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Rezumat

Viata moderna, desi stresantd, este sedentara. Ea ne ofera facilitati de a ne desfasura
activitatea fara a depune un efort fizic deosebit. Dar activitatea fizica regulata, aldturi de o
dieta echilibrata, are numeroase beneficii, lista acestora crescand pe masura noilor descope-
riri. In cursul activitatii fizice, organismul prezinta caracteristici fiziologice si biochimice,
care-1 justifica nevoile, pe alocuri diferite de ale individului obignuit. Lucrarea trece in revista
aceste nevoi energetice si nutritionale, care pot influenta performanta sportivilor.
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