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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




energetic in diferite perioade ale programului de
pregatire. Acesta poate indica modul de recuperare
energetic al organismului simecanismul de adaptare
a sportivului la diferite tipuri de efort, fiind direct
proportional cu zona de efort in care sportivul se
afla cel mai frecvent (aeroba, anaeroba, mixtd). Toate
aceste date sunt revizuite pe baza ratei metabolice
in repaus si a unor valori standardizate, care, in
conditii normale, trebuie sa nu fie depasite (de ex.,
metabolismul carbohidratilor la sportive nu trebuie
sa depdseasca 30-40% din necesarul energetic pe
parcursul zilei, in repaus).Totodatd, asocierea aces-
tor valori metabolice (consum energetic, consum
carbohidrati, consum lipide) cu pH-ul sangvin poate
indica o stare avansata de oboseal3, dictata, uneori,
de mentinerea unei perioade prelungite a organis-
mului in zona de efort anaeroba [6].

Materiale si metode

Afostinitiat un studiu transversal, observational
intr-un grup de sportivi de elita din cadrul canota-
jului, in Romania, prin utilizarea aparatului Cosmed
Quark CPET. 64 de subiecti au fost inclusi in studiu,
dintre care 30 de subiecti de sex masculin (varsta
medie — 19,6 ani) si 34 de sex feminin (varstd medie
- 19,55 ani).

Testare aplicata. Datele privind consumul
energetic in repaus (kcal), consumul de carbohidrati
(gr-%), consumul de lipide (gr-%) pe parcursul unei
zile au fost obtinute prin aparatul mentionat anterior.
Testarile au fost realizate in lunile iunie-iulie 2015.
S-a prevazut monitorizarea sportivului dimineata,
timp de 15 minute, in decubit dorsal, pe baza ur-
matorului protocol: lipsa ingestiei alimentare cu 5
ore fnainte de testare; lipsa efortului sportiv cu 24
de ore pretestare; lipsa consumului de cafeina cu
cel putin 12 ore inainte de testare; lipsa consumului
de suplimente sportive continand: efedrind, Ma
Huang, pseudoefedring, cu cel putin 12 ore pretes-
tare; lipsa consumului de nicotina cu 12 ore inainte
de testare.

Prelucrare statistica. S-a recurs la statistica
descriptiva, prin testul Epilnfo 6.0, in cadrul unui
esantion reprezentativ. Testul Chi-pdtrat a fost ales
pentru a interpreta diferentele metabolismului ener-
getic raportate. Testul Anova a fost utilizat pentru a
diferentia consumul general de macronutrimentiin
cadrul sportivilor.

Rezultate obtinute

Au fost urmdriti factorii de influenta a nece-
sarului energetic si ponderea pe care o detin in
echilibrarea surselor primare de energie, utilizate
pe parcursul efortului sportiv. Grupele de subiecti
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(feminin/masculin) au fost repartizate in functie
de varsta si categoria in care acestia isi desfasoara
activitatea.

Tabelul 1
Media grupelor de subiecti luate in studiu
Grupa Seniori Tineret Juniori
Spor- | Varsta | Spor-| Varsta | Spor- | Viarsta
tivi | medie | tivi | medie | tivi | medie
Masculin 7 22.14 | 16 | 19.43 7 17.42
Feminin 11 22.81 8 20.25 15 16.8

Privind consumul macronutrimentilor in repa-
us, s-au obtinut rezultatele prezentate in tabelul 1.1n
cazul sportivelor (34 subiecti), media consumului de
carbohidrati in repaus a fost de 61,09%, echivalenta
a 298,24 gr. Media consumului de lipide a fost de
39,36%, indicand o valoare de 85,35 gr.in cazul spor-
tivilor din grupa masculina (30 subiecti), consumul
mediu de carbohidrati a fost de 60,56%, echivalent
al 395,34 gr, iarconsumul lipidic a atins 39,5% din
consumul energetic, sau 111,37 gr.

intre grupele generale nu s-au obtinut diferente
semnificative privind valoarea consumului energetic
in repaus (tabelul 2).

Tabelul 2
Valoarea medie a consumului energetic in repaus, masculin/
feminin
Grupa Seniori (kcal) Tineret (kcal) Juniori
(kcal)
Masculin 2570 2707,25 2788,71
Feminin 2058,54 2046,62 2032,06

Mentionam lipsa unor rezultate semnificative
privind consumul de carbohidrati/lipide in repaus
(%), intre lotul de senioare si lotul de tineret/juni-
oare (feminin). Totodatd, amintim cd o semnificatie
statisticd privind consumul de carbohidrati in
repaus (p=0,0140) si consumul de lipide in repaus
(p=0,0142) este obtinuta intre lotul de tineret si lotul
dejunioare.

in cadrul grupului de senioare (22,81 ani), s-au
relatat date semnificative statistic intre PetO,, repre-
zentand tensiunea alveolard a oxigenului si consu-
mul energetic total in repaus (p=0,005). Totodata,
PetO, (p=0,008) si consumul energetic in repaus
(p=0,0001) este influentat de VO, (valoare medie
292,54), care a demonstrat semnificatie statistica
cu indicele de masa corporald (IMC) (p=0,011). intre
consumul de lipide si cel de carbohidrati a fost atesta-
ta o conexiune directa (p=0,0001), in timp ce IMC-ul
este semnificativ statistic cu consumul energetic in
repaus (p=0,006).
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in cazul subiectilor masculini (seniori), au fost identificate semnificatii statistice privind tensiunea alve-
olara a oxigenului (PetO,, valoare medie 105,04) si cantitatea de dioxid de carbon prezentad in aerul expirat
(PetCo,, valoare medie 38,25) (p=0,0001). VO, (valoare medie 365,80 ml/min) a fost relationat cu consumul
energetic in repaus (p=0,0001), consumul de carbohidrati in repaus, % (p=0,032), si consumul de lipide in
repaus, % (p=0,031). Suplimentar, consumul energetic in repaus a fost relationat statistic cu consumul de
carbohidrati in repaus (p=0,043) si consumul de lipide in repaus, % (p=0,0001).

. .. 29,606
Junioare Ferminin
Tineret Ferminin
Seniori Feminin S5
Juniori Masculin
Tineret Masculin
T35
Seniori Masculin REX
0 20 40 60 50 100
# Conswm carbohidrati (%o) Consum lipide (%0)

Figura 1. Medii ale consumului de macronutrimenti, monitorizat pe grupe de varstd (%)

Privind cantitatile de macronutrimenti utilizate pe parcursul zilei, in relatie directa cu efortul prestat
s-au relatat procentele de macronutrienti monitorizate, ca fiind necesare, dupa o perioada de 8-10 ore de
repaus total (figura 1).

Lotul feminin de tineret a demonstrat relationdri diferite, dictate de activitatea prestata si de obiectivele
acesteia. Tensiunea alveolara a oxigenului (p=0,024), precum si cantitatea de dioxid de carbon prezenta in
aerul expirat (p=0,033) au fost relationate cu rata frecventei respiratorii (Rf). Consumul energetic in repaus a
fost corelat semnificativ cu valoarea VO, (p=0,0001), in timp ce indicele de masa corporala pare sa influenteze
consumul de carbohidrati in repaus (p=0,001), care se relationeaza, la randul sau, cu consumul de lipide
in repaus, stabilind o diferenta semnificativa statistic (p=0,0001). Datele sportivilor din grupa masculind a
categoriei de tineret au aratat conexiuni certe intre indicele de masa corporala si consumul energetic in
repaus (p=0,0460), relationat si cu valoarea VO, (p=0,0001).

Atat in lotul feminin, cat siin lotul masculin de juniori, tensiunea alveolara a oxigenului a stabilit cone-
xiuniimportante cu valorile dioxidului de carbon prezent in aerul expirat (p=0,0001; p=0,004), iar energetic
- cu consumul carbohidratilor (p=0,007; p=0,020) si al lipidelor in repaus (p=0,007; p=0,001). Din punct de
vedere al consumului energetic total in repaus, VO, influenteaza valoarea finala a sportivelor din categoria
juniorilor (feminin) printr-o conexiune directd (p=0,0001).

In totalitatea rezultatelor, se mentioneaza ca posibili indicatori ai reactiei organismului, in urma efor-
tului prestat, frecventa cardiaca, indicele de frecventa respiratorie (Rf) si tensiunea alveolara a oxigenului,
valori expuse in tabelul 3.

Tabelul 3
Date generale, utilizate drept indicatori ai activitdtii sportive
Frecventa cardiacd PetO, Rf
Grupe Seniori Tineret Juniori Seniori Tineret Juniori Seniori Tineret Juniori

| 1 ! 1 ! 1 ! 1 l 1 ! 1 ! 1 ! 1 ! 1

Feminin | 37 75 45 60 44 62 |102.4|114.5| 103 |113.1[104.8|115.1| 9.83 [17.90| 13.7 [22.46| 94 | 20

Masculin | 46 87 42 74 48 65 |101.9(107.7| 100 |{109.6[102.7|119.1| 81 [17.80| 17 | 986 | 7.7 | 12

Notd: | — valoare minima inregistrata; 1 — valoare maxima inregistrata.

Discutii

Rezultatele au fost preluate din cadrul unui microciclu de pregatire in perioada precompetitionala a
grupelor (seniori, tineret, juniori), urmarind de-a lungul saptamanii 5 intensitati diferite ale antrenamen-
telor:
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Tabelul 4
Zone de efort identificate pe parcursul unei saptdmdni de
pregadtire [7, 8]

. FC (max| Lactat Timp in ore/
Zond | VO, (imax %) Vi) (mmol/L) sdp[;émdnd
R5: zona 1 45-65 55-75 0.8-1.5 1-6
R4: zona 2 66-80 75-85 1.5-2.5 1-3
R3: zona 3 81-87 85-90 2.5-4 50-90 min.
R4: zona 4 88-93 90-95 4-6 30-60 min.
Rl:zona5| 94-100 95-100 6-10 15-30 min.

Parametrii studiati in cadrul acestei lucrari pot
reprezenta indicatori directi ai nivelului de adaptare
pe care sportivul in are la efort.

ValoareaVO,, luatain discutie, valideaza rolul pe
care il detine in producerea de ATP la nivelul mito-
condriilor [9].Pe parcursul efortului sportiv dinamic,
variabilitatea frecventei cardiace scade, desi frecven-
ta respiratorie creste, iar volumul tidal se mareste
[10]. De altfel, frecventa respiratorie poate sa impuna
o crestere a concentratiei de acid lactic[11], scaderea
raspunsului ventilator pe timpul efortului [12], iar
suplimentar oboseala pentru eforturile cu datorie
severd de oxigen, prin scaderea frecventei [13].

Suplimentar, rata metabolica reprezinta un
indicator direct al efortului prestat si al recuperarii
organismului, in relatie directa cu valorile respira-
torii. Prin raportul unei rate metabolice crescute, o
sporire a ventilatiei imprima modificarea frecventei
respiratorii [14], rezultat intalnit in cadrul cercetarii.
Totodatd, activitatea musculaturii raspiratorii este
scazuta dupa efortul fizic, indiferent de intensitatea
activitatii, din pricina efortului si se sugereaza faptul
ca performanta ulterioara a acesteia poate fi com-
promisa [15]. Drept urmare, se identifica importanta
periodizarii corecte a activitatii, cu scopul de a nu
altera recuperarea sportivilor dupa efortul fizic.

Stadiul de supraantrenament, indicat printr-o
serie de valori metabolice, se caracterizeaza prin
frecventa cardiaca sporit, consum energetic sporit,
preponderenta majorata a consumului de carbo-
hidrati in repaus, inapetenta si lipsa rezultatelor
sportive. Are loc reducerea gradului de adaptare a
sportivului la efort [16].

Astfel, in studiul de fata a fost subliniat si pro-
centul de consum al carbohidratilor in repaus, in
mod special in lotul de senioare (feminin). Diferente
sensibile trebuie sa fie observate in preponderenta
de consum a lipidelor fata de carbohidrati intre
cele doua grupe de activitate (masculin/feminin)
[17], in mod normal. Acest aspect este influentat
negativ si modificat fie printr-o ingestie crescuta de
carbohidrati, pe baza principiului conform caruia
macronutrimentul consumat in exces devine sursa
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principalad de energie in repaus [18], fie printr-o pe-
rioada prelungita in efort anaerob.

In urma efortului depus, se va observa cum
organismul raspunde in procesul de recuperare. Im-
punerea unor forme de pregatire precum alergarea,
frecvent regdsita in cazul juniorilor, este asociatd cu
o frecventa respiratorie crescuta si, implicit, cu cel
mai mare consum de carbohidratiin repaus si cel mai
scazut consum de lipide in repaus, indicand un dez-
echilibru privind stabilizarea zonei de efort. Sportivii
grupelor de tineret prezinta o stabilizare prin indicele
de frecventa respiratorie si nivelul tensiunii alveola-
re a oxigenului, dioxidului de carbon. Sportivii din
grupa seniorilor au avut modificari semnificative in
frecventa cardiaca, in consumul energetic in repaus
si preponderenta macronutrimentilor, fiind posibila
asocierea unor dezechilibre nutritionale si pe baza
consumului energetic crescut sub forma anaeroba.
Prezenta indicelui PetO, cu o valoare crescuta, in
grupele cu consum energetic preponderent bazat
pe carbohidrati (feminin), poate indica alocarea
unei sarcini suplimentare de lucru, la nivel muscular,
in productia de energie [19] si, implicit, incetinirea
procesului de recuperare.

Concluzii

Cele trei grupe de sportivi incluse in studiu
detin forme diferite de pregatire, care, in linii mari,
nu respecta ordinea intensitatilor de efort (repetarea
unui efort de intensitate crescutd la mai putin de 12
ore). Totodatd, completarea efortului prin alergare,
fara un test de efort prealabil care sa indice zona
de efort in care sportivul trebuie sa se afle, repre-
zinta doar o forma de a induce oboseala si lipsa a
substratului energetic, fara a raporta imbunatatiri
semnificative. In cazul cercetat, frecventa respira-
torie a fost direct proportionald cu metabolismul
energetic si nivelul tensiunii alveolare a oxigenului,
indicand o perioada prelungita a frecventei cardiace
crescute a organismului, asociatd cu zona de efort
mixta-anaeroba.

Restructurarea sistemului de pregatire a spor-
tivilor, alaturi de individualizarea procesului pe baza
unor determinadri energetice/fizice certe, reprezinta
masuri importante de imbunatatire a procesului de
recuperare a sportivilor.
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DESTINATE ALIMENTATIEI SPORTIVILOR

Vladislav RUBANOVICI,

Grigore FRIPTULEAC, Serghei CEBANU,

IP Universitatea de Stat de Medicina si Farmacie
Nicolae Testemitanu

Summary

About the state financial allocations intended for athletes’

nourishment

Physical culture and sport are typical components of modern
society. In this article there are presented statefinancial
allocations for daily nourishment of athletes, nourishment
for their effortin the Republic of Moldova and in Romania.
Obtained resultsallowed revealing that in our republic
financial allocationsare lesscompared tothose in theneigh-
boring country.

Keywords: athletes, state financial allocations, nourish-
ment

Pe3zome

O zocyoapcmeeHHbIX (PUHAHCOBBLIX ACCUZHOBAHUAX,
NPeOHA3HAYeHHbIX 011 NUMAHUA CHOPMCMEHO8

Du3uueckoe gocnumanue u Cnopm sA6AsIIOMCs KI04eablMU
KOMHOHEHMAaMU COBPEMEHH020 00wecmea. B smoii cmamve
npeocmasienvl PUHAHCOBbLE ACCUSHOBANUS 20CYOaPCMBAHA
edcedHegHOe NUMAHUE CHOPMCMEHO08, NUMAHUEnpU
ycunrennvlx Hazpyskax 6 Pecnybauxe Mondosa u 6
Pymwvinuu. Ionyyennvie pesynvmamol n03601UNUBBIAGUMD,
YMOGhUHAHCOBbIE ACCUSHOBAHUS 8 HALLEl peCchy OnuUKeMeHbULe
NO CPAGHEHUI0 CMAKOBLIMU 8 COCEOHEU CIMPAHe.

Knroueswie cnosa: CnOpchleHbl,ZOC)/()apC‘m68HHbl€¢uHClH
coevle acCUcHOB8AHUA, numarnue

Introducere

Practicarea educatieifizice, a sportului contribu-
ie la mentinerea sanatatii, imbunatateste vitalitatea
siimunitatea organismului. Lipsa practicarii activita-
tilor sportive (miscarii), alimentatia neechilibrata si
carentiald, calitatea nesatisfacatoare a examenelor
medicale sunt printre principalele cauze ale morbi-
ditatii generale a populatiei [1].

Cultura fizica si sportul in Republica Moldova
sunt practicate de doar 4-7% din totalul populatiei,
iar in tarile dezvoltate acestea constituie 40-60%.
Limitarea activitatilor motrice poate provoca boli
ale sistemelor cardiovascular silocomotor. Din cauza
problemelor de sanatate, pana la 20% dintre copii
ce frecventeazd scoala sunt eliberati de la lectiile
de educatie fizica. Nivelul hipodinamiei in randul
elevilor si al studentilor a atins cota de 80% [2].




