. 4800 kcal total (cu 60% CHO)



Å IngestiauneimesebogateînCHOcu 3-4 oreînaintede efort ducelacreșterearezervelorde glicogenmuscular, ceea ce permite o

maieficientamenținereaintensității,îmbunătățindastfelperformanța.

Å Ingestiade CHOpoatecreștestocurilede glicogenhepaticșipoatecontribui,împreunăcuabsorbțiadirectăa CHOingerat in efort,

lamenținereaconcentrațiilorplasmaticedeglucoză

Å Se recomandă ca o masă cu un conținut ridicat de CHO de ~1-4 g/kgcorpsă fie consumată cu >60 de minute înainte de efort

!ǇƻǊǘǳƭ ŘŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ ƞƴ ƻǊŜƭŜ 

imediat anterioare antrenamentului/ 

ŎƻƳǇŜǘƛǚƛŜƛ



1 2 3

Exemple  mic dejun  cu 200 g CHO

hǾŇȊ Ŏǳ ōŀƴŀƴŇΣ ƭŀǇǘŜ Ǔƛ ƳƛŜǊŜ Ҍ 

ƻ ŦŜƭƛŜ ŘŜ ǇŃƛƴŜ Ŏǳ ƎŜƳ

¶ 80 g fulgi de ovăz (≈ 50 g carbo)

¶ 250 ml lapte semidegresat(≈ 12 g 

carbo)

¶ 1 banană mare (≈ 30 g carbo)

¶ 1 lingură miere (≈ 15 g carbo)

¶ 1 felie pâine integrală (≈ 15 g 

carbo)

¶ 1 lingură gem (≈ 15 g carbo)

¶ 1 pumn mic de stafide (20 g = ~15 

g carbo)

/ƭŇǘƛǘŜ Ҍ ŦǊǳŎǘŜ Ҍ ƛŀǳǊǘ Ŏǳ granola

Å     2 clătite (≈ 40 g carbo)

Å     1 banană (≈ 30 g carbo)

Å      1 lingură sirop de arțar (≈ 15 g 
carbo)

Å      1 iaurt cu fructe (≈ 25 g carbo)

Å      30 g granola(≈ 20 g carbo)

Å       1 măr mic (≈ 20 g carbo)

Å       1 felie pâine cu dulceață (≈ 50 g 
carbo)

DǊƛǓ Ŏǳ ƭŀǇǘŜ Ҍ ŦǊǳŎǘŜ ǳǎŎŀǘŜ Ҍ 
ōƛǎŎǳƛǚƛ ǎƛƳǇƭƛ

Å     70 g griș (≈ 50 g carbo)

Å     300 ml lapte (≈ 15 g carbo)

Å     1 lingură zahăr (≈ 10 g carbo)

Å     20 g stafide (≈ 15 g carbo)

Å     1 pară medie (≈ 25 g carbo)

Å     1 banană mică (≈ 22 g carbo)

Å     3 biscuiți simpli (≈ 30 g carbo)



!ǇƻǊǘǳƭ ŘŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ ƞƴ ǘƛƳǇǳƭ ŜŦƻǊǘǳƭǳƛ
Se întâmplă ca nevoile metabolice ale sportivului să nu poată fi satisfăcute în mod 

adecvat de către sursele endogene de CHO (glicogen muscular și hepatic). 

efort intens prelungit care ŘŜǇŇǓŜǓǘŜ Ϥсл-90 min sau poate apărea 

dacă a consumat insuficient CHO înainte de efort, astfel încât rezervele 

sale inițiale înainte de efort nu sunt optime. 

ar putea duce la o scădere a producției de energie

ingestiade CHO întârzie ŀǇŀǊƛǚƛŀ ƘƛǇƻƎƭƛŎŜƳƛŜƛ și poateǎŇ ǇŇǎǘǊŜȊŜ ǎǘƻŎǳǊƛƭŜ ŜȄƛǎǘŜƴǘŜ 
ŘŜ ƎƭƛŎƻƎŜƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ǔƛ ǎŇ ƞƴǘŃǊȊƛŜ ǳƭǘŜǊƛƻǊ ŀǇŀǊƛǚƛŀ ƻōƻǎŜƭƛƛ

ŜȄƛǎǘŜƴǚŀ ǳƴǳƛ ƳŜŎŀƴƛǎƳ ƳŜŘƛŀǘ ƭŀ ƴƛǾŜƭ ŎŜƴǘǊŀƭ prin care detectarea CHO în cavitatea 
bucală poate induce îmbunătățirea performanțelor în absența oricăruia dintre 

mecanismele periferice menționate anterior

Carter et al., 2004; Chamberset al., 2009



Atunci când se pedalează la o intensitate ridicată timp de > 60-90 min, consumul de CHO la o rată 
de 30-сл ƎκƻǊŇ s-a demonstrat că duce la ǊŜŘǳŎŜǊŜŀ ƻōƻǎŜƭƛƛ Ǔƛ ƭŀ ƞƳōǳƴŇǘŇǚƛǊŜŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǚŜƭƻǊ 

Inițial s-a crezut că orice consum suplimentar de CHO peste această rată era puțin probabil să 

aducă avantaje suplimentare, deoarece absorbția intestinală a CHO ǇŇǊŜŀ ǎŇ ǎŜ ƻǇǊŜŀǎŎŇ ƭŀ Ϥ м 

g/min. Cu toate acestea, atunci când mai multe surse multiple de CHO sunt consumate în 

combinație (de exemplu, glucoză și fructoză) au fost observate rate de absorbție de ~1,5 g/min 

În consecință, se poate atinge o rată de consum de CHO de ~80-90 g/h , cu condiția ca 

disconfortul GI să fie evitat sau tolerabil. 

La efort de intensitate mare, ingerarea unor volume mari de CHO, sub formă lichidă sau 

solidă, poate duce la probleme gastrointestinale și la o creștere nedorită a masei corporale, 

afectand performanța. 

Cicliștiisunt încurajați să ia în considerare ƻ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜ ŘŜ ŎƭŇǘƛǊŜ ŀ ƎǳǊƛƛ Ŏǳ /Ih, mai degrabă 

decât ingestia. 

Brietzkeet al., 2019



!ǇƻǊǘǳƭ ŘŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ Ǉƻǎǘ-efort

Refacerea depozitelor de glicogen, după și înainte de următoarea sesiune de efort, 
este ŜǎŜƴǚƛŀƭŇ ǇŜƴǘǊǳ ƻ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǚŇ ƻǇǘƛƳŇ.

Abilitateade a reface rezervele de glicogen muscular este un determinant cheie al 
performanței sportive.

Cele mai mari rate de refacere a glicogenului muscular sunt observate în perioada 
ƛƳŜŘƛŀǘ ǳǊƳŇǘƻŀǊŜ ŜŦƻǊǘǳƭǳƛ ŦƛȊƛŎ, deoarece activarea enzimei cheie de reglare a 
glicogenului (glicogen ǎƛƴǘŜǘŀȊŇ) este favorizatăde către epuizarea glicogenului.

Reaprovizionarea cu glicogen este cu ~50% mai scăzută dacă aportul suficient de CHO este amânat până la 2 ore după efort

Analiza mai multor studii sugerează că resintezaglicogenului este optimă atunci când aportul de CHO de 1,0-1,2 g/kgcorp este 
ingerat în primele 4 h după antrenament 

În cazul în care nu sepoate menține aportul de CHO la nivelul optim, s-a demonstrat că ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊŜŀ ǎǳǇƭƛƳŜƴǘŀǊŇ ŘŜ ǇǊƻǘŜƛƴŜ 
(0,4 g/ kgcorp)contribuie în mod pozitiv la refacerea glicogenului muscular după efort 

Se recomandă să se consume predominant CHO cu IG mare.
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