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CALITATEA PROTEINELOR
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SURSE DE PROTEINE
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Phillips SM. A brief review of higher dietary protein diets in weight Idesua on athletes. Sports Med. 2014;44(Suppl 2)&E=19
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Jageret al. International Society of Sports Nutrition Position Stand: protein and exercise, Journal of the ISSN (2017) 14:20
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Bauturi pentru refacere
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Concentrateproteice

Ingestia de proteine in proximitatea stimulului indus de efortul fizic
creste sinteza proteica la nivelul musculaturii scheletidactiteaza
procesele de remodelare.

Un aport de 2680 g este suficient pentru a induce aceste procese.
(Moore et al., 2009)

Administrarea concentratului proteic (ZZb g proteina din zer) este
indicat sa séacadupaantrenamentele solicitante.
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Se poate administra o doza de-80 g proteine dircaseinanainte de
culcare, pentru austineprocesul de refacere peste noapteeset al., 2012)




Aminoaciziculant ramificat (BCAA)

Suplimentarearofilacticacu BCAAgel putin 200 UI.A

mg/kg/zitimp de celputin 10 zile poatefi eficienta NUTRITION
pentru a combatedistructiamuscularamoderata —

FoureA, BendaharD. Is brancheahain amino acids supplementation an efficient nutritional
strategy to alleviate skeletal muscle damage? A systematic review. Nutrients. 2017;9(10):1047



Creatina

Utilizarea creatinei se justifica prin favorizarea formarii depozitelor de
fosfocreatina care se reduc semnificativ pe durata efortukuustrup 2006).

Suplimentarea cu creatina imbunatateste performantatat in cazul
sprinturilor repetate pe distanta scurta, cat si in cazxgrcitiilorintermitente
cu durata mai lunggCasey1996;Mujika, 2000).

Protocol de administrare: 20 g timp de/xile, apomentinere3-5 g/zi
Aderenta redusa: protocol cu 3 g/zi timp de 30 zile

GOLD.
NUTRITION




Este de preferat sa se administreze creapoatantrenamentin combinatie

cu carbohidratisi proteine- semarestecantitatearetinuta la nivel muscular
(Robinson, 1999)

Raspunsula suplimentarevariazade la sportiv la sportiRaspundnai bine =

cel cu depozite redus@iultman 1996) ((

Faza dencarcarepoate induce aresterein greutate de 11,5 kg - CRE ATINE
(acumulare de apa intracelularaperceputa negativ deatre sportivi POWDER
Exista temerea ca ar putea induce rupturi musculare si afectarea rinichilor si :i : ’/

ficatului- nejustificate casative " FoRMUAY

Concluzii din studii

A stimuleazt acumul area de glicogen

A reduce inflamaSi a

A reduce efl uxul de enzime muscul ar e

A efect neuroprotector in TCC

A favorizeazt tolerarea unor volume mai mar | d



Beta-alanina

In celulele musculare, bet@anina se combina cu histidina pentru a
forma carnosina careactioneazaca un buffer intracelular pentru H+.

( Amino Acids. 2012 Jul; 43(1): 25-37. PMCID: PMC3374095 \

Published online 2012 Jan 24. doi; 10 1007/s00726-011-1200-2

Effects of B-alanine supplementation on exercise performance: a meta-
analysis
R_M. Hobson,' B Saunders,! G_Ball,' R_C_Haris.2 and C_Sale®!

Concluzie: efeatrgogenidn sporturi ce presupun intensitate mare
Kcu durata de 16 minute j

Doze:incarcare3-6 g/zi 34 saptamanj apoimentinere>1,2 g/zi



Beta-Hydroxy-Methylbutyrate (HMB)

A HMBimbunatatesterefacereadupaefort prin
stimulareasintezeiproteicesireducereaproceselor
catabolice
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A studiu 3 giziHMBtimp de 6saptamaninaintede o
cursade 20 km- reducereaCKsi LDH lasportivide
performanta

Knitter AE, Panton RathmachedA, Petersen A, Sharp R. Effectsetdhydroxy beta-methylbutyrateon
muscle damage after a prolonged rum@pl Physiol1985). 2000;89(4):1344.
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