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MACRONUTRIENTII SI IMPORTANTA ACESTORA iN PREGATIREA SPORTIVA A
STDENTILOR CE PRACTICA POWERLIFTING-ULUI

Prodan Dumitru?
tUniversitatea de Stat de Educatie Fizicd si Sport, Chisindu, Republica Moldova

Rezumat. Alimentatia si activitatea fizica sunt factori importanti ai modului sanatos de viata,
inclusiv al studentului modern. Practicarea powerlifting-ului in mediul studentesc impune
posedarea unor cunostinte suficiente nu doar pentru o planificare riguroasd a procesului de
antrenament, dar si pentru alcatuirea unui regim alimentar corect, bogat in macronutrienti

alimentari.
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Actualitate. In urma publicarii unor date
de cdtre Buciuceanu-Vrabie M. si Pahomii 1.
n Barometrul Demografic in anul 2015 [4], se
constata ca, in intervalul dintre anii 2000 —
2014, in structura populatiei de 25 de ani,
numadrul tinerilor care au absolvit o facultate
practic s-a dublat (de la 12,4% 1in anul 2000
pana la 20,1% in anul 2014). Mentinerea starii
de sanatate a tinerilor este foarte mult
influentata de conduita si comportamentul lor,
fiind caracterizata prin consum de alcool,
produse de tutungerie si altele. La varsta de
15-24 ani 21% barbati si 4,3% dintre femei
fumeaza [4].

In publicatia autorilor Liusnea C.S.,
Dorgan V. [7] se mentioneaza -efectele
negative ale industrializarii, precum
hipodinamia, sedentarismul si stresul asupra
sanatatii populatiei la nivel global. In acest
context, cauza decesului a peste 2 milioane de
oameni pe an se atribuie malnutritiei si lipsei
de efort fizic. Potrivit unor date ale OMS din
2008, n Republica Moldova, 49,2% din
populatie este supraponderald. Nici n
Romania lucrurile nu stau bine la acest capitol.
Conform datelor, in anul 2012, 25-30% dintre
romani erau obezi (ceea ce ar insemna 3,5
milioane) si 64% erau supraponderali [7].
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Practicarea activitatilor fizice si a sportului
are efecte benefice asupra menfinerii sanatatii
si a fortificarii imunitatii organismului.
Hipodinamia, lipsa unei alimentatii echilibrate
sunt principalele cauze ale morbiditatii
generale a populatiei [9]. Conform prognozarii
recente a OMS, in anul 2020, morbiditatea
indusa de aceste maladii cronice va constitui
57% pe plan mondial, iar mortalitatea cauzata
de aceste maladii se va majora pand la 75%
din totalul deceselor. Stilul de viata sedentar,
nepracticarea sistematica a unui sport si
obiceiurile alimentare nesanogene favorizeaza
aparitia obezitatii populatiei [10].

Activitatea fizicd in Republica Moldova e
practicatd de doar 4-7% din totalul populatiei,
pe cand 1in statele economic dezvoltate
constituie 40-60%. Nivelul hipodinamiei n
randul elevilor si al studentilor a atins cota de
80% [9].

Lupu L. si colab. [8] prezinta rezultatele
unui studiu, in care depisteza un procent mare
de studenti ai anului I de studii ai USMF
»N.Testemitanu” cu simptome depresive si
anxietate: circa 44,3% din numarul total de
623 de subiecti. Probleme similare se
inregistreaza in state precum SUA — 46,3%,
India — 59,3%, Kazahstan — 93%. Drept
motive sunt mentionate: privarea de somn,
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diminuarea exercitiilor fizice, modificari in
domeniul de socializare si altele.

Birsan D, Ivanov M. prezintd rezultatele
unui studiu in care au fost incadrati studenti in
anul IT ai USMF ,N. Testemitanu” care a avut
drept scop cercetarea impactului glicemiei
asupra anxietatii acestora. Concluzia autorilor
a fost urmaitoarea: ,Persoanele cu anxietate
generald foarte exprimata se caracterizeaza
printr-un grad de adaptabilitate mai jos n lipsa
aportului alimentar regulat, ce s-a manifestat
printr-un dezechilibru al mecanismelor de
mentinere a glicemiei. Fenomenul este asociat
cu cresterea anxietatii de moment, ce reduce
productivitatea intelectuala”. Printre motivele
acestor factori stresanti autorii evidentiazd o
alimentatie insuficienta [3].

Tinand cont de datele de mai sus, se
evidentiazd stringent necesitatea promovarii
unui mod s@natos de viata n randurile tinerilor,
inclusiv ale tineretului studios, prin prisma
practicarii unui gen de sport, dar si printr-o
alimentatie rationald necesara eforturilor fizice
si intelectuale.

Scopul cercetarii: aprecierea importantei
alimentatiei, parte componentd a modului
sanatos de viata, si a influentei
macronutrientilor alimentari n practicarea
powerlifting-ului de catre studenti.

Obiectivele cercetarii: elucidarea
importantei alimentatiei pentru crearea unui
mod sandtos de viatd in randurile tineretului
studios; aprecierea valorii regimului alimentar
al studentilor ce practica o activitate sportiva;
caracteristica  principalilor =~ macronutrienti
folositi in alimentatia studentilor ce practica
powerlifting-ul.

Metodele cercetirii. In lucrare au fost
analizate surse teoretice si practico-metodice
de specialitate. Solutionarea obiectivelor
propuse a fost posibild prin metode ale
cercetarii teoretice: analiza si sinteza, inductie
si deductie, comparatia si generalizarea.
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Rezultatele cercetirii si analiza lor. Asa
cum rezultd din publicatia lui Arsene 1. [2],
activitatea fizicd $i alimentatia corectd
reprezinta factori importanti pentru mentinerea
sanatatii si, implicit, pentru formarea unui mod
sanatds de viatd. Alimentatia rationala,
sandtoasd are un rol deosebit in mentinerea
starii de bine, in pastrarea la nivel Tnalt a
capacitatii de munca. Alimentatia neadecvata
supune organismul unor riscuri de afectiuni ale
sistemelor cardiovascular, circulator, endocrin,
care, 1n combinatie cu hipochinezia,
hipodinamia poate conduce la aparitia
obezitatii, a unor boli ale diferitor organe,
inclusiv. oncologice, dar si la scaderea
imunitatii [2, 7].

Conform opiniei autoarei Dobrina N.A.
[15, p.6-7] alimentatia calitativa este extrem de
importantd 1n orice ramurd sportiva. Ratia
alimentara bine echilibrata asigura organismul
cu energie, mentine sandtatea, contribuie la
dezvoltarea masei musculare, ajuta la
dezvoltarea fortei maxime si constituie circa
50% din performanta sportiva.

Powerlifting-ul reprezinta o activitate
fizicd ce se caracterizeaza prin ridicarea
greutdtilor si e practicata de catre studenti atat
pentru mentinerea sanatatii, Cat si ca activitate
sportivd/competitionala. Un sir de cercetari [11,
12, 13] descriu efectele benefice ale practicarii
acestui sport in mediul studentesc, si anume:
mentinerea  formei  fizice,  fortificarea
articulatiilor si ligamentelor, degajarea psihica
in urma orelor de studii, dezvoltarea si
mentinerea masei musculare, dezvoltarea sau
perfectionarea indicilor calitatilor fizice, mai
cu seama a forteli, si altele.

In timpul practicarii acestei probe de sport,
cresc nu numai necesitdtile energetice, dar si
ale tuturor nutrientilor care patrund 1in
organism prin intermediul alimentatiei. Daca
nu se stabileste un echilibru energetic corect,
se creeazd o insuficientd a diverselor
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componente, fapt ce actioneaza negativ asupra
organismului. De asemenea, este necesar de
retinut ca alimentatia influenteaza atat buna
dispozitie, cat si importante procese de
restabilire post-efort. Deci antrenorul de
powerlifting, dar si practicantii acestui sport
trebuie s posede suficiente cunostinte pentru a
crea un program alimentar corect, ceea ce va
spori performantele sportive [13; 18].

Niciporco N. si colab. mentioneaza ca
antrenamentele de fortd cu o intensitate inalta
pot conduce la epuizarea organismului. Pentru
a nu permite acest fapt, este nevoie de a
compensa toate cheltuielile de energie
suportate de catre organism, Ceea Ce va Spori
procesele de restabilire, de crestere a masei
musculare a studentilor prin consumul necesar
de nutrienti [18].

Rubanovici V., Friptuleac G., Cebanu S.
remarca faptul ca tinerii ce studiaza au cerinte
mai inalte fatd de aportul de energie si
substanfe nutritive decat in alte etape ale
ciclului de viata [9].

Dupa parerea lui Albu A., alimentatia este
unul dintre factorii externi care influenteaza
cresterea si dezvoltarea copiilor si tinerilor, dar
importanta acesteia este si mai mare la
persoanele care imbina studiile si practicarea
sportului [1]. Totodata, Tn combaterea erorilor
nutritionale, autorul inainteaza afirmatia ca
alimentatia unui sportiv trebuie sa contina 5
compartimente: Hidratarea adecvata este
prima garantic a performantei. Cantitatea de
alimente consumate ¢ esentiald pentru
asigurarea unui aport energetic, ce trebuie
adaptat la cheltuielile zilnice. Calitatea
implica, in primul rénd, aportul adecvat de
proteine. Repartitia e impartirea alimentelor in
4-5 mese pe zi, iar diversitatea e asigurarea
unei varietdti de produse, care vor acoperi
necesitatile in nutrienti alimentari [1].

Activitatea sportivda a unei persoane e
stréns legata de randamentul sau fizic. Nivelul
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acestuia depinde de volumul si capacitatea
surselor ce furnizeaza energie, de eficienta
functiondrii acestora. Energia necesara pentru
activitatea organelor, a sistemelor, in special a
celui muscular si cardiovascular se produce pe
baza surselor alimentare externe (nutrienti), ca
glucidele, lipidele si proteinele, care, prin
intermediul oxigenului, se transforma in
munca fizica sau intelectuala [16].

Autorii Tomas G., st Etco C. sunt de
parerea cd o alimentatie echilibrata este o
corelatie corectd si intemeiatd a substantelor de
bazd nutritive si biologic active, ca proteinele,
lipidele, glucidele, vitaminele, substantele
minerale, in corespundere cu varsta, sexul,
activitatea de muncd si modul si stilul de viata.
Totodata, ei mentioneaza ca cel mai important
component al produselor alimentare il
constituie proteinele [10]. Acest concept este
sustinut si de alti autori [1], care lanseaza
ideea ca fiecare sport are anumite cerinte in
functie de tip, intensitate si durata a efortului.
Sporturile de fortd (powerlifting, lansari,
haltere) implica un aport mare de proteine.

Carmen N.N. defineste nutritia (de la
latinescul nutritio) ca ,totalitatea proceselor
fiziologice prin care organismele isi ,,procura”
hrana (nutrientii) necesara cresterii, dezvoltarii,

obtinerii  energiei  pentru  desfasurarea
proceselor vitale, refacerea tesuturilor etc.” [5,
p4].

Autoarea [5, p.16-20] clasifica principalele
clase de nutrienti si anume:

1. Nutrienti ce furnizeaza energie [5 p.16-
20], numifi si macronutrienti [19]

a. Proteine - 1 g furnizeaza 4,1 kcal,

b. Glucide - 1 g furnizeaza 4,1kcal;

c. Lipide - 1 g furnizeaza 9,3 kcal.

2. Nutrienti care nu furnizeaza energie [5
p.16-20], numiti si micronutrienti [19]

a. Substante minerale:

- macroelemente; microelemente.

b. Vitamine:
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- liposolubile; hidrosolubile.

Potrivit autorilor [1; 5, p.16-20; 6, p.39-42;
19; 20, p.364], proteinele sunt macronutrienti
care indeplinesc functii extrem de importante
n organismul uman, si anume: reprezinta 75%
din substantele solide ale organismului, au rol
plastic, necesar bunei functionari a celulelor,
precum si pentru asigurarea reinnoirii tisulare,
pentru asigurarea echilibrului hidroelectrolitic
[5, p.20-23], furnizeaza energie, refac celulele
organismului, sunt parte a diferitelor enzime,
hormoni si anticorpi [20, p.364], au rol
functional — in desfasurarea proceselor
metabolice, rol fizico-chimic — prin caracterul
lor amfoter si coloidal, participa la reglarea
presiunii osmotice si la mentinerea echilibrului
acido-bazic [6, p.40] si altele. Dar functia de
baza a acestor macronutrienti  pentru
activitatea fizicd si probele de fortd este totusi
mentinerea sau dezvoltarea masei musculare
[17, p.28], supranumite [1] ,.arhitectul”
corpului.

Proteinele sunt alcatuite din aminoacizi, 20
la numar, care se clasifica in esentiali si
neesentiali. Potrivit autorilor [6, p.39-42; 5,
p.20-23; 20, p.110], se cunosc 9 aminoacizi
esentiali - histidina, izoleucina, leucina, lizina,
metionina, fenilalanina, treonina, tripofanul,
valina. Alti autori [15, p.61-62; 14, p.7, 86; 17,
p.37-38] insa afirma cd aminoacizii esentiali
sunt 8 la numar. Din sirul mentionat anterior
lipseste histidina, oricum, cert e faptul ca
acestia nu pot fi sintetizati In organism si
patrund doar prin intermediul alimentelor.
Aminoacizii neesentiali pot fi sintetizati in
organism.

Proteinele se clasifica in functie de
valoarea lor biologica, care e determinata de
continutul aminoacizilor esentiali. Proteinele
complete, adica cu ,,valoare biologica ridicata”,
contin in mare parte gama deplind a
aminoacizilor esentiali si se regasesc 1in
proteinele de origine animald ca oul, pestele,
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carnea si lactatele. Orice proteina careia Ti
lipseste unul sau mai multi aminoacizi
esentiali are o ,valoare biologica scazuta” si
face parte din proteinele incomplete, care se
regasesc in alimentele de origine vegetala [5,
p.20-23; 6, p.39-42; 19; 14, p.88; 15, p.62-63].

Conform recomandarilor unor autori,
procentul de proteine din ratia zilnica
constituie 10%-15% din aportul caloric total [5,
p.20-23; 6, p.39-42; 17, p.48]. Totodata,
Anderson J. [20, p.4] recomandd pentru
probele sportive de fortd 20%, iar Dobrina
N.A. [15, p.158] sugereaza 25%.

Carmen N.N. [5, p.20-23] atentioneaza ca
aportul minim recomandat de catre OMS este
de 0,52g/kg corp/zi pentru barbati si 0,50g/kg
corp/zi pentru femei, iar norma este de 1,2-
1,5g/kg corp/zi. Dar aceste recomandari sunt
destinate persoanelor adulte, ce nu practica
sportul. Cleiner S. [17, p.34] mentioneaza ca,
in cadrul antrenamentelor de forta si de
crestere a masei musculare, este suficient
consumul de proteine in marime de 2g/kg
corp/zi, Dobrina N.A. [15, p.158] recomanda
2-2,5g9/kg corp/zi, iar Batirev M., Batireva T
[14, p.113] recomanda pentru probele de forta
2,99/kg corp/zi. Pentru asimilarea cantitatii
totale de proteine si evitarea folosirii acestora
in calitate de energie este recomandata
repartizarea cantitdtii totale in 5-6 aporturi
alimentare. Pentru studentii ce practica
powerlifting-ul este recomandat aportul a 2,5-
2,99/kg corp/zi.

Tn opinia autorilor [5, p.26-29; 6, p. 27-32;
14, p.8-9; 15, p.85-96; 17, p.58-86; 20, p. 358-
368], glucidele, numite si carbohidrati, sunt
macronutrienti care joacd un rol important
pentru persoanele ce practicd activitatea
sportiva prin faptul cd mentine concentratia de
glucoza sanguina. Este sursa principald ce

asigurd organismul uman cu energie: 1g
glucide furnizeaza 4 kcal.
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Pe langa rolul energetic, glucidele participa
si la alcatuirea membranelor celulare, a
tesutului conjunctiv si de sustinere, a tesutului
nervos, precum $i a unor componente cu rol
functional de baza, cum sunt hormonii,
enzimele si anticorpii, participa la formarea
ATP-ului, AND-ului, constituie, in general, 2-
3% din masa corporala [6, p.27-28; 15, p.85].

Glucidele se acumuleaza in organism sub
forma de glicogen, care este polimerul
glucozei. Cele mai importante reserve de
glicogen se stocheaza in ficat si muschi. Ele
constituie 50-55% pentru persoanele active si
pana la 70% pentru persoanele ce practica
antrenamente de fortd, din consumul total de
energie. Rezervele de glicogen se epuizeaza
relativ rapid, fapt ce impune un aport
permanent de glucide pe parcursul zilei,
divizat n 5-6 prize, neaparat pana la
antrenament, pentru a acumula energie, si
post-efort, pentru a spori procesele de
restabilire [14, p.8; 15, p.85; 17, p.81-83].

Glucidele se clasificd In: monozaharide,
dizaharide si polizaharide [5, p.26-29].
Unitatea  structurala a  glucidelor este
monozaharida. Dizaharidele sunt formate din
doua monozaharide, polizaharidele — din mai
multe monozaharide [14,p.8]. Mono- si
dizaharidele se mai numesc carbohidrati simpli,
iar polizaharidele — carbohidrati complecsi.
Carbohidratii simpli (zaharoza — glucoza,
fructoza, lactoza) se asimileazd rapid si
momentan ajung in sange. Aceasta este superb
din punctul de vedere al obtinerii energiei, dar
in cantitati mari si intrebuintate des actioneaza
negativ asupra poftei de mancare si a nivelului
de glucoza in sénge, ceea ce conduce la
ridicarea nivelului de insulind. Mai mult ca
atat, neintrebuintate la timp, ele se transforma
rapid in grasimi, fapt nedorit de sportivi. Se
contin in paste fainoase, fructe dulci, miere,
musli, paine alba, cartofi si altele.
Carbohidratii  complecsi  (polizaharide —

97

amidon) se asimileaza mai lent decat cei
simpli, fapt ce nu permite ridicarea rapida a
nivelului de glucoza din sénge. Se contin in
legume, fructe, oliaginoase, cereale, celuloza
si altele [6, p.28-30; 14, p.8-9; 15, p.86-87; 19].

Un alt aspect ce clasifica glucidele este
Indicele Glicemic. Acesta arata cat de repede
zaharul patrunde in sange dupa ce o persoand
mananca alimente care contin 50 g de glucide
digerabile. Alimentele cu indicele glicemic
ridicat maresc instantaneu nivelul zaharului
din sénge, iar cu un nivel scazut contribuie la o
reactic mai lentd. De obicei, produsele ce
contin mono- si/sau dizaharide au si indice
glicemic ridicat, iar cele care contin
polizaharide - scazut [6, p.29-31; 17, p. 66-73].

In privinta cantititii zilnice de glucide,
Cleiner S. [17, p. 61, 73] recomanda pentru
persoanele care practica probele de fortd 7g/kg
corp/zi, pentru cele care combind eforturile
intense de forta si anduranta 8-9g/kg corp/zi,
iar Batirev M., Batireva T [14, p.89] sugereaza
ideea consumului de glucide in dependenta de
durata antrenamentului sportiv, si anume
pentru 1-2 ore de efort de forta este nevoie de
5-6g/kg corp/zi.

Potrivit lui Graur M. [6, p.28], creierul
consuma 120-150g glucide/zi, fapt ce
determind recomandarea pentru cei care
imbind munca intelectuald cu efortul fizic
intens a 8-9g/kg corp/zi.

Lipidele sunt macronutrienti, component
de baza al celulei, ajuta la formarea
membranei celulare [15, p.96-97], joaca un rol
esential in producerea de energie, reprezentand
forma de stocare energetica cea mai
economicoasa, intrucat au densitatea calorica
cea mai mare - 9,3 kcal/lg [6, p.37], parte
componentd a tuturor membranelor biologice,
care intrd in componenta creierului uman, fara
prezenta lor nu se produce sinteza hormonilor
[14, p.90-91], 60% din cantitatea creierului



STIINTA CULTURI FIZICE

[Erei2ielelelerlélérérarieialdi USEFS I515151515151515151515151515151

uman este constituitd din grasimi (in mare
parte, Omega 3) [17, p.95-96].

In organismul uman exista trei tipuri de
acizi grasi: trigliceridele, colesterolul si
fosfolipidele.

Trigliceridele se stocheaza 1n tesutul
adipos si muschi. Din cele trei tipuri, e
implicat cel mai mult in procesul de formare a
energiei. Cleiner S. [17, p.90] remarca faptul
ca existd cercetari stiintifice cu implicarea
atletilor de fortd la care trigliceridele servesc
ca o sursd importanta de energie in timpul
antrenamentului intensiv.

Colesterolul e un component important al
membranelor celulare, formeaza hormoni
sexuali, adrenalind, vitamina D si acizi biliari.
Aportul alimentar neechilibrat formeaza
surplusul acestuia, o parte a lui este eliminata
de ficat, restul este depozitat pe peretii
arterelor, fapt ce conduce la Tingustarea
acestora si impiedica circulatia sangelui. Ca
urmare, pot aparea afectiuni cardiovasculare
grave. Necesitatea  zilnicd  constituie
aproximativ 300 mg [14, p.11; 20, p.17].

Fosfolipidele sunt implicate in reglarea
coagularii sangelui, fac parte din structura
tuturor membranelor celulare, inclusiv ale
creierului si ale sistemului nervos [17, p.92].

Prin alimente, in organism patrund acizi
grasi, care se Impart in trei grupe: saturati,
mononesaturati si polinesaturati. O ratie
alimentara echilibrata trebuie sa contind toate
cele trei grupe de lipide. Dupa originea lor,
lipidele pot fi de doud tipuri: de origine
animala, care se contin in carne, peste, lapte,
cascaval, unt si altele, si de origine vegetala,
care se gasesc in cereale, nuci, seminte, uleiuri
vegetale si altele. Lipidele de origine animala
sunt, in general, acizi grasi saturati, iar cei de
origine vegetala — polinesaturati. Din categoria
lipidelor polinesaturate fac parte uleiul de
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peste, uleiuri de soia, alune, seminte de in si
altele. Acizii grasi mononesaturati se gasesc si
in uleiul de masline, arahide si uleiul de rapita
[6, p.37-38; 15, p.97-98].

Cleiner S. [17 p.99] atentioneaza ca, daca
se reduce sau se exclud total lipidele, se
creeaza riscul de dezvoltare a unei deficiente a
acizilor grasi esentiali in organism. Tn astfel de
cazuri se pot semnala carente ale vitaminelor
liposolubile A, D, E si K, care sunt
antioxidanti, se pot semnala deficiente in
restabilirea tesutului muscular, in producerea
testosteronului si altele.

n opinia autorilor Batirev M., Batireva T.
[14, p.9], lipidele trebuie sa constituie 15-20%,
iar alti autori [6, p.38; 5, p.24-26; 17, p.100]
propun 30% din aportul total energetic, unde
5%-10% vor constitui lipide saturate, 10-15%
mononesaturate si 10% polinesaturate.

Concluzii. Conform datelor, un numar
mare de studenti nu au deprinderile unui mod
sanatos de viata, reprezentate prin anxietate,
stres, insuficientd de somn, hipodinamie,
eforturi intelectuale exagerate, alimentatie
insuficienta.  Prin  respectarea  regimului
alimentar, care este parte componenta a
modului sdnatos de viatd, se va diminua
efectul negativ al factorilor mentionati anterior.

S-a determinat ca 50% din succesul intr-0
activitate sportiva depinde de alimentatie, care,
bine organizata, permite obtinerea rezultatelor
dorite. Alimentatia are 0 importanta mai mare
pentru acei sportivi care imbind munca
intelectuala cu cea fizica.

Tn lucrare au fost descrisi macronutrientii
alimentari (glucide, lipide, proteine) cele mai
importante aspecte ale consumului acestora, si
anume functia lor in organismul uman,
clasificarea, tipurile, valoarea si cantitatea
necesard pentru studentii ce  practica
powerlifting-ul.
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