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Un numar record de 65 contributori, toti nume de refe-
rintd in domeniile lor, coordonati de Ronald J. Maughan
— nimeni altul decat, incepand din 2002, presedintele
Grupului ,,Nutritie Sportiva”, din cadrul Comisiei Medicale
a CIO - ne oferd un volum absolut impresionant, dedicat
alimentatiei sportivilor. Subiect foarte important nu doar
pentru lumea sportului, ci §i pentru cei ce studiaza si/sau
sunt interesati de alimentatia omului in general, dat fiind
faptul ca solicitarile si conditiile carora fiinta umana trebuie
sd le faca fatd in contextul antrenamentelor si competitiei,
sunt extrem de variate, dar totodata clar delimitate in
timp, incat sd permita identificarea precisa a efectelor si
consecintelor diferitelor strategii dietetice adoptate.

Asadar, editura Wiley-Blackwell ne da posibilitatea ca,
parcurgand cele aproape 700 de pagini ale respectivei carti,
sd ne facem o imagine maximum de completd, asupra a tot
ce se cunoaste despre alimentatia si hidratarea sportivilor,
acum la Inceputul celui de-al I1I-lea mileniu. Ceea ce este
in masura sa justifice nu numai optiunea subsemnatului de
a o recenza, ci si, speram, decizia specialistilor nostri de
a si-o procura sau, macar, de a stimula bibliotecile sa o
includa neaparat pe lista lor de achizitii.

Este deja de multa vreme unanim acceptat ca alimentatia
adecvatd are un impact semnificativ asupra performantelor
sportive, si in general asupra realizdrilor indivizilor, indife-
rent de activitatea — profesionald sau nu — in care acestia
sunt implicati. Prin alimentatic adecvatd intelegand, in
cazul sportivilor, cd toate substantele nutritive esentiale
trebuie ingerate in cantitatile corecte si la momentele cele
mai indicate, numai in acest mod asigurandu-li-se accesul
la asa-numita sanatate optima si la obtinerea de rezultate
deosebite, in competitii. Totul, desigur, In conditiile 1n care,
macar intr-o anumitd masura, trebuie sa se tind cont si de
preferintele alimentare ale sportivilor, precum si de traditiile
si cultura culinara in care ei au fost crescuti. Aspect nu rareori

Palestrica Mileniului Il — Civilizatie §i Sport
Vol. 15, no. 1, lanuarie-Martie 2014, 81-83

ignorat In unele tari - printre care se numara si a noastra - in
care ,traditia” spune ca ,,sportivii trebuie doar sa asculte, sa
execute ce li se cere, si sa Inghita tot ce li se da; pentru ca stiu
ei, antrenorii si/sau doctorii, ce este bine si ce nu”.

Dupé cum se va vedea 1n continuare, volumul de care
ne ocupam abordeazda domeniul foarte dinamic al nutritiei
sportive, de o maniera greu de egalat in ce priveste cuprinde-
rea si profunzimea; dezvoltdnd temele pana la cele mai mici
si mai recente detalii. Pe de alta parte, ca orice publicatie
din stiintele sportului care se respectd, pentru fiecare dintre
teme ne sunt prezentate mai intdi bazele stiintifice, dupa
care urmeaza solutii i programe nutrifionale practice,
specifice unei game largi de sporturi, individuale si de
echipd. Referindu-se la toti macro si micronutrientii, si la
atat de la moda suplimente alimentare, autorii nu uita ca,
pe langa utilitatea si beneficiile cu care ele sunt creditate, sa
mentioneze si eventualele lor efecte nedorite, sau riscurile la
care se expun consumatorii, mai ales atunci cand fac exces de
ele. Gasim de asemenea in paginile cartii, adevarate ghiduri
privind nevoile alimentare particulare ale unor grupuri
speciale de sportivi — vegetarienii, copii si adolescentii,
varstnicii —, dar si capitole dedicate unor categorii clinice de
practicanti ai activitatilor fizice, cum este cazul cu cei care
suferd de diabet, obezitate sau boli de inima.

Chiar daca acest lucru nu este mentionat in mod expres,
volumul reprezintd o noua editie a unei lucrari publicate
cu 3 cicluri olimpice in urma. Iar faptul ca board-ul CIO
si comisia sa medicald au decis in acest sens, se datoreaza
constatdrii cd, de la precedenta sinteza, s-au acumulat foarte
multe noutati si clarificdri. Care, intelese si interpretate din-
tr-o perspectiva mai largd, au condus la conturarea clard a
ideii ca alimentatia il ajuta pe sportiv nu doar — cum péana
nu de mult se credea — sd se refacd mai bine si mai complet,
pana la proxima solicitare; rolul sau primordial fiind acela de
a favoriza si sustine adaptarile pe care sedintele de pregatire
le genereaza la nivelul fiecarui tesut i organ. Rasturnarea
de opticd mentionata s-a impus in urma cercetarilor de la
nivel molecular. Ele au permis sa se inteleaga corect caile
intracelulare de semnalizare care moduleaza expresia gene-
tica, ca raspuns la stimulul reprezentat de antrenament si
la dietd. O astfel de perspectiva nu a fost posibila pana de
curand, iar noile abordari aduc cu ele speranta ca vor putea
fi concepute programe de pregétire si alimentatie cu adevarat
individualizate, care se vor concretiza in imbunatatiri nota-
bile ale performantelor sportive.

Consistentul material este distribuit in 6 parti si 53 de
capitole. Dupa cele 3 capitole — Nutritia omului, Fiziologia
efortului fizic $i Biochimia efortului— ale primei parti (Bazele
stiintifice), vine partea secunda (Energia si macronutrientii)
care, 1n cele aproape 150 de pagini ale sale, contine nu
mai putin de 14 capitole. Primele doud dintre acestea sunt
dedicate aspectelor energetice; fie cd este vorba de evaluarea
costurilor energetice ale eforturilor sportive (cap. 4), sau de
echilibrul energetic al organismului (cap. 5), deloc usor de
asigurat in cazul sporturilor extrem de solicitante in planul
intensitatii si/sau duratei. Evaluarea compozitiei corporale
(cap. 6) ca modalitate indirectd de estimare §i tinere sub
control a echilibrului energetic, face trecerea catre sectiunile
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dedicate celor patru categorii de nutrienti principali: gluci-
dele (3 capitole), proteinele si lipidele cate 2 capitole si apa si
electrolitii (3 capitole); ultimul capitol, al 17-lea, ocupandu-
se de efectele nutritiei asupra oboselii centrale.

Alte 10 capitole alcatuiesc partea a 3-a: Micronutrientii si
suplimentele alimentare. Desi oricare dintre aceste substante
isi are importanta sa In sport, iar pe de alta parte despre fiecare
apar in permanentd noutati, ne permitem sa atragem in primul
rand atentia asupra capitolelor care se ocupa de produse in
cazul carora riscul de abuz este mai mare, atunci cand sportivii
nu au acces la sfatul unui specialist, sau, §i mai grav, resping
consilierea stiintifica din partea acestuia, abandonandu-se
integral manipularilor generate de ingeldtoarele reclame
comerciale. Este vorba de capitolul 22, alocat substantelor
generic intitulate ,,fitochimicale” (cea mai cunoscuta dintre ele
fiind lycopene), ale caror atat de supralicitate efecte benefice
sunt departe de a fi fost suficient probate stiintific, de cap
24 (creatina), si de cap 26; asa-numitele substante-tampon;
care ar contracara aciditatea interna generata de efortul fizic.
Netrebuind a fi trecut cu vederea desigur cap 23, redactat de
insusi editorul lucrarii R.J Maughan, si intitulat: Riscuri §i
beneficii aduse sportivilor de catre suplimentele alimentare.
Principiile nutritionale ce trebuie avute in vedere in cazul
deplasirii la mari distante (cap. 34), sau al eforturilor fizice
prestate in conditii ambientale care prin ele insele genercaza
un evident stres asupra organismului (cap. 35), nu au fost
nici ele uitate, iar subiectul atat de incitant al alimentatiei
celor angrenati In competitii sportive de mare anvergura,
constituie substanta cap. 36.

Aspecte practice este titlul partii a 4-a, care se deschide
cu cap. 28: Alimentatia femeii sportive. Urmeaza alimentatia
sportivilor tineri (cap. 29), a celor in varsta (cap. 30), a
vegetarienilor (cap. 31) si a celor cu nevoi speciale (cap.
32). Desi acopera sub 10 pagini, capitolul 33 (Interventia
nutritionala in ,,sindromul subperformantelor neexplicate”
siinsupraantrenament) isiare locul siimportanta sa, deoarece
este probat ca alimentatia are si ea un rol in prevenirea acestor
situatii nedorite si periculoase, si in ,tratarea” lor, practic
in grabirea revenirii la situatia de dinainte, si la reluarea
cursului ascendent al realizarilor in planul potentialului fizic
si al performantelor. Bazati pe teoria care implica citokinele
in explicarea acestor fenomene, cei doi autori ai capitolului
se concentreazd pe rolul nutritiei in revenirea din conditia
cunoscuta sub numele de supraincédrcare (overreaching),
oferind strategii dietetice punctuale pentru simptomele cheie
ale acestei stari care, daca nu este tratatd/abordata corect,
conduce la supraantrenament.

Partea a 5-a are 8 capitole; in ele sunt prezentate strategii
si recomandari nutritionale specifice, valabile pentru cei
care presteaza exercitiul fizic in scopul promovarii si
intaririi sanatatii, sau cei care, deja bolnavi fiind, incearca
sd profite de beneficiile si usurarile pe care activitatea fizica
regulata si adaptata lor, li le poate aduce. Astfel, dupa ce, in
primul capitol al acestei sectiuni, lecturam informatiile bine
fundamentate si verificate, dar si noutatile de ultima ora,
referitoare la legatura stransa dintre alimentatie, activitatea
fizica si sanatate, ne putem edifica in continuare asupra unor
aspecte pe cat de interesante, pe atat de utile, aplicabile in
cazul practicantilor de exercitii fizice si sport care suferd de
sindroame inflamatorii (cap. 38), boli imune (cap. 39), diabet
(cap. 40), obezitate (cap. 41) si afectiuni gastrointestinale
(cap. 42). Importanta si implicarea functiei gastrointestinale
pentru sanatate si performanta sportiva, fac obiectul cap. 43.
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Aici fiind dezvoltate inclusiv atat de recent clarificatele (dar
si deosebit de relevantele din perspectiva practicd) chestiuni
legate de calitatile si caracteristicile pe care trebuie sa le
respecte alimentele si solutiile administrate in efort, si intre
eforturi, pentru a putea trece din stomac in intestin $i, mai
departe, pentru a fi absorbite prompt. Daca deshidratarea si
pericolele pe care ea le incumba, Impreuna cu strategiile de
rehidratare, au ajuns sa fie destul de mult dezbatute si relativ
bine cunoscute (vezi cap. 16), nu acelasi lucru se poate
spune despre excesul de hidratare; asa-numita ,,intoxicatie
cu apa”. Este vorba de un sindrom in care esenta o constituie
hiponatremia severd, iar despre cauzele, mecanismele si
efectele sale in sport, ne vorbeste, in cap. 44, Noakes, fost
maratonist si unul dintre cei mai mari fiziologi ai efortului
fizic din zilele noastre.

Continutul partii finale — intr-o traducere libera intitulata
Aspecte practice ale nutritiei specifice diverselor categorii
de discipline sportive — 1i va interesa in mod deosebit pe
practicienii de toate calificarile si nivelele profesionale
(antrenori, medici etc.), dar cu siguranta si pe sportivi sau
apartinatorii lor. Si asta deoarece in cele aproape 100 de
pagini, pe care se intind ultimele 9 capitole, au fost colectate
principii nutritionale, dar si ,retete” (adica recomandari
specifice si punctuale), care raspund si corespund intregii
game de situatii in care se pot afla practicantii numeroaselor
sporturi inventate pana acum. Gruparea disciplinelor in
cadrul capitolelor este logica si deja clasica; sporturi de
forta si putere, sprinturi, alergarile de distanta, ciclismul,
gimnastica, inotul, sporturile de iarna, sporturile de echipa
si sporturile pe categorii de greutate. Discutabil - desi
cumva explicabil, in virtutea viziunii §i filozofiei celor
ce conduc miscarea olimpica - ni se pare totusi modul de
alocare a spatiului tipografic, care a condus la situatia ca,
in absolut, sporturilor de echipa le revine numarul cel mai
mic de pagini. Desi, nu incape nici un fel de discutie, acest
grup de sporturi reprezinta el insusi o lume, foarte diversa
din perspectiva solicitarilor fizice, a regulamentelor si a
conditiilor ambientale in care se desfdsoard antrenamentele
si competitiile. Nemaivorbind de raspandirea cu adevarat
globala si de numarul evident cel mai mare de practicanti.

Gheorghe Dumitru
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ISTORIA IN DATE
BP 4ForBALULUISALONTAN 1§

- 1911-2011 -

Ceea ce au facut Gheorghe Dumitrescu, Petru Florin
Petan si Stefan Maroti tine, fara exagerare, de domeniul
fantasticului. Fantasticului deoarece “Istoria in date a
fotbalului salontan” a fost o Intreprindere grea si migaloasa,
documentare laborioasd, in conditiile in care materialele
“legate de fotbalul salontan sunt putine”. Putin care s-ar
traduce prin articole in publicatiile timpului (,Szalontai
Lapok’, ,Az Ujsag’, ,Arena Sporturilor’, ,Crigana’, ,Sportul
popular’, ,Sportul romanesc’, ,Gazeta de Vest’, ,Bihari
Naplo’,...), de o prima lucrare ramase in manuscris, semnata
de Gheorghe Cotrau si Mados Mihaly (,Fotbalul salontan
la a 70-a aniversare. 1911-1981°). Plusul de informatie
este legat de perioada ultimilor treizeci de ani, cu alte
surse de documentare, majoritatea “elaborate de structurile
sportive. De asemenea, am putut consulta un bogat material
iconografic, documente din albumele si arhivele unor
persoane”, am citat din ,Cuvantul inainte’ al autorilor.

Este istoria fotablului salontan, o istorie vie prin oameni,
date si fapte sportive si nu numai. Este cartea document
istoric, cartea document stiintific, care din care sunt multe
de invatat. “O alta lectic desprinsa din aceasta carte, citez
din cele scrise de Torok Laszlo, primarul municipiului
Salonta, este aceea ca 1n fotbal este foarte important spiritul
de echipa. Precum am invatat in copilirie din romanele lui
Dumas, ,Toti pentru unul si unul pentru toti ! Acest lucru
nu diferd cu nimic in fotbal, deoarece un singur jucator nu
este suficient sa duca la bun sfarsit un meci, este nevoie
de o echipa. Solidaritatea este lectia pe care societatea ar
trebui sa o invete din fotbal (...) Pentru motivele aratate
mai sus am convingerea ca aceasta carte are un rol educativ
si nu numai de prezentare, aratand ca sportul este o piatra
de rezistentd in societatea noastra. Intr-adevar, conform da-
telor, Salonta a devenit mai prosper in urma dezvoltarii spor-
tului si a fotbalului. Prin fotbal se leagéd de Salonta clipe de
neuitat, personalitati ilustre i numeroase succese. Multu-
mim tuturor celor care ne-au servit un bun exemplu, de
munca si solidaritate...”. Admirabile cuvinte, ilustrative si
reprezentative pentru o miscare sportiva cu un trecut demn
de o carte.

Autorii nu au avut deloc o munca usoara, meritul lor este
cu atat mai mare. Ei refac pas cu pas, istoria miscarii sportive
din Salonta, cu inceput in 1895, constituirea Cercului
Patinatorilor din Salonta Mare, apoi constituirea Asociatiei
Sportive Salonta Mare (in 1900, noiembrie), primul meci
de fotbal, la Oradea (1902), concursul de gimnastica (tot in
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1902), festivalul sportiv al elevilor (1906), recensamantul
asociatiilor sportive din comitatul Bihor (1907; in Salonta
functionau Asociatia Sportivd Salonta, respectiv Cercul
Patinatorilor), inaugurarea terenului de sport/fotbal la 27
mai, 1911, pentru ca, o zi mai tarziu, 28 mai, sa se dispute
si primul meci de fotbal, componentii celor doua echipe
evoluand “in haine de strada”. Inceputurile au fost facute...
Continudrile se regisesc in capitolele cartii — ,Infiintarea
si activitatea echipei Clubului Athletic Salonta’, ,Clubul
Sportiv Salonta in primii sdi ani de activitate’, ,Fotbalul
salontan 1n perioada reorganizarii activitatii fotbalistice din
Regatul Romaniei Mari’, Echipele de fotbal din Salonta
in perioada desfasurarii campionatului Romaniei pe
regiuni geografice’, ,Echipele din Salonta in campionatul
Districtului Oradea’, ,Anul celei de a XXV-a aniversari’,
,Perioada premergatoare si anii din timpul celui de al Doilea
Razboi Mondial’, ,Reluarea activitatii fotbalistice in orasul
Salonta 1945-1950°, ,incercari repetate de promovare in
esalonul superior’, Jn campionatul Republican, divizia C’,
,Din nou 1n campionatul Regional’, ,O lunga perioada cu
o echipa in divizia C’, ,Anii premergatori Revolutiei 1982-
1989, ,Din campionatul judetean in divizia B 1990-1996°,
,Fotbalul salontan intre anii 1996-2004’, ,Anii cu cele mai
bune rezultate in fotbalul salontan’, ,Perioada 2006-2011" -
capitole bine scrise, in care fiecare afirmatie este sustinuta de
documentele timpului.

Nu voi insista asupra numelor de antrenori, jucatori,
conducdtori de cluburi sportive/fotbalistice din Salonta,
dintr-un singur motiv, sint multi si nu doresc sa omit pe
nimeni. Pot 1nsa scrie despre fotbalul salontan ca unul cu
o traditie buna in relatie cu cluburile de fotbal clujene -
“U” Cluj, CFR, Dermata Cluj, Electrometal Cluj, Viitorul
IRA Cluj, Thenofrig Cluj, Medicina Cluj, Energia Flacara
Cluj, Flamura Rosie Herbak Janos Cluj, Rapid Cluj, CMC
Cluj, Unirea Dej, Minerul ocna Dej, ISCT, Ariesul Turda,
Progresul Turda, CIL Gherla, Cimentul Turda, Ariesul
Cimpia Turzii, Sticla Turda -, un material foarte bun pentru
cei care vor dori sa se aplece asupra echipelor amintite, din
dorinta de a le scrie istoria.

In plus, cartea oferd date relevante despre alte echipe de
top ale Romaniei §i ajunge sa amintesc team — uri precum
UTA, Jiul, Corvinul Hunedoara, Politehnica Timisoara,
Olimpia Satu Mare, FC Bihor, FC Arges, Gaz Metan Medias,
Unirea Alba lulia,..., echipe cu un istoric al lor bine definit
in fotbalul romanesc.

Se pot scrie multe despre fotbalul salontan juvenil,
despre partidele internationale ale echipelor din Salonta,
multe, foarte multe, nu as vrea sa ne indreptdtesc vreuna
neamintind-o, apoi despre jucétorii salontani ajunsi la echipe
din tara sau de peste hotare, cupe amicale, partide oficiale, o
istorie fascinanta, care trebuie cunoscuta.

Istoria in date a fotbalului salontan 1911-2011 se citeste
cu placere, retinand mai multe paliere de abordare, viata
sociald, economicd, politica, sportiva nu In ultimul rand,
pentru fiecare palier avand parte de nume daruite sportului
$i nu numai.

Prin informatiile oferite, multe si relevante, Istoria
in date a fotbalului salontan egaleaza celebra istorie a
fotbalului “U” Cluj, a regretatului prof. dr. Gheorghe Bodea.
Sunt carti din care avem numai si numai de invatat.

Demostene Sofron
dem_sof@yahoo.it



