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Combustibili pentru

antrenamentul de forta

Macronutrientii reprezintd combustibilul
pentru organismul uman: zaharine
(carbohidrati), proteine si grdsimi.

Caloriile care sunt Tnglobate in
macronutrienti sunt eliberate Tn corp pentru
ca energia acestora sa fie utilizata Tn reactiile

chimice ale organismului, inclusiv pentru
actionarea muschilor.

Aldturi de macronutrienti existd si
micronutrienti care desi nu au un aport
caloric, detin un rol esential In numeroase
procese celulare.

Fiecare din cele 3 tipuri de macronutrienti
sunt constituite din componente care pot fi
asamblate si apoi ,rupte” pentru a facilita
producerea de energie.

Zaharidele exista predominant sub forma
glucozei si a glicogenului. Proteinele sunt
formate din aminoacizi. Grasimile se gdsesc
ca triacilgliceroli sau acizi grasi liberi.

Micronutrientii sunt minerale si vitamine de
care organismul are nevoie Tn cantitdati mult
mai reduse decat cele ale macronutrientilor.
Acestia actioneazd sprijinind corpul sa
producd enzime si hormoni care sunt necesari
cresterii si dezvoltdrii. Tot ei ajutd la
pregdtirea corpului pentru nevoile fiziologice
din rutina de zi cu zi si pentru reducerea
declinului provocat de inaintarea in varsta.




