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APRECIEREA NIVELULUI ELEMENTELOR MINERALE DE CALCIU,
MAGNEZIU SI FIER LA SPORTIVII-INOTATORI DE PERFORMANTA
PANA LA SI DUPA EFORT FIZIC EFECTUAT PE VELOERGOMETRU
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In acest articol este studiat nivelul elementelor minerale (calciu, magneziu, fier) la sportivii-inotatori de performanta
(fete si baieti) Tnainte i dupa efort fizic efectuat pe veloergometru.

In rezultatul testirilor efectuate nivelul elementelor minerale de calciu si magneziu la majoritatea sportivilor—inota-
tori pana la efort fizic este sub limitele normei, iar nivelul elementului mineral de fier este in limitele normei.

Rezultatele obtinute dupa efortul fizic efectuat pe veloergometru denotd o scadere esentiala a nivelului de calciu si
magneziu si o crestere a nivelului de fier In sngele sportivilor—inotatori testati.
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ESTIMATION OF THE MINERAL ELEMENTS OF CALCIUM, MAGNESIUM

AND IRON AT ELITE SWIMMERS BEFORE AND AFTER PHYSICAL EFFORT ON THE BICYCLE

This paper deals with the studying of the levels of mineral elements (calcium, magnesium, iron) at elite swimmers
(boys and girls) before and after physical effort on the bicycle.

As a result of our research it was found out that the level of calcium and magnesium is decreased before the physical
effort at the majority of the swimmers tested, while the level of iron is at a normal degree.

The results obtained after physical effort on bicycle denotes of a further decrease of the level of calcium and magne-
sium and the increase of iron level in the blood of the tested sportsmen.

Keywords: sportsmen, swimmer, mineral elements, physical effort, bicycle, blood, elite swimmers.

Introducere

Inotul este considerat unul dintre cele mai vechi si mai populare sporturi. Aceastd proba sportiva a aparut
demult, odata cu istoria omului, ca o deprindere necesara asigurarii existentei. Intrarea in apa se impunea ca
refugiu in fata incendiilor, in cautarea hranei sau pentru apararea vietii. Pe langa aceste motivatii practice,
omenirea a fost intotdeauna fascinatd de apa, ca de 0 forta necunoscuta. Existenta omului l-a constrans sa
invete inotul. In anul 2500 i.e.n, ca dovada a raspandirii inotului serveste un papirus egiptean, gisit de arheo-
logi, in care apar oameni inotand ce foloseau o tehnica asemanatoare cu cea de craul din zilele noastre [5].

Cultura indiand caracteriza inotul ca mijloc de mentinere a sénatatii corpului si a mintii. Referinte despre
primele metode de invatare a Tnotului apar la grecii antici si la romani. Importanta acordata inotului este con-
firmata de existenta bazinelor de inot in gimnazii, unde grecii invatau inotul. Metodica invatarii, asemanatoa-
re cu cea din zilele noastre, consta in folosirea plutelor si @ manunchiurilor de trestii, legate in jurul corpului
pentru a favoriza plutirea.

Desi 1notul nu figura printre sporturile din cadrul Jocurilor Olimpice ale Greciei antice, primele competitii
de inot apar 1n sec. I 1. e. n., fapt specificat de istoricul grec Pausanias in lucrarea ,,Descrierea Greciei” [5,1].

In jurul anului 1200 1.e.n., romanii au perfectionat modelul grec de bazine, prin construirea termelor, cla-
diri care cuprindeau saune si bazine cu apa calda pentru inot si apa rece pentru sarituri. Termele din vechile
cetdti aveau o capacitate de inot pentru circa 1600 de persoane. Aici aveau loc intreceri, la care participau
atat vArstnicii, cat si tinerii. In secolul IV e. n. se construiesc pana la 850 de terme gigantice [1].

In perioada Renasterii, inotul este apreciat la un nivel inalt, si anume: ca mijloc de educatie fizici si mora-
12 a tineretului. Alaturi de calarie, aruncarea lancii, scrima si vanatoare, inotul este dezvoltat de asemenea ca
un mijloc de obtinere a titlului de cavaler.

In anul 1837 apare inotul sportiv, in Anglia — ,,patria inotului modern”. Este anul in care la Londra apare
primul club de inot ,,National Swimming Association”, fondat de John Strachan. in Londra existau la acea
data 8 bazine de inot. Deja in anul 1840 inotul a fost introdus in institutiile de invatamant, iar in anul 1858 in
Australia a avut loc primul Campionat Mondial la inot. In anul 1889 s-au desfasurat, la Viena, primele cam-
pionate europene care au inclus doua probe: de 60 m si 1500 m, amandoua castigate de austrieci.
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La prima editie a Jocurilor Olimpice moderne, anul 1896, in program este inclus si inotul. Cu doisprezece
ani mai tarziu, in anul 1908, este infiintatd Federatia Internationald de Natatie pentru Amatori (FINA), care
reglementeaza desfasurarea competitiilor de inot, si anume: stabileste un regulament international de inot si
elucideaza regulile de stabilire a recordurilor. In anul 1951, in Bucuresti, se construieste primul bazin acope-
rit. Ulterior, inotul s-a dezvoltat rapid in toate tarile. Apar inotatori cu renume si recorduri mondiale [8].

Inotul este considerat medicament de selectie, prin efectele sale miraculoase asupra intregului organism.
Este acceptat la toate varstele, deoarece poate fi practicat atat de copiii cu o varsta frageda, cat si de oamenii
in etate. Atunci cand facem exercitii pe pamant, precum alergatul sau mersul, trebuie sa ne luptdm cu forta
intregii noastre greutati, presiunea exercitatd asupra oaselor si articulatiilor fiind foarte ridicata.

Starea de plutire in apa actioneazi ca un scut protector in jurul corpului. Apa preia tensiunea in exces
exercitatd asupra oaselor, articulatiilor si muschilor. In timpul inotului, toate grupele musculare sunt puse in
migcare simultan, provocand organismul la un antrenament total.

Se favorizeaza pozitia corecta pe apa a capului si corpului, care, asociata cu caracterul simetric si ciclic al
miscarilor, duce la obtinerea atitudinii corecte a corpului. Actioneaza pozitiv asupra mobilitatii coloanei ver-
tebrale, intarind si musculatura trunchiului. Eliberarea coloanei vertebrale de sub greutatea corpului, asociata
Cu activitatea intensificata a muschilor respiratori, au o influenta profilactica, dar si terapeutica in combaterea
deformatiilor coloanei vertebrale. Inotul este considerat un exercitiu cu risc scizut de traumare, daci este co-
rect practicat i este sportul ideal pentru cei care sufera de osteoporoza, artroza sau de alte boli articulare.
Acesta este unul dintre motivele pentru care inotul este recomandat persoanelor supraponderale, femeilor in-
sarcinate sau celor care se recupereaza dupa diverse afectiuni ale aparatului locomotor [6].

Miscarile efectuate in timpul Inotului dezvoltd musculatura inimii, respectiv a atriilor si ventriculelor.
Fortificarea muschiului cardiac influenteaza in mod favorabil activitatea inimii si circulatia sangvina in gene-
ral. Datorita pozitiei orizontale care se capata in apa si efortului fizic depus, sangele pompat de inima ajunge
mult mai repede la extremitati, decat in cazul aflarii in pozitie verticala.

In timpul inotului presiunea sistolici scade, iar cea diastolica creste, adicd se imbunititeste tensiunea
arteriald diferentiatd, se mareste elasticitatea vaselor sangvine si viteza de propulsare a sangelui prin vase.
Activand circulatia sangelui, inotul impiedica depunerea de substante grase (colesterind) pe peretii vaselor
sangvine, combatand astfel ateroscleroza [6, 9].

Sub influenta inotului au loc modificari in compozitia sangelui. Numarul eritrocitelor se mareste, ceea ce
ne sugereaza despre un nivel mai Tnalt de captare si transportare a oxigenului citre celule, dar si despre un
proces mai efectiv de aparare, datorita cresterii numarului de leucocite.

Inotul actioneaza prielnic si asupra sistemului respirator; astfel, creste capacitatea de respiratie. Datoritd
presiunii exercitate de apa asupra corpului, si anume: asupra cutiei toracice, plamanii depun mai mult efort
pentru a functiona normal. Elasticitatea cutiei toracice se imbunatateste si, ca rezultat, creste capacitatea vita-
1a a plamanilor. Metabolismul gazos la nivelul alveolelor pulmonare se intensifica. in peretii alveolelor se
formeaza mai multe capilare, astfel ca organismul poate absorbi un procent mai mare de oxigen din acelasi
volum de aer. Cu toate ca volumul oxigenului inhalat creste, frecventa cardiacd nu se mareste [3].

Un alt beneficiu este faptul ca inotul stimuleaza sistemul nervos, ceea ce duce la cresterea activitatii cere-
brale. De asemenea, presiunea exercitata de apa asupra corpului este perceputd precum un masaj usor si rela-
xant ce duce la eliminarea de serotonind. Este de folos pentru oamenii care sufera de depresie. Unii considera
inotul un mijloc de meditatie si eliminare a stresului. Psihologii americani sustin cd 70% din cei care practica
acest sport traiesc intens emotiile placute. Studiile arata ca inotatorii au, in general, tensiunea mai mica, iar
nivelul depresiei sau al furiei este, de asemenea, scazut.

Prin actiunea usor excitantd, inotul se recomanda in unele tulburdri ale glandelor cu secretie internd, in
special ale glandei tiroide, prin accelerarea arderii tisulare. Acest efect justificd inotul terapeutic prescris in
obezitate, cind metabolismul este incetinit. Potrivit specialistilor, un minut de inot valoreaza cat patru minute
de mers. Doctorul Jean Pierre de Mondenard, autorul unui studiu in domeniu, a facut urmatorul calcul stiinti-
fic: pentru indepartarea unui kilogram de grasime sunt necesare peste 96 ore de mars, 18 ore de alergare sau
8 ore de natatie [3,6].

Sportul dat favorizeaza activitatea sistemul digestiv, prin faptul ca, inotand, se mareste lucrul tuturor mus-
chilor, inclusiv al celor abdominali, §i, ca rezultat, creste peristaltica intestinald. Procesul de digerare si asi-
milare a hranii se imbunititeste de pe urmele cresterii activitatii fermentative. Inotul este binevenit, mai ales,
in cazul constipatiilor.
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Un rol important este acordat temperaturii apei, care exercita 0 influenta pozitiva asupra organismului in
intregime. Mediul acvatic constituie pentru organismul uman un factor de calire alaturi de aer si soare. Este
cunoscut faptul ca apa are temperatura aproximativ cu 2°C mai joasa decat cea a mediului inconjuritor, ceea
ce influenteaza termoreglarea organismului. Comasarea celor 3 factori duce la cresterea rezistentei generale a
organismului i la mentinerea unei stari optime de sanatate [9].

Dupa o activitate indelungata (scolara sau profesionald), organismul, are nevoie de o perioada de refacere,
pentru intirirea stirii de sanitate si cu scopul reludrii activitatii de zi cu zi. In cazul refacerii, inotul este spor-
tul cel mai potrivit si efectiv.

Totusi, fiind o proba sportiva foarte benefica pentru organism, trebuie sa tinem seama si de unele precau-
tii, ca de exemplu: nu se poate de Tnotat dupa ce ati luat masa si, invers, nu se poate de inotat dacd nu ati
mancat nimic 5 ore; nu se poate de intrat brusc in apa rece dupa o expunere Indelungata la soare sau dupa
efort fizic intens.

Pentru a ajunge la performante sportive, practicarea profesionald a inotului trebuie sa fie coordonata de
citre antrenor. Insd, un lucru foarte important pentru evaluarea sportivilor pe plan profesional este alimenta-
tia rationald si corectd a sportivilor.

Lucrarea data este consacrata studiului unor indici biochimici la inotatorii de performanta, pana la efort
fizic si dupa efort efectuat pe veloergometru.

Scopul cercetarilor efectuate rezida in testarea sportivilor-inotatori de performanta (fete si baieti) dupa
nivelul elementelor minerale extrem de importante, si anume: nivelul calciului, magneziului si ferului, pana
la efort fizic si dupa efort efectuat pe veloergometru.

La cercetarile efectuate au participat 10 sportivi—inotatori de performanta (5 fete si 5 baieti). Calificarea
sportiva a inotatorilor testati variaza de la maestru in sport pana la maestru In sport de clasa internationala.

In procesul de colectare si prelucrare a materialului experimental au fost analizate datele despre anamneza
sportiva si indicii de baza ai sportivilor-inotatori, precum si dinamica lor pe parcursul anilor de antrenament.

Metode de cercetare: Pentru testarea sportivilor-inotatori a fost folositd metoda biochimica de determi-
nare a nivelului de calciu, magneziu si fier in serul sangvin. Testarile au fost efectuate la analizatorul biochi-
mic semiautomat Mindray BA - 88A. Datele obtinute au fost prelucrate statistic.

Rezultate si discutii

Alimentatia rationald constituie unul dintre factorii de echilibru al organismului, asigurand printr-un
metabolism normal o buni dezvoltare a acestuia. In urma alimentatiei corecte se méreste capacitatea de adap-
tare la efort si la conditiile mediului inconjurator, asigurandu-se o stare de sanatate perfectd. Pentru realizarea
performantelor sportive de mare valoare sunt importante principiile alimentatiei indestulate cu toate compo-
nentele alimentare necesare. Situatiile specifice, de exemplu, in cazul antrenamentelor sportive intense, tre-
buie tratate cu grija deosebiti in ceea ce priveste dieta pe care o solicitd. In acest caz, se selecteazi o dietd
nutritionala semnificativa pentru sportivi [2].

Este evident faptul ca obiceiurile alimentare ale unui sportiv pot determina in mod decisiv calitatea exeCu-
tarii unui exercitiu fizic. Substantele mineralele sunt foarte necesare pentru organismul omului, dar mai ales
pentru organismul unui sportiv de performanta. Ele prezintd componente metabolizate in decursul activitatii
vitale a organismului. Fiind ingerate odata cu hrana, constituie elementele de structura a scheletului si a tesu-
turilor moi, dar si factori ce regleaza numeroase functii fiziologice. Anumiti ioni au in organism locuri specCi-
ale de depozitare, de unde pot fi utilizati in perioadele in care aportul lor in alimente este insuficient.

Organismul omului, ca si majoritatea organismelor animale, are proprietatea de a mentine aproximativ
constanta concentratia ionilor minerali in lichidele corpului, asigurand astfel aga-numitul ,,mediul intern”
constant. Reglarea concentratiei sarurilor in organism joaca un rol deosebit de important in procesele fiziolo-
gice, decizie pentru buna functionare a organelor si tesuturilor. Ele contribuie la reglarea activitatii celulare
in raport cu necesitatile organismului, cum ar fi reglarea echilibrului acido-bazic, contractia musculara, sti-
mularea sau inhibarea activitatii enzimelor, excitabilitatea nervoasd, coagularea sangelui, transportul oxige-
nului etc. Elementele minerale, numite bioelemente, se regasesc in aproximativ toate celulele si participa
activ la mentinerea homeostaziei generale. Aparitia unui dezechilibru acut al acestor minerale poate duce la
efecte deosebit de grave asupra sanatatii [7].

Un interes deosebit pentru organismul unui sportiv reprezinta continutul mineralelor de calciu, magneziu
si fier. Printre elementele care intrd n organismul uman, calciul ocupd, in ceea ce priveste cantitatea, locul 5,
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dupi elementele de baza: oxigenul, hidrogenul, carbonul si azotul. Calciul este considerat ,,regele bioelemen-
telor” in organismul uman. 99% din cantitatea de calciu se gaseste in oase si in tesuturile tari si 1% in sange,
in celule si in tesuturile moi. Calciul este elementul care intireste intreg organismul. in forma ionica, calciul
intrd si iese cu usurintd din celula umana. Tonul de Ca®*, penetrat in celuld, duce dupi sine un lant de ele-
mente nutritive. Calciul neionizat se asimileaza foarte greu, iar pentru a fi asimilat de organism el numaide-
cat trebuie sa treacd in forma ionica. Procesul de trecere a calciului neionizat in forma ionica necesita o can-
titate mare de energie si acid gastric.

Celulele produc permanent energie si in rezultatul acestor procese se formeaza elementele nocive — rezi-
duuri, de natura acida. Calciul este considerat elementul primordial in eliminarea acestor toxine. Prin elimi-
narea resturilor acide, calciul ionizat sustine pH-ul singelui in stare slab alcalind, ceea ce este foarte impor-
tant pentru mentinerea vietii, deoarece coborarea pH-ului sangelui pana la 6,8 finiseaza cu decesul. Deci, una
dintre functiile principale ale calciului este mentinerea organismului in stare semialcalina, adicd mentinerea
vietii [2,7].

Calciul joacd un rol deosebit in procesul de trecere a oxigenului in interiorul celulelor. In anul 1932 Otto
Warburg a primit Premiul Nobel in chimie pentru dovada adusa, precum ca procesul de dezvoltare a canceru-
lui este un proces anaerob. Stoparea accesului de oxigen, in cazul insuficientei de calciu, face lichidele din
organism acide.

in cazul cand folosim cafea, bauturi nealcoolizate dulci, pH-ul cérora este de doar 2,2-2,5, adica pH la
care viata nu exista, lichidele din interiorul organismului uman se acidifica. Organismul cautd permanent re-
zerve de substante alcaline, pentru neutralizarea cantitatii mari de acizi, iar rezervele sunt oasele, dintii, parul.
Putem spune ca in cazul alimentarii cu produse, care provoaca acidificarea organismului, el pierde o cantitate
foarte mare de calciu [4].

Calciul este necesar pentru coagularea normala a sangelui, contractarea si relaxarea muschilor inimii si a
muschilor scheletici, pentru reglarea functiei fermentative si, partial, pentru secretia insulinei. Un rol impor-
tant 1i revine acestui element in transmiterea impulsurilor nervoase, iar insuficienta lui provoaca iritarea ner-
vilor. Dupa parerea specialistilor, o cantitate suficientd de calciu, in perioada tineretii, mentine organismul
tanar in decursul multor ani.

Calciul se contine in lapte si in produsele lactate, in galbenusul de ou, conopida, semintele de susan, in,
tofu; 1n ierburile uscate de cimbru, busuioc, marar, salvie, rozmarin, oregano, patrunjel; in legume, asa ca:
soia, fasolea, mazirea, vanita, rodia. Insa, pentru a fi asimilat si pentru a-si exercita functiile, calciul are
nevoie de cateva ajutoare, adica de alte vitamine si minerale, ca vitaminele D, A, C si magneziu.

Lipsa de calciu se simte prin senzatii de amorteald sau furnicaturi la nivelul membrelor, precum si con-
tracturile musculare. Formele mai avansate ale lipsei de calciu sunt osteoporozele, cariile dentare, unghii cu
puncte albe, oboseald generala a organismului, palpitatii, stare de iritabilitate psihica, senzatia de lipsa de aer,
insomnia [4].

Calciul este deosebit de important pentru organismul sportivilor, deoarece in timpul antrenamentului ei
pierd o cantitate enorma de calciu prin transpiratie. Norma elementului mineral de calciu in serul sangvin
este de 2,1-2,6 mmol/I.

Un alt element necesar organismului uman, dar mai ales sportivilor, este magneziul. Functia lui primara
reactiile fiziologice (metabolismul glucidelor, lipidelor si proteinelor) si in activitatile enzimatice, in permea-
bilitatea celulara, coagularea sangvina. Mai mult de jumatate din cantitatea totala de magneziu se gaseste in
oase, un sfert se gaseste in muschi, iar restul se repartizeaza in inima, ficat, rinichi, tubul digestiv si in plas-
ma sangvini. In cazul in care nivelul de magneziu scade sub norma, tabloul clinic al bolii este caracterizat
prin hiperexcitabilitate, spasmofilie si astenie, dureri de cap, ameteli, tremuraturi, insomnie, senzatie de fur-
nicaturi sau amorteald a membrelor, carcei, scaderea tensiunii arteriale, aritmie cardiaca, palpitatii cardiace,
reactii alergice frecvente, scaderea rezistentei la infectii, hipoglicemie s.a. [2,4 ].

Surse naturale de magneziu sunt: cerealele intergale (porumb, grau, ovas, orz, secara), nucile, alunele,
smochinele, migdalele, merele, legumele verzi, laptele, oudle, crustaceele, ciocolata.

Magneziul se asimileaza foarte bine atunci cand este asociat cu vitamina B6, motiv pentru care consuma-
rea zilnica de cereale integrale, care sunt bogate in vitaminele din complexul B, prezintd un tratament foarte
bun. Alimentatia cu multa carne impiedica asimilarea magneziului, fixand ireversibil magneziul intestinal.
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Consumul de alcool provoaca lipsd de magneziu, deoarece acesta va fi eliminat masiv prin diureza. Necesita-
tea de magneziu este mult mai mare in cazul sportivilor. Norma elementului mineral de magneziu in serul
sangvin este de 0,66-1,07 mmol/l.

Fierul prezinta al treilea element mineral testat. Elementul dat este necesar pentru formarea hemoglobinei,
mioglobinei si a unor enzime. Cu ajutorul fierului se asigura nutritia mucoaselor, secretia gastrica, respiratia
celulara. Fierul ajuta la procesul de crestere, mareste rezistenta la imbolnaviri, mai ales la infectii, transporta
diferite substante chimice implicate in metabolismul energetic, are actiune antioxidantd, asigura functia re-
productiva. Norma elementului mineral de fier este de 9,0-30,4 mmol/I.

Semnele carentei de fier sunt: anemie, iritabilitate, slabiciune, oboseald, ameteala, dureri de cap (mai ales
in zona fruntii). In cazul unei lipse grave de fier, apare o astenie marcati, pierderea luciului si soliditatii un-
ghiilor, uscaciunea gurii cu aparitia unor leziuni, dureri la inghitire, senzatie de lipsa de aer, palpitatii, tulbu-
rari grave de ciclu menstrual [4,7].

Fierul se contine in ficat, oud, lapte de vaca, iaurt, cascaval, cas, banane, spanac, avocado, asparagus, broc-
coli, ciuperci, radacind de patrunjel, stafide si caise uscate, paine/cereale integrale, fasole, mazare, arahide s.a.
In ciuda dietei foarte bogate in carne a omului modern, cazurile de anemie fieriprivd sunt tot mai frecvente,
afectand 20% din femei, 3% din barbati, 50% din gravide si aproape 15% din adolescenti. Cauza anemiei nu
este aportul insuficient de fier, ci deficientele in asimilatie provocate de intoxicarea colonului prin consumul
de proteine animale, perturbarea echilibrului endocrin prin consumarea de alimente cu aditivi sintetici, consu-
mul de cafea, ceai negru, abuz medicamentos [2].

Foarte importanta pentru organismul Inotatorilor a fost aprecierea nivelului de elemente minerale (calciu,
magneziu si fier) din serul sangvin la fetele—inotatoare si la baietii-inotatori de performanta.

Tabelul 1

Nivelul elementelor minerale de calciu, magneziu si fier la fetele—inotitoare pana la efort fizic
Nr. Numele, prenumele Ca Mg Fe
d/o (mmol/l) (mmol/l) (mmol/l)

1 P.T., 15 ani, m/s 1,94 0,91 18,9

2 T.E., 18 ani, m/s 1,87 0,44 14,8

3 C.T., 16 ani, m/s 1,72 0,34 14,2

4 D.G., 14 ani, m/s 1,64 0,56 13,7

8 S. 1., 13 ani, m/s 1,40 0,48 14,7

6 M+m 1,71 £ 0,08 0,54 + 0,08 15,26 £ 0,92

Dupa cum reiese din Tabelul 1, in urma testarilor efectuate pana la efort fizic, nivelul de calciu la toate
fetele—inotatoare este sub limitele normei si prezintd o valoare medie: M = m = 1,71 £ 0,08 mmol/I.

mmol/l

B pana la efort
m dupi efort

Fig.1. Nivelul elementului mineral de calciu la fetele—inotétoare pana la si dupa efort fizic.

Nivelul de magneziu la fetele—inotatoare pana la efort fizic de asemenea este sub limitele normei:
M £+ m= = 0,54 £+ (0,08 mmol/l.
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Fig.2. Nivelul elementului mineral de magneziu la fetele-inotatoare pana la si dupa efort fizic.

Nivelul fierului la fetele—inotatoare este in limitele normei cu o valoare medie de M + m = 15,26 = 0,92 mmol/l.

La baietii — inotatori de performanta nivelul elementului mineral de calciu pina la efort fizic este putin sub

mmol/I

25 1

20 A

15 A
10 A

1 2

3

4

5

| | pﬁné la efort
m dupi efort

limitele normei, iar la un sportiv inotator (C.E.) prezintd norma.

Fig.3. Nivelul elementului mineral de fier la fetele—inotatoare pana la si dupa efort fizic.

Tabelul 2
Nivelul elementelor minerale de calciu, magneziu si fier la baietii-inotatori pana la efort fizic
Nr. Numele, prenumele Ca, Mg, Fe,
d/o mmol/I mmol/Il mmol/I
1 A.D., 17 ani, m/s 1,65 0,38 22,1
2 C.E., 17 ani, m/s 2,18 0,93 27,2
3 N. V., 17 ani, m/s 1,71 0,34 17,1
4 B. D., 16 ani, m/s 1,98 0,53 17,2
5 A.D., 18 ani, m/s 1,34 0,42 16,8
6 M+m 1,77 £ 0,13 0,52 + 0,09 20,08 + 0,91

Deci, valoarea medie de calciu la baietii—inotatori este: M = m = 1,77 £ 0,13 mmol/l.
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14

Fig.4. Nivelul elementului mineral de calciu la baietii—inotatori pana la si dupa efort fizic.
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Nivelul de magneziu la baietii—Tnotatori pana la efort fizic este sub limitele normei cu o valoare medie de
M+ m = 0,52 £ 0,09 mmol/l. Doar la un baiat-inotator valoarea elementului mineral de magneziu se
incadreaza in limitele normei (C.E.).

mmol/I

0,8 A

06 1 Hpani la efort

0,4 A ® dupi efort

1 2 3 4 5

Fig.5. Nivelul elementului mineral de magneziu la baietii—inotatori pana la si dupa efort fizic.

Nivelul mineralului de fier la toti baietii—inotatori pana la efort fizic prezinta norma cu o valoare medie de
M+ m= 20,08 + 0,91 mmol/l.
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Fig.5. Nivelul elementului mineral de fier la baietii—inotatori pana la si dupa efort fizic.

Dupa efortul fizic efectuat pe veloergometru, cantitatea elementului mineral de calciu la fetele—inotatoare
a scazut si prezintd o valoare medie de M + m = 1,06 + 0,07 mmol/l.

Tabelul 3
Nivelul elementelor minerale de calciu, magneziu si fier la fetele-inotitoare
dupa efort fizic efectuat pe veloergometru
Nr. d/o Numele, prenumele Ca Mg Fe
1 P.T., 15 ani, m/s 0,82 0,35 23,7
2 T.E., 18 ani, m/s 1,25 0,42 21,2
3 C.T., 16 ani, m/s 1,31 0,32 16,2
4 D.G., 14 ani, m/s 0,92 0,52 18,1
5 S. 1., 13 ani, m/s 1,03 0,38 17,9
6 M+m 1,06 + 0,07 0,39 + 0,03 19,42 + 1,34

Nivelul de magneziu la toate fetele-inotatoare dupa efort fizic de asemenea a scazut si prezinta o valoare
medie de M £ m = 0,39 + 0,03 mmol/l. Aceasta scadere se explica prin faptul ca in timpul efortului fizic orga-
nismul sportivilor pierde prin transpiratie o cantitate mare de elemente minerale, inclusiv de calciu si magneziu.
Fierul la fetele—inotatoare dupa efort fizic a crescut simtitor §i prezintd o valoare medie de M + m = 19,42 +
1,34 mmol/l. Aceasta crestere a nivelului de fier se explica pin faptul ca la efort fizic se evidentiaza o crestere
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a numarului de elemente sangvine, inclusiv de eritrocite, din cauza necesitatii mult mai mari Tn oxigen a orga-
nismului. Odata cu cresterea numarului de eritrocite creste si cantitatea de hemoglobind, ca urmare se mareste
si cantitatea de fier In sdnge, element component al hem-ului (partea anorganica a hemoglobinei).

Dupa efortul fizic efectuat pe veloergometru cantitatea de calciu din serul sangvin la baietii—inotatori a
scazut esential si prezinta o valoare medie de M £ m = 0,65 £ 0,07 mmol/I.

Tabelul 4
Nivelul elementelor minerale de calciu, magneziu si fier la baietii-inotatori
dupa efort fizic efectuat pe veloergometru

Nr. Numele, prenumele Ca Mg Fe
d/o

1 A.D., 17 ani, m/s 0,60 0,11 25,6

2 C.E., 17 ani, m/s 0,64 0,26 32,8

3 N. V., 17 ani, m/s 0,48 0,12 28,9

4 B.D., 16 ani, m/s 0,98 0,23 24,4

5 A.D., 18 ani, m/s 0,56 0,22 25,3

6 M=+m 0,65 + 0,07 0,18 +£0,001 | 274 +1,55

Aceeasi situatie se stabileste si la nivelul mineralului de magneziu, unde cantitatea medie a scazut pana la
o valoare de M+ m = 0,18 = 0,001 mmol/l. in cazul mineralului de fier, dupa efort fizic, la biietii—inotatori,
precum si la fetele-inotatoare, s-a stabilit o situatie inversa, adica cantitatea de fier din serul sangvin s-a marit
esential. Aceasta demonstreaza incd odatd ca este depus un efort de o intensitate fnaltd, Tn urma caruia
organismul necesita o cantitate avansata de oxigen, care este distribuita prin intermediul hemoglobinei.

Concluzii

1. Substantele minerale, Impreund cu proteinele, carbohidratii, grasimile si vitaminele, sunt foarte necesare
pentru o buna functionare a proceselor fiziologice si biochimice din organism, care stau la baza tuturor
functiilor vitale ale organismului. Unele dintre cele mai importante fiind elementele minerale de calciu,
magneziu si fier.

2. In urma aprecierii nivelului de calciu si magneziu pani la efort fizic, atét la fetele-inotitoare, cat si la
baietii-inotatori, s-a detectat un nivel sub limitele normei. Nivelul de fier la toti sportivii-inotatori (baieti
si fete) pana la efort fizic se incadreaza in limitele normei.

3. Dupa efortul fizic cantitatea de calciu si de magneziu a scazut esential, in urma transpiratiei, iar nivelul
fierului a crescut, ca rezultat al necesitatii avansate in oxigen.

4. Conform datelor actuale, majoritatea cazurilor de disfunctii la nivelul schimbului de substante minerale la
sportivi pot fi clasificate ca profesionale sau profesional asociate, legate de eforturile fizice si psihoemo-
tionale foarte ridicate. Deci, efortul fizic duce la pierderea unor elemente minerale si, ca rezultat, se cere
cresterea venitului de substante minerale ingerate odata cu hrana.
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