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Hidratarea corecta in sport

FIZIOLOGIE:

O bautura speciala pentru sport trebuie sa
aiba urmatoarele calitati:

- sa compenseze pierderea de fluide din corp
datorita transpiratiei;

— sa Inlocuiasca mineralele pierdute prin
transpiratie;

— in cazul unui efort de lunga durata sa fie o sursa
de energie sub forma de carbohidrat;;



-sa fie fara continut de zahar, sau cu continut mic de zahar,
-sa fie cu caracter izotonic sau hypotonic
-sa aiba un gust placut si racoritor

 LICHIDELE PRE-, INTRA- SI POST-COMPETITIONAL.

« O conditie preliminara pentru fiecare activitate sportiva
este o balanta echilibrata al fluidelor chiar de la inceput.
Chiar inainte de antrenament sau competitie sportivii ar
trebui sa bea 0,3-0,5 litri de lichide. Cu cat mai multe
lichide se afla in stomac, cu atat mai repede fluidul ajunge
in intestinul subtire (efectul de volum).



TONICITATEA-PRESIUNEA OSMOTICA (Hipotonic — Izotonic
— Hipertonic)

Orice fluid in care sunt dizolvate elemente ca mineralele

si/sau carbohidratii, exercita o anumita presiune
osmotica.

Este vorba despre forta cu care solutia respectiva
atrage apa. Osmolaritatea este deci 0 masura a
particulelor dizolvate intr-o anumita cantitate de lichid.

Daca o anumita solutie are aceeasi presiune osmotica
Cu cea a sangelui, atunci numim acea solutie izotonica.



HIPOTONIC

Mai putine elemente

|IZOTONIC

Acelasi numar de

dizolvate decat in sange elemente dizolvate ca
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Absorbtie rapida a apei Viteza de absorbtie

maxima

Apa plata, apa minerala, Mixuri de sucuri de

ceal de fructe sau de
plante, sucuri naturale
foarte diluate, bautura

fructe, bauturi
Izotonice, bautura cu
minerale si vitamine

cu minerale si vitamine PEEROTON in

PEEROTON

Pentru o rehidratare
rapida

concentratie mai mare

inainte si dupa efort cu
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pierderea de minerale
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HIPERTONIC

Mai multe elemente
dizolvate in solutie ca in
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Rehidratare mai scazuta

Sucuri naturale
nediluate, limonada, ice
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Pentru energizare sau
pentru reincarcarea
rezervelor. Nepotrivit
doar pentru rehidratare,
pentru ca se absorb
fluide din corp pe termen
scurt, pentru a aduce
bautura consumata la
aceeasi concentratie de
elemente ca si sangele.



THE BEVERAGE PYRAMID
The beverage pyramid shows how many calories *hide” in beverages and provides a guide to how many calories per day should come from beverages.
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*AVERAGE CALORIC AMOUNT/CuP



® ADAPTAREA LICHIDELOR LA ACTIVITATE. Ce tip de
bautura pentru ce ocazie?

 La alegerea unei bauturi potrivite pentru sport, denumirea
declarata de hiper-, hipo- sau izo-tonica nu constituie un semn
al calitatii acesteia.

» Esential pentru o regenerare rapida este compozitia de minerale
si momentul in care se consuma bautura.

 Viteza de absorbtie a unei bauturi depinde de rata de golire a
stomacului si de continutul de carbohidrati si de sodiu, deci se
impun urmatoarele tipuri de bautura in functie de momentul
consumului



PRE-COMPETITIONAL INAINTE DE ANTRENAMENT. Inainte de
antrenament/competitie - ajunge doar apa?

Apa simpla se elimina foarte repede din stomac, ramane insa
mai mult timp in intestinul subtire provocand de exemplu la
alergare o senzatie neplacuta.

Apa este greu retinuta de corp (are grad de retentie scazut)
si duce rapid la necesitatea de urinare.

Pentru a compensa de exemplu o pierdere de lichid din
organism de 1 litru, e necesar sa consumam cca. 2 litri de apa.




INTRACOMPETITIONAL.

In timpul antrenamentului/competitiei - compensarea
pierderilor de lichide, energie si electroliti.

In principiu o bautura sport trebuie sa indeplineasca
urmatoarele cerinte:

- Inlocuirea lichidelor pierdute prin transpiratie
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In cazul eforturilor fizice extreme, care sunt insotite de o
pierdere mare de lichide prin transpiratie, cat si in cazul
activitatilor care dureaza mai mult de o ora este necesara
hidratarea cu bauturi care sa compenseze pierderile de
minerale si carbohidrat;.

In acest caz se impun ca obligatorii folosirea bauturilor
hipotonice sau izotonice.

Pentru ca energia din sange sa fie disponibila perioade mai
indelungate si pentru ca pancreasul sa nu fie obligat sa
elimine o cantitate mare de insulina, este necesara
consumarea de carbohidrati complecsi.

Carbohidrati sub forma de fructoza sunt potriviti doar intr-un
procent de o treime din totalul cantitatii de carbohidrati
pentru a elimina riscul de diaree.



Diabetes
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& other proteins

Vegetables

Breads, grains & other starches



In cazul sporturilor de andurantain conditii de caldura
excesiva, asigurarea continua a organismului cu lichide este
esentiala.

In lupta cu ceilalti competitori se poate uita usor de
aprovizionarea regulata a organismului cu lichide.

Se poate seta de exemplu cronometrul personal sa emita
un semnal la fiecare 15 minute, pentru a nu uita sa beti.

Daca intr-o competitie incepeti sa beti in momentul in care
se instaleaza senzatia de sete, este deja prea tarziu.

Sportivul nu bea in timpul competitiei pentru a-si
setea ci pentru a-si pastra cat mai bine capacita
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® POSTCOMPETITIONAL. Dupa antrenament /
competitie

 Cu tot continutul mare de electroliti, transpiratia, in
comparatie cu lichidele corporale, este hipotonica.

 Deci in transpiratie sunt dizolvate mai
putine particule decat in plasma sanguina.

» O prioritate absoluta dupa un efort fizic
0 constituie compensarea pierderii de apa.

« In concluzie pentru o compensare a lichidelor din organism
este suficienta consumarea unei bauturi hipotonice pentru a
restabili echilibrul dintre continutul de electroliti si apa.



PRINCIPIl ALIMENTARE LA
SPORTIVI

* Alimentele de baza in alimentatia
sportivilor au fost impartite in 5 mari
categorii:

|. lactate , m
2. alimente bogate in Grains \}

proteine

3.legume

4. fructe MyPlate
5. cereale Si fainoase



PRINCIPII ALIMENTARE LA
SPORTIVI

Lactate (lapte, iaurt, branzeturi)

Principii nutritive: calciu, proteine, vitamina A
Si B2

Cantitate recomandatd: 3 portlii gllnli Il [
O portie constd in: L

-0 cana de lapte

-0 cana de iaurt

-50g de branzd W {




Alimente bogate in proteine
(carne de vita, pasare, porc; peSte,
fasole, oua)

Principii nutritive: proteine, vitamina Bl,
riboflavina (vit. B2), niacina (vit. PP), fier Si zinc.

O portie constd in:
-100g carne slaba
-2 oua

-200g de fasole, linte sau mazare
-4 linguri unt de arahide.




Legume

Principii nutritive: contin vitamine Si minerale.
Sursele ideale de vitamina C sunt rogsiile,
broccoli Si varza de Bruxelles.

Surse de vitamina A: morcovi, broccoli, spanac,
dovlecei.

Cantitate recomandata: 3-5 portu zilnic

O portie consta in:

-100g
-100g
-200g

-150g suc de legume

egume preparate
egume crude
egume cu frunze




Fructe

Principii nutritive nwitamine Si
minerale. BT ’ 3 R

Cantitate rggg 4 portii zilnic
O portie gonsta’ i
-1 fruct

-1/2 grapefruit

7

VRl B
conserva) o .
-50g fructe:



Cereale si fainoase (cereale integrale,
paine, macaroane, spaghetti, orez, biscuiti)
Principii nutritive: contin carbohidrati
complecsi (amidon Si fibre) Si sunt bogate
in proteine, vitamine din complexul B si fier.
Cantitate recomand alé: 6:1 1 portii zilnic

-200 g cereale preparate sau paste fainoase
-un bol de cereale pentru micul dejun.



