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Rezumat
S-au analizat publicaţiile ştiinţifi ce, rezultatele investigaţiilor proprii despre alimentaţia reală a sportivilor tineri şi 

s-au elaborat recomandări privind principiile de bază ale organizării alimentaţiei acestora. Sunt prezentate, de asemenea, 
recomandări igienice privind necesarul de principalele substanţe nutritive şi de organizare a regimului alimentar pentru 
sportivi.

Cuvinte-cheie: sportivi, alimentaţie, sănătate

Summary. Basic principles of athletes’ nutrition
Were have analyzed the scientifi c publications as well as the results of our own research concerning the actual 

eating habits of young sportsmen. As a result we have developed some recommendations concerning the basic principles 
of their nutrition. There were presented the hygienic recommendations on nutrient requirements and organization of the 
nutrition regimen of athletes.
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Резюме. Основные принципы питания спортсменов
Были проанализированы научные публикации, результаты собственных исследований, касающихся 

фактического питания юных спортсменов и были разработаны основные принципы организации их питания. 
Представлены также рекомендации по потребностям в питательных веществах и организации режима питания 
спортсменов.
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Introducere. Alimentaţia este condiţia de bază 
pentru menţinerea vieţii, asigurarea creşterii şi dez-
voltării organismului, capacităţii de muncă. În scopul 
menţinerii sănătăţii apare necesitatea abordării pro-
blemelor alimentaţiei raţionale şi de asigurare a ino-
fensivităţii alimentelor pentru toţi. Nutriţioniştii con-
temporani afi rmă faptul, că nici un factor (cu excepţia 
celor ereditari şi nivelului de adaptare la efort fi zic) 
nu infl uenţează atât de semnifi cativ sănătatea, precum 
alimentaţia [2, 3, 4].

Diverse studii au demonstrat, că reducerea apor-
tului de alimente bogate în substanţe nutritive din ra-
ţia alimentară a persoanelor ce practică sportul poate 
duce la apariţia anumitor dereglări nutriţionale, care 
pot afecta atât starea de sănătate, cât şi performanţele 
acestora [7, 8, 9]. Conform cercetărilor noastre [6], 
morbiditatea generală a elevilor din Liceul Internat 
Republican cu Profi l Sportiv (LIRPS) şi Liceul Mu-
nicipal cu Profi l Sportiv (LMPS) din mun. Chişinău 
se caracterizează prin valori înalte.

Necesarul de energie şi substanţe nutritive al or-
ganismului uman este determinat de mai mulţi fac-
tori (vârstă, tip gender, profesie, disciplina sportivă 
etc.). În cercetările noastre, s-a ţinut cont de acti-
vitatea sportivă îndeplinită, de caracterul şi scopul 

antrenamentului, condiţiile de antrenament [2, 3, 10, 
11].

Material şi metode. Cercetările lucrării date s-au 
bazat pe metode istorice, igienice, epidemiologice, 
descriptive, analitice, sanitaro-chimice, statistice. 
S-au analizat recomandările din literatura de specia-
litate privind alimentaţia raţională a populaţiei, inclu-
siv a sportivilor, şi rezultatele investigaţiilor proprii. 
Ca obiect de studiu, au fost elevii din instituţiile preu-
niversitare cu profi l sportiv din municipiul Chişinău, 
meniurile de repartiţie, zilnicele alimentare, rezulta-
tele examenelor medicale a sportivilor.

Rezultate. Activitatea sportivă este caracterizată 
prin cheltuieli energetice neuniforme după intensitate 
şi volum, frecvent cu suprasolicitare neuropsihică. La 
sportivii tineri (începători) consumul energetic legat 
de activitatea dinamică (de mişcare) constituie 34 – 
38% din necesarul energetic zilnic. Trebuie de luat în 
consideraţie faptul, că asupra valorii necesarului indi-
vidual în energie infl uenţează şi durata efortului fi zic 
îndeplinit, care la băieţi este cu 15% mai înalt decât 
la fete [7, 11].

În funcţie de cheltuiele de energie, genurile de 
sport sunt repartizate în 5 grupe [11]:

Grupa I – cu cheltuieli neesenţiale de energie 
(dame, şah);
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Grupa II – cu efort fi zic semnifi cativ, pe o durată 
scurtă de timp;

Grupa III – caracterizate printr-un volum şi inten-
sitate mare a efortului fi zic;

Grupa IV – caracterizate printr-un efort fi zic în-
delungat;

Grupa V – genurile de sport din grupa IV, dar în 
condiţii de suprasolicitare în antrenamente şi compe-
tiţii.

Consumând produsele alimentare, organismul 
uman este asigurat cu cantităţile necesare de substan-
ţe nutritive (proteine, lipide, glucide, vitamine, săruri 
minerale), care pentru sportivi sunt recomandate [9, 
11] conform datelor din tabelul 1.

Un rol important în menţinerea şi promovarea 
unei alimentaţii sănătoase îl are şi menţinerea unui 
raport anumit între principalele substanţe nutritive 
(proteine, lipide, glucide), care este recomandat a fi  
de 1:0,8:4,2.

Pentru asigurarea organismului sportivilor cu 
aminoacizi esenţiali, necesari pentru o sănătate per-
fectă, trebuie ca 60% din totalul proteinelor raţiei ali-
mentare să constituie cele de origine animală.

Lipidele, fi ind parte indispensabilă a raţiei ali-
mentare zilnice ce asigură organismul cu energie, tre-
buie să acopere 30% din valoarea energetică a raţiei 
alimentare. Din totalul de energie furnizat de lipide, 
se recomandă ca nu mai puţin de 30% să fi e pe contul 
uleiurilor vegetale.

Glucidele prezintă cea mai mare parte a produse-
lor alimentare şi principala sursă de energie a orga-
nismului uman. Aportul glucidelor în raţia alimentară 
zilnică a sportivilor trebuie să constituie, în medie, 
60% din valoarea energetică a acesteia. Cota-parte a 
glucidelor simple trebuie să constituie până la 25% 
din totalul lor.

În afară de substanţele nutritive (proteine, lipide, 
glucide), produsele alimentare mai conţin şi substanţe 
biologic active, necesare pentru desfăşurarea normală 
a proceselor metabolice din organism.

Vitaminele sunt nişte substanţe biologic active, 
necalorigene, care asigură funcţionarea normală a ţe-
suturilor, organelor şi sistemelor de organe. Vitami-
nele participă la procesele de catabolizare, jucând în 
special rolul de cofactori s-au de activatori ai unor 
enzime, participă la buna desfăşurare a proceselor 

Tabelul 1
Necesarul de energie şi substanţe nutritive a sportivilor

Gru-
pa Genuri de sport

Tip 
gen-
der

Valoarea 
energetică 

(kcal) 

Proteine, g Lipide, g Glu-
cide, g To-

tal 
Ani-
male 

Vege-
tale 

To-
tal 

Ani-
male 

Vege
Tale

I Şah, dame B 2800-3200 96-109 48-55 48-55 90-103 68-77 22-26 382 - 438

F 2600-3000 89-102 45-51 45-51 84-97 63-73 21-24 355 - 410

II Gimnastica (sportivă, artistică), 
hipism, atletica uşoară (aler-
gatul peste bariere, aruncarea, 
sărituri, sprint), tenis de masă, 
yachting, sărituri pe trambu-
lină, sărituri în apă, săriturile 
cu schiurile, sportul cu sania, 
tragerea la ţintă (din arc, tir), 
atletica grea, scrimă, patinaj 
artistic.

B 3500-4500 120 - 155 70-85 50-70 110 - 145 85-100 25-45 480 - 615

F 3000-4000 100-135 60-80 40-95 95-130 70-90 25-40 410 - 550

III Alergări la 400, 1500, 3000 m, 
box, lupte (libere, judo, gre-
co-romană, sambo), schi, na-
taţia, pentatlon, jocuri sportive 
(baschet, volei, rugby, polo pe 
apă, tenis, fotbal, hochei pe 
gheaţă, pe iarbă).

B 4500-5500 155-175 90 - 100 65-75 145 - 175 100 - 120 45-55 615 - 765

F 4000-5000 140-160 80-90 60-70 130 - 160 95-120 35-40 545 - 690

IV Alpinism, alergări la 10000 m, 
biatlon, ciclism, caiac-cano-
ie, canotaj, patinaj, schi fond, 
biatlon, maraton, mers sportiv.

B 5500-6500 175-190 95 - 100 80-90 165 - 185 115 - 125 50-55 765 - 920

F 5000-6000 160-175 90 - 100 70-75 150 - 175 110 - 125 40-50 695 - 850

V Ciclism pe şosea, maraton, schi 
fond şi alte genuri de sport în 
perioada de antrenament şi 
competiţii.

B până la 
8000 190-215 100 - 110 90-95 185 - 205 125 - 135 60-70 920 - 1080

F până la 
7000 175-190 100 - 105 75-85 175 - 190 115 - 135 55-65 855 - 1015
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metabolice, absolut necesare creşterii şi dezvoltării 
organismului (tabelul 2) [9].

Sărurile minerale, parte componentă a produselor 
alimentare, prezintă substanţe biologic active, neca-
lorigene, dar care asigură funcţia normală a tuturor 
celulelor şi ţesuturilor organismului. Sărurilor mi-
nerale le revin circa 5% din masa corporală, dintre 
care mai mult de jumătate sunt depuse în sistemul 
osos (schelet). Sărurile minerale au rolul de materi-
al plastic, intră în componenţa fi ecărei celule (Ca, P, 
Mg, F, Na, K), contribuie la menţinerea echilibrului 
acido-bazic (K, Ca, Na, Mg – alcalinitatea; P, S, Cl 
- aciditatea), la menţinerea izotoniei şi izoioniei lichi-
delor organismului, infl uenţează sistemele coloidale 
ale organismului, participând în metabolismul hidric 
(Na, K), infl uenţează coagularea sângelui, contracţia 
musculară (Ca), contribuie la eliminarea din orga-
nism a diverselor substanţe toxice.

În activitatea ţesutului muscular sărurile minerale 
au rolul de micşorare a excitabilităţii neuromusculare 
(Ca, Mg), participă la transformarea energiei furnizate 
de glucide în lucru mecanic (P), măresc excitabilitatea 
neuromusculară şi sporesc tonusul muscular (Na), aju-
tă la eliminarea toxinelor rezultate din efortul muscular 
(S) înlăturând starea de oboseală (tabelul 3) [11].

Conform teoriei alimentaţiei adecvate, parte com-
ponentă a multor produse alimentare şi obligatorie a 
alimentaţiei, sunt fi brele alimentare, care joacă un rol 
important în normalizarea funcţiei tractului gastroin-
testinal (viteza de absorbţie a substanţelor nutritive în 

intestin, stimularea masticaţiei, fl uxului salivar şi se-
creţiei gastrice, asigură un substrat pentru fermentaţia 
colonică şi altele) şi trebuie să constituie minimum 
5% din cantitatea glucidelor consumate zilnic.

În scopul asigurării organismului tinerilor spor-
tivi cu substanţe nutritive şi substanţe biologic active, 
este necesar ca meniul zilnic al sportivilor să conţină 
un sortiment variat de produse alimentare.

Un aspect deosebit de important al nutriţiei este 
respectarea regimului alimentar al sportivului (raţii 
zilnice de 3 – 6 mese, intervalul dintre mese să nu de-
păşească 4 ore), repartizarea necesarului caloric zil-
nic la mesele servite, care asigură o bună funcţionare 
a organismului.

Regimul alimentar corect pentru sportivi necesită 
o disciplină severă bazată pe principiile ştiinţifi ce şi 
practice ale alimentaţiei raţionale. Studiile efectuate 
anterior asupra diverselor grupe de sportivi au evi-
denţiat devieri majore în alimentaţia lor, ceea ce evi-
dent acţionează nefast asupra sănătăţii şi rezultatelor 
preconizate [6, 8, 9].

Repartizarea valorii energetice a raţiei alimen-
tare zilnice a elevilor sportivi trebuie să corespundă 
specifi cului şi caracterului antrenamentului sportiv, 
luându-se în consideraţie şi numărul de antrenamente 
sportive pe zi, vârsta elevilor sportivi, genul de sport 
practicat. Este recomandat, ca elevii sportivi să se ali-
menteze de 3 – 6 ori pe zi, cu un interval de 2,5 – 4,0 
ore pentru a asigura în succesiune organismul în creş-
tere cu material energetic şi plastic.

Tabelul 2
Necesarul zilnic de unele vitamine a sportivilor în diverse perioade de antrenament, mg (după N. N. 

Iacovlev)

Activităţi

Sportivii care îndeplinesc un efort fi zic de 
scurtă durată (forţă şi viteză – sprinteri, 

aruncători, săritori, gimnaşti, halterofi li şi 
alţii)

Sportivii, care efectuează un efort fi zic 
îndelungat, de anduranţă (maratonişti, ciclişti, 

schiori, canoişti)

B1 В2 РР Е С А В1 В2 РР Е С А
Odihna 2,5 2 20 3 75 2 3 2 20 3 100 2
Antrenamente 5 2,5 20 3 150 3 10 5 25 6 250 3
Competiţii 10 5 25 3 250 2 15 5 25 6 300 2

Tabelul 3
Necesarul de unele săruri minerale a elevilor sportivi şi celor ce nu practică sportul, mg/zi

Grupele de 
elevi

Vârsta,
ani Sexul Sărurile minerale

Ca Р Mg Fе K

Nu practică 
sportul

11-13

14-17

B
F
B
F

1200
1100
1200
1100

1800
1650
1800
1650

350
300
300
300

18
18
18
18

3000
3000
3500
3500

Sportivi
11-13

14-17

B
F
B
F

1550
1400
1550
1400

2300
2100
2300
2100

530
450
450
450

23
23
23
23

3700
3700
4300
4300
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Valoarea energetică a micului dejun trebuie să 
constituie 10-15%, celui de-al doilea dejun – 20–
25%, a prânzului – 35% din valoarea energetică totală 
a raţiei alimentare zilnice. Ponderea valorii energe-
tice a mesei de chindii şi cinei trebuie să constituie 
respectiv 5 şi 25% din valoarea energetică a raţiei 
alimentare zilnice, necesare pentru restabilirea rezer-
velor energetice ale organismului. Numărul de mese 
servite pe parcursul unei zile în asociere cu efortul 
fi zic, contribuie la asimilarea uniformă a substanţelor 
nutritive din tractul gastrointestinal.

Intervalul dintre servirea meselor şi începutul 
antrenamentului (efortului fi zic) să fi e de 1,0 – 1,5 
ore. După fi nalizarea antrenamentului (efortului fi -
zic), masa poate fi  servită nu mai devreme de 40 – 60 
minute. Sportivii înfometaţi nu sunt admişi la antre-
namente, deoarece, efortul fi zic duce la epuizarea tu-
turor rezervelor energetice ale organismului.

De menţionat, că luarea neregulată a meselor 
contribuie la dereglări ale funcţiei aparatului digestiv, 
dar şi a metabolismului. Acest fapt trebuie să-l cu-
noască nu numai medicii, dar şi antrenorii şi sportivii. 
Evident, aceste nuanţe ale problemei vor fi  luate în 
consideraţie pentru cuantifi carea particularităţilor ali-
mentaţiei acestei categorii de tineri.

În dependenţă de numărul antrenamentelor pe 
parcursul zilei, valoarea energetică a raţiei alimenta-
re zilnice, poate fi  repartizată [9, 11] în felul următor 
tabelul 4).

Senzaţia de saţietate după servirea meselor, apare 
în cazul unei alimentaţii mixte, fi ind constituită atât 
din produse alimentare de provenienţă animală, cât 
şi vegetală.

Este important de menţionat că regimul alimen-
tar al unui sportiv nu trebuie să prezinte o succesiune 
mecanică de raţii şi meniuri tip, dar trebuie să fi e alcă-
tuit ţinându-se cont de particularităţile individuale ale 
sportivului (masa corporală, sexul, vârsta), genul de 
sport practicat, perioada de pregătire (antrenament, 
competiţie, postcompetiţie), posibilitatea luării mese-
lor în anumite anotimpuri şi altele.

Din punct de vedere a perioadei de pregătire raţia 

alimentară a sportivilor se poate clasifi ca în următoa-
rele tipuri:

1. Raţia de întreţinere, de susţinere a efortului;
2. Raţia competiţională – raţia din perioada com-

petiţiei;
3. Raţia de refacere – ce constituie ca un mijloc 

de bază a refacerii metabolice după efort.
Studiile din domeniul nutriţiei, sănătăţii publi-

ce din ultimii ani, plasează alimentaţia nu numai cu 
scop de susţinere a efortului pe plan biologic, dar şi 
ca factor care contribuie la creşterea capacităţilor de 
performanţă biologică. Astfel raţia alimentară este 
clasifi cată în:
Raţia hiperglucidică – care poate creşte re-

zervele de glicogen muscular, creând astfel o rezervă 
de energie pentru eforturile de anduranţă;
Raţia hiperproteică – utilizată în eforturile de 

forţă, constând în suplinirea raţiei alimentare cu 1 – 
1,5 g proteine/kg/24 ore pe o perioadă de 8 săptămâni.

În cazul lipsei unui produs, indicat în setul zilnic 
de alimente în scopul păstrării valorii nutritive şi bio-
logice a raţei alimentare se poate efectua schimbul cu 
alte produse alimentare.

Pentru menţinerea şi promovarea unei alimen-
taţii sănătoase, sportivii trebuie să utilizeze în raţia 
alimentară zilnică toate cele şase grupe de alimente 
[1, 5]:

Grupa I – lapte şi produse lactate (caşcaval, 
lapte, brânză, chefi r ş.a.);

Grupa II – carne, peşte, ouă;
Grupa III – pâine, crupe, cartofi , produse de pa-

nifi caţie;
Grupa IV – grăsimi de origine animală şi ve-

getală;
Grupa V – legume;
Grupa VI – fructe, pomuşoare, sucuri.
Produsele alimentare din grupele I şi II, sunt 

principalele, care asigură organismul cu proteine de 
provenienţă animală, conţinând aminoacizi esenţiali, 
complexul de vitamine a grupului B, săruri minerale 
(Ca, P, Fe).

Produsele alimentare din grupa III, sunt bogate în 

Tabelul 4
Repartizarea valorii energetice a raţiei alimentare zilnice în dependenţă de numărul de antrenamente pe zi

Un antrenament pe zi Două antrenamente pe zi Trei antrenamente pe zi 
• Dejunul I – 10%;
Antrenamentul de dimineaţă 
• Dejunul II – 25%;
• Prânzul – 35%;
• Gustarea – 5%;
• Cina – 25% din valoarea 

energetică a raţiei alimentare 
zilnice.

• Dejunul I – 10%;
Antrenamentul de dimineaţă
• Dejunul II – 25%;
• Prânzul – 35%;
• Gustarea – 5%;
Antrenamentul de seară 
• Cina – 25% din valoarea 

energetică a raţiei alimentare 
zilnice.

• Dejunul I – 10%;
Antrenamentul de dimineaţă
• Dejunul II – 25%;
Antrenamentul de zi 
• Prânzul – 35%;
• Gustarea – 5%;
Antrenamentul de seară 
• Cina – 25% din valoarea energetică a 

raţiei alimentare zilnice.
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glucide şi asigură organismul cu cea mai mare parte 
de energie, aproximativ 2/3 din totalul energiei zilnice.

Produsele alimentare din grupa IV de alimente 
asigură organismul cu vitamine liposolubile (A, D, E, 
K) şi acizi graşi polinesaturaţi.

Alimentele din grupele V şi VI asigură organis-
mul cu cea mai sporită cantitate de vitamine C, PP, 
E, β-caroten, unele vitamine din grupul B, macro- şi 
microelemente, glucide.

La alcătuirea unui meniu este necesar de utilizat 
la maximum produsele alimentare din grupele men-
ţionate în scopul respectării principilor alimentaţiei 
raţionale (aportului de proteine de origine animală şi 
vegetală, lipidelor de origine vegetală şi animală, glu-
cidelor, vitaminelor şi sărurilor minerale).

Concluzii. Analiza publicaţiilor ştiinţifi ce naţio-
nale şi internaţionale, cât şi rezultatelor investigaţii-
lor proprii denotă că alimentaţia persoanelor tinere ce 
practică sportul este actuală, având un impact impor-
tant asupra stării lor de sănătate.

Aspectul cantitativ şi calitativ al asigurării sporti-
vilor cu substanţe nutritive (proteine, lipide, glucide, 
vitamine şi săruri minerale), specifi că importanţa lor 
pentru sănătate şi performanţa sportivă.
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