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REZUMAT

Nutritia reprezinta unul dintre pilonii esentiali in sustinerea performantei sportivilor de cariera.
Cu toate ca exista un interes real fata de acest domeniu, strategiile nutritionale sunt adesea
aplicate fara o intelegere profunda a rolului nutrientilor sau a mecanismelor fiziologice implicate.
Obiectivul principal al proiectului U-NutriCoach este cresterea nivelului de cunostinte al
antrenorilor in domeniul nutritiei sportive, oferindu-le instrumente practice si teoretice care sa le
permita sustinerea sportivilor in mod eficient, adaptat nevoilor reale.
Pentru fundamentarea materialelor educationale, a fost realizata o analiza de nevoi care a urmarit:
o evaluarea nivelului actual de cunostinte in nutritia sportiva;
identificarea subiectelor de interes;
intelegerea contextului si a problemelor cu influenta nutritionald, frecvent intalnite de sportivi;
analizarea obiceiurilor alimentare actuale;
documentarea provocarilor cu care se confruntd antrenorii in aplicarea strategiilor
nutritionale.
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Aceasta analiza a fost realizata prin:
o interviuri calitative cu antrenori si sportivi;
o doua tipuri de chestionare, unul destinat evaluarii nevoilor si nivelului de cunostinte, iar altul
pentru investigarea obiceiurilor si preferintelor alimentare, aplicate antrenorilor, sportivilor si
parintilor sportivilor juniori;
Rezultatele obtinute in urma analizei indica un interes crescut atat din partea antrenorilor, cat si a
sportivilor, pentru nutritie si optimizarea alimentatiei ca element cheie in sustinerea performantei
sportive. Cu toate acestea, nivelul general de cunostinte ramane limitat, iar strategiile nutritionale
sunt adesea aplicate empiric. Organizarea meselor, selectia alimentelor adecvate, estimarea
portiilor optime sau identificarea unor alternative sanatoase in contexte dificile (deplasari,
cantonamente, lipsa timpului, bugete restranse) devin sarcini care presupun un efort considerabil
de planificare si adaptare.

Nivelul de cunostinte este relativ uniform in cadrul celor trei cluburi analizate, iar problemele
identificate sunt similare, cu diferente minore in ceea ce priveste frecventa aparitiei.

Pentru a raspunde eficient nevoilor identificate, materialele dezvoltate in cadrul proiectului
U-NutriCoach ar trebui sa includa:

o notiuni de baza privind principiile nutritionale esentiale pentru sportivi;

o explicatii privind functionarea organismului in timpul efortului fizic intens, cu accent pe nevoile
nutritionale specifice;

o clarificarea mecanismelor care stau la baza problemelor frecvent intalnite de sportivi si a
modului Tn care acestea pot fi influentate pozitiv prin alimentatie;

o solutii practice, clare si adaptate la realitatile din teren — constrangeri de timp, buget si nivel
variabil de pregatire in domeniul nutritiei.
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INTRODUCERE

Antrenamentul unui sportiv de performanta este mai mult decét o pregatire fizica generala si
speciald. Inseamna un corp bine hranit si un psihic pregatit pentru anduranta, competitie, depasire
de sine si rezilienta.

Printre provocarile cu care ne-am confruntat noi, ca organizatii sportive, a fost modul in care
antrenorii nostri isi valorifica in procesul de antrenament cunostintele privind nutritia sportivilor astfel
incat acestia sa isi atinga intregul potential. Ei trebuie sa fie capabili sa le identifice nevoile de
dezvoltare si sa-i instruiasca si sfatuiasca pentru a-si imbunatati atat performantele in activitatea
sportiva desfasurata, cat si stilul de viata.

Rezultatele unui chestionar aplicat la sfarsitul anului 2023 antrenorilor si managerilor
sportivi/tehnici ai celor 22 discipline sportive ale Clubului Sportiv ,,U” Cluj (28 de respondenti) a
relevat faptul ca aproape 40% dintre acestia apreciaza ca detin cunostintele de nutritie necesare
pentru a stabili un program alimentar corespunzator sportivilor antrenati, iar 50% apreciaza nivelul
cunostintelor ca fiind "asa si asa”. in schimb, la intrebarea "Ce ghiduri sau aplicatii mobile
privind nutritia sportiva cunoasteti?” 53,75% au spus ca nu cunosc niciunul, 7,2 % au spus ca au
urmat ceva cursuri, 7,2 % au spus ca ei colaboreaza cu nutritionisti, iar restul de aproximativ 30%
au indicat fiecare cate un ghid sau aplicatie, diferite de la un respondent la altul.

Caracteristic antrenorilor nostri este faptul ca acestia au varste diferite, parcursuri
profesionale diferite, experiente de viatd si competente personale diferite. Apare, astfel, nevoia
actualizarii cunostintelor in domeniul nutritiei sportive la realitatile generatiei actuale de sportivi (ex.
obezitate, obiceiuri culinare nesanatoase, diversitate culturala, apetit crescut pentru digitalizare) si
necesitatea a integrarii acestora in procesul de antrenament potrivit specificul sportului practicat si
valorilor organizationale.

Nutritia sportiva este o ramura specializata a nutritiei care se concentreaza pe consumul de
alimente si nutrienti in scopul optimizarii performantei fizice, recuperarii dupa efort si mentinerii
sanatatii sportivilor. Ea include recomandari precise privind aportul de macronutrienti (proteine,
carbohidrati, grasimi), micronutrienti (vitamine, minerale), hidratarea si timing-ul alimentar, toate
adaptate la tipul, durata si intensitatea activitatii fizice.

Nutritia sportiva difera semnificativ de nutritia generala prin gradul de personalizare, precizia
recomandarilor si integrarea alimentatiei ca instrument de sustinere a performantei.

Prezenta analiza face parte dintr-un proiect de cooperare Erasmus+ al carui scop este de a
spori capacitatea cluburilor sportive partenere din Romania, Bulgaria si Grecia de a dezvolta si
implementa  strategii  nutritionale eficiente in cadrul programelor de antrenament.
Proiectul are patru obiective: imbunatatirea cunostintelor antrenorilor cu privire la nutritia specifica
in sportul de performanta; dezvoltarea competentelor digitale ale antrenorilor pentru a le utiliza in
procesul de monitorizare, evaluare si consiliere nutritionald a sportivilor; cresterea calitatii formarii
prin introducerea de noi practici si abordari privind nutritia specifica in sportul de performanta si
consolidarea capacitatii organizatiilor noastre de a coopera la nivel transsectorial si transnational in
domeniul nutritiei sportive.

Proiectul, coordonat de Clubul Sportiv ,,U” Cluj, se desfasoara in perioada 1 decembrie 2024
— 30 noiembrie 2026 si este realizat in parteneriat cu doua cluburi sportive — O.F.l. Creta (Grecia)
si Deya Volei Burgas (Bulgaria) — precum si cu un partener IT, Grecu Nutrition and Soft S.R.L
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SCOP SI OBIECTIVE

Proiectul de cooperare Erasmus+ va avea ca rezultate un Ghid practic privind nutritia de
baza in sportul de performanta pentru antrenori si Aplicatia U-NutriCoach, un instrument digital
de formare si asistare a antrenorilor in procesul de monitorizare, evaluare, planificare si organizare
a alimentatiei sportivilor. Vom realiza activitati de formare locale si transnationale ale antrenorilor si
vom organiza workshop-uri si conferinte nationale privind nutritia ca parte importantd a
antrenamentului sportivilor.

Scopul analizei este de a fundamenta stiintific si practic continutul Ghidului, printr-un proces
riguros de colectare si analiza a informatiilor relevante. Analiza urmareste sa ofere o intelegere
aprofundata si actualizata a nevoilor nutritionale ale sportivilor de performanta, sprijinind astfel
elaborarea unor recomandari clare, aplicabile si validate de specialisti.

Obiectivele analizei

1. Evaluarea nivelului de cunostinte, convingeri si practici legate de nutritia sportiva in randul
antrenorilor si sportivilor, ca baza pentru identificarea lacunelor de educatie nutritionala.

2. Identificarea si analiza nevoilor nutritionale reale si percepute ale sportivilor de performanta,
inclusiv obiceiurile si preferintele alimentare, pentru a intelege barierele si factorii care
influenteaza comportamentul alimentar in context sportiv.

3. Generarea unui set de recomandari bazate pe dovezi pentru dezvoltarea unui program de
formare si a unui ghid de nutritie adaptat nevoilor specifice ale sportivilor Clubului Sportiv
Universitatea Cluj.

4. Identificarea si selectia surselor de informatii relevante si credibile privind nutritia in sportul
de performanta (literatura de specialitate, articole stiintifice, rapoarte de cercetare, resurse
online autorizate).

Rezultatele si concluziile analizei constituie materialul de baza pentru continutul Ghidului practic
privind nutritia de baza in sportul de performanta pentru antrenori
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METODE SI INSTRUMENTE

Pentru realizarea acestei analize, am utilizat atat metode si tehnici de cercetare calitativa,
cat si cantitativa.

Am desfasurat interviuri cu antrenori, sportivi si parinti, am organizat focus grupuri cu experti
si specialisti din echipele de proiect si am realizat observatii in timpul antrenamentelor, cu scopul de
a surprinde complexitatea si nuantele nutritiei in sportul de performanta practicat in cluburile noastre.

Totodata, am urmarit sa obtinem o intelegere contextuala a comportamentelor, atitudinilor si
convingerilor legate de nutritie si alimentatie ale antrenorilor, parintilor si sportivilor.

Am colectat date si prin intermediul unor chestionare si interviuri structurate, pentru a obtine
0 baza de date cuantificabila care sa fundamenteze analiza de nevoi necesara realizarii Ghidului,
dezvoltarii aplicatiei si conceperii programului de formare pentru antrenori.

Grup tinta:

Grupul tinta principal al proiectului este format din antrenorii celor 22 de discipline sportive
ale Clubului sportiv ,,U” Cluj (RO), antrenorii celor 10 departamente sportive ale Clubului sportiv
O.F.l. Creta (GR) si toti antrenorii Clubului de Volei Deya Burgas (BG).

Din acest motiv, am stabilit ca activitatea de culegere a datelor sa fie realizata la nivelul
tuturor sportivilor si antrenorilor cluburilor noastre. De asemenea am cules date de la parintii
sportivilor juniori si de la sportivii cu nevoie speciale si parintii acestora, care au fost de acord sa
participe la studiul nostru.

Activitati realizate:

- 20-21 ianuarie 2025: observarea antrenamentelor echipelor de handbal masculin si volei
feminin si discutii cu antrenorii si sportivii cu privire la programul si desfasurarea activitatilor
in perioada de pregatire si in perioada competitionala.

- 3-4 februarie 2025 - intalnire transnationald de proiect in Cluj-Napoca, Romania:
18 participanti, 3 tari. Am stabilit instrumentele de culegere a datelor, esantioanele pe care
vom realiza studiul si principalele aspecte de interes pentru fiecare club partener in ceea ce
priveste nutritia sportiva.

- 5 -28 februarie 2025: documentare la nivel local si national, stabilirea listei de referinte
bibliografice specifice domeniului nutritiei sportive in Romania, Bulgaria si Grecia care va sta
la baza studiului, credrii Ghidului si activitatilor de formare ulterioare si conceperea unui prim
set de intrebari pentru chestionarele ce vor fi aplicate.

- 3 martie 2025: Sedintd de lucru a echipei U Cluj, la sediul clubului, pentru crearea
chestionarelor pentru antrenori si sportivi prin integrarea propunerilor partenerilor bulgari si
greci. Am decis sa avem un singur chestionar pentru antrenori (referitor la nivelul si nevoile
de cunostinte legate de nutritie) si doua categorii de chestionare pentru sportivi si parinti
(unul referitor la nivelul si nevoile de cunostinte legate de nutritie si unul referitor la obiceiurile
si preferintele alimentare).

- 12 martie 2025: finalizarea si aplicarea chestionarului adresat antrenorilor U Cluj, la sediul U
Cluj.

- 18 martie 2025: intalnire de lucru online echipa ,,U” Cluj pentru finalizarea chestionarelor
destinate sportivilor. Am decis sa aplicam sportivilor juniori, aceleasi chestionare ca si cele
aplicate sportivilor adulti, dar adaptate din punct de vedere al limbajului, varstei lor.
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- 19 martie 2025: aplicarea chestionarelor echipelor de rugby si volei ale ,,U” Cluj, la terenul
de antrenament Thainte sau dupa activitatea sportiva

- 20 martie 2025: intalnire de lucru online cu partenerii straini pentru prezentarea
chestionarelor aplicate in Roméania si a primelor concluzii rezultate in urma aplicarii. S-a
decis ca in cluburile sportive partenere din Bulgaria si Grecia sa se aplice exact aceleasi
chestionare.

- 20 martie 2025: aplicarea chestionarelor echipelor de handbal si baschet ale U Cluj, la
terenul de antrenament Thainte sau dupa activitatea sportiva.

- 28 martie 2025: intélnire de lucru online echipa ,,U” Cluj pentru finalizarea chestionarelor
pentru parinti si a chestionarelor in limba engleza ce vor fi aplicate de parteneri.

- 31 martie 2025: aplicarea chestionarelor sportivilor ,,U” Cluj de la sporturile individuale la
sediul clubului, sportivilor de la judo la sala de antrenament si sportivilor juniori de la echipa
de baschet feminin si parintilor acestora la Liceul cu Program Sportiv din Cluj-Napoca.

- 2 aprilie 2025: interviuri cu sportivii cu sindrom Down si parintii acestora.

- 30 aprilie 2025: aplicarea chestionarelor la nivelul cluburilor sportive din Grecia si Bulgaria

- 13 mai 2025: dezbaterea si analiza rezultatelor si concluziilor preliminare in cadrul echipelor
de lucru ale ,,U” Cluj si partenerului IT.

Instrumente:

Pentru culegerea datelor am creat si utilizat 7 categorii de chestionare si un ghid de interviu:

- Chestionar privind nivelul de cunostinte si nevoile legate de nutritie adresat antrenorilor;

- Chestionar privind nivelul de cunostinte si nevoile legate de nutritie adresat sportivilor peste

18 ani;

- Chestionar obiceiurile si preferintele alimentare adresat sportivilor peste 18 ani;

- Chestionar privind nivelul de cunostinte si nevoile legate de nutritie adresat sportivilor juniori;

- Chestionar obiceiurile si preferintele alimentare adresat sportivilor juniori;

- Chestionar privind nivelul de cunostinte si nevoile legate de nutritie adresat parintilor

sportivilor juniori;

- Chestionar obiceiurile si preferintele alimentare adresat parintilor sportivilor juniori;

- Ghid de interviu pentru parintii sportivilor cu nevoie speciale

Chestionarele aplicate sportivilor juniori si parintilor acestora sunt identice din punct de vedere
al continutului si designului; diferentele apar doar in modul de exprimare si in limbaj, acestea fiind
adaptate fiecarui grup tinta pentru a asigura o intelegere clara si completa a cerintelor si intrebarilor.

Chestionarele au fost aplicate intotdeauna in plen, sub supravegherea si indrumarea
nutritionistilor dieteticieni si a celorlalti specialisti care au participat la crearea instrumentelor.

Toate sesiunile de aplicare a chestionarelor si realizare a interviurilor cu parintii si sportivii cu
nevoi speciale au fost precedate de o scurta prezentare introductiva in care li s-a explicat scopul si
obiectivele studiului. Aceasta a inclus elemente de baza despre nutritie, principiile ,Farfuriei
sanatoase” si exemple de mese echilibrate, preparate din alimente uzuale. Scopul acestei
introduceri a fost de a oferi participantilor un reper comun, astfel incat sa inteleaga mai bine tema
studiului si sa poata raspunde la intrebari intr-un mod informat si relevant.

Cu exceptia chestionarului adresat antrenorilor ,,U” Cluj care a fost aplicat letric, pe suport de
hartie, toate celelalte chestionare au fost aplicate in RO, BG si GR cu ajutorul Google Form.
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Participanti:

La studiul nostru au raspuns 317 particianti din 3 tari — Romania, Bulgaria si Grecia; din care
45 antrenori, 184 sportivi de performanta peste 18 ani, 63 de sportivi juniori, 17 parinti de sportivi
juniori, 5 sportivi cu sindrom Down si 3 parinti ai acestor sportivi.

Antrenori (45) Sportivi >18 ani (184)

GR; 5 BG; 15| (GR; 6

ERO WBG EHGR ERO EBG EGR
Juniori (63) Parinti (17)
GR; 3 GR; 2

BG; 23

RO; 37

ERO MBG HGR ERO EBG EHGR

In ceea ce priveste clubul sportiv ,,U” Cluj, situatia participantilor la culegerea de date pentru
analiza de nevoi este urmatoarea:

1. Discipline sportive: din totalul de 22 de sectii, 18 (aproape 82%) au participat cu antrenori si
sportivi de performanta, 1 sectie (tir sportiv) a participat doar cu antrenorul si 3 sectii (tenis, tir
cu arcul si scrabble) nu au avut niciun participant la activitatile de culegere a datelor.

2. Antrenori: din totalul de 47 de antrenori din cadrul celor 19 sectii sportive participante la
culegerea de date au raspuns 31, respectiv 65,96%. Situatia respondentilor pe sectii:

— 100% pentru Atletism, Handbal feminin si masculin, Lupte libere, Patinaj viteza, Schi fond
si Tir sportiv,

— 75% pentru Baschet feminin si masculin si Box;

— 66% pentru Culturism si fitness si Rugby feminin si masculin (de la aceasta disciplina au
mai raspuns la chestionar 1 expert sportiv si 1 manager);

— 50% pentru Volei feminin si masculin (de la aceasta disciplina a mai raspuns la chestionar
1 preparator fizic);

— 25% pentru Judo si Natatie.

Disciplinele echitatie (2 antrenori), sportive scrabble (2 antrenori), scrima (1 antrenor), tenis (1

antrenor) si tir cu arcul (1 antrenor) nu au avut niciun respondent.
Raportat la numarul total de antrenori ai U Cluj, respectiv 51, procentul de antrenori participanti la
analiza este de peste 60%.
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3. Sportivi de performanta: din cei 340 de sportivi de performanta peste 18 ani ai "U” Cluj din
cadrul celor 18 sectii participante cu sportivi au raspuns la chestionare 163, reprezentand
aproape 48% din total. Procentul de sportivi de performanta juniori participanti a fost de peste
20%, respectiv 37 din 183.

Ceilalti 38 de sportivi de performanta de la sectiile Tenis (9), Tir sportiv (13), Tir cu arcul (1) si

Scrabble (15), reprezentand 6,77% din totalul sportivilor de performanta ai ,,U” Cluj, nu au participat
la activitatile de culegere a datelor.

Tabel privind Situatia respondentilor pe discipline sportive si categorie de vérsta (adulti/juniori)

NI Disciplina sportiva | Sportivi adulti Sportivi juniori

Crt. Total | Participanti | Procent | Total | Participanti | Procent

1 Handbal feminin 16 16 100,00% |9 0 0,00%

2 Baschet masculin 16 15 93,75% 10 0 0,00%

3 Handbal masculin 23 21 91,30% 15 0 0,00%

4 Volei masculin 23 17 73,91% 18 0 0,00%

5 Rugby masculin 40 25 62,50% 30 0 0,00%

6 Baschet feminin 16 9 56,25% 15 8 53,33%

7 Volei feminin 18 10 55,56% 9 0 0,00%

8 Judo 11 5 45,45% 19 19 100,00%

9 Scrima 10 4 40,00% 2 0 0,00%

10 Lupte libere 19 7 36,84% 2 2 100,00%

11 Box 14 5 35,71% 16 4 25,00%

12 Culturism si fitness | 24 8 33,33% 6 1 16,67%

13 Atletism 26 7 26,92% 10 0 0,00%

14 Rugby feminin 20 5 25,00% 0 0 -

15 Patinaj viteza 11 2 18,18% 3 0 0,00%

16 Natatie 24 4 16,67% 6 1 16,67%

17 Echitatie 17 2 11,76% 7 0 0,00%

18 Schi fond 12 1 8,33% 6 2 33,33%
TOTAL 340 163 47,94% 183 37 20,22%
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REZULTATE $I DISCUTII

Evaluarea cunostintelor si nevoilor nutritionale in randul sportivilor si antrenorilor Clubului Sportiv
,,U” Cluj

1. Informatii generale

1.1. Caracteristicile participantilor

Analiza a inclus un total de 194 de respondenti, din care 34 de antrenori si alte cadre
tehnice/administrative (ex. preparatori fizici, experti sportivi, sefi sectie etc.) implicate in pregatirea
sportivilor, precum si 160 de sportivi de performanta seniori din cadrul clubului sportiv ,Universitatea”
Cluj. Tn cadrul prezentei analize, pentru a face referire la categoria de respondenti din randul
personalului tehnic si administrativ. vom utiliza termenul de ,antrenori”. Media de varsta a
participantilor a fost de 55 de ani in cazul antrenorilor si, respectiv, de 21 de ani in cazul sportivilor.

Disciplinele sportive din care provin antrenorii, precum si sporturile practicate de sportivii
inclusi in analiza sunt indicate in figurile 1 si 2.
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Figura 1. Disciplinele sportive din care provin antrenorii
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Figura 2. Sporturile practicate de atletii inclusi in analiza

Majoritatea sportivilor inclusi in analizé au fost de sex masculin (figura 3). Peste 2/3 dintre
sportivi practica sporturi de echipa, in vreme ce restul practica sporturi individuale (figura 4).

Majoritatea sportivilor urmeaza antrenamente mixte si se antreneaza mai mult de 5 ore pe
saptamana (figura 5). Durata unui antrenament este pentru majoritatea sportivilor de 2 ore (figura

6).
= Sex masculin = Sex feminin = Sportun de echipd = Sporturl individuale
Figura 3. Distributia sportivilor Figura 4. Distributia participantilor Tn
functie de sex in functie de tipul de sport

7.5% 8,1%

/

«>5h «34h 1-2h «3h «2h «1h

Figura 5. Numarul de ore de antrenamente Figura 6. Durata unui antrenament
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1.2 Auto-evaluarea performantei sportive si nivelul perceput de oboseala

Aproximativ trei sferturi dintre sportivi au manifestat o perceptie pozitiva asupra propriului
nivel de performanta, acordand calificative “buna” (48,8%) si “foarte buna” (25,6%). Aproximativ o
cincime dintre sportivi si-au apreciat performanta ca fiind “moderata”, iar 3,1% si-au catalogat
perfomanta sportiva ca fiind “slaba” si “foarte slaba” (figura 7).

Cat priveste nivelul de oboseala perceput, cei mai multi dintre sportivi au afirmat ca resimt
un nivel usor de oboseala (66,9%), dar ca sunt capabili sa continue efortul fizic fara dificultate.

Aproximativ un sfert dintre sportivi au raportat o stare de obosealda moderata, care le
afecteaza performanta sportiva spre finalul antrenamentului. Un procent modest (4,4%) au declarat
ca nu resimt oboseala deloc, in vreme ce aproximativ 3% dintre respondenti au afirmat ca simt o
stare de oboseala accentuata (figura 8).

Chestionati in ce masurd apreciaza ca alimentatia influenteaza nivelul de energie,
maijoritatea sportivilor au fost de parere ca nutritia are un rol fie minor (37,5%), fie moderat (39,4%)
in acest sens. Un procent mai mic (15,6%) considera ca alimentatia le influenteaza semnificativ
nivelul de energie, in vreme ce 7,5% dintre participanti nu au considerat ca alimentatia ar putea
influenta nivelul de energie (figura 9).

« Foarte slabd »« Siaba Moderatd «Buna «Foarle buna

Figura 7. Auto-aprecierea nivelului de performanta
de catre sportiv
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Nusimt obosealda Sento ocboseala Simt o oboseala Simt o oboseala Ma simt obosit{a)
Do usoara, dar pot moderata, care Tm accentuata, Trd  Inca de la inceputul
continua afortul afectaaza este greu 58 mentn  antrenamentulul.
performanta la intensitatea
finalu efartulul pa durata
antranamantulul antrenam-antulul
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Figura 8. Nivelul de oboseala perceput de catre sportivi pe durata antrenamentelor

2

= Moderat, cred ca alimentatia influenfeaza nivelul meu zilnic da B OeE
= Putin, dar nu aste un facior principal
Foarte mult

u Daloc

Figura 9. Efectele percepute ale alimentatiei asupra
nivelului de energie de catre sportivi

2. Capacitatea de a recunoaste problemele legate de nutritie

Participantilor la analiza li s-a solicitat s&-si auto-evalueze abilitatea de a recunoaste problemele
relationate cu nutritia, utilizénd o scara de la 1-10 (1 — foarte scazuta, 10 foarte crescuta). Majoritatea
antrenorilor au considerat ca detin o capacitate de peste medie de a recunoaste astfel de probleme,
cei mai multi oferind note intre 7 si 9 (figura 10). Sportivii se incadreaza in 3 categorii, 30%
evaludndu-se la notele 4-6, 22,5% la nota 7 si aproximativ 45% peste nota 8 (figura 11).

9 (28,1%)
8 (25%)
H
7
#
5(15.68%)
5
4(12,5%)
4
3(9.4%)
3
2
1{3.1%) 1 (3,1%) 1(3,1%)
o | B o i
1 2 3 4 5 6 T 8 9 10

Figura 10. Auto-evaluarea capacitatii de a recunoaste problemele legate de
nutritie de catre antrenori
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Figura 11. Auto-evaluarea capacitatii de a recunoaste problemele legate
de nutritie de catre sportivi

In privinta abilitatii de a oferi recomandari nutritionale sportivilor cu care lucreaza, antrenorii
au fost majoritar de parere ca au nevoie de o completare a cunostintelor despre nutritie si se simt
confortabil sa ofere doar sfaturi generale (figura 12).

= Da, dar consider c& mal am nevole de aprofundare In acest domeniu.
= Partial, ofer doar sfatun generale

Da, am cunostinte solide si ma simt Increzator In recomandaérile mele
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Figura 12. Auto-evaluarea capacitatii de a oferi sfaturi de
nutritie sportivilor

Nivelul de incredere in ce priveste propria capacitate de a oferi sfaturi de nutritie de catre
antrenori este distribuit relativ uniform intre nivelul mediu (5) si maxim (10) (figura 13).

(& -

T (22,6%) 7 (22,6%)

5 (16,1

]u,
A
3
216,5%) 2 16,5%)
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3

o

Figura 13. Nivelul de incredere al antrenorilor privind capacitatea de a
oferi sfaturi de nutritie sportivilor

3. Nevoia de cunostinte despre nutritie

Principalul subiect de interes pentru antrenori (85,3%) a fost reprezentat de alimentatia pre-
si post efort fizic, Tn timp ce principalul subiect de interes pentru sportivi (80,5%) a vizat alimentatia
sanatoasa. Se remarca faptul ca 76,5% dintre antrenori au fost interesati de hidratare, in timp ce
doar 38,5% dintre sportivi au indicat acest lucru. Strategiile de gestionare a compozitiei corporale a
constituit un subiect de interes pentru aproximativ 50% dintre sportivi, in timp ce doar 5,8% din
antrenori l-au considerat de interes. Aportul caloric zilnic, aportul de proteine si recuperarea
musculara au reprezentat preocupari comune atat pentru antrenori, cat si pentru sportivi (figura 14).
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Figura 14. Principalele preocupari legate de nutritie in randul antrenorilor si sportivilor

Majoritatea antrenorilor au identificat ca cele mai frecvente greseli ale sportivilor alegerea
alimentelor nepotrivite (79,4%), urmata de consumul frecvent de alimente de tip fast-food (55,9%),
hidratarea inadecvata (47%) si aportul alimentar insuficient (35%). De asemenea, o cincime dintre
antrenori au fost de parere ca sportivii se bazeaza mai mult pe suplimente decéat pe alimentatie.

Sportivii, la randul lor, au fost au recunoscut ca nu se alimenteaza suficient (42%), nu se
hidrateaza corect (33%), aleg alimente nepotrivite (32,5%) sau opteaza pentru dulciuri (25,6%) sau
alimente de tip fast-food (21,2%). in schimb, doar 5% dintre sportivi au declarat c& acord& mai multa
prioritate suplimentelor decét alimentatiei (figura 15).

Oboseala si nivelurile scazute de energie reprezintd cea mai frecvent raportatd problema
atat de catre antrenori (54,5%), cét si de catre sportivii chestionati (67,5%), sugerand faptul ca
nevoile energetice ale acestora nu sunt acoperite suficient prin alimentatie, hidratare si odihna. Alte
probleme identificate de antrenori s-au referit la rezistenta si forta reduse (39,4%), dificultatile de
concentrare in timpul jocului (42,4%), stresul si anxietatea (33,3%), dificultdtile de gestionare a
greutatii (27,3%), problemele articulare (24,2%), problemele cu somnul (24,2%), crampele
musculare (21,9%), disconfortul digestiv (21,2%) si imunitatea redusa (15,2%). Aproape jumatate
dintre sportivi au afirmat cad se confruntd cu probleme de somn. Rezistenta si forta reduse,
performanta tot mai redusa la antrenamente/competitii, stresul, dificultatile de concentrare sau de
gestionare a greutatii, prezenta crampelor musculare, problemelor articulare, disconfortul digestiv si
imunitatea scazuta s-au numarat, de asemenea, printre cele mai frecvente probleme raportate de
catre sportivi (figura 16).
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Figura 15. Principalele probleme relationate cu alimentatia identificate de antrenori si sportivi
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Figura 16. Principalele provocari identificate in activitatea sportiva
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5. Cunostinte despre nutritia sportivului

Factorii principali care influenteaza necesarul energetic al organismului sunt tipul,
intensitatea si durata antrenamentului. 58,8% dintre antrenori si 51,9% dintre sportivi au raspuns
corect la aceasta intrebare. In conditiile unei activitati fizice intense, care variaza de la o zi la alta,
aportul caloric fix, bazat pe recomandari generale, deci neadaptat nevoilor individuale ale sportivului,
risca sa nu satisfaca necesarul nutritional si, implicit, s& aiba efecte negative asupra performantei
sportive.

Carbohidratii sunt sursa principala de energie pentru desfasurarea activitatii fizice. Ei nu
trebuie evitati, ci administrati in cantitatile potrivite, in functie de activitatea sportivului. Grasimea
este un nutrient esential organismului, cu beneficii cunoscute. Grasimile nu trebuie evitate in cadrul
unei alimentatii sanatoase, echilibrate. Atat deficitul, cat si excesul pot fi problematice (figura 17A si
B).

O alimentatie corespunzatoare/sanatoasa. |GGG -
Tipul, Intensitatea sl durata antrenamentuby _ 58.8%
Ewtarea pe céat posibll a grasimélor datorta — 23.5%

efactelor nagative asupra sanatat

:_«U“S-.."'Ul cat mal mare de protene pentru a _ 23.5%

menting un nivel crescut de energie

Un aport caloric fix bazat pe recomandari _ 23 60
generale i

Evitarea carbohidratilor pentru a preven|
cresterea In greutate si a Imbunatay l 2.9%

rezstenia

0 10 20 30 40 S0 60 70 80 9

Figura 17 A. Factorii care influenteaza necesarul energetic zilnic
al unui sportiv indicati de catre antrenori
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P enrenamentau, Y S
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Consumul cat mai mare de protesne

pentru 8 meantne un nivel crescut de _ 18.1%

aneriee

Evitarea carbohidratilor pentru a preveni
cresterea in greutate si a imounatati I 6.3%

razistenta
Evitarea pe cét posibd a grasimilor

datorita efectelor negative asupra - 6.3%
sanatat
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Figura 17 B. Factorii care influenteaza necesarul energetic zilnic

al unui sportiv indicati de catre sportivi

Atat antrenorii (79,4%), cat si sportivii (58,8%) au demonstrat ca cunosc rolul esential al
micronutrientilor in functionarea optima a metabolismului, sistemului imunitar si in recuperare.
Majoritatea antrenorilor si mai bine de o treime dintre sportivii participanti au fost de parere ca
suplimentele pe baza de vitamine si minerale sunt intotdeauna necesare pentru a acoperi nevoile
nutritionale in efortul fizic sportiv, indiferent de tipul de dieta urmat (figura 18).
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metabokce, vitamine si minerale cantiate de energle consumaéa suficlente
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Figura 18. Rolurile vitaminelor si mineralelor si nevoia de utilizare a
suplimentelor pe baza de vitamine si minerale

Rezultatele urmatorului set de date reflectd un nivel bun de cunoastere a principiilor
nutritionale corecte inainte de efort atat din partea antrenorilor, cat si a sportivilor. Aproximativ 80%
dintre respondentii antrenori si 2/3 dintre respondentii sportivi au declarat cad cea mai potrivita
strategie nutritionala tnainte de efort este aportul de carbohidrati complecsi cu 2-3 ore inainte de

debutul efortului fizic sportiv (figura 19).
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Figura 19. Strategii nutritionale pre-efort fizic indicate de antrenori

Aproximativ 30% dintre antrenori si aproape 25% dintre sportivi, pe de alta parte, au indicat
strategii nutritionale nesanatoase, declarand fie ca opteaza exclusiv pentru aportul de proteine
fnainte de efort, ceea ce poate reduce considerabil resursele de energie disponibile, fie ca consuma
excesiv sare sau 0 masa foarte bogata caloric chiar Thainte de efort. Nu in ultimul rand, 5% din
participanti au declarat ca nu au nicio strategie nutritionala in ceea ce priveste alimentatia pre-efort
fizic (figura 20).
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Figura 20. Strategii nutritionale pre-efort fizic indicate de sportivi

Cea mai buna strategie de recuperare dupa un efort fizic intens consta in consumul de
carbohidrati si proteine in prima ora post-antrenament. Acest lucru faciliteaza refacerea rezervelor
de glicogen, precum si a structurii musculare, permitdnd recuperarea eficientd si pastrarea
randamentului pentru antrenamentele urmatoare. 57,6% dintre antrenori si 68,8% dintre sportivi au
raspuns corect la aceasta intrebare.
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Hidratarea doar cu apa in absenta altor alimente reprezintd o strategie defectuoasa,
deoarece organismul este privat de substantele de care are nevoie pentru a se reface. Nutrientii in
scopul refacerii sunt utilizati optim daca sunt consumati in prima ora dupa efort. Cu toate acestea,
doar 33,3% dintre antrenori si 21,3% dintre sportivi procedeaza in acest fel (figura 21).

Daca suplimentele pe baza de vitamine si minerale au fost considerate esentiale in
activitatea sportiva de o parte dintre antrenori si sportivi, utilizarea suplimentelor nutritionale in
general a fost apreciata de catre antrenori si sportivi ca fiind utila, neputédnd insa substitui o
alimentatie sanatoasa (figura 22).

Cat priveste obiceiurile alimentare curente ale sportivilor, o treime dintre antrenori au fost de
parere ca acestea sunt echilibrate, in vreme ce o alta treime a sustinut contrariul, si anume ca
acestea sunt dezechilibrate. Aproximativ un sfert dintre antrenori au afirmat ca atletii urmeaza un
pattern alimentar sanatos, desi lipsit de consecventa, in vreme ce aproape 20% dintre antrenori au
declarat ca nu cunosc modul in care se alimenteaza sportivii cu care lucreaza. Sportivii, pe de alta
parte, considera in marea lor majoritate ca, desi rutina lor alimentara se poate caracteriza printr-o
oarecare dezorganizare, aceasta respecta in linii mari principiile unei alimentatii sanatoase. Aproape
o treime dintre sportivii chestionati au afirmat ca au obiceiuri alimentare echilibrate, in vreme ce
13% au sustinut contrariul, recunoscéand ca au obiceiuri alimentare nesanatoase (figura 23 A si B).
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Figura 21. Cea mai buna metoda de recuperare nutritionala post-efort fizic
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Figura 22. Perceptia antrenorilor si sportivilor cu privire la utilizarea suplimentelor nutritionale

Aproape 30% dintre antrenori au declarat ca nu obisnuiesc sa monitorizeze statusul de
hidratare al sportivilor antrenati. Aproximativ o cincime dintre acestia au afirmat ca le recomanda
sportivilor sa consume cantitati mari de apa imediat dupad antrenament pentru a compensa
pierderile.

* Echilibrate, respectd un plan nutritional structurat
« Dezachilibrate, consuma frecvent almente procesate sl fast-food. « Inconsistente, dar contin In general alimente sénatoase
Inconsistente, dar contin In general alimente sanatoase. « Echilibrate, respecta un plan nutritional structurat.

* Nu cunosc detalil despre alimentatia lor. Dezechilibrate, consuma frecvent aimente procesate i fast-food.

Figura 23 A si B. Obiceiurile alimentare ale sportivilor: perceptia antrenorilor (A) si
auto-evaluarea sportivilor (B)

17,6% dintre antrenorii respondenti, pe de alta parte, au fost de parere ca sportivii sunt bine
hidratati daca nu acuza crampe musculare, in vreme ce alti 17,6% au afirmat ca atletii trebuie sa
consume apa atunci cand le este sete. Mai putin de 1 din 5 antrenori au declarat ca monitorizeaza
culoarea urinei, greutatea corporala si simptomele deshidratarii pentru a ajusta aportul de lichide al
sportivilor antrenati (figura 24).
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Figura 24. Evaluarea statusului de hidratare al sportivilor: practici si recomandari ale antrenorilor

Sportivii, pe de alta parte, au afirmat majoritar ca obisnuiesc sa urmareasca culoarea urinei,
greutatea corporala si simptomele deshidratarii pentru a ajusta aportul de lichide. Aproximativ 25%
dintre respondenti au declarat ca ingera apa doar atunci cand percep senzatia de sete, iar alti 25%
dintre sportivi au sustinut ca nu-si monitorizeaza statusul de hidratare. O cincime din atleti au afirmat
ca obisnuiesc sa consume cantitati mari de apa dupa efortul fizic sportiv pentru a compensa
pierderile. Mai putin de 10% dintre sportivi au considerat ca au un status optim de hidratare in
absenta crampelor musculare (figura 25).
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Figura 25. Auto-evaluarea statusului de hidratare

Strategia nutritionalda cea mai eficienta pe care o aplicda 47% din sportivi, conform
antrenorilor, este aceea de a consuma mese combinate (carbohidrati, proteine) inainte si dupa
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efortul fizic sportiv; carbohidratii simpli se recomanda a fi consumati imediat Thainte sau dupa efort.
26% dintre antrenori au afirmat ca sportivii au acest obicei. 14,7% din antrenori au declarat ca nu
stiu sau nu pot controla ce consuma sportivii.

Mese combinate  IEEEEG_———— 7
Carbohidrafi simpl G 26,5%

FProteine GGG 20,50

Carbohidrafl complecs: N 14 7%
MNu cunoscinu pot controla/ nu sbu I 14 7%
Grasimialimente bogate in grésimi I 5.8%

Fast food/alimente procesate B 5 8%
Legume NN 5.8%
Lichide I 5.8%

Suplmente alimentare Bl 3%

0 10 201 30 40 b 1]

Figura 26. Tipul de alimente consumate cel mai frecvent de sportivi inainte
si dupa antrenamente: perspectiva antrenorilor

Hidratarea trebuie sa fie constanta, dar nu inlocuieste alimentatia. Legumele, lichidele sau
suplimentele alimentare sunt importante in cadrul unei alimentatii echilibrate, adaptate nevoilor
sportivilor, insa nu constituie componente recomandate a fi consumate in mod independent
fnainte/dupa efortul fizic.

Proteinele contribuie la refacerea musculara, insa acestea trebuie insotite de un aport de
carbohidrati. Astfel, in toate situatiile in care se consuma suplimente alimentare, lichide, legume,
proteine, carbohidrati sau grasimi in mod independent, strategia nutritionala este incompleta (figura
26).

Tnainte de antrenament se recomand& consumul de alimente cu continut de carbohidrati usor
utilizabili pentru a oferi energia necesara in timpul efortului fizic. Cu toate acestea, 35% din sportivi
au declarat ca existda momente cand nu consuma nimic inainte de antrenament, iar acest lucru poate
afecta performanta la antrenamentul respectiv (figura 27).
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Figura 27. Aportul de alimente auto-raportat de sportivi Thainte
de antrenament

Daca antrenamentul dureaza mai mult de 1h, se recomanda suplimentarea cu carbohidrati,
datorita faptului ca in acest interval se consuma rezerva de glucoza din organism, iar aceasta trebuie
furnizatd din exterior pentru ca sportivul sa poatad continua efortul fizic la aceiasi parametri de
performanta. Totusi, majoritatea sportivilor nu consuma nici un aliment in timpul antrenamentului.

Doar 30% dintre sportivi au realizat un aport de carbohidrati in urma ingestiei de bauturi
izotonice (figura 28).

Fructele, sucul, dulciurile sau gustarile cu aport de carbohidrati sunt optiuni bune pentru
refacerea rezervelor de glicogen ale organismului dupa efort fizic sportiv. O masa normala, cu aport
din toti nutrientii, este cea mai buna optiune dupa antrenament. 51,9% din sportivi au declarat ca au
o astfel de masa. O mica parte dintre sportivi (5%) au afirmat ca obisnuiesc s& manance alimente
de tip fast-food dupa antrenament, in vreme ce 3,1% dintre respondenti au declarat fie ca nu
consuma deloc alimente post-efort fizic, fie ca isi administreaza diverse suplimente nutritionale
(figura 29).
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Figura 29. Aportul de alimente auto-raportat de sportivi dupa antrenament

Aproximativ 20% dintre antrenori au afirmat ca principalele provocari intdmpinate in activitate
sunt reprezentate de ajustarea alimentatiei sportivilor in scopul optimizarii performantei si recuperarii
post-efort, de nevoia de educatie si constientizare in ceea ce priveste alimentatia sanatoasa si
importanta acesteia, precum de faptul ca nu au control asupra a ceea ce consuma sportivii.

In paralel, intre 15 si 20% dintre sportivi au declarat ca principalele provocari constau in
selectarea alimentelor sanatoase, consumul suficient de alimente si consumul consecvent de
alimente sanatoase. Principalul motiv invocat de 16,9% dintre sportivi si care face dificila adoptarea
unei alimentatii corespunzatoare consta in lipsa timpului. 7,5% dintre atleti au afirmat ca nu se
confrunta cu provocari in activitatea sportiva (figura 31)

27



Cofinantat de

Project No. 2024-1-RO01-KA220-VET-000243958 Uniunea European

200

206
184
1" ",
75
62 i
12
00 | ] 00

Psﬂom!a ﬁs Lipsa Educago §i dscphnd Probleme legate do §mp Controkl asupra canftafi Canftate do Hidratare: Crogtorea sau menfinorea Seswa ¥ mw:l rarea Altele Nu am probleme
‘imentafoi sporkuior noirfonaia amortars FIcaHsf skmerior min@relobiecve routaf corporaio
wAntronoi (%) wSportni (%)

Fig. 31 Provocarile unei alimentatii corespunzatoare
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Evaluarea comparativa a nivelului de cunostinte si a nevoilor nutritionale la jucatorii de volei din
Romania si Grecia

1. Informatii generale
1.1. Caracteristicile participantilor

Analiza a inclus 33 de sportivi practicanti de volei, din care 27 din Roménia si 6 din Grecia.
Varsta medie a sportivilor a fost de 23,4 ani in randul sportivilor din Romania si de 26,7 ani in randul
celor din Grecia. Potrivit distributiei pe sexe, grupul din Roméania a inclus 17 sportivi de sex masculin
si 10 de sex feminin, n timp ce lotul grecesc a fost alcatuit exclusiv din sportivi de sex masculin. in
ceea ce priveste timpul dedicat antrenamentelor, majoritatea sportivilor din Roméania (88,9%) si tofi
sportivii din Grecia au afirmat ca obisnuiesc sa se antreneze peste 5 ore pe séptaméana. Durata unui
antrenament variaza intre 2-3 ore pentru sportivii din ambele tari.

1.2. Auto-evaluarea performantei sportive si nivelul perceput de oboseala

in ambele grupuri, majoritatea sportivilor considera ca au o performantd sportivd buna,
respectiv 51,9% in Romania si 50% in Grecia. Totusi, un procent mai mare dintre sportivii greci
(33,3%) s-au auto-evaluat ca avand o performanta sportiva foarte buna comparativ cu sportivii
romani (14,8%) (figura 1).
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Figura 1. Auto-evaluarea performantei sportive

Cat priveste nivelul perceput de obosealad, majoritatea sportivilor participanti la analiza din
cele doua tari au afirmat ca resimt o oboseala usoara, dar care nu le pune probleme in ceea ce
priveste continuarea efortului fizic sportiv. Pe de altd parte, un nivel moderat de obosealad cu
afectarea performantei catre finalul efortului fizic sportiv a fost raportat mai frecvent de catre sportivii
greci (33,3%) comparativ cu cei romani (22,2%). Un procent extrem de mic de sportivi romani a
declarat ca resimte oboseala inca de la inceputul antrenamentului (3,7%), Tnsa niciunul dintre
participantii greci nu a raportat acest fenomen (figura 2).
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Figura 2. Auto-evaluarea nivelul perceput de oboseala

Chestionati daca considera ca nivelul de oboseala auto-perceput este influentat de
alimentatie, sportivii roméani si greci au avut pareri diferite. Cei mai multi sportivi din ambele tari au
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fost de parere ca alimentatia are o oarecare influentd asupra nivelului de oboseald, desi nu este
principalul factor incriminat in aparitia acestui fenomen. O diferenta consistenta s-a remarcat intre
sportivii care au considerat alimentatia ca avand influenta moderata asupra nivelului de oboseala.

Astfel, 37% dintre sportivii romani au impartasit aceasta opinie comparativ cu doar 16,7%
dintre sportivii greci. Acest fapt poate sugera o mai buna constientizare in randul sportivilor romani
a rolului alimentatiei in sustinerea performantei sportive.
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Figura 3. Influenta alimentatiei asupra nivelului de oboseala perceput

n plus, o mic& parte dintre participantii la analiza din ambele tari nu considera alimentatia
ca avand vreo legatura cu nivelul de oboseala (figura 3).

2. Nevoia de cunostinte despre nutritie

in privinta aspectelor nutritionale considerate cele mai utile in vederea ameliorarii performantei
sportive, s-au constatat mai multe diferente. Astfel, 2/3 dintre sportivii romani s-au declarat interesati
de aspecte privind alimentatia cotidiana, un procent semnificativ mai mare faté de cel din Grecia
(16,7%). Marea majoritate a sportivilor din ambele tari (59,3% din Romania si 50% din Grecia)
doresc sa cunoasca mai bine ce alimente sa consume inainte si dupa antrenament. Alte preocupari
majore ale participantilor la analizad au fost reprezentate de mentinerea nivelului de energie si a
greutatii corporale, precum si de aspecte referitoare la remodelarea corporala si hidratare. Nu in
ultimul rénd, aproape jumatate dintre sportivii romani (44,4%) si 2/3 dintre cei greci s-au declarat
interesati de tipul optim de suplimentare (figura 4).
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Figura 4. Aspecte nutritionale considerate utile pentru ameliorarea performantei sportive

Sportivii participanti la analiza au identificat si o serie de probleme nutritionale frecvent
aparute in alimentatia lor. Sportivii romani au semnalat in special dificultati legate de alegerile
alimentare pre-efort (40,7%), aportul excesiv de dulciuri (40,7%) si hidratarea inadecvata (33,3%).
Interesant, un procent semnificativ dintre participanti (37%) considera ca nu realizeaza un aport
caloric suficient pentru acoperirea nevoilor nutritionale crescute, ceea ce ar putea afecta
performanta sportiva si recuperarea post-efort. Foarte putini sportivi (3,7%) au fost de parere ca nu
detin suficiente cunostinte despre nutritie pentru a-si ameliora alimentatia (figura 5A). Pe de alta
parte, sportivii greci au declarat ca principalele dificultati nutritionale cu care se confrunta se refera
la aportul excesiv de dulciuri (66,7) si alimente de tip fast-food (33,3). Totodata, 16,7% dintre
participantii la analiza au afirmat ca se bazeaza mai mult pe suplimente decét pe alimentatie, ceea
ce sugereaza o posibila perceptie eronata cu privire la rolul alimentelor si suplimentelor in sustinerea
performantei sportive. Aproximativ 1/3 dintre sportivii greci au afirmat ca nu realizeaza un aport
caloric adecvat, iar 16,7% au fost de parere ca fie nu se hidrateaza corect, fie prioritizeaza
suplimentele alimentare in detrimentul alimentatiei (figura 5B).
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Figura 5 A si B. Principalele probleme nutritionale ale sportivilor romani (A) si greci (B)
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Raspunsurile sportivilor cu privire la principalele probleme intAmpinate in activitatea sportiva
constituie un alt aspect relevant al analizei, completand perspectiva asupra relatiei dintre alimentatie
si nutritie. Cei mai multi dintre sportivii romani (>50%) au afirmat ca se confrunta cu oboseala si o
calitate slaba a somnului. Acest tip de probleme pot fi relationate cu un aport caloric insuficient,
aspect raportat anterior ca dificultate. Tn plus, un sfert dintre sportivii romani au acuzat frecvent
crampe musculare si aproximativ o cincime dintre acestia, dificultati in gestionarea greutatii si
compozitiei corporale. Leziunile articulare, rezistenta si forta reduse, fluctuatile de greutate si
afectarea imunitatii au fost probleme mai putin frecvent raportate de catre respondentii din Romania.

Figura 6. Principalele dificultati auto-raportate in activitatea sportiva

Sportivii greci au raportat cel mai frecvent disconfort digestiv Thainte sau in timpul efortului
fizic sportiv (66,7%), dificultati in gestionarea greutdtii si a compozitiei corporale, precum si
rezistenta si forta reduse. Aceste fenomene ar putea fi intr-o oarecare masura asociate cu aportul
frecvent de dulciuri si alimente de tip fast-food, raportate anterior. Oboseala, calitatea redusa a
somnului si crampele musculare au fost semnalate de un numar mai mic de sportivi greci comparativ
cu cei romani. In schimb, sportivii din Grecia au afirmat ca se confruntd mai frecvent cu leziuni si
probleme articulare sau imunitate scazuta (figura 6).

in privinta perceptiei asupra efectelor aportului de dulciuri, recunoscute de unii participanti
ca sursa de energie rapida, 50% dintre sportivii greci si 1/3 dintre cei romani au fost de parere ca
dulciurile ingrasa. in schimb, aproape 50% dintre sportivii romani si 1/3 dintre cei greci au
recunoscut faptul ca aportul de dulciuri poate fi asociat cu oboseala, agitatie si probleme cu somnul.

O diferenta notabila a fost constatata cu privire la efectele aportului excesiv de dulciuri asupra
inflamatiei si recuperarii dupa efort fizic. Sportivii roméani au fost de parere, in marea lor majoritate,
ca aportul excesiv de dulciuri poate contribui la inflamatie, afectadnd recuperarea post-efort, in vreme
ce sportivii greci nu au considerat relevant acest aspect (figura 7).
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Figura 7. Perceptia sportivilor asupra efectelor consumului de dulciuri

3. Nivelul cunostintelor despre nutritie

Pentru o intelegere mai aprofundata a nevoilor nutritionale ale sportivilor este esentiala si
evaluarea nivelului lor de cunostinte despre nutritie, care influenteaza in mod direct alegerile
alimentare. In privinta factorilor care contribuie la necesarul zilnic de energie, peste 50% dintre
sportivii romani au identificat raspunsul corect, si anume tipul, intensitatea si durata
antrenamentului fatd de doar 16,7% dintre sportivii greci. Sportivii din Roméania au dat astfel
dovada de o mai buna cunoastere a factorilor care contribuie la metabolismul energetic. Cu toate
acestea, cealalta jumatate a respondentilor a indicat raspunsuri eronate. Aproximativ 1 din 5
sportivi romani au fost de parere ca un aport cat mai crescut de proteine este benefic pentru
mentinerea unui nivel optim de energie, insa nu proteinele, ci carbohidratii reprezinta principala
sursa de energie in efortul fizic sportiv. De asemenea, aproape 20% dintre sportivii romani si
peste 15% dintre sportivii greci au opinat ca necesarul energetic ar trebui sa fie fix, fara a tine
cont de faptul ca nevoile energetice ale sportivilor sunt fluctuante si variabile in functie de
volumul, intensitatea si durata efortului fizic sportiv. Majoritatea sportivilor greci, pe de alta parte,
a fost de parere ca aportul de grasimi ar trebui sa fie evitat, pe cat posibil, considerand efectele
acestei categorii de macronutrienti asupra sanatatii negative. Totusi, grasimile sanatoase sunt
esentiale Tn alimentatia sportivilor, mai ales in cazul acelora care depun efort fizic de lunga
durata (figura 8).
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Figura 9. Rolul vitaminelor si mineralelor si nevoia de utilizare
a suplimentelor pe bazéa de vitamine si minerale.

Marea majoritate a sportivilor romani si jumatate dintre sportivii greci au afirmat corect ca
vitaminele si mineralele sustin functile metabolice, imunitatea si recuperarea, sugerénd o buna
cunoastere a rolului micronutrientilor in promovarea starii de sanatate si sustinerea performantei
sportive. In plus, un sfert dintre participantii din Romania si 1/3 dintre cei din Grecia au fost de parere
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ca suplimentele pe baza de vitamine si minerale sunt intotdeauna necesare, indiferent de calitatea
alimentatiei. Aceasta perceptie ar putea reflecta insa o subestimare a rolului alimentatiei echilibrate
in sustinerea performantei sportive (figura 9).

Majoritatea sportivilor din ambele tari au dat dovada de urmarea unei strategii corecte din
punct de vedere nutritional inainte de efort, si anume au afirmat ca obisnuiesc sa consume o masa
bogata in carbohidrati complecsi cu 2-3 ore inainte de efort. Aproximativ 1din 6 sportivi din atat din
Romania, cat si din Grecia, insa, au declarat ca evita aportul de carbohidrati inainte de competitie,
optand pentru proteine. Aceasta alegere este in dezacord cu recomandarile nutritionale formulate
pentru efortul fizic sportiv de mare intensitate, putdnd duce la diminuarea rezervelor de glicogen cu
compromiterea consecutiva a performantei sportive (figura 10).
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Figura 10. Optiuni alimentare inainte de efortul fizic sportiv

Cét priveste alegerile alimentare pentru recuperare post-efort, sportivii din ambele tari, si in
particular cei din Grecia (63, respectiv 83,3%), urmeaza cea mai recomandata strategie nutritionala
pentru refacerea depozitelor de glicogen si stimularea sintezei proteice musculare, respectiv aportul
combinat de carbohidrati si proteine in prima ora dupa incetarea efortului fizic sportiv. Totusi,
aproape un sfert dintre sportivii romani au indicat faptul ca se limiteaza doar la consumul de apa
dupa efortul fizic, ceea ce poate afecta procesul de recuperare energetica si refacere musculara.

Alte strategii eronate pe care sportivii au declarat ca le adopta dupa incetarea efortului fizic
sportiv sunt aportul crescut de grasimi si evitarea oricarui aport caloric timp de cel putin 3 ore (figura
11).
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Figura 11. Strategii nutritionale post-efort fizic sportiv
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fiind de parere in marea lor majoritate ca acestea mai degraba sustin, nu inlocuiesc, o alimentatie
echilibrata. Peste 1/3 dintre sportivii romani si 16,7% dintre sportivii greci au afirmat ca suplimentele
nutritionale reprezinta o necesitate in alimentatia oricarui sportiv (figura 12).

Figura 12. Nevoia de utilizare a suplimentelor nutritionale
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In vreme ce majoritatea sportivilor din Romania (70,4%) si-au auto-evaluat obiceiurile
alimentare ca fiind inconsistente, dar in general sanatoase, omologii lor greci au fost in cea mai
mare parte a lor (66,7%) de parere ca acestea sunt mai degraba echilibrate si structurate. O mica
parte dintre sportivii roméani au afirmat ca obiceiurile lor alimentare sunt nesanatoase, sugerand
nevoia de educatie nutritionala in aceasta directie (figura 13).
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Figura 13. Descrierea obiceiurilor alimentare de catre sportivi

Statusul de hidratare adecvat este un element esential pentru performanta sportiva optima.
Potrivit rezultatelor prezentei analize, aproximativ 1/3 dintre sportivii din ambele tari obisnuiesc sa
utilizeze metode obiective de evaluare a statusului de hidratare, respectiv monitorizarea culorii
urinei, a greutatii corporale si a eventualelor simptome de deshidratare.
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Figura 14. Strategii pentru monitorizarea statusului de hidratare
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in schimb, aproximativ 1/5 dintre sportivii romani si 1/3 dintre cei greci au declarat ca
strategia lor de hidratare este mai degraba orientata spre o compensare a pierderilor lichidiene dupa
incetarea efortului fizic sportiv, prin ingestia unor cantitati semnificative de apa. Aceasta metoda de
hidratare nu este eficienta. O buna parte dintre sportivii din ambele tari (22,2% din Romania si 33,3%
din Grecia) au afirmat ca se bazeaza exclusiv pe aparitia senzatiei de sete pentru a se hidrata,
strategie, de asemenea, nerecomandata. ingrijorator este faptul c& aproape jumétate dintre sportivii
romani si o parte dintre cei greci (16,7%) nu obisnuiesc sa isi monitorizeze nivelul de hidratare

(figura 1)
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Figura 15. Alegeri alimentare pre-efort fizic sportiv

Cat priveste alegerile alimentare cu o ora inaintea debutului efortului fizic sportiv, 37% dintre
participantii la analizad din Roménia au afirmat in ca obisnuiesc sa consume o gustare rapida (ex.
baton de cereale). O altd parte semnificativa dintre sportivii din ambele tari (33%) au declarat, in
schimb, ca nu consuma nimic inainte de a incepe efortul fizic. O treime dintre sportivii romani a
afirmat c& consuma fructe sau suc, optiune impartasita si de 16,7% dintre sportivii greci. Aproximativ
15% dintre sportivii din ambele tari au indicat un aport de dulciuri pre-efort. Totodata, 16,7% dintre
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sportivii greci au afirmat ca ingera alimente bogate in proteine si grasimi inainte de efort, reflectand
o lipsa de coerenta cu recomandarile nutritionale in vigoare (figura 15).
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Figura 16. Alegeri alimentare pe durata efortului fizic sportiv

Pe durata antrenamentului, majoritatea sportivilor din ambele tari (63% din Romania si
66,7% din Grecia) au afirmat ca obisnuiesc sa consume apa. O treime dintre sportivii apartinand
ambelor loturi au declarat ca opteaza pentru apa si bauturi cu electroliti (figura 16).
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Figura 17. Alegeri alimentare post-efort fizic sportiv

Post-efort fizic sportiv se remarca o diversitate a practicilor nutritionale auto-raportate.
Optiunea principald pentru mai bine de jumatate dintre romani si 2/3 dintre greci este reprezentata
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de o masa obisnuita, necesara pentru refacerea energetica. De asemenea, marea majoritate a
sportivilor (59,3% dintre cei romani si 50% dintre cei greci) aleg sa se rehidrateze dupa incetarea
efortului fizic. Pe de alta parte, sportivii romani sunt mai inclinati spre consumul de fructe sau sucuri,
in vreme ce sportivii greci au afirmat ca prefera alimentele bogate in proteine sau gustarile (ex.
baton de cereale). O foarte mica parte dintre sportivii romani au declarat ca aleg alimente precum
fast-food-ul, alimente bogate in carbohidrati si proteine sau suplimente (figura 17).
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Figura 18. Auto-evaluarea capacitatii de a recunoaste problemele legate de nutritie

Chestionati in legaturd cu nivelul Tncrederii in propriile cunostinte de a recunoaste
problemele legate de nutritie prin acordarea unei note de la 1-10 (1 — nivel foarte scazut si 10 — nivel
maxim), sportivii romani si-au evaluat capacitatea intr-un interval relativ larg.
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Figura 19. Nevoia de modificare a obiceiurilor alimentare

41



S Cofinantat de
Project No. 2024-1-RO01-KA220-VET-000243958 Uni:m ea’ Europeans

Cea mai frecventd nota a fost 7 (10 respondenti), urmata de 8 (6 respondenti) si 6 (4
respondenti). Notele mari (7-10) au reprezentat 17 din cele 27 de raspunsuri, reflectand o buna
capacitate de a sesiza problemele din sfera nutritionala. Distributia raspunsurilor in cazul sportivilor
greci a fost mult mai restransa. Cele mai multe raspunsuri au fost la nota 6 (3 respondenti) si nota
5 (2 respondenti), in vreme ce un singur sportiv s-a auto-evaluat cu nota 9. Sportivii greci s-au auto-
evaluat la un nivel mai scazut decat cei romani in ceea ce priveste capacitatea de a identifica
probleme nutritionale (figura 18).
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Figura 20. Principalele provocari legate de nutritie

Sportivii din Romania au declarat majoritar (63%) ca simt nevoia de a-si modifica obiceiurile
alimentare, demonstrand dorinta de ameliorare a alimentatiei. Tn schimb, sportivii greci s-au dovedit
a fi mai rezervati in aceasta privinta, doar o treime din ei fiind de aceeasi parere (figura 19).

Nu n ultimul rénd, rezultatele au aratat ca principala problema legata de nutritie a sportivilor
romani si greci este reprezentata de controlul asupra cantitatii si calitatii alimentelor, sugerand
dificultati in privinta mentinerii unei diete echilibrate si adecvate nutritional (figura 20).
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Evaluarea comparativa a nivelului de cunostinte si a nevoilor percepute de catre antrenorii din Roméania, Bulgaria si Grecia
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Have you ever used an app to monitor your athletes’ nutrition habits?

Have you ever used an app to monitor your athletes’ nutrition habits?
5 réspunsuri

5 réispunsuri

@ Yes
® Yes ® No

@® No

Capacitatea de recunoastere a problemelor

Pe o scarade la 1 (nivel foarte scazut) la 10 (nivel foarte ridicat) cum evaluati capacitatea dvs, de a
recunoaste problemele sportivilor care pot fiimbunatétite prin nutritie?

32 de rspunsuri

On a scale from 1 to 10 (very high level) how would you rate your ability to identify athlete issues

that could be improved through nutrition?
5 raspunsuri

Onascale from 1 ta 10 (very high level) how would you rate your ability to identify athlete issues
that could be improved through nutrition?
Sraspunsuri

10,0
2 2

50 4125 %)
3(9.4%)

1(E1%) 1(31%)

0(0%) 0(0%)

0@%)  0(0%)

0(0%) n(ul%) n[u‘um G[O‘%) 0(0%)

0(0%) o[n‘m) 0% 0(0%)
1 2 3 4 5 ] 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 ] 0 0 1 | |
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0

Majoritatea antrenorilor din Romania (RO) Tsi evalueaza capacitatea de a recunoaste problemele cu componenta nutritionala ca fiind superioara mediei,
acordandu-si, in cea mai mare parte, scoruri intre 7 si 9 pe o scala de la 1 la 10.Prin comparatie, antrenorii din Bulgaria (BG) si Grecia (GR) isi estimeaza
aceasta abilitate intr-un interval mai moderat, situat intre 5 si 8. Aceasta diferentd de perceptie poate reflecta variatii in nivelul de formare, expunerea la
informatii specializate Tn nutritie sportiva sau gradul de incredere in propria evaluare profesionala.
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Credeti c& avetj capacitatea de a oferi sfaturi de nutritie pertinente sportivilor?
34 de taspunsuri

Da, am cunostinfe solide si ma|
simt increzéitor in recomandrile
mele.

B(17.6 %)

Da, dar consider ¢ mai am|
nevoie de aprofundare Tn acesl|
domeniu,

20 (58,8 %)

Parfial, ofer doar sfaturi generale. 17 (50 %)

Nu, nu ma simt pregatit sa ofer|

Do you think you have the ability to provide relevant nutrition advice to athletes?
S réspunsuri

@ Yes, | have a strong understanding of
nutrition and feel confident in my
recommendations,

@ Yes, but | believe | still need to deepen
my knowledge in this area
Partially, | provide only general nutsition
advice

@ No, | don't feel confident enough to
provide nutrition advice.

Do you think you have the ability to provide relevant nutrition advice to athletes?
S réspunsuri

@ VYes, | have a strong understanding of
nutrition and feel confident in my
recammendations

@ Yes, but | believe | still need to deepen
my knawledge in this area
Partially, | provide only general nutrition
advice.

@ Mo, | don't feel confident enough to
provids nutrition advice.

sfaturi de nutrifie.

Maijoritatea antrenorilor considera ca detin cunostinte de baza in domeniul nutritiei, insa recunosc nevoia de completare si actualizare a informatiilor. Tn
practica, acestia ofera preponderent recomandari generale, fara a putea adapta sfaturile nutritionale la nevoile specifice ale fiecarui sportiv sau context de
pregatire.

Pe o scara de la 1 (deloc confortabil) la 10 (foarte confortabil) cat de confortabil va simtiti sa oferiti On a scale from 1 to 10 (very comfortable) how comfortable do you feel in providing nutrition advice On a scale from 1 to 10 (very comfortable) how comfortable do you feel in providing nutrition advice
sfaturi de nutritie sportivilor? 1o athletes? 1o athletes?
31 de raspunsuri 5 raspunsuri 5 raspunsuri

8 2 2

5 7(i22/680)

4 1

3(8.7 %)

1
2(6.5%) 2(6.5 %) (20 %)
2
0(0%)  0(0%) . 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0@% 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0% 0@O%) 0% 00% 0(0%)
a a a
1 2 3 4 5 6 7 8 ] 10 1 2 3 4 5 10 1 2 3 4 8 9 10

Nivelul de Tincredere al antrenorilor romani privind propria capacitate de a oferi sfaturi nutritionale este distribuit relativ uniform, cuprins intre scorul mediu
(5) si maxim (10) pe o scala de autoevaluare. Antrenorii din Bulgaria si Grecia prezinta un profil similar, inregistrand niveluri de incredere in acelasi interval.
Cu toate acestea, se remarca existenta unui numar redus de antrenori romani si bulgari care declara ca se simt foarte putin confortabil in a oferi recomandari
legate de nutritie, ceea ce subliniaza necesitatea unor interventii educationale suplimentare.
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Ce aspecte ale nutritiei considerati ca sunt mai importante? (puteti selecta mai multe raspunsuri) What aspects of nutrition do you think are more important? What aspects of nutrition do you think are more important?
34 de réspunsuri 5 rispunsuri 5 raspunsuri

Aportul caloric zilnic| Daily caloric intake| 3 (60 %) Daily caloric intake [0 (0 %}

Al tatia - i st-efort fiz. %
imentatia pre- i post-efort fiz 29(85.3 %) Caloric intake before and after t. 4(80 %) Caloric intake before and after t. 1(20 %)
Agortul de proteine si recupera... 21(61.8%)
Hidratarea 26 (76,5 %) Protein intake and muscle reco... 5 (100 %) Protein intake and muscle reco.. 1(20 %)
Suplimentele alimentare 16 (47,1 %) Hydration 5(100 %) Hydration 5(100 %)
Strategii de remodelare corporala| Nutritional supplements 2 (40 %) Nutritional supplements|
Strategii g I 7(206%
rategil de menfinere a greuta(i { ) Body composition changes 1(20 %) Body composition changes| 1(20 %)
O alimentatie sanatossa 22 (84.7 %)
Varietate, echilibru 1(28%) Weight control strategies Weight control strategies, 1(20 %)
scaderea greutalii corporale pe. 1(2.9%) Healthy eating 4(80 %) Healthy eating 4(80 %)
o 10 20 30 0 1 2 3 4 5 0 1 2 3 4 5

Pentru antrenorii din Romania, principalul subiect de interes este alimentatia pre- si post-efort fizic (85%), urmat de hidratare (76%), principiile alimentatiei
sén&toase (64%), aportul caloric zilnic (61%) si aportul proteic si recuperarea musculara (61%). in cazul antrenorilor din Bulgaria, cele mai frecvent
mentionate teme de interes sunt hidratarea (100%) si aportul proteic si recuperarea musculara (100%), urmate de alimentatia sanatoasa (80%). Pentru
antrenorii din Grecia, hidratarea reprezinta, de asemenea, principala tema de interes (100%), urmata de principiile alimentatiei sanatoase (80%).

Care sunt cele mai frecvente gregeli alimentare pe care le observati la sportivi? (puteli selecta mai What are the most common nutritional mistakes you notice in athletes? What are the most common nutritional mistakes you notice in athletes?
multe raspunsuri) 5 rispunsuri 5 raspunsuri

34 de raspunsuri

3 (80 %) Nt eating enough|—0 (0 %}

Not eating enough|

Nu mandnca suficient 12 (35,3 %)

Choosing inappropriate foods

. Choosing inappropriate foods 360 %
Aleg alimente nepotrivite inaint 27 (79.4 %) before training/competition before trainingfcompetition (60 %)
Nu se hidrateaza corect 16 (47,1 %)
Poor hydration| 5 (100 %) Poor hydration 3(60 %)
Consuma frecvent alimente de... 19 (55,9 %)
. Frequent consumption of fast
Frequent consumption of fast 2 (40 %
Se bazeazé mai mult pe suplim... 8(23,5%) Toods 2(40 %) foods “o%)
Nu acorda atentie primei mese... 1(2,9 %) Using supplements as a Using supplements as a
g Supp 2 (40 %) substitute for proper nutrition 3160%)
. substitute for praper nutrition
Sunt sceptici chiar neascultator... 129 %) 0 1 2 3
0 1 2 3 4 5
] 10 20 a0

Majoritatea antrenorilor din Roméania (RO) au identificat ca principale greseli in alimentatia sportivilor alegerea nepotrivitd a alimentelor inainte de
antrenamente sau competitii, urmata de consumul frecvent de produse tip fast-food, hidratarea inadecvata si aportul alimentar insuficient. Aceste aspecte
reflecta, in opinia lor, un nivel scazut de educatie nutritionala in randul sportivilor.

Antrenorii din Bulgaria (BG) indica drept cea mai frecventa problema consumul insuficient de lichide (hidratarea necorespunzatoare — 100%), urmat de
aportul alimentar sub necesar (60%).
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in Grecia (GR), toti antrenorii chestionati considera c& sportivii mananca suficient, insa se confruntd cu hidratare necorespunzatoare (60%), strategii
alimentare inadecvate pre-antrenament sau pre-competitie (60%) si utilizarea suplimentelor alimentare pentru a compensa o alimentatie dezechilibrata
(60%).

Ce probleme din urmatoarea lista ati observat la sportivi? (puteti selecta mai multe raspunsuri) What problems from the list below have you noticed in athletes? What problems from the list below have you noticed in athletes?
33 de rispunsuri 5 réspunsuri 5 raspunsuri
Oboseald si ”"'E‘F;‘ 5‘352“("3 13 (30,4 % 18545 %) Fatigue and low energy 3 (60 %) Fatigue and low energy levels 5 (100
P m; 4 tot # or(enre .L‘ 70212 % (394 %) Decreased endurance and s. 1(20 %) Decreased endurance and s.
[ -
?:murranunu:c‘:r\:erze:i:nle_ 7 (21‘: é:; Progressively dedlining perfo. 2(40%) Progressively declining perfo...[-0
D-ﬁcu\?;ti de concentrare si - 14 (42,4 %) Frequent muscle cramps 1(20 %) Frequent muscle cramps 2(40 %)
Disconfort digestiv precum c. 7 (21,2 %) ) Difficulty concantrating and | 2(40 %) Difficulty concentrating and I. 2(40%)
Fluctuatil mari de greutate 6 (18,2 %) Gastrointestinal discomfort s. Gastrointestinal discomfort s.
Dificultati de gestionare a gr. 9(27,3%) Significant weight fluctuations| -0 . Significant weight fluctuations {0 (0
Leziuni frecvente si problem 8 (24,2 %) FD'mC“"'ES n manag{ljng wer... 4(80 Difficulties in managing weig. 3 (60 %)
Imunitate scazutd si infectii ... EEGEG— 5 (15,2 %) requent 'ﬂlU"es and joint pr Frequent injuries and joint pr...[—0 (0 %)
Dereglar hormonale 2 (6.1 %) Weakend immune system a 3 (60 %) Weakend immune system a... 1(20 %)
Stress si anxietate cu impact 1(33.3 %) Hormonal imbalances|—0 (0 %) Hormonal imbalances(—0 (0 %)
Calitate redusa a somnului (... [ & (24,2 %) Stress and anx_\ety affecting...|—0 (0 %) Stress and anxiety affecting 2 (40 %)
0 5 10 15 20 Poor sleep quallty (disrupted 240 %) Poor sleep quality (disrupted 2 (40 %)
N 1 “ 3 4 0 1 2 3 4 5

Oboseala si nivelurile scazute de energie reprezintd cea mai frecvent raportata problema de catre antrenori din toate cele trei tari, ceea ce sugereaza
ca nevoile energetice ale sportivilor nu sunt satisfacute in mod adecvat prin alimentatie, hidratare si odihna.

Gestionarea greutatii corporale este perceputa ca o problema majora in réandul sportivilor de catre antrenorii din Bulgaria (BG) si Grecia (GR), indicand
posibile dezechilibre intre aportul alimentar, consumul energetic si strategiile de control al greutatii.

Antrenorii din Bulgaria au identificat, de asemenea, urmatoarele dificultati imunitate scazuta si infectii frecvente, reducerea rezistentei si a fortei
fizice, dificultati de concentrare si pierderea claritatii mentale in timpul activitatii si calitate redusa a somnului.

in schimb, din perspectiva antrenorilor bulgari, sportivii nu se confrunta in mod semnificativ cu disconfort gastrointestinal, fluctuatii majore de greutate,
dereglari hormonale, stres sau anxietate.

Antrenorii din Grecia raporteaza ca probleme frecvente crampe musculare recurente, dificultiti de concentrare si pierderea claritatii mentale in
timpul performantei, niveluri crescute de stres si anxietate si somn de calitate scazuta.

Pe de alta parte, antrenorii greci nu au semnalat ca probleme reducerea performantei in cadrul antrenamentelor sau competitiilor succesive, disconfort
gastrointestinal, variatii semnificative ale greutatii corporale, accidentari frecvente, probleme articulare sau dezechilibre hormonale.
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Care sunt factorii principali care determina necesarul zilnic de energie al unui sportiv?
34 de raspunsuri

Tipul, intensitatea si durata
" by 20 (588 %)
antrenamentului
Un apont caloric fix bazat "
o Pe) 8(23,5 %)
recomandari generale.
Consumul cat mal mare de
proteine pentru a mentine nivel.
Evitarea carbohidratilor pentru a
preveni creslerea In greutate gi...

Evitarea pe cat posibil a

8(23,5%)

1(29%)

What are the main factors that determine the daily energy needs of an athlete?
S réspunsuri

@ Type, intensity and duration of training
@ A fixed caloric intake based on general
recommendations
Consuming as much protein as possible
to sustain energy levels.

@ Avoiding carbohydrates o prevent
weight gain and improve endurance.

@ Avoiding fats as much as possible due

What are the main factors that determine the daily energy needs of an athlete?
S réspunsuri

@ Type. intensity and duration of training
@ A fixed caloric intake based an general
recommendations.
Consuming as much pratein as possible
to sustain energy levels.

@ Avoiding carbohydrates to prevent
weight gain and improve endurance.

@ Avoiding fats as much as possible dus

\

grésimilor datorita efectalor ne. 8(235%) to percelved negative health effects 1o pervelved negative health effects
O alimentaie corespunzitoare/| 26 (85,3 % @ Maintaining a balanced and healthy diet @ Maintaining a balanced and healthy dist
sénfitoass (85.3%)
0 10 20 30

Necesarul energetic al organismului este determinat in principal de tipul, intensitatea si durata antrenamentului fizic. in contextul unui program sportiv cu
activitate intensa si variabila de la o zi la alta, mentinerea unui aport caloric fix, bazat pe recomandari generale si neindividualizat, nu asigura intotdeauna
acoperirea cerintelor nutritionale reale ale sportivului.

Carbohidratii reprezinta sursa principala de energie in timpul activitatii fizice. Acestia nu trebuie evitati, ci administrati in cantitati adaptate tipului si volumului
de efort, pentru a sustine performanta si recuperarea eficienta.

Grasimile, la randul lor, sunt nutrienti esentiali cu roluri importante in functionarea organismului. in cadrul unei alimentatii echilibrate, acestea nu trebuie
excluse, insa este esentiald mentinerea unui aport adecvat — atéat deficitul, cat si excesul pot avea consecinte negative asupra sanatatii si eficientei fizice.
Raspunsurile la intrebarile referitoare la aceste concepte evidentiaza diferente intre grupurile de antrenori 60% dintre antrenorii din Romania (RO) au oferit
raspunsuri corecte, comparativ cu 40% in Bulgaria (BG) si 20% in Grecia (GR).

Aceste rezultate subliniaza necesitatea consolidarii cunostintelor privind particularitatile nutritiei sportive, in special in ceea ce priveste diferentele fata de

principiile generale ale alimentatiei sanatoase, valabile pentru populatia generala, dar insuficiente in contextul performantei fizice.

Care este rolul principal al vitaminelor si al mineralelor in alimentatia sportivilor?
34 de raspunsuri

Susfin functiile metabolice,
imunitatea si recuperarea
sportivilor.

27 (79,4 %)

Ofera aceeasi canlitate de|

1(29%)
energie ca $i macronutrienti.

Dacé sportivul consumé
suficiente proteine gi carbohidrati,
nu are nevoie de vitamine si mi...

1(2.9%)

Suplimentele de vitamine si
minerale sunt Tntaideauna
necesars pentru sportivi, indifer.

21(81.8 %)

o 10 20 30

Majoritatea antrenorilor demonstreaza o intelegere

What is the main role of vitamins and minerals in an athlete’s nutrition?
S réspunsuri

@ Support metabolism, immunity, and
recovery

@ Provide the same amount of energy as
macronutrients.

® If an athlete consumes enough protein
and carbohydrates, vitamins and
minerals are not necessary

@ Vitamin and mineral supplements are
always necessary for athletes,
regardiess of their diet

What is the main role of vitamins and minerals in an athlete’s nutrition?

&

S réspunsuri

@ Support metabolism, immunity, and
recovery

@ Provide the same amount of energy as
macronutrients.

® If an athlete consumes enough protein
and carbohydrates, vitamins and
minerals are not necessary

@ Vitamin and mineral supplements are
always necessary for athletes,
regardess of their diet

corecta a rolului esential al micronutrientilor in sustinerea functionarii optime a metabolismului,
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sistemului imunitar si in procesele de recuperare post-efort. O proportie de 20% dintre antrenorii din Roméania (RO) si Grecia (GR) considera ca suplimentele
alimentare sunt intotdeauna necesare in cazul sportivilor de performanta, indicand o posibilad supralicitare a rolului suplimentarii, in detrimentul unei
alimentatii echilibrate ca baza a sustinerii nevoilor nutritionale.

Care este cea mai buna strategie de alimentatie inainte de o competitie?
33 de raspunsuri

‘Consumul unui numar mare de|
calorii cu 30 de minute Tnainte....
0 masé bogats in carbohidrali

What is the best eating strategy before a competition?
5 rispunsuri

@ Consuming a large number of calories
30 minutes before the start

What is the best eating strategy before a competition?
5 rispunsuri

@ Consuming a large number of calories
30 minutes before the start

! 26 (78.8 %) @ Eating a meal rich in complex @ Eating a meal rich in complex
complecsi cu 2-3 ore inainte|
"E . mentel carbohydrates 2-3 hours before carbohydrates 2-3 hours before
vitarea alimentelor cu :
carbonidrat sl consumul doar d. 7 (21,2 %) Avtu_mmg T:arbu:\ydmk:-nch foods and Av:)ld\ng T:arbu:\ydmk:-nch foods and
O masa foarte saratd pentru a eating only protein eating only proteln
preveni crampele musculare 1(3%) @ Ealing a very salty meal to prevent @ Eating a very salty meal ta prevent
- muscle cramps muscle cramps
consumul de carb simpli cu 30|g | 00
minute inainte in functie de nec. :
consumul de salate si proteine de| 16%
calitate
o 10 20 30

Toti antrenorii din Grecia (GR) si Bulgaria (BG), alaturi de 78% dintre antrenorii din Romania (RO), au indicat ca cea mai adecvata strategie nutritionala
inainte de efort consta in consumul de carbohidrati complecsi cu 2—3 ore inainte de activitate fizica.

Acest raspuns reflectad un nivel bun de cunoastere a principiilor nutritionale corecte, in special in ceea ce priveste sincronizarea si compozitia meselor pre-
efort, esentiale pentru sustinerea performantei sportive.

Care este cea mai buna metoda de recuperare nutritionald dupa un efort intens? What is the best method for nutritional recovery after intense exercise? What is the best method for nutritional recovery after intense exercise?
33 de rspunsuri 5 rispunsuri 5 rispunsuri

Consumul de proteine $i Garbo... 19 (57,6 %) @ Eating protein and carbohydrates within

the first hour post-workout

@ Eating protein and carbohydrates within
the first hour post-workout
Doar hidratarea cu apa, fara alt... @ Hhydrating with water only, without

eating any food

@ Hhydrating with water only, without
eating any food

Un aport crescut de grasimi pe. 3(9.1 %)
Increasing fat intake to restore energy Increasing fat intake to restore energy
Evitarea oricarei mese timp de... 1(3%) level level
@ Avoiding any meal for at least 3 hours @ Avoiding any meal for at least 3 hours
Hidratare corespunzatoare-+o. 1(3 %)
Dulce in primele 30 minute 1(3%)
imediat-in primele 20 minute co... 1(3%)
0 5 10 5 20

Cea mai eficienta strategie de recuperare dupa un efort fizic intens consta in consumul combinat de carbohidrati si proteine in prima ora post-antrenament.
Aceasta practica sprijina refacerea rezervelor de glicogen si reconstructia tesutului muscular, contribuind astfel la o recuperare eficienta si la mentinerea
capacitatii de performanta pentru sesiunile de antrenament ulterioare.

La aceasta intrebare, au raspuns corect 57% dintre antrenorii din Romania (RO), 60% dintre antrenorii din Bulgaria (BG) si 100% dintre antrenorii din
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Grecia (GR).

Desi grasimile reprezintd o sursa valoroasa de energie in dieta sportivului, ele nu contribuie direct la refacerea glicogenului muscular, element esential
pentru prevenirea oboselii si mentinerea efortului sustinut.

Cu toate acestea, 40% dintre antrenorii din Bulgaria considera ca aportul crescut de grasimi este cea mai eficienta metoda de recuperare post-efort, ceea
ce sugereaza nevoia de clarificare a rolului diferitelor grupe de macronutrienti in recuperarea sportiva.

Ce parere aveli despre utilizarea suplimentelor nutritive in sport? What is your opinion on the use of nutritional supplements in sports? What is your opinion on the use of nutritional supplements in sports?

33 de rispunsuri 5 raspunsuri 5 rispunsuri

Sunt esenfiale pentru orice 16 (48,5 %) @ They are essential for any psrormance @ They are essential for any performance
sportiv de performants|

athlete athlete
Pot fi utile, dar nu inlocuiesc o 25 (75,8 %) @ They can be useful, but do not replace a @ They can be useful, but do not replace a
alimentatie echilibrata § balanced diet balanced diet

Sunt inutile dacA sportivul are o
dieta corectd

They are unneccesary if the athlste
follows a proper diet

@ They are dangerous and should be
completely avoided.

They are unneccesary If the athlste
follows a proper diet

@ They are dangerous and should be
completely avoided.

2(6.1 %)
Sunt periculoase si ar trebui
evitate complet

se consuma in functie de|
necesitate|

Aproximativ 80% dintre antrenorii participanti considera ca suplimentele nutritive pot fi utile in sustinerea performantei si a recuperarii sportivilor, insa
subliniaza ca acestea nu pot substitui o alimentatie sanatoasa, echilibrata si adaptata nevoilor individuale.

Aceasta perspectiva indica un nivel bun de constientizare privind rolul complementar al suplimentelor in contextul unei strategii nutritionale bine
fundamentate.

Cum descrieti obiceiurile alimentare ale majorittii sportivilor pe care ii antrenati? How would you describe the eating habits of the majority of the athletes you train? How would you describe the eating habits of the majority of the athletes you train?
33 de réspunsuri S rispunsurl S réspunsuri

Echilibrate, respects un plan

10(20.3%) @ Balanced, following a structured @ Balanced, following a structured
nutrificnal structurat nutritional plan nutritional plan
\ p o @ Inconsistent, but generally including @ Inconsistent, but generally including
nconsistente, dar contin fn 8 (24,2 %) healthy food healthy food
general alimente sénatoase
Unbalanced, with frequent consumption Unbalanced, with frequent consumption
Deu::hilihrale‘ cnnsum.if frecvent| 10 (30,3 %)
alimente procesate si fast food

i
Nu cunosc detalii despre 6(18.2 %)

of foods and fast food of foods and fast food
@ | am not familiar with their dietary habits. v @ 1 am not familiar with their dietary habits.

In ceea ce priveste obiceiurile alimentare actuale ale sportivilor, opiniile antrenorilor din Roméania (RO) sunt impartite: o treime considera ca alimentatia
sportivilor este echilibrata, in timp ce o alta treime apreciaza ca aceasta este dezechilibrata.

alimentaia lor
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in Bulgaria (BG), 60% dintre antrenori considera ca sportivii consumé& preponderent alimente sanatoase, insa fara o structurd clard sau organizare

alimentara coerenta.

in Grecia (GR), 60% dintre antrenori declara c& nu detin suficiente informatii pentru a evalua obiceiurile alimentare ale sportivilor, ceea ce sugereaza o
posibila lipsa de comunicare sau monitorizare nutritionala in cadrul procesului de antrenament.

Cum evaluati nivelul de hidratare al sportivilor inainte, in timpul si dupa antrenamente?
34 de rispunsuri

i cantaresc inainte $i dupa)

activilatea fizic

Manitorizez culoarea urinei,
greutatea corporali si simptom.

Le spun sportivilor s& bea apa

doar cind le este sete, decare..

Presupun ca sportivii sunt bine
hidratati daca nu se plang de o.

B(17.6 %)

4(11.8%)

6 (17,6 %)

6 (17,6 %)

Le recomand sportivilor s&

N 8(23,5%)
consume cantitdti mari de apa |

10

(29,4 %)

How do you assess the hydration status of athletes before, during and after exercise?
S raspunsuri

Weighing athletes before and

after exercise

Menilaring urine color, body|
weight and dehydration sympto..

Advising athletes to drink water

only when they feel thirsty, as t...

Assuming athletes are well-
hydrated if they do not complai.

1(20 %)

1(20 %)

2 (40 %)

Recommending that athletes
drinklarge amounts of water im...

Not menitoring hydration status. 2 (40 %)

How do you assess the hydration status of athletes before, during and after exercise?
S raspunsuri

Weighing athletes before and

after exercise|

Menitaring urine color, body|
weight and dehydration sympto..

Advising athletes to drink water
only when they feel thirsty, as t..

Assuming athletes are well-|
hydrated if they do not complai.

Recommending that athletes
drinklarge amounts of water im..

Not menitoring hydration status. 3(60 %)

Maijoritatea antrenorilor au declarat ca nu monitorizeaza in mod activ statusul de hidratare al sportivilor pe care 1i antreneaza. Aproximativ 20% dintre
acestia le recomanda sportivilor fie sa consume cantitati mari de apa imediat dupa antrenament, pentru a compensa pierderile, fie sa bea apa doar in

functie de senzatia de sete.

Un alt segment de antrenori presupune ca sportivii sunt bine hidratati in absenta unor simptome evidente precum crampe musculare sau oboseala
accentuata, ceea ce indica o abordare reactiva si nesistematica.
In ceea ce priveste utilizarea unor indicatori obiectivi de hidratare, precum culoarea urinei, variatiile in greutatea corporala sau semnele clinice ale
deshidratarii, datele arata ca 4 din 5 antrenori din Romania (RO) nu folosesc aceste metode, iar niciunul dintre antrenorii din Bulgaria (BG) sau Grecia (GR)

nu aplica astfel de practici.

Aceste constatari subliniaza necesitatea formarii specifice Tn domeniul monitorizarii si gestionarii corecte a hidratarii, un aspect esential pentru sustinerea
performantei si prevenirea riscurilor fiziologice asociate deshidratarii.
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Have you ever attempted to improve your athletes' nutrition? Have you ever altempted to improve your athletes’ nutrition?
Sréspunsurl S raspunsuri

@ ves
L 1]

@ ves
oMo

Majoritatea antrenorilor din Bulgaria (BG) au declarat ca au intreprins actiuni pentru a imbunatati alimentatia sportivilor pe care ii antreneaza,
demonstrand astfel o preocupare activa pentru componenta nutritionala a pregatirii.

In schimb, majoritatea antrenorilor din Grecia (GR) au raportat c& nu acorda o atentie semnificativa acestui aspect, ceea ce poate reflecta o perceptie
redusa asupra rolului nutritiei in sustinerea performantei sportive sau o lipsa de resurse si cunostinte specifice in acest domeniu.

BG - Antrenori - Ce tip de alimente sunt cel mai des consumate .(j%H - An}re-nml - (:te’;\p de alimente sunt cel mai des consumate de sportivii vs. inainte si
P . . . upa antrenamente
de sportivii vs. inainte si dupa antrenamente? P

RO - Antrenari - Ce tip de alimente sunt cel mai des consumate de sportivii dvs. inainte si dupa antrenamente? Mese Mese combinate
combinate

Proteine . :
Carbohidrati simpli

Nu cunesc/ nu
pot controlal nu

Categorie

Carbohidrati
Fast food/ complecs
alimente

Categorie

. Nu cunosc/ nu pot
[l Nimic controlal nu stiu

0,0 05 1,0 15 2,0

Numar aparitii Numar aparitii

Majoritatea antrenorilor din Romania (RO) si Grecia (GR) descriu alegeri alimentare care reflecta respectarea principiilor unei nutritii corecte si
adaptate cerintelor activitatii fizice, mentionand frecvent mese echilibrate sau aportul variat de carbohidrati (simpli si complecsi).

In schimb, majoritatea antrenorilor din Bulgaria (BG) raporteazé alegeri alimentare mai putin adecvate pentru sustinerea performantei sportive, cum
ar fi consumul exclusiv de proteine sau preferinta pentru alimente tip fast-food, evidentiind nevoia de interventii educationale in directia formarii
unor obiceiuri alimentare mai eficiente.
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RO - Antrenori - Provocari BG - Antrenori - Provocari GR - Antrenori - Provocari
20 2,0
15 15
3
g - 10 = 10
& E =
E g i
4 5 e
E 05 T 05
E g
4
00 0,0
«‘ao. . ) Q . vy !
« . o W&
gl g \sév““aa o ! o \ :
&
. oo 5 - e . @ o ce® “e,éi‘
gd"cp o & o R 3 ?’ﬁocﬁ‘

Provocari

Provocari

20% dintre antrenorii din Roméania (RO) identifica drept principale provocari dificultatea de a ajusta alimentatia in mod eficient pentru optimizarea
performantei si a recuperarii sportivilor, nevoia de educatie si constientizare privind alimentatia sanatoasa si rolul acesteia in sustinerea activitatii
fizice, precum si lipsa de control direct asupra alimentelor consumate de sportivi, mai ales in afara contextului antrenamentului.

Aceste provocari sunt confirmate si de antrenorii din Bulgaria (BG) si Grecia (GR), ceea ce sugereaza o tendinta generalizata la nivelul celor trei tari,
subliniind necesitatea unor interventii care sa vizeze atat educatia nutritionala, céat si cresterea colaborarii intre antrenori, sportivi si familie.
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Evaluarea obiceiurilor alimentare ale sportivilor din Roméania, Bulgaria si Grecia

In medie, cat de des ma&nanci ...? De cateva ori pe:

Bz B sapt Llund [ An [ Mult odatd
100
50
G | I
Micul dejun Mesele principale in mod Cereale integrale (paine,
regulat ovaz, muesli etc.)

Figura 1 . Frecventa meselor si consumului de cereale integrale

Micul dejun este cea mai importantd masa a zilei, iar in cazul sportivilor de performanta, al caror
aport caloric este crescut, permite atingerea necesarului energetic alimentar. Peste jumatate din
sportivi consuma micul dejun zilnic, iar restul de cateva ori pe saptamana. Totusi, exista un numar
redus de sportivi care nu consuma micul dejun decat ocazional.

Organizarea meselor principale permite structurarea programului zilnic si contribuie in plus la
optimizarea aportului caloric si de nutrienti. Majoritatea sportivilor chestionati consuma mesele
principale Tn mod regulat zilnic sau Tncearca in majoritatea zilelor din saptaméana. Un numar foarte
redus de sportivi nu acorda atentie acestui aspect.

Cerealele integrale sunt o sursa importanta de carbohidrati cu digestie si absorbtie lenta si fibre
pentru sustinerea tranzitului intestinal. Jumatate dintre sportivi consuma cereale integrale zilnic
si aproape jumatate dintre ei saptamanal. Exista totusi un procent de aproximativ 10% dintre
sportivi care consuma cereale integrale de cateva ori pe luna sau mai rar.
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in medie, cat de des manénci ...? De céteva ori pe:

| . -
Garnituri amidonoase Boabe (fasole, mazare, Legume (inafara de cartofi)
(cartof, orez, paste, quinoa linte, naut)

etc)
Fig. 2 Consumul de amidonoase si leguminoase

Produsele amidonoase reprezinta alaturi de cereale principala sursa de carbohidrati complecsi,
principala sursa de energia in timpul efortului fizic intens. Majoritatea sportivilor consuma garnituri
amidonoase de cateva ori pe zi, iar restul de cateva ori pe saptamana.

Leguminoasele reprezinta si ele o sursa valoroasa de carbohidrati complecsi. in plus reprezinta
o sursa importanta de proteine vegetale, vitamine si minerale. Peste jumatate dintre sportivi
consuma boabe de céateva ori pe saptaméana, aproximativ 10% consuma boabe zilnic si
aproximativ 10% de cateva ori pe luna.

Legumele reprezinta principale sursa de vitamine, minerale si fotonutrienti. Peste jumatate dintre
sportivi consuma legume de cateva ori pe zi si aroximativ 25% le consuma de céateva ori pe
saptamana.
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in medie, cat de des mananci ...? De cateva ori pe:

— ||
Frunze verzi (salata, Fructe (inafara de banand) Banana
spanac, rucola, mixuri etc.)

Fig.3 Consumul de frunze verzi si fructe

Frunzele verzi ofera sportivilor de performanta nutrienti esentiali precum fierul, calciul si
magneziul, care sustin oxigenarea musculara, contractilitatea si recuperarea. Totodata,
antioxidantii din frunzele verzi ajuta la reducerea stresului oxidativ generat de efortul intens.

33% dintre sportivi consuma frunze verzi zilnic, in timp ce aproximativ 46% le consuma de céateva
ori pe saptamana. 18% dintre sportivi consuma frunze verzi de cateva ori pe luna sau mai rar.

Fructele ofera sportivilor zaharuri naturale (glucoza, fructoza) esentiale pentru refacerea rapida
a glicogenului muscular, alaturi de vitamine (C, A, B-uri), minerale (potasiu, magneziu) si
antioxidanti care sprijind functia musculara, imunitatea si recuperarea dupa efort.

Aproximativ 45% dintre sportivi consuma fructe de cateva ori pe zi, in timp ce alti 45% consuma
fructe de cateva ori pe saptamana.

Bananele sunt o sursa rapida de carbohidrati simpli (glucoza, fructoza) care refac eficient
rezervele de glicogen, fiind ideale Tnainte sau dupa efort. in plus, ofera potasiu, vitamina B6 i
magneziu, nutrienti esentiali pentru prevenirea crampelor, sustinerea functiei musculare si
recuperarea sportiva. Majoritatea sportivilor utilizeaza aceasta sursa de carbohidrati zilnic sau de
cateva ori pe saptamana.
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in medie, cat de des mananci ...? De cateva ori pe:

— |
Fructe de padure Fructe uscate Muci, alune, seminte, unturi
din acestea

Fig. 4 Consumul de alte fructe si oleaginoase

Fructele de padure sunt bogate in antioxidanti (antocianine, vitamina C) care reduc inflamatia si
stresul oxidativ cauzat de efortul intens. De asemenea, ofera carbohidrati usor digerabili si fibre,
sustinand energia de durata si sanatatea digestiva a sportivilor. 10% dintre sportivi reusesc sa
consume fructe de padure zilnic, 47% de céateva ori pe saptamana, iar 37% de cateva ori pe luna.

Fructele deshidratate ofera o sursa concentrata de carbohidrati simpli si fibre, ideale pentru
refacerea rapida a energiei in timpul sau dupa antrenamente intense. Totodata, furnizeaza
minerale precum potasiu si fier, esentiale pentru functia musculara si oxigenarea tesuturilor. Sub
5% dintre sportivi consuma fructe deshidratate zilnic, aproximativ 30% dintre sportivi le consuma
de cateva ori pe saptamana, 46% de cateva ori pe luna, iar 18% de céateva ori pe an.

Nucile, alunele si semintele sunt surse dense de grasimi sanatoase, proteine, vitamine (E, B-uri)
si minerale (magneziu, zinc) care sustin regenerarea celulara, functia musculara si sanatatea
cardiovasculara. Consumul regulat contribuie la mentinerea energiei pe termen lung si la
combaterea inflamatiei induse de efort. 16% dintre sportivi consuma produse oleaginoase zilnic,
majoritatea de 47% de cateva ori pe saptamana, in timp ce 28% de cateva ori pe luna.
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in medie, cat de des mananci ...? De cateva ori pe:

'

Lactate (lapte, iaurt. Peste si fructe de mare Ficat si alte organe
branzeturi etc.)

Fig. 5 Consumul de lactate, peste, ficat si alte organe

Produsele lactate furnizeaza proteine de Tnaltad calitate (cazeina si zer), calciu si vitamina D,
esentiale pentru refacerea musculara, sanatatea osoasa si prevenirea accidentarilor. Totodata,
continutul lor de carbohidrati si electroliti le face utile pentru recuperarea post-efort pentru
persoanele care nu prezintd intoleranta. 61% dintre sportivi consuma produse lactate zilnic, in
timp ce 30% le consuma de cateva ori pe saptamana. Sub 10% din sportivi consuma produse
lactate de cateva ori pe saptamana sau mai rar.

Pestele si fructele de mare sunt surse excelente de proteine usor digerabile, acizi grasi omega-
3 si zinc, care sustin refacerea musculara, reduc inflamatia si imbunatatesc functia imunitara.
Consumul regulat contribuie la sanatatea cardiovasculara si la performanta cognitiva in sport.
Majoritatea de 41% dintre sportivi consuma peste de céateva ori pe saptamana, iar 37% Il
consuma de cateva ori pe luna. In cazul celor cativa sportivi care consuma peste zilnic trebuie
avuta in vedere sursa acestuia, pentru a evita acumularea de metale grele si alte toxine. De
asemenea, in cazul sportivilor care consuma pestele de cateva ori pe an, se recomanda gasirea
unor surse alternative de omega-3 si nutrienti specifici pestelui. 3% dintre sportivi afirma ca se
intdmpla s& consume o cantitate mare odata.

Ficatul si alte organe sunt surse extrem de bogate in fier hemic, vitamina B12 si zinc, nutrienti
esentiali pentru oxigenarea tesuturilor, productia de energie si imunitatea sportivilor. Consumul
lor moderat sprijina performanta fizica si previne carentele nutritionale. Majoritatea de 40% dintre
sportivi consuma acest tip de produse de cateva ori pe luna, in timp ce 25% consuma odata pe
saptamana, iar alti 27% de cateva ori pe an. Exista un sportiv al carui situatie trebuie evaluata,
acesta declarand ca are un consum zilnic de ficat si organe. 7% dintre sportivi afirma ca se
intdmpla s& consume o cantitate mare odata.
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in medie, cat de des mananci ...? De cateva ori pe: Fig. 6
Carne rosie (vita, porc, oaie, Mezeluri (camati, salam, Maioneza, slanind, untura
miel etc.) crenvursti etc.)

Consumul de carne, mezeluri si grasimi

Carnea rosie este o sursa valoroasa de proteine complete, fier hemic si vitamina B12, esentiale
pentru sinteza musculara, oxigenarea sangelui si prevenirea anemiei la sportivi. De asemenea,
contine zinc si creatind, care contribuie la forta musculara si recuperarea dupa efort intens. Totusi
consumul zilnic nu este recomandat datoritd continutului de grasimi saturate si fier hemic. 23%
dintre sportivi au un aport zilnic de carne rosie, in timp ce 46% o consuma de cateva ori pe
saptamana. 18% afima ca o consuma de cateva ori pe luna, iar de céateva ori pe an. 5% dintre
sportivi afirma ca se intAmpla sa consume o cantitate mare odata.

Consumul de mezeluri oferd proteine si energie pe termen scurt, insd acestea sunt adesea
bogate in grasimi saturate, sare si aditivi, care pot afecta sanatatea cardiovasculara si
recuperarea sportivd pe termen lung. Un consum frecvent poate favoriza inflamatia si
dezechilibrul nutritional, afectand performanta. 12% dintre sportivi consuma mezeluri zilnic,
aproape 45% le consuma de cateva ori pe saptamana, 26% de cateva ori pe luna, iar 11% de
cateva ori pe an. 5% dintre sportivi afirma ca se intdmpla sa consume o cantitate mare odata.

Maioneza, slanina si untura furnizeaza un aport ridicat de grasimi saturate si calorii, care pot
creste riscul de inflamatie si afecta negativ sanatatea metabolica a sportivilor. Consumul frecvent
poate ingreuna digestia si compromite eficienta proceselor de refacere si performanta.
Maijoritatea de 45% a sportivilor consuma astfel de alimente de cateva ori pe luna. 27% le
consuma de cateva ori pe saptamana, 2,4% dintre sportivi zilnic, iar 5,5% dintre sportivi afirma
ca se intampla sa consume o cantitate mare odata. Totusi, 17% dintre sportivi consuma astfel de
alimente mai rar, doar de cateva ori pe an.
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in medie, cat de des mananci ...? De céiteva ori pe:

Alimente prajite sifast food  Snacksuri sarate (covrigei, Dulciuri {ciocolata, dulciur, Sucuri cu zahar
popcom, chipsuri etc.) torturi, prajituri efc.)

Fig. 7 Consumul de prajeli, snacksuri, dulciuri si sucuri dulci

Alimentele prajite si de tip fast food sunt bogate n grasimi trans, sare si aditivi, ceea ce poate
duce la inflamatie, digestie lenta si scaderea capacitatii de recuperare la sportivii de performanta.
Consumul frecvent afecteaza compozitia corporald, sanatatea cardiovasculara si performanta
generala. Majoritatea de 43% dintre sportivi consuma astfel de alimente de cateva ori pe
saptamana, in timp ce 40% le consuma de céateva ori pe luna, iar 13% reusesc sa le consume
doar de céateva ori pe an. Totusi, exista sportivi care au o astfel de alimentatie zilnic.

Snacksurile sarate ofera calorii goale, cu un continut ridicat de sare, grasimi nesanatoase si
aditivi, fara a furniza nutrienti esentiali pentru performanta. Consumul regulat poate favoriza
retentia de apa, dezechilibrele electrolitice si scaderea eficientei metabolice a sportivului. 11%
dintre sportivi consuma astfel de produse zilnic, 52% dintre sportivi le consuma de cateva ori pe
saptamana, 27% le consuma de cateva ori pe an, iar 7% le consuma de cateva ori pe an.

Dulciurile ofera energie rapida prin zaharuri simple, utile ocazional in timpul efortului intens, dar
consumul frecvent poate duce la fluctuatii glicemice, inflamatie si acumulare de grasime
corporala. Lipsa de micronutrienti le face ineficiente pentru sustinerea reala a performantei si
recuperarii, in lipsa altor componente alimentare hranitoare consumate pe parcursul zilei. 32%
dintre sportivi consuma dulciuri cel putin odata pe zi, 43% le consuma de céateva ori pe
saptamana, 19% le consuma de cateva ori pe luna, iar 4,2% de cateva ori pe an.

Bauturile cu zahar pot oferi un aport rapid de energie in timpul efortului intens, Tnsa consumul
frecvent in afara antrenamentelor favorizeaza dezechilibre glicemice, inflamatie si acumularea
de grasime. 17% dintre sportivi consuma bauturi cu zahar cel putin odata pe zi, 38% le consuma
de cateva ori pe saptamana, 22% le consuma de cateva ori pe luna, iar 18% de céateva ori pe an.
4% dintre sportivi afirma ca se intdmpla sa consume o cantitate mare odata.
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Tn cazul sportivilor juniori, tendintele generale privind frecventa de consum a principalelor grupe
alimentare se mentin, cu unele exceptii notabile:

- Leguminoasele sunt consumate mai rar de catre sportivii juniori comparativ cu seniorii.
Maijoritatea juniorilor le consuma doar de cateva ori pe luna, urmate de un consum
saptamanal sau zilnic.

- Fructele si bananele sunt consumate zilnic de aproximativ 60% dintre sportivii juniori, fiind
incluse in alimentatia acestora intr-o proportie mai ridicata decat in randul sportivilor
seniori.

- Fructele oleaginoase sunt consumate mai rar de juniori. Doar un procent redus le
consuma de cateva ori pe saptamana sau mai des, frecventa fiind mai scazuta decéat in
cazul seniorilor.

- Pestele este consumat cel mai rar: majoritatea sportivilor juniori il includ in alimentatie
doar de cateva ori pe an, semnificativ mai rar decat sportivii seniori.

Trendul frecventei de consum a sportivilor seniori RO se pastreaza si in cazul sportivilor seniori
BG. In cazul sportivilor GR, numarul respondentilor este insuficient pentru o analiza relevanta.

Alimentatia si activitatea fizica a sportivilor cu Sindrom Down — observatii din interviul cu parintii

Parintii sportivilor intervievati declara ca gatesc acasa si aplica, pe cat posibil, recomandarile
privind alimentatia sanatoasa oferite de cadrele medicale.

Majoritatea sportivilor cu Sindrom Down prezinta si alte afectiuni asociate, ceea ce impune
o adaptare a dietei in functie de aceste conditii medicale.

Controlul greutatii corporale reprezinta principala preocupare, avand in vedere predispozitia
crescuta spre supraponderalitate si obezitate in rdndul acestei categorii de persoane.

Alimentatia este influentata de prezenta unor afectiuni asociate, cum ar fi:
diabet zaharat de tip 1,

boli cardiovasculare,

tulburari endocrine (hipotiroidism/hipertiroidism),

afectiuni oncologice.

Dieta este personalizata in functie de:
aportul total de carbohidrati si dulciuri,
continutul de sare,

alte restrictii alimentare specifice fiecarui caz.

Parintii urmaresc mentinerea unei alimentatii echilibrate si sanatoase, adaptate nevoilor
fiecarui copil. Toti parintii intervievati declara ca fac eforturi constiente pentru a mentine o alimentatie
sanatoasa in familie.

Preferintele alimentare ale sportivilor cu Sindrom Down sunt variate, la fel ca in cazul copiilor
fara dizabilitati. Unii tineri accepta cu usurinta toate categoriile de alimente, in timp ce altii manifesta
preferinte selective. in general, consumul de fructe si legume este prezent in dieta lor.
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Sportivii practica activitati fizice o data pe saptamana, cu o intensitate moderata. Desi
solicitante pentru ei, aceste activitati sunt adaptate posibilitatilor individuale. In ansamblu, efortul
fizic are un rol preponderent social si preventiv, contribuind la prevenirea obezitatii Si mentinerea
unei stari generale bune de sanatate.

Motivatiile principale pentru practicarea sportului sunt:

socializarea,

implicarea Tn activitati variate,

dezvoltarea personala si formarea de abilitati.

Participarea la competitii sportive are, de asemenea, un rol social si recreativ, mai degraba
decat unul orientat spre performanta.
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CONCLUZzII

Evaluarea cunostintelor si nevoilor nutritionale in randul sportivilor si antrenorilor Clubului Sportiv
”U” Cluj

Rezultatele analizei de nevoi reflecta faptul ca atat antrenorii, cat si sportivii considera nutritia
un element-cheie in atingerea si mentinerea unei performantei sportive optime. Principalele
probleme relationate cu nutritia sportivilor considerate importante de catre antrenori au vizat
alimentatia pre- si post-efort fizic sportiv, hidratarea, selectia alimentelor sanatoase, aportul
energetic zilnic, aportul de proteine si recuperarea musculara, precum si suplimentarea nutritionala
sau strategii de mentinere a greutatii corporale. Pe langa aceste aspecte semnalate de antrenori,
sportivii s-au declarat preocupati si de strategiile de remodelare corporala.

Cele mai frecvente greseli alimentare identificate de antrenori in alimentatia sportivilor au
constat in:
alegerea alimentelor nepotrivite;
consumul frecvent de alimente de tip fast-food;
hidratarea inadecvata;
aportul alimentar insuficient si prioritizarea suplimentelor alimentare in detrimentul
alimentatiei.

Tn linii mari, sportivii au recunoscut, la randul lor, ca se confrunta cu problemele mentionate
de antrenori, Tnsa doar o mica parte a afirmat ca acorda mai multa prioritate suplimentelor decat
alimentatiei.

Alte preocupari frecvent raportate atat de antrenori, cat si de sportivi se refera la:

oboseala si niveluri scazute de energie;

rezistenta si forta reduse;

dificultatile de concentrare in timpul jocului sau de gestionare a greutatii;

calitatea redusa a somnului;

stresul si anxietatea;

prezenta crampelor musculare si a problemelor articulare;

imunitatea scazuta si disconfortul digestiv.

Desi recunoscuta ca esentiala in activitatea sportiva, nutritia reprezintd frecvent o zona
problematica pentru antrenori si sportivi datorita cunostintelor insuficiente sau intelegerii incomplete
a principiilor teoretice. Cat priveste strategiile nutritionale pre- si post-efort, rezultatele au evidentiat
practici diverse si uneori neadecvate.

Printre principalele provocari cu care se confrunta antrenorii in activitatea lor s-au numarat
optimizarea alimentatiei sportivilor si necesitatea cresterii nivelului de cunostinte si educatie al
sportivilor cu privire la alimentatie, in mod particular in contextul in care antrenorii nu pot monitoriza
intotdeauna comportamentul alimentar al sportivilor. Ajustarea alimentatiei, aportul energetic
suficient si o consecventa in alegerile alimentare cotidiene au reprezentat principalele provocari
raportate de sportivi.
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Evaluarea cunostintelor si nevoilor nutritionale in randul sportivilor si antrenorilor din toate cluburile
implicate in proiect

Respondentii, indiferent de categoria din care fac parte, isi evalueaza capacitatea de a
recunoaste problemele nutritionale specifice sportivilor de performanta ca fiind medie, semnaland
astfel nevoia unei consolidari a cunostintelor in acest domeniu.

Toate provocarile nutritionale frecvent intalnite in randul sportivilor de performanta sunt prezente
si in cadrul celor trei cluburi analizate. in ordinea frecventei raportate, cele mai comune dificult&ti
includ:
stari de oboseala si energie scazuta,
calitate redusa a somnului,
stres si anxietate,
rezistenta si fortd diminuate,
dificultati de concentrare si pierderea claritatii mentale in timpul activitatii,
scaderea performantei la antrenamente sau competitii succesive,
disconfort digestiv,
dificultati de gestionare a greutatii si a compozitiei corporale,
leziuni frecvente, probleme articulare,
imunitate scazuta, infectii recurente si dezechilibre hormonale.

Din perspectiva alimentara, atat sportivii, cat si antrenorii semnaleaza urmatoarele deficiente
majore:
e aport caloric zilnic sub necesar,
e dificultati Tn alegerea si sincronizarea alimentelor in raport cu efortul fizic (inainte, Tn timpul
si dupa activitate),
hidratare inadecvata,
consum frecvent de produse ultraprocesate, bogate in zahar adaugat,
utilizarea necorespunzatoare a suplimentelor alimentare.

Aspectele de interes major identificate coincid cu provocarile mentionate anterior. Astfel, sportivii
si antrenorii sunt interesati de:
e asigurarea unui aport caloric adecvat,
alimentatia pre- si post-efort,
hidratarea optima,
aportul de proteine si strategiile pentru recuperarea musculara,
metode eficiente de ajustare a greutatii Si compozitiei corporale,
utilizarea corecta a suplimentelor,
definirea clara a principiilor unei alimentatii sanatoase pentru sportivii de performanta.

Provocarile frecvent intdmpinate includ:

dificultati in atingerea necesarului energetic zilnic,

aplicarea consecventa a principiilor nutritionale,

acces limitat la alimente de calitate in cantitatile necesare,

lipsa abilitatilor pentru selectia si pregatirea alimentelor,

gestionarea timpului si a programului zilnic pentru a respecta recomandarile nutritionale.
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O provocare majora evidentiatd de antrenori este lipsa educatiei nutritionale si a constientizarii
beneficiilor unei alimentatii personalizate in contextul sportului de performanta.

Réaspunsurile privind nivelul de cunostinte in nutritie indica un interes real din partea majoritatii
sportivilor si antrenorilor, insa aplicarea principiilor nutritionale este adesea empirica si intuitiva, fara
o fundamentare solida.

Pe baza acestor concluzii, se recomanda ca ghidul de nutritie si materialele educationale
aferente sa se concentreze pe urmatoarele directii:

e Transmiterea unor cunostinte de baza despre nutrienti si rolul lor;

e Explicarea functionarii organismului in timpul efortului fizic;

e Clarificarea cauzelor frecvente ale problemelor intélnite si a solutiilor alimentare aferente;

e Furnizarea unor solutii simple si aplicabile, adaptate la constrangerile reale: timp limitat,

buget restrans, nivel redus de instruire nutritionala.

Evaluarea cunostintelor si nevoilor nutritionale in randul sportivilor seniori, jucatori de volei, din
Romania si Grecia

Analiza de nevoi comparativa a subgrupului de sportivi jucatori de volei din Roméania si

Grecia a relevat faptul ca trebuie acordata o atentie sporita nevoii de cunostinte de nutritie. O
proportie semnificativa a sportivilor din ambele tari si-au exprimat dorinta de a:
cunoaste mai bine ce alimente sa consume nainte si dupa efortul fizic sportiv;
cum sa isi mentina nivelul de energie si greutatea corporala;
ce strategii de remodelare corporala sa aplice;
cum sa se hidrateze eficient;
cum sa aleaga o strategie optima de suplimentare nutritionala.
Printre problemele nutritionale frecvente raportate de sportivii romani s-au numarat alegerile
alimentare pre-efort fizic, aportul excesiv de dulciuri, statusul de hidratare sau acoperirea adecvata
a necesarului energetic. Ultimele trei aspecte problematice relationate cu alimentatia au fost
raportate si de catre sportivii greci. in plus, acestia au mai mentionat consumul excesiv de alimente
de tip fast-food sau prioritizarea suplimentarii nutritionale in detrimentul alimentatiei.

Printre principalele probleme intdmpinate in activitatea sportiva de catre atletii romani s-au
numarat oboseala si calitatea redusa a somnului, prezenta crampelor musculare si dificultati in
gestionarea greutatii si compozitiei corporale. Sportivii greci au raportat cel mai frecvent disconfort
digestiv Tnhainte sau in timpul efortului fizic sportiv, dificultati in gestionarea greutatii si a compozitiei
corporale, precum si rezistenta si forta reduse.

Nivelul de cunostinte nutritionale este variabil si frecvent incomplet. Astfel, sportivii romani
au recunoscut in proportie majoritara factorii care influenteaza nivelul energetic al unui sportiv
comparativ cu sportivii greci. Pe de alta parte, unii sportivii din Romania au fost de parere ca
proteinele reprezinta principalul substrat energetic in efortul fizic sportiv. Sportivii greci, in schimb,
au considerat in marea lor majoritate ca grasimile trebuie evitate pentru mentinerea unei bune stari
de sanatate.

Majoritatea sportivilor din ambele tari au dat dovada de urmarea unei strategii nutritionale
corecte inainte si dupa efortul fizic sportiv. Parte dintre ei, totusi, aplica si strategii eronate, optand
pentru hidratarea exclusiv cu apa, un aport crescut de grasimi sau evitarea oricarui aport caloric
timp de cel putin 3 ore post-efort.

Principala provocare in legatura cu nutritia a fost considerata de sportivii din ambele tari ca
fiind monitorizarea cantitativa si calitativa a propriei alimentatii.
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Evaluarea obiceiurilor alimentare ale sportivilor

Analiza raspunsurilor colectate prin intermediul chestionarului de frecventa alimentara indica
faptul ca un numar semnificativ de sportivi acorda atentie alimentatiei proprii.

Majoritatea respondentilor consuma micul dejun si respecta un program regulat al meselor
principale, integrand in mod constant in alimentatie surse de carbohidrati, proteine, legume si fructe.

Se observa o tendinta favorabila de crestere a frecventei de consum pentru alimentele
considerate benefice pentru sanatate si, totodata, o diminuare a consumului alimentelor cu impact
negativ asupra performantei sportive.

Cu toate acestea, exista oportunitati de imbunatatire a tiparului alimentar, in special prin
cresterea frecventei de consum a unor alimente cu beneficii nutritionale specifice pentru sportivi,
precum:

e |eguminoasele,
frunzele verzi,
fructele de padure,
fructele oleaginoase,
fructele deshidratate.

In paralel, se recomanda ajustarea consumului unor alimente considerate sanatoase, dar care
trebuie incluse n dietd cu moderatie, cum ar fi: carnea rosie, ficatul si alte organe.

Desi intr-o proportie mai redusa, se remarca persistenta unor obiceiuri alimentare nesanatoase,
precum consumul de produse tip fast-food, gustari ultraprocesate, prajeli sau alimente cu adaos
ridicat de zahar.

In ceea ce priveste sportivii juniori, obiceiurile alimentare reflecta influenta tiparelor specifice
varstei. Acestia prezinta o frecventd mai ridicata in consumul de fructe, dar un aport mai scazut de
leguminoase, fructe oleaginoase si peste.

Pentru a incuraja adoptarea unor alegeri alimentare mai echilibrate, este esentiala includerea in
materialele educative a explicatiilor referitoare la:

e Dbeneficile pe care anumite alimente le pot avea in prevenirea si reducerea problemelor

frecvent intAmpinate de sportivi,

e precum Si a mecanismelor prin care alimentele nesanatoase pot contribui la aparitia acestor

probleme.

O mai buna intelegere a relatiei dintre alimentatie si performanta sportivd poate sustine
schimbari pozitive si durabile Tn comportamentele nutritionale ale sportivilor.

o o o

Aspecte principale privind alimentatia sportivilor cu dizabilitati

in cadrul Clubului Sportiv U-Cluj Tsi desfisoara activitatea si sportivi cu deficiente de vedere,
alaturi de sportivi diagnosticati cu Sindromul Down.

Pentru sportivii cu deficiente de vedere, recomandarile nutritionale sunt similare celor
aplicabile sportivilor fara dizabilitati, necesitand doar ajustari individuale in functie de intensitatea si
tipul efortului fizic desfasurat.

In cazul sportivilor cu Sindromul Down, activitatea fizica este de intensitate moderata, iar
recomandarile nutritionale de baza corespund celor aplicabile populatiei generale. Totusi,
alimentatia acestora necesitd o abordare personalizata, tindnd cont de eventualele afectiuni
asociate, frecvent intalnite in randul acestei categorii (ex. diabet zaharat, afectiuni endocrine, boli
cardiovasculare). Tn acest context, interventiile nutritionale trebuie adaptate nu atat nivelului de efort,
cat necesitatilor medicale individuale.
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ANEXE

Anexa 1 — Chestionarele aplicate
CHESTIONAR ADRESAT ANTRENORILOR

Scopul acestui chestionar este:

0 Sa intelegem perceptia dumneavoastra asupra nivelului actual de cunostinte in nutritia
sportiva.

o] Sa identificam principalele nevoi nutritionale ale sportivilor pe care ii antrenati.

o] Sa obtinem o perspectiva clara asupra convingerilor dumneavoastra legate de aspecte

esentiale ale nutritiei sportive.
Informatiile colectate ne vor ajuta sa dezvoltam un program de formare valoros si adaptat nevoilor
reale, ale sportivilor de la Clubul Sportiv Universitatea Cluj, in cadrul proiectului U-NutriCoach.

@ Va multumim pentru participare si sprijin!

Informatii generale:
Numesiprenume/varsta:
Disciplina sportiva:
Categoria:
Antrenor
Preparator fizic
Alta

000 WN = —

Il. Perceptia cunostintelor despre nutritie

4. Pe o scara de la 1 (nivel foarte scazut) la 10 (nivel foarte ridicat) cum evaluati capacitatea
dvs. de a recunoaste problemele sportivilor care pot fi imbunatatite prin nutritie?

Raspuns:

5. Credeti ca aveti capacitatea de a oferi sfaturi de nutritie pertinente sportivilor?

m Da, am cunostinte solide si ma simt increzator in recomandarile mele.

O Da, dar consider ca mai am nevoie de aprofundare in acest domeniu.

O Partial, ofer doar sfaturi generale.

O Nu, nu ma simt pregatit sa ofer sfaturi de nutritie.

6. Pe o scara de la 1 (deloc confortabil) la 10 (foarte confortabil) cat de confortabil va simtiti sa
oferiti sfaturi de nutritie sportivilor?

Raspuns:

[ll. Nevoia cunostintelor despre nutritie

7. Ce aspecte ale nutritiei considerati ca sunt mai importante? (puteti selecta mai multe
raspunsuri)

o Aportul caloric zilnic

i Alimentatia pre- si post-efort fizic sportiv
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Aportul de proteine si recuperarea musculara
Hidratarea

Suplimentele alimentare

Strategii de remodelare corporala

Strategii de mentinere a greutatii

O alimentatie sanatoasa

Altele (va rugam specificati)

O 0O o0 o0oooao

8. Care sunt cele mai frecvente greseli alimentare pe care le observati la sportivi? (puteti

selecta mai multe raspunsuri)

o Nu mananca suficient

] Aleg alimente nepotrivite Thainte de antrenament/ competitii

m] Nu se hidrateaza corect

i Consuma frecvent alimente de tip fast-food

] Se bazeaza mai mult pe suplimente decéat pe alimentatie

i Altele (va rugam specificati)

9. Ce probleme din urmatoarea listd ati observat la sportivi? (puteti selecta mai multe

raspunsuri)

Oboseala si niveluri scazute de energie

Rezistenta si forta reduse

Performanta tot mai redusa la antrenamente/ competitii consecutive
Crampe musculare frecvente

Dificultati de concentrare si pierderea claritatii mentale n timpul performarii
Disconfort digestiv precum crampele abdominale sau balonarea

Fluctuatii mari de greutate

Leziuni frecvente si probleme articulare

Imunitate scazuta si infectii frecvente

Dereglari hormonale

Stress si anxietate cu impact asupra capacitatii de performare
Calitate redusa a somnului (somn agitat, putin odihnitor, etc)

O 000O0o0Oo0ooogooaoao

[ll. Cunostinte despre nutritia sportivului

0. Care sunt factorii principali care determina necesarul zilnic de energie al unui sportiv?
Tipul, intensitatea si durata antrenamentului.
Un aport caloric fix bazat pe recomandari generale.
Consumul cat mai mare de proteine pentru a mentine nivelul de energie.
Evitarea carbohidratilor pentru a preveni cresterea in greutate si a imbunatati rezistenta.
Evitarea pe cat posibil a grasimilor datorita efectelor negative asupra sanatatii
O alimentatie corespunzatoare/sanatoasa

o ooooaog =

11. Care este rolul principal al vitaminelor si al mineralelor in alimentatia sportivilor?
Sustin functiile metabolice, imunitatea si recuperarea sportivilor.
m Ofera aceeasi cantitate de energie ca si macronutrientii.

O

Dificultati de gestionare a greutatii si a compozitiei corporale (muschi, procent de grasime)
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m Daca sportivul consuma suficiente proteine si carbohidrati, nu are nevoie de vitamine si
minerale.
] Suplimentele de vitamine si minerale sunt intotdeauna necesare pentru sportivi, indiferent
de dieta.

12. Care este cea mai buna strategie de alimentatie inainte de o competitie?
o Consumul unui numar mare de calorii cu 30 de minute Tnainte de start

o O masa bogata in carbohidrati complecsi cu 2-3 ore inainte

m Evitarea alimentelor cu carbohidrati si consumul doar de proteine

m] O masa foarte sarata pentru a preveni crampele musculare

o O alta sugestie

13. Care este cea mai buna metoda de recuperare nutritionala dupa un efort intens?
m] Consumul de proteine si carbohidrati in prima oré post-antrenament

] Doar hidratarea cu apa, fara alte alimente

m] Un aport crescut de grasimi pentru refacerea energiei

] Evitarea oricarei mese timp de cel putin 3 ore

i O alta sugestie

14. Ce parere aveti despre utilizarea suplimentelor nutritive in sport?
m] Sunt esentiale pentru orice sportiv de performanta

m Pot fi utile, dar nu inlocuiesc o alimentatie echilibrata

m] Sunt inutile daca sportivul are o dieta corecta

m] Sunt periculoase si ar trebui evitate complet

o O alta sugestie

15. Cum descrieti obiceiurile alimentare ale majoritatii sportivilor pe care 1i antrenati?
] Echilibrate, respecta un plan nutritional structurat

O Inconsistente, dar contin in general alimente sanatoase

m Dezechilibrate, consuma frecvent alimente procesate si fast food

o Nu cunosc detalii despre alimentatia lor

16. Cum evaluati nivelul de hidratare al sportivilor inainte, in timpul si dupa antrenamente?

m li cantaresc inainte si dupa activitatea fizica

] Monitorizez culoarea urinei, greutatea corporala si simptomele deshidratarii pentru a ajusta
aportul de lichide.

] Le spun sportivilor sa bea apa doar cand le este sete, deoarece organismul isi regleaza
singur nevoia de lichide.

] Presupun ca sportivii sunt bine hidratati daca nu se plang de oboseala sau crampe
musculare.

] Le recomand sportivilor s& consume cantitati mari de apa imediat dupa antrenament pentru
a compensa pierderile.

o Nu monitorizam nivelul de hidratare

17. Ce tip de alimente sunt cel mai des consumate de sportivii dvs. Thainte si dupa
antrenamente?
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18.

Care este principala provocare legata de alimentatia sportivilor pe care o aveti ca antrenor?
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CHESTIONAR ADRESAT SPORTIVILOR

Scopul acestui chestionar este:

. Sa intelegem care este nevoia reald de cunostinte despre nutritie a sportivilor U Cluj.

. Sa evaluam perceptia asupra nivelului actual de cunostinte despre nutritie si modul in care
fiecare sportiv se raporteaza la nutritie in prezent.

. Sa identificam nevoile si obiceiurile alimentare existente ale sportivilor U Cluj.

Datele colectate vor sta la baza dezvoltarii unui program de formare valoros si adaptat nevoilor reale
ale sportivilor de la Clubul Sportiv Universitatea Cluj in cadrul proiectului U-NutriCoach.

Instructiuni de completare:

. La intrebarile marcate cu steluta (*) va rugam sa selectati un singur raspuns.

@ Va multumim pentru participare si sprijin!

l. INFORMATII GENERALE

Varsta / Sex: Y 0O F

1. Ce sport practici?:

2. * Cate antrenamente ai pe saptamana?

01-2 0 34 0+5

3. * Cate ore dureaza fiecare antrenament?

O01h 02h 03h 0+ 3h

4. * Cum iti evaluezi perfomanta sportiva?

O Foarte buna

0 Buna

O Moderata

0 Slaba

O Foarte slaba

5. * Te simti obosit in timpul antrenamentelor?

0 Nu simt oboseala deloc

O Simt o oboseala usoara, dar pot continua efortul

O Simt o obosealda moderata, care imi afecteaza performanta la finalul antrenamentului
a Simt o oboseala accentuata, imi este greu sa mentin intensitatea efortului pe durata

antrenamentului
0 Ma simt obosit(a) inca de la inceputul antrenamentului

6. * Consideri ca nivelul de oboseala este influentat de alimentatie?

0 Deloc

0 Putin, dar nu este un factor principal

0 Moderat, cred ca alimentatia influenteaza nivelul meu zilnic de energie
U

Foarte mult
II. NEVOIA DE CUNOSTINTE DESPRE NUTRITIE
7. Ce aspecte ale nutritiei consideri ca te-ar ajuta cel mai mult in activitatea sportiva? (se pot
selecta mai multe raspunsuri)
0 Alimentatia zilnica
0 Cum sa fac alegeri mai sanatoase, dar in acelasi timp gustoase
0 Cum sa Tmi mentin nivelul de energie
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Ce sa mananc inainte si dupa antrenament

Ce sa mananc sa imi cresc masa musculara

Cum sa ma hidratez eficient

Ce tipuri de suplimente nutritive sa folosesc

Cum sa imi mentin greutatea

Cum sa Tmi cresc masa musculara si sa imi scad procentul de grasime
Altele (va rugam specificati)

Y A I A A A =

O OO0 o

Ce probleme consideri ca ai in alimentatia ta? (se pot selecta mai multe raspunsuri)
Nu mananc suficient

Aleg alimente nepotrivite Thainte de antrenament/competitii

Nu ma hidratez corect

Consum frecvent alimente de tip fast-food

Ma bazez mai mult pe suplimente decéat pe alimentatie

Mananc foarte multe dulciuri
Altele: (va rugam specificati)

Cu ce probleme din urmatoarea lista te-ai confruntat? (se pot selecta mai multe raspunsuri)
Oboseala si niveluri scazute de energie

Rezistenta si forta reduse

Performanta tot mai redusa la antrenamente/ competitii consecutive (incepi in forta, iar apoi

te simti tot mai slabit)

Crampe musculare frecvente
Dificultati de concentrare si pierderea claritatii mentale n timpul antrenamentului/competitie
Disconfort digestiv inainte sau in timpul activitatii sportive (crampe abdominale, balonare,

Fluctuatii mari de greutate

Dificultati de gestionare a greutatii si a compozitiei corporale (muschi, procent de grasime)
Leziuni frecvente si probleme articulare

Imunitate scazuta si infectii frecvente

Dereglari hormonale

Stres si anxietate cu impact asupra capacitatii de efort

Calitate redusa a somnului (somn agitat, putin odihnitor, etc)

Ce informatii ai despre influenta zaharului si dulciurilor asupra nivelului de energie si

performantei? (se pot selecta mai multe raspunsuri)

OO0Oo0ogod

[

Ofera energie rapida

Ingrasa

Pot provoca scaderi bruste ale glicemiei, ducand la oboseala si reducerea focusului
Sustin nivelul de energie si atentie in timpul meciului

n exces, pot contribui la inflamatie, afectand recuperarea

Pot cauza agitatie si probleme cu somnul

[1l. NIVELUL CUNOSTINTELOR DESPRE NUTRITIE

11.

* Care sunt principalii factori care influenteaza necesarul zilnic de energie (cat trebuie sa

manance intr-o zi) al unui sportiv?

U
U
U

Tipul, intensitatea si durata antrenamentului.
Un aport caloric fix bazat pe recomandari generale.
Consumul cat mai mare de proteine pentru a mentine nivelul de energie.
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0 Evitarea carbohidratilor pentru a preveni cresterea in greutate si a imbunatati rezistenta.

0 Evitarea pe cat posibil a grasimilor datorita efectelor negative asupra sanatatii.

12. * Care este rolul principal al vitaminelor si al mineralelor in alimentatia sportivilor?

0 Sustin functiile metabolice, imunitatea si recuperarea sportivilor.

0 Ofera aceeasi cantitate de energie ca si macronutrientii.

0 Daca sportivul consuma suficiente proteine si carbohidrati, nu are nevoie de vitamine si
minerale.

0 Suplimentele de vitamine si minerale sunt intotdeauna necesare pentru sportivi, indiferent
de dieta.

13. *Ce strategie de alimentatie alegi inainte de o competitie?

Consum un numar mare de calorii cu 30 de minute inainte de start
Consum o masa bogata in carbohidrati complecsi cu 2-3 ore inainte
Evit consumul alimentelor cu carbohidrati si consum doar proteine
Consum o masa foarte sarata pentru a preveni crampele musculare

* Ce metoda de recuperare nutritionala folosesti dupa un efort intens?
Consumul de proteine si carbohidrati in prima oré post-antrenament
Doar hidratarea cu apa, fara alte alimente

Un aport crescut de grasimi pentru refacerea energiei

Evitarea oricarei mese timp de cel putin 3 ore

* Ce parere ai despre utilizarea suplimentelor nutritive?

Sunt esentiale pentru orice sportiv de performanta

Pot fi utile, dar nu inlocuiesc o alimentatie echilibrata

Sunt inutile daca sportivul are o dieta corecta

Sunt periculoase si ar trebui evitate complet

Altele (va rugam specificati)
* Cum ti-ai descrie obiceiurile alimentare in momentul de fata?

Echilibrate, respecta un plan nutritional structurat

Inconsistente, dar contin in general alimente sanatoase

Dezechilibrate, consum frecvent alimente procesate si fast-food

17. Cum te asiguri ca ramai hidratat tnainte, in timpul si dupa antrenamente? (se pot selecta
mai multe raspunsuri)

N —_— —_—
DDD@DDDDDQDDDD%DDDD

O Ma céantaresc inainte si dupa activitatea fizica

0 Urmaresc culoarea urinei, greutatea corporala si simptomele deshidratarii pentru a ajusta
aportul de lichide.

0 Beau apa doar cand imi este sete, deoarece organismul isi regleaza singur nevoia de lichide.
0 Presupun ca sunt bine hidratat daca nu am crampe musculare si nici nu ma simt obosit.

0 Consum cantitati mari de apa imediat dupa antrenament pentru a compensa pierderile.

0 Nu urmaresc nivelul meu de hidratare

18. Ce consumi inainte de antrenament (cu pana la 1 ora inainte)? (se pot selecta mai multe
raspunsuri)

0 Nimic

Un fruct sau suc

O gustare (cum ar fi un baton de cereale, napolitana, biscuiti etc.)

Un dulce (cum ar fi ciocolata, croissant etc.)

Alimente bogate in carbohidrati

Alimente cu continut ridicat de grasimi

Fast food

OoO0Oo0oogQo
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0 Altele

19. Ce consumi in timpul antrenamentului? (se pot selecta mai multe raspunsuri)
0 Nimic

0 Apa

0 Suc

0 Electroliti (bautura izotonica)

0 Altele

20. Ce consumi dupa antrenament? (se pot selecta mai multe raspunsuri)

0 Nimic

0 Apa

0 Fruct sau suc

0 Electroliti (bautura izotonica)

0 O gustare (cum ar fi un baton de cereale, napolitana, biscuiti etc.)

0 Un dulce (cum ar fi ciocolata, croissant etc.)

0 O masa obisnuita (mancare)

0 Alimente bogate in proteine

0 Fast food

0 Altele

21. Cum 1iti evaluezi capacitatea de a recunoaste problemele care pot fi imbunatatite prin
nutritie? (ofera o nota de la 1 la 10). Raspuns: 1 (min) 10 (max)

22. * Ai nevoie de sfaturi pentru alegerea alimentelor atunci cand méananci in oras sau cand
calatoresti?

00 Da, nu stiu ce sa aleg 0 Uneori, dar in general ma descurc 0 Nu
23. * Simiti nevoia sa schimbi ceva in obiceiurile tale alimentare?
00 Da [ Nusuntsigur/Nu stiu 0 Nu

24, Care este principala provocare legata de alimentatie pe care o ai ca sportiv?
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Chestionar pentru investigarea aportului alimentar al sportivilor juniori

Scop: Evaluarea obiceiurilor alimentare si ale preferintelor alimentare ale sportivilor juniori pentru

optimizarea nutritiei in sporturile de performanta.

Completeaza fiecare sectiune bifand frecventa cu care consumi alimentele enumerate.

A. Chestionar de evaluare a obiceiurilor alimentare

in medie, cat de des mananci:

Micul dejun

Mesele principale in mod regulat

Cereale integrale (paine, ovaz, muesli etc.)
Garnituri amidonoase (cartof, orez, paste, quinoa etc.)
Boabe (fasole, mazare, linte, naut)

Legume (inafara de cartofi)

Frunze verzi (salata, spanac, rucola, mixuri etc.)
Fructe (inafara de banana)

Banane

Fructe de padure

Fructe uscate

Nuci, alune, seminte, unturi din acestea

Lactate (lapte, iaurt, branzeturi etc.)

Peste si fructe de mare

Ficat si alte organe

Carne rosie (vita, porc, oaie, miel etc.)

Mezeluri (carnati, salam, crenvursti etc.)
Maioneza, slanina, untura

Alimente prajite si fast food

Snacksuri sarate (covrigei, popcorn, chipsuri etc.)
Dulciuri (ciocolata, dulciuri, torturi, prajituri etc.)
Sucuri cu zahar

0] De cateva ori pe

data

pe

Zi Zi Sapt Luna An Muit

odata
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B. Chestionar de evaluare a preferintelor alimentare (pentru stabilirea meniului la cantina
U-Cluj)

Céat de des doresti sa mananci urmatoarele alimente:

Aliment Des Mai rar Niciodata

A. Paine, cereale, cartofi
Paine alba
Paine integrala
Chifla
Lipie
Mamaliga
Paste albe
Paste integrale
Orez alb fiert
Orez integral fiert
Fulgi de ovaz simpli
Muesli/ granola
Cereale de mic dejun cu zahar
Cartofi albi/rosii
Cartofi dulci
Quinoa

B. Legume
Salata verde
Spanac
Rucola
Varza alba/rosie
Broccoli
Conopida
Gulii
Castraveti
Dovlecei tip zucchinni
Dovleac placintar
Fasole pastai
Ardei
Rosii
Ceapa
Ceapa verde
Praz
Ciuperci
Vinete
Sfecla
Morcovi
Telina
Mazare
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Leguminoase uscate si derivate
Fasole boabe

Naut

Linte

Tofu

Fructe proaspete

Mere

Pere

Piersici

Caise

Nectarine

Banane

Portocale, clementine, mandarine
Grepfruit

Prune

Struguri

Cirese

Lubenita (pepene rosu)
Pepene galben

Ananas

Afine

Zmeura

Mure

Capsuni

Stafide

Curmale deshidratate
Smochine deshidratate
Caise deshidratate
Lapte, derivate lactate, alternative vegetale
Lapte

laurt

Sana

Chefir

Branza proaspata de vaci
Urda

Mozzarella

Telemea de vaca
Telemea de capra

Feta

Cas

Branza de burduf
Cascaval

Parmezan

Branza maturata (camembert, cu mucegai, brie,)
Carne si derivate

Pui

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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Curcan

Porc

Vita

Ficat pui

Ficat porc

Ficat vita

Pipote si inimi pui

Mezeluri (sunca, muschi file, pastrama, jambon
etc.)

Mezeluri cu carne tocata (salam, parizer, carnati,
crenvursti etc.)

Mititei

Peste si fructe de mare
Salau

Cod

Biban

Pastrav

Dorada

Somon

Conserva de ton

Conserva de sardine
Conserva de hering

Creveti

Caracatita, calamari

Scoici

Oua

Nuci, seminte

Nuci

Alune de padure

Migdale

Caju

Fistic

Arahide

Baton de susan

Seminte (in, susan, dovleac, floarea soarelui)
Unt de arahide

Bautura vegetala (lapte)
Dulciuri

Ciocolata

inghetata

Budinca

laurt cu fructe

Chec, tort, cozonac

Prajitura cu branza/ cu fructe
Prajituri, tort, clatite, papanasi, cozonac
Biscuiti, napolitane
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Bauturi

Ceai fara zahar

Ceai cu lamaie si zahar/ miere

Sirop cu apa/ apa minerala

Bautura izotonica

Fresh

Sucuri din comert cu zahar

Sucuri din comert light

Grasimi

Ulei floarea-soarelui

Ulei masline extra virgin

Avocado

Unt

Slanina

Sosuri si condimente

Sosuri pe baza de smantana sau maioneza
Usturoi si mujdei

Sosuri pe baza de iaurt

Sosuri pe baza de ulei de masline si ierburi aromate
Sosuri pe baza de bulion

Contimente traditionale (sare, piper, boia)
Patrunjel, marar, cimbru, dafin

Busuioc, oregano, rozmarin

Ardei iute, chili

Tipuri de preparate

Supe (taitei, galuste, etc)

Ciorbe (legume, a la grec, radauteana, etc)

Supe crema

Preparate la gratar/ cuptor (cartofi copti, legume
coapte, carne la gratar, carne la cuptor)

Preparate prajite (cartofi pai, snitele, chiftele,
nuggets etc.)

Méancaruri traditionale (ex: pilaf cu carne si legume,
iahnie de fasole cu carne, varza a la Cluj, mamaliga
cu branza, macaroane cu branza, etc)

Méancaruri moderne (ex: salate reci cu paste si
branza/peste, hummus, supe creme, buddha bowl,
banana bread, etc)

Salate ca fel principal (carbohidrat, proteine, mix
legume)

Salate langa felul principal (de varza, de salata, de
cruditati, etc)

Legume coapte/ la tigaie (ardei, ceapa, dovlecel,
morcovi, etc)

Méncare de legume (tocanita de legume, dovlecel
scazut, zacusca, etc)

Cofinantat de
Uniunea Europeana

82



Project No. 2024-1-RO01-KA220-VET-000243958

Muraturi
Shaorma
Burger
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