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Macronutrientii

In cazul antrenamentului de forts, sursa
predominantd de combustibil o reprezintd
zaharidele, depozitate sub formd de glicogen
si transformate in energie prin metabolism
anaerob.

Zaharidele din alimentatie reprezintd cheia
pentru refacerea depozitelor de glicogen intre
sesiunile de antrenament pentru a asigura o
recuperare adecvata si cresterea performantei
sportive.

Proteinele sunt esentiale pentru un organism
sandtos mai ales pentru mentinerea sau
dezvoltarea masei musculare si pentru

cresterea si repararea celulelor si tesuturilor.
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Spre deosebire de zaharide si de grasimi,
corpul nu are rezerve de proteine, de aceea
ele trebuie introduse prin alimentatie, in
cantitate suficientad care sd asigure cei 20 de
aminoacizi implicati in functiile corpului.

Grdsimile sau lipidele sunt implicate in multe
functii ale organismului, precum cele de
protectie sau de transmitere ale impulsurilor
nervoase si producerea unor hormoni.

O cantitate adecvata de grasimi sandtoase
provenite din alimentatie au demonstrat un
impact pozitiv asupra nivelului de
testosteron, care are un rol important in
dezvoltarea musculard si la reglarea
metabolismului.




