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Rezumat 
Apa este un constituent de bază al organismului uman, fiind necesară pentru creştere, 

regenerare celulară şipentru buna desfăşurare a activităţii fi zice. In plus, apa contribuie la 

transportarea nutrienţilor şi energiei la celuleşi la eliminarea reziduurilor produse în urma 

metabolismului. Deshidratarea reprezintă un pericol pentru sănătate,ducând la scăderea 

rezistenţei şi afectarea performanţelor fi zice şi, în cazuri extreme, la deces. Dintre 

elementeleminerale necesare în dietă, se discută rolul şi importanţa calciului şi a fierului pentru 

organismul sportivilor. 
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