Necesarul de lichide si micronutrienti in activitatea fizica
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Rezumat

Apa este un constituent de baza al organismului uman, fiind necesard pentru
crestere, regenerare celulard si pentru buna desfasurare a activitatii fizice. In plus, apa
contribuie la transportarea nutrientilor si energiei la celule si la eliminarea reziduurilor
produse in urma metabolismului. Deshidratarea reprezinta un pericol pentru sanatate, du-
cand la scaderea rezistentei si afectarea performantelor fizice si, in cazuri extreme, la de-
ces. Dintre elementele minerale necesare in dietd, se discutd rolul si importanta calciului
si a fierului pentru organismul sportivilor.
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