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Optiunea de a prezenta aceastd lucrare speciald, are
la baza realitatea faptului ca in nu putine situatii, si din
varii motive, indivizii aleg sa presteze efort fizic sustinut,
concretizat adesea In multe ore de antrenament pe
saptamana, in conditiile unei infometari evidente. Cel mai
frecvent restrictiile alimentare au conotatii religioase, fie
ca ne referim la Ramadanul musulmanilor (care presupune
abtinerea de la mancare si lichide, din zori §i pana dupa
apusul soarelui), sau la posturile crestinilor; de altfel
preocuparile vis-a-vis de aceastd problematica au debutat
prin observatii si cercetari efectuate in timpul celor 29 sau
30 de zile ale Ramadanului, aceste studii ajungand sa fie si
cele mai raspandite si mai elaborate, din punct de vedere
stiintific. Acestor ,,infometari” de sorginte religioasa li se
adauga restrictiile alimentare de altd motivatie, cum ar fi
»intrarea rapida in greutate”, in sporturile pe categorii $i,
din ce in ce mai frecvent, adoptarea diverselor diete minune,
care promit pierderea unui numar mare de kilograme, intr-
un interval de regula foarte scurt de timp.

Ce se Intampla cu organismul uman si cu performantele
lui, nu numai fizice, ce bulversari ale metabolismului si ce
perturbari ale altor functii $i mecanisme survin in asemenea
perioade, dupa cat timp de la inceperea ,,postului”
modificarile din corp trec dincolo de anumite praguri, in
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ce priveste periculozitatea, ce ,,indulciri” ale regulilor
ar fi suficiente pentru ca - fara sa se afecteze spiritul sau
semnificatia lor - si se evite sau sa se reduca mult cele
mai periculoase efecte etc, sunt intrebari pe care nu doar
cercetatorii ar trebui sa si le puna. Altfel spus, si (sau mai
ales) practicienii - fie ei antrenori, nutritionisti mai mult
sau mai putin veritabili, instructori de fitness etc - precum
si sportivii, pacientii sau clientii, cei pe piclea carora se
aplica (sau isi aplica) asemenea masuri, sunt obligati sa-si
pund acest gen de Intrebari. lar odata ce si le pun, sa caute
cu obstinatie sa afle raspunsurile cele mai pertinente si
fundamentate stiintific, si sa {ind cu mare responsabilitate
cont de ele. Mai ales in conditiile 1n care exista deja o carte
ca aceasta, care clarifica cu acribie practic toate intrebarile,
nedumeririle si dilemele ce se pot ivi.

Inainte insa de a spune orice altceva despre cartea in
sine, se cuvine sa retinem cateva note referitoare la cel
de-al doilea editor, Roy J. Shephard, profesor emeritus de
fiziologie aplicata al Facultatii de Kinesiologie si Educatie
Fizicd din cadrul Universitatii Toronto, realmente un
gigant al stiintelor exercitiului fizic si sportului. Celor care
vor fi intrigati de o atat de laudativa eticheta, le sugeram sa
verifice cat de indreptatita este ea, vizitand site-ul http://
www.members.shaw.ca/royjshep/index.htm. Noi, aici,
multumindu-ne doar sd mentiondm ca in 65 de ani de
activitate stiintifica (1951-2016), numele sau a aparut pe
coperta a 132 carti, cea de fata fiind a 131-a, zestre la care
se adauga 2071 articole (nu este greseala !), publicate ca
unic autor sau in colaborare.

Asa cum se precizeaza si in prefata, textul cartii are la
baza cele mai recente rezultate ale cercetarilor de valoare
in domeniu, publicate in reviste de mare circulatie si cu
factori de impact dintre cei mai relevanti, iar cunostintele
retinute sunt prezentate simplu si clar, pe intelesul nu doar
al medicilorsportivi si nutritionisti, ci si al studentilor
in educatie fizica, antrenorilor, instructorilor de fitness,
nutritionistilor fara pregatire universitard medicala, si
chiar sportivilor si practicantilor exercitiului fizic pentru
sanatate. Lucru posibil si ca urmare a faptului cé dintre cei
4 contributori, doar Shephard nu este din Tunisia, astfel
incat in redactarea majoritatii capitolelor pe langa bogata
si cat se poate de actuala bibliografie, autorii s-au bazat si
pe experienta proprie, de supervizare directa a sportivilor,
pe parcursul Ramadanului. Mai mult, pentru facilitarea
achizitionarii si aplicarii efective a cunostintelor continute,
fiecare capitol este prevazut cu o listd clar conturata de
aspecte obligatoriu a fi intelese si insusite, cu definitii ale
termenilor si conceptelor cheie, i cu un rezumat succint al
elementelor cu implicatii practice directe pentru antrenori
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si/sau sportivi, foarte utile inclusiv pentru discutiile
tematice care ar trebui sa aiba loc in mod curent intre ei.

Cartea are 13 capitole; toate - cu exceptia celui de-al
doilea - avand sub 25 de pagini. Trei dintre ele sunt
semnate doar de Prof. Shephard, iar la celelalte el este
coautor; aspect care, data fiind anvergura sa stiintifica greu
de ecgalat, pledeaza de asemenea, indirect dar suficient
de persuasiv pentru cunoscatori, in favoarea valorii
deosebite a lucrarii. Secventa introductiva, Caracteristicile
posturilor, defineste particularitatile i cerintele posturilor
si restrictiilor alimentare, de la infometarile totale, la dieta
vegan si la postul intermitent al Ramadanului, respectiv de
la principiile postirii in religia ortodoxa greaca, la postul
de 10 sau 21 zile, propovaduit de profetul Daniel in Biblie.
Ceea ce urmeaza, sub titul Modificarile masei corporale
si ale echilibrului energetic, pe parcursul posturilor si
al restrictiilor alimentare, reprezintd indiscutabil piatra
unghiulara a edificiului cartii, dar si a problematicii abordate
de aceasta. Dovada este de altfel si faptul ca i se aloca cea
mai mare intindere (41 de pagini), in care sunt dezvoltate
modificarile din plan ,,macro”, adica de la nivelul masei
si compozitiei corporale, al rezervoarelor de energie si al
echilibrului energetic al corpului. Dupa care vine o sectiune
ce inglobeaza patru capitole, dedicate inevitabilelor,
importantelor sicomplicatelor-interconectatelor modificari/
adaptari/perturbari ale metabolismului glucidic, lipidic,
protidic §i hidromineral. Toate, dar mai cu seama acestea
din urma avand un impact evident - si deloc pozitiv -
asupra performantelor fizice, cu deosebire in cazul orelor
prelungite de restrictie lichidiana, din zilele Ramadanului.
Contexte in care buna cunoastere si aplicarea riguroasa
a metodelor de evaluare a deshidratarii, cu deosebire a
celor utilizabile pe teren, reprezintd conditii obligatorii ale
monitorizarii in deplind sigurantd a sportivilor, mai ales a
celor cu multe ore saptamanale de pregatire.

Rasunetul perioadelor de post in planul hormonilor
(evolutia diversilor hormoni, cu deosebire a cortizolului
si melatoninei, pe parcursul celor 24 ore ale zilei) si al
ritmurilor circadiene, face obiectul capitolului 7. lar
cand vine vorba de acest ultim tip de consecinte, trebuie
precizat ca perturbarea ritmului circadian si dereglarea
succesiunii perioadelor de veghe si somn, survin mai ales
in cazul postului respectat de musulmani, dupa a 10-a zi.
De unde amplificarea efectelor acestor perioade dincolo de
obisnuitele manifestari din sfera stricta a biologicului, fie
ca este vorba de evolutia temperaturii corporale sau - foarte
important - de cantitatea si calitatea somnului: mersul la
culcare dupa miezul noptii, numarul mai mic de ore de
somn, scaderea ponderii somnului profund in favoarea
celui superficial etc. Pe de alta parte, de dereglari nu scapa
nici sistemele de apdrare antioxidativa ale organismului,
sisteme foarte importante pentru organismul ce presteaza
efort fizic, pentru a-1 proteja de agresiunea oxidativa
puternic augmentata; se stie ca in efort, datorita cresterii
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de mai multe ori a consumului de oxigen, in raport de cel
din repaus, se multiplica in mod corespunzator si productia
de radicali liberi de oxigen.

Toate bulversarile creionate telegrafic mai sus, conduc
in ultima instantd la diminuarea performantelor fizice si
cognitive, si a vigilentei in general (Cap. 9). Daca scaderile
performantelor fizice pure (fortd, viteza, rezistentd) pot
sd deranjeze mai putin, ele fiind mai usor de intuit, mai
cunoscute si, drept urmare, implicit asumate, efectele
Ramadanului in celelalte planuri ar trebui privite cu mai
mare atentie si responsabilitate. Si asta atat din perspectiva
individuald, cat si pe un plan mai larg, la nivel social,
dat fiind faptul ca ele se pot concretiza in accidente, care
pot face ca impactul negativ al postului respectiv sa se
prelungeasca si dincolo de ultima zi in care el este respectat.
Ne referim aici la faptul ca, datorita scaderii vigilentei si
accentuarii iritabilitatii, creste frecventa accidentelor nu
doar 1n antrenamente si competitii, ci $i a accidentelor
care nu au legdtura cu activitatea sportiva, inclusiv a celor
de circulatie. Ultimele capitole ale lucrarii ofera sugestii
si sfaturi pentru ca cei care tin post sa faca fata cat mai
bine restrictiilor pe care acesta le presupune. Astfel, daca
in capitolul 10 sunt retinute recomandari ce tin strict de
nutritie - subcapitolele respective referindu-se la grijile ce
trebuie avute in ce priveste necesarul zilnic de glucide,
lipide, protide, apa si antioxidanti, dar si la masurile
complementare ce pot contracara sau atenua impactul
negativ asupra organismului sportivilor, in urmatorul, ni
se livreaza idei privitoare la adaptarile ce se pot aduce
programelor de antrenament ale sportivilor, astfel Incat
performanta lor din competitii sa sufere cat mai putin. Ce
metode si mijloace se pot folosi, in vederea refacerii rapide
si cat mai complete dupa eforturile din antrenamente si
a pregatirii, inclusiv mentale, pentru confruntarile oficiale
viitoare, ni se spune in penultimul capitol, pentru ca in
ultimul sa gasim referiri la anumite activitati si conditii
medicale particulare, care au o legaturda mai mare sau
mai mica cu preceptele si rigorile posturilor si/sau care
pot fi favorizate de ele. Avem colectate aici cunostinte si
recomandari referitoare la controlul antidoping si admi-
nistrarea de medicamente, in cazul sportivilor care tin
post, precum si la riscurile de accidentare si de soc caloric,
semnificativ mai mari cu deosebire atunci cand la restrictia
alimentara se asociaza si cea lichidiana. Toate, ca de altfel
intregul continut al cartii, constituindu-se in argumente
suficiente pentru a concluziona ca avem de-a face, din nou,
cu o lucrare care are toate calitatile pentru a-si gasi locul
in bibliotecile marii majoritati a celor care au legatura cu
sportul, cu exercitiul fizic In general, dar nu numai.
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