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IMPORTANTA NUTRITIEI SPORTIVE

Dezvoltarea unei strategii de nutritie este importanta pentru a sprijini si a complementa programul de reintegrare la
efort si a maximiza sanatatea si performanta fotbalistilor in acest final de sezon. O serie de principii Si strategii
nutritionale care pot fi aplicate cu succes in perioada urmatoare sunt descrise in urmatoarele sectiuni ale acestui
document.

ADOPTAREA UNUI PLAN DE NUTRITIE PERIODIZAT

La fel ca si in cazul programului de antrenament, este
necesara si adoptarea unui plan de nutritie periodizat in care
aportul caloric este stabilit in functie de cerintele energetice ale
antrenamentelor si meciurilor practicate. Adoptarea unui plan de
nutritie periodizat va ajuta la maximizarea performantelor fizice,
refacerii dupa antrenament si meciuri, la fel si mentinerea unei
compozitii corporale si a unui sistem imunitar optim. in continuare
vor fi prezentare o serie de recomandari care pot fi aplicate pentru
adoptarea unui plan de nutritie periodizat.
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a) Periodizarea aportului de carbohidrati

Periodizarea aportului de carbohidrati in functie de cerintele energetice ale antrenamentului si @ numarului de meciuri
jucate reprezinta unul dintre cele mai importante aspecte din punct de vedere nutritional. Pentru a optimiza aportul de
carbohidrati, urmatoarele strategii pot fi aplicate:

1. In zilele cu un antrenament de o
intensitate usoara, o cantitate de 3g/kg
carbohidrati este recomandata. Bauturile
isotonice care contin carbohidrati nu sunt
necesare pe parcursul antrenamentului,
insa electrolitii pot fi adaugati in bauturile
consumate. Bautura de recuperare
consumata la finalul antrenamentului poate
sa contina predominant proteine (25-309),
iar adaugarea de carbohidrati nu este
necesara.
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2. In zilele cu un antrenament de o intensitate medie sau
ridicata, o cantitate de 5-6g / kg carbohidrati este recomandata.
Bauturile isotonice care contin carbohidrati pot fi consumate pe
parcursul antrenamentului. Consumul de carbohidrati intr-o
cantitate medie (0.8-1g/kg) se poate face impreuna cu aportul de
proteine (25-309).

3. Inzilele ce includ doud antrenamente, ziua premergatoare

si ziua meciului, cantitatea de carbohidrati trebuie crescuta la 8g
/ kg. Gustari aditionale bogate in carbohidrati trebuie incluse pe

parcursul zilei pentru a asigura acest aport de carbohidrati.
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b) Aportul de acizi grasi omega-3 si a nutrientilor cu efect anti-
inflamatoriu si anti-oxidant

Un nivel ridicat de inflamatie si stres oxidativ care este observat la finalul
meciurilor de fotbal, dar si la finalul unor antrenamente repetate de intensitate
crescuta afecteaza negativ recuperarea de la efort si performantele ulterioare.
Cresterea aportului de acizi grasi omega-3 si a nutrientilor cu efect anti-
inflamatoriu si anti-oxidant in zilele care includ douad antrenamente sau la
finalul meciului si in ziua ulterioara acestuia poate accelera refacerea, si poate
imbunatati capacitarea jucatorilor de a se antrena si performa.

Cresterea aportului pentru acesti nutrienti se poate face astfel:

= Includerea unui peste in meniul de pranz sau seara cu o cantitate ridicata
de omega-3, precum somonul.

. Folosirea uleiului de masline pentru gatit sau prepararea salatelor.

. Includerea nucilor la micul dejun sau la gustari.

=  Cresterea consumului de fructe precum afine, coacaze, mure sau cirese
amare.

= Adaugarea fructelor mentionate mai sus in bautura de recuperare
consumata dupa antrenament sau meci.




y | e
bm& FEDERATIA ROMANA
(% DE FOTBAL

STRATEGII DE MAXIMIZARE A REFACERII DUPA MECIURILE DE FOTBAL

Implementarea unor strategii de nutritie optime poate duce la imbunatatirea refacerii dupa meciuri si la imbunatatirea
performantelor ulterioare. O serie de recomandari este oferita in continuare.

Carbohidrati

. Consumul de carbohidrati la finalul meciului este esential pentru recuperarea depozitelor de energie.

= Se recomanda consumul a 1g-1.2/kg pe snack/masa si un numar total de 2-3 mese sau snack-uri in functie de ora la care
meciul se termina.

. Optati pentru surse cu un indice glicemic ridicat pentru a creste refacerea depozitelor de energie (glicogen).

Proteine

= Consumul de proteine la finalul meciului este esential pentru recuperarea masei musculare.

= Se recomanda consumul a 25-40g de proteine la finalul meciului si ulterior 20-30g in cazul fiecarei mese sau snack.
= Se recomanda consumul proteinelor animale datorita calitatii superioare a acestora.

Re-hidratare

= Aceasta reprezinta de asemenea o prioritate la finalul antrenamentelor si a meciurilor.

= Fotbalistii ar trebui s& consume 1.5 x cantitatea de apa pierduta in timpul meciului, in medie in jurul a 2-2.5L in orele
ulterioare.

= Lichidele trebuie consumate treptat pentru a maximiza retinerea lor in corp.

= Electrolitii pierduti in timpul meciului trebuie de asemenea inlocuiti. Consumul de sodiu si potasiu este in principal
recomandat la finalul meciurilor.

e
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STRATEGII PENTRU MENTINEREA UNEI IMUNITATI OPTIME

Mentinerea unui sistem imunitar optim va reprezenta in aceasta perioada o
prioritate majora. Din punct de vedere nutritional, exista o serie de strategii
care pot fi utilizate Tn acest sens.

Vitamina D

In prezent existd o serie de studii stiintifice care atestd rolul important al
vitaminei D pentru asigurarea unui sistem imunitar optim, preventia infectiilor
tractului respirator, dar si a performantelor sportive.

Dat fiind ca exista posibilitatea ca fotbalistii sa nu aiba un nivel optim de
vitamina D, va recomandam urmatoarele:

v

v
v
v

Testarea nivelului de vitamina D din sange pentru fiecare fotbalist in
momentul intoarcerii la club.

Suplimentarea cu vitamina D3 n cazul fotbalistilor cu un nivel deficitar.
Re-testarea periodica a acestora pentru asigurarea unui nivel optim.
Oprirea programului de suplimentare cand nivelul optim este atins.
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Aportul optim de micronutrienti si polifenoli

Un aport optim de vitamine, minerale si nutrienti cu efecte anti-
inflamatorii si anti-oxidante pot ajuta la mentinerea sanatatii.
Consumul de alimente bogate in acesti nutrienti ar trebui sa
reprezinte o prioritate pentru sanatatea fotbalistiilor. In acest
sens, sunt recomandate urmatoarele:

v Includerea de legume proaspete si/sau salate la fiecare
masa a zilei.

v" Consumul a cel putin 2-3 fructe pe zi. Acestea pot fi alese in
functie de continutul de carbohidrati al acestora si de
necesarul energetic pe ziua respectiva.

v' Consumul unei game largi si variate de legume si fructe.

v' Consumul de ceaiuri reci si a sucurilor din fructe proaspete.
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Consumul de prebiotice si probiotice

Studiile stiintifice arata, de asemenea, o legatura puternica intre flora
intestinala si sistemul imunitar. Consumul de prebiotice si probiotice
poate sa imbunatateasca functionarea sistemului digestiv si a sistemului
imunitar, la fel si sa reduca infectiile tractului respirator.

Pentru optimizarea sanatatii fotbalistilor recomandam urmatoarele:

v" Introducerea alimentelor bogate in prebiotice precum fulgii de ovaz
neprocesati, nucile, sparanghelul, banane, miere, anghinare si

cicoare.
o . . . N\

v' Consumul de produse lactate bogate in probiotice precum kefirul si C B

iaurturile cu colonii vii de probiotice. \
v"Includerea la pranz sau cina a salatelor pe baza de legume murate. —
v' Luarea in considerare a suplimentarii cu un produs bogat in

prebiotice sau probiotice in cazul fotbalistilor la care acest aport de 4

- - - ‘,_____//
alimente este limitat. e~
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