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Summary

The evaluation of eating habits of a group of teenagers
studying at Sports High School in lasi

A balanced nourishment is essential in the growth/deve-
lopment of teenagers and especially in maintaining their
sports performance. The study was done on a group of 94
teenagers from Sports High school, lasi in the 9th, 10th and
11th grade. These teenagers were given a questionnaire of
weekly frequency of food intake. The dominant milk intake
is 2-3 times a week (35,10%), the calculated differences
on classes being statistically insignificant (p>0,05, Gl - 6,
x° — 6,811). Chicken is present in their menus especially
2-3 times (42,55%) or 4-7 times (41,48%), the calculated
differences being statistically insignificant, too (p>0,05,
Gl -6, y>— 7,733). Potatoes are present in students’menus
2-3 times (45,74%) or 4-7 times (35,10%), the calculated
differences being statistically insignificant, too (p>0,05,
Gl -6, x> = 2,534). To the questioned students there is no
change of food habits on classes, which is worrying because
supporting an athletic performance require adapting nou-
rishment to body needs.
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Pe3zome

Ouenka nuuyesvix npugviuex zpynnut noopocmiog JIuyen
€O CROpmMuUEHOIl nPozpammoit 2opooa HAccwl

Cohanancuposannoe numanue s6Jsemcst GANCHLIM HaKmo-
POM OJisL pOoCma U pazeumusi MOI0ObIX NH00ell, 0COOCHHO
071 docmudicenus U NOOOEPHCAHUS CHOPMUBHBIX YCNEXO8.
B oannom uccneoosanuu eownu 94 yuenuxa IX, X u XI
Kaaccog Jluyes co cnopmugHoil npoepammoti 20pooa Acci.
Bce smu noopocmxu OvLiu onpoutenvl, UCNONb3YS AHKENTY
HedenbHo20 nompebnenus npooykmog numanus. 1 pynna
MONOKA U MOJLOYHBIX NPOOYKIMO8 nompebninacs 2—3 paza
6 Hedemro (35,10%), npu smom paccuumanHvle pasHUuYbl
no Kiaccam Ovbliu CMamucmu4ecku HecyuecmeeHHbiMu
(p>0,05, Gl -6, y*— 6,811).Kypunoe msco b6vL10 6K1104€HO
6 menio yawje 2—3 pasa 6 nedenio (42,55%), no u 4-7 pas
(41,48%), cmamucmuueckasn pasnuya maxdice 6yoyuu He-
cywecmeennot (p>0,05, GI — 6, y*> — 7,733). Kapmoghens
okaszancs 6 meHro 2—3 pasa 8 Hedenio (45,74%) uiu 4-7
pas (35,10%), cmamucmuueckue pazuuysl makaice 6yoyuu
necywecmeennvivu (p>0,05, Gl — 6, y?> — 2,534). ¥V onpo-
UIEHHBIX YUEHUKO8 He NOSAGNSIOMCS KAKUe-TUbO0 USMEHEHUs.
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RUWEBbIX NPUBLIYEK, 3AGUCAWUX OM KAdcca 0OyYeHUs,
Gaxm mpeodsCHbIll, NOCKONLKY 0711 OOCMUNCEHUSA U NOO-
0eporcanusi CNOPMUBHbIX YCNexo8 HeooXooumMa aoanmayusi
numanus K HOMpeoHOCHAM Op2aHU3MA.

Knrwueswvie cnosa: cnopmueHoe c)ocmuafceHue, coanamcu-
poearnnoe numanue

Introducere

Cresterea si dezvoltarea copiilor si tinerilor
sunt doua procese care sufera influenta unor factori
interni (genetici) si externi (de mediu). in sirul facto-
rilor externi intra conditiile geoclimatice, mediul de
provenienta al familiei, locuinta, alimentatia, familia,
exercitiul fizic si poluarea. Alimentatia este unul din-
tre factorii externi care actioneaza inca din primele
clipe de viata ale copilului. Cresterea si dezvoltarea
normala sunt strans legate de o alimentatie echilibra-
ta. Alimentatia echilibrata este si mai importanta la
elevul sportiv, care depune un efort fizic intens [1].

Specialistii au identificat cateva erori nutritio-
nale care apar frecvent la sportivi si care pot duce la
scaderea performantei sportive, asociata cu aparitia
unor probleme de sinatate. in categoria erorilor
nutritionale au fost incluse urmatoarele: hidratarea
insuficientd; aportul energetic dezechilibrat; absenta
unei alimentatii corecte din punct de vedere calitativ;
o repartitie dezechilibrata a alimentelor pe mese;
monotonia alimentatiei; gestionarea incorecta a ali-
mentelor de placere (care au o valoare calorica foarte
mare); durata deficitara a ingestiei de alimente [4].

Un alt aspect esential este cel legat de nece-
sitatea consumului alimentar inaintea efectuarii
antrenamentelor. Un antrenament sustinut realizat
pe un aport alimentar deficitar este nociv pentru
organism, deoarece distruge masa moleculara,
acidifiaza sangele, creste timpul de recuperare.
Toate aceste elemente sunt importante pentru un
sportiv adult, dar devin vitale pentru unul junior,
la care organismul este intens solicitat de activita-
tea fizica, dar si de efortul de crestere [2]. In acest
context, este necesara monitorizarea sustinuta a
alimentatiei tinerilor sportivi. Se impune existenta
unui specialist in nutritie, care sa corecteze erorile
ce apar in alimentatie si sa o adapteze la specificul
antrenamentului sportiv.

Material si metode

Studiul s-arealizat pe un lotde 94 de elevide la
Liceul cu Program Sportiv din lasi. Au fost investigati
44 de elevidin clasaalX-a, 31 dinclasaaX-asi 19din
clasa a Xl-a. Interpretarea rezultatelor va fi facuta pe
clase, deoarece odata cu inaintarea in varsta cresc
dimensiunile corporale si capacitatea de efort fizica
organismului, ceea ce duce la cresterea necesitatilor
nutritionale ale acestuia.




in mod normal, al trebui sa asistam la o crestere a
aportului saptamanal de alimente pe clase. Cantitatea
de alimente consumate zilnic creste, dar nu foarte
mult, deoarece capacitatea tubului digestiv este inca
limitata, asfel ca aprecierea frecventei cu care este
consumat un alimentintr-o sdptamana devine foarte
importanta. La acesti tineri a fost aplicat un chestionar
de frecventd saptamanald a aportului de alimente[8].
Vom insista asupra aportului saptamanal de lapte,
carne de pui, cartofi si mazare/fasole. Variantele de
raspuns din chestionar sunt:zero -1 data/2-3 ori/ 4-7
ori pe saptamana. Prelucrarea rezultatelor va fifacuta
cu ajutorul testului Pearson (chi patrat).

Rezultate obtinute

Aportul dominant de lapte este de 2-3 ori pe
saptamana (35,10%),rezultat ce este total nesatisfa-
cator (tabelul 1).

Consumul echilibrat de lapte (4-7 ori) este pre-
zent doar la 28,72% elevi. Situatia este alarmanta
pentru 35,09% elevi care afirma prezenta unui con-
sum de 1 data pe saptamana sau absenta laptelui
din alimentatie.

Diferentele calculate pe clase sunt nesemnifi-
cative statistic (p>0,05, Gl - 6, X’ - 6,811) si eviden-
tiaza lipsa de preocupare a tinerilor si a familiilor lor
pentru adaptarea alimentatiei la necesitatile varstei
si mai ales ale efortului fizic depus la antrenamente
sau concursuri.

Tabelul 1
Aprecierea aportului sdptdmdnal de lapte
Clasa Zero 1 data 2-3 ori 4-7 ori

AlX-a 6 8 14 16
AX-a 1 9 13 8

A Xl-a 4 6 6 3
Total nr. 11 23 33 27

% 10,63 24,46 35,10 28,72

Carnea de pui este prezentd in alimenta-
tie, in majoritatea cazurilor, doar de 2-3 ori pe
saptamana(42,55% din tinerii chestionati). Aportul
echilibrat este prezent la mai putin de jumatate din
tineri (41,48%) si atrag atentia 15,95 % elevi care
Nnu consuma carne sau o mananca doar 1 data pe
saptdmana (figura 1). Diferentele calculate sunt
nesemnificative statistic (p>0,05, Gl - 6, X’ - 7,733),
ceea ce orienteaza catre obiceiuri alimentare ase-
madnatoare.

Cartofii sunt prezenti in meniurile elevilor de 2-3
ori pe sdptdmana (45,74%) (tabelul 2). Atrag atentia
19,15% elevi care nu ii consuma sau i consuma doar
1 data pe saptdamana. Diferentele calculate sunt
nesemnificatve statistic (p>0,05, Gl - 6, X* - 2,534) si
orienteaza cdtre obiceiuri alimentare asemanatoare
ale elevilor chestionati.

NUTRITIA SPORTIVILOR

53

Tabelul 2
Frecventa cu care apar cartofii in meniurile elevilor chesti-
onati

Clasa Zero 1 data 2-3 ori 4-7 ori
AlIX-a 1 8 18 17
AX-a 0 6 11 31
A Xl-a 0 3 11 5
Total nr. 1 17 43 33
% 1,06 18,09 45,74 35,10
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Figura 1. Consumul de carne de puiin lotul de studiu

Leguminoasele uscate sunt prezente in meniu-
rile elevilor o data pe sdaptamana (40,42%), dar atrag
atentia 35,10% tineri care nu le consuma. Diferentele
calculate sunt tot nesemnificative statistic (p>0,05,
Gl -6,x*-5,719) (figura 2).
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Figura 2. Prezenta leguminoaselor uscate in meniurile
elevilor

Discutii

Alimentatia unui elev sportiv trebuie sa se
caracterizeze, in primul rand, prin echilibru orientat
pe 5 directii: hidratare, cantitate, calitate, repartitie,
diversitate. Hidratarea adecvata este prima garantie
a performantei. Cantitatea de alimente consumate
este esentiala pentru asigurarea unui aport energetic
ce trebuie adaptat la pierderi (in functie de varsta,




sex, activitate, altitudine, conditii climatice). Calitatea
implica in primul rand un aport adecvat de proteine
(estimatla 1,2-2 g/kg corp/zi)[9]. Repartitiainseamna
impartirea alimentelor in 4-5 mese pe zi, iar diversita-
tea — asigurarea unei mari varietati de produse, care
vor acuperi necesitdtile in proteine, grasimi, zaharuri,
vitamine si elemente minerale.

Consumul de proteine asociat antrenamentului
este esential pentru dezvoltarea si mentinerea mase-
lor musculare, ele fiind considerate drept,arhitectul”
corpului. Sursele de proteine animale sunt laptele,
carnea, oul, pestele, iar cele de proteine vegetale
- leguminoasele uscate, cerealele. Asociatii castiga-
toare: lactate+cereale; carne/peste+leguminoase
uscate[10].

Pornind de la aceste considerente, am insistat
asupra aportului de lapte si carne de pui, care sunt
surse de proteine animale, si de cartofi sau legumi-
noase uscate, care sunt surse de proteine vegetale.

Aportul dominant de lapte de 2-3 ori pe sap-
tamana este total insuficient. Situatia este grava pe
clase, deoarece, odata cu inaintarea in varsta, creste
capacitatea de efort fizic si dezvoltarea fizica a orga-
nismului. Cu toate acestea, nu creste si frecventa cu
care apare laptele in meniuri. La elevii din clasele mai
mari apare riscul aportului deficitar si al unei usoare
malnutritii (printr-un necesar nutritiv crescut), ce nu
pot fi asociate cu performanta sportiva [5].

Carnea de pui are o valoare nutritiva modesta
(150 kcal/100 g produs), dar este bogata in proteine
de calitate, fiind usor digerabila. Ea este foarte im-
portanta pentru alimentatia sportivilor care practica
sporturi cu categorii de greutate. Sportivul se poate
juca cu alternanta tipurilor de carne in perioada de
antrenament, dar este preferabil consumul de carne
mai putin bogata in grasimi in cele 3 zile ce preced
concursul si, daca este necesar, in fazele de pierdere
a masei grase [3]. Practic, in aceasta perioada este
recomandabila carnea de pui, curcan sau pestele mai
putin gras. in acest context, sunt necesare informatii
adecvate si o mare disponibilitate de variatie a obi-
ceiurilor alimentare.

Rezultatele obtinute la lotul de studiu nu sunt
benefice performantei sportive. Pastrarea cu riguro-
zitate a unor anumite obiceiuri alimentare nu este un
element stimulativ pentru activitatea sportiva. Ar fi
trebuit sa obtinem diferente semnificative statistic,
care ne-ar fi condus la ideea unei adaptari a alimen-
tatiei la situatia de moment a sportivului, la varsta
sau sexul lui [8].

Fiecare sport are anumite cerinte in functie de
tip, intensitate si durata a efortului. in timp ce sportu-
rile de forta (lansari, halterofili) implica un aport mare
de proteine (mai ales in perioadele de antrenament
- etape de crestere a masei musculare), in cele de

NUTRITIA SPORTIVILOR

54

rezistentd accentul se pune pe glucide (optimizarea
rezervelor musculare de glicogen) [3].

Aceeasi situatie o intalnim si in ceea ce priveste
aportul de cartofi si de leguminoase uscate. Legu-
minoasele uscate sunt surse importante de proteine
vegetale si glucide. Ele ofera organismului un aport
caloric ce depaseste 300 kcal/100 g produs [6]. Pe
grupe de varsta nu apare o modificare a frecventei
cu care aceste produse sunt prezente in meniuri, fapt
ce este ingrijorator.

in literatura de specialitate apar diverse reco-
mandari legate de necesarul de principii nutritive
in functie de tipul de sport practicat si de situatia
dintr-un anumit moment: antrenament, inaintea
competitiei, competitie, perioada de refacere [7].

Astfel, in sporturi de viteza si jocuri (gimnastica,
tenis), in perioada de antrenament necesarul este de
60% glucide, 22,5-25% lipide, 15-17,5% proteine;
fnaintea competitiei — de 65% glucide, 22,5-25%
lipide, 10-12,5% proteine; in timpul competitiei -
65% glucide, 25% lipide, 10% proteine; in perioada
de recuperare- 57,5% glucide, 25% lipide, 17,5%
proteine.

in sporturile de rezistenta (alergare, natatie),
fn antrenament necesarul este de 62% glucide,
25,5% lipide, 12,5% proteine; inaintea competitiei
- 70% glucide, 20% lipide, 10% proteine; in timpul
competitiei — 62% glucide, 25,5% lipide, 12,5% pro-
teine; recuperare — 57,5% glucide, 27,5% lipide, 15%
proteine [3].

Evident ca acest necesar de principii nutritive
este asigurat printr-un aport adecvat pe grupe de
alimente. Este nevoie de o variatie mare a aporturilor
pe grupe de alimente, situatie care nu este prezenta
la elevii din lotul de studiu [8]. In acest context, atat
starea lor de sdndtate poate fi afectata, cat si perfor-
mantele lor sportive.

Concluzii

La elevii din lotul de studiu nu apare o modi-
ficare a obiceiurilor alimentare in functie de varsta,
practic nu apar rezultate diferite pe clase. Obiceiurile
alimentare asemanatoare sunt frecvent intalnite in
populatia scolara din zona Moldovei.

Pentru elevii de la un liceu cu program sportiv
aceste obiceiuri alimentare asemdnatoare nu repre-
zinta un element pozitiv. Ei au nevoie de o adaptare
a alimentatiei in functie de: varstd, sportul practicat,
intensitatea efortului depus, perioadele de antrena-
ment sau competitie.

Este necesara interventia unui nutritionist spe-
cializat in alimentatia sportivului, pentru a se putea
evita aparitia unor probleme de sanatate si a se reusi
cresterea nivelului de performanta sportiva.
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Summary

Recovery in elite rowers based on the resting metabolic
rate and the activity performed

Optimizing recovery, in terms of energy is an important
step towards improving sports practice. Identifying and
conecting the specific sports actions with practical nutri-
tion activities, used to recover the athlete. We initiated a
observational cross-sectional study among a group of elite
rowing athletes by RMR monitoring, carbohydrate and daily
fat consumption (in gr/ %). 64 subjects, took part in this
study being monitored through Cosmed Quark CPET device.
We have identified significant differences in carbohydrate
consume and the preponderance of this source of energy
throughout the day between the groups exposed (p=0.014).
Also the metabolic rate and alveolar oxygen tension level
influences the whole energy consumption (p=0.005). The
results of this study show a lack of energy efficiency deg-
radation, directly related to the effort, indicating a level of
fatigue among athletes.

Keywords: exerciseintensity, energy consumption, athletes,
recovery
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Pe3zrome

Boccmanognenue npogheccuonanbHuix zpedy06 Ha 0cHoge
YDOGHA Memadonusma u ocyu{ecmensniemoil 0eamesb-
Hocmu

Onmumuzayus 60CCMaAHOGLEHUSl, ¢ MOYKU 3PEHUs
oHepeuU, AGNAEMCs BANCHLIM UA2OM 8 HANPABIeHUU
VAyUwenus cnopmugHol npakxmuxu. L{envio 0annozo
uccne008anusl ObLIO GbIAGLEHUE CE53U MENHCOY CHOPMUBHOLL
0esAmenbHOCMbIOU IHEPLeMUYECKUM 0OMEHOM 8 npoyece
goccmanogienuss cnopmemena. bvino nposedeno
mpanceepcaivuoe, HabaOOamenbHoe UCCIedo8anie 8
epynne npogeccuoHaIbHbIX 2pedbyos nymem MOHUMOPUHSA
Memaboauzma 6 nokoe unompebieHuss yene60008 u
arcupos. B uccnedosanuu npunsnu yunacmue 64 cyovexma,
mecmuposannvix annapamom Cosmed Quark CPET.
Bovinu gvisienenvi snauumenvuvle paziuyus 8 nompeoneHuu
2160008 6 uccredosannvix epynnax (p = 0,014). Ckopocmo
obmeHa eewecms U ypo8eHb Alb8eONAPHO20 0A6IeHUs.
KUCTIOPOOa MaKice 61UsAIOM Ha nompebdienue snepeuu (p
=0,005). Pe3ynomamwl 9mo2o uccie008aHus NOKA3bl8arom
omcymcemeue 3Q@exmusnocmu dHep2emuiecKo2o
Memabonuzma, HenoCPeOCMEEHHO CEA3AHHOU C HASPY3KOll,
U Ha coCmosiHue YCMaioCcmu cpedu CnopmcMeHo8.

Knrouessle cnosa: unmencusHocmo, nompeonenue sHepuil,
CHOpMCMEH, 80CCMAHOBLEHUE

Introducere

Alimentatia reprezinta un factor important
ce influenteaza activitatea sportiva prin substratul
energetic pe care il ofera organismului[1]. Activitatea
sportiva, desfasurata zilnic intr-un cadru organizat,
influenteaza specificitatea si eficienta efortului in
intregime. Totodata, prin prisma acestei forme de
influenta, sistematizarea programului de pregatire va
asigura intr-o masura crescuta recuperarea individu-
ala a organismului [2]. Acest aspect este posibil prin
respectarea intensitatilor de antrenament propuse
si a timpului total de recuperare [3].

Metodele de recuperare a sportivului, expuse
in literatura de specialitate, sunt utilizate frecvent in
cadrul sportului practicat [4]. Cert este ca disciplina
nutritionala oferd, prin prisma macronutrimentilor,
micronutrimentilor si a lichidelor, baza metabolicd a
organismului, care asigura functionalitatea optima.
Prin acestea, transformate in consum energetic total
(cheltuiala energetica a organismului), se determina
rata metabolica in repaus, in diferite perioade stabi-
lite pe parcursul unui program general de pregatire
sportiva.

Prin intermediul unor indici reprezentati prin
0, CO, FeO,, PetO,, PetCO,, PaO, utilizati in deter-
minarea ratei metabolice, diferiti autori au etalat
diferente semnificative bazate pe datele indicilor
respiratori [5].

Utilizarea unui asemenea sistem de monitoriza-
re a datelor expuse are la baza estimarea necesarului




