2. APRECIEREA CALITATIVA A RATIEI ALIMENTARE

Problema interrelatiei alimentatie—sanatate este una dintre cele mai vechi preocupdri din
istoria medicinei umane. Este adevarat ca prin termenul ,,diaita” Hipocrate intelegea, in urma cu
2500 de ani, modul de viata al omului in totalitatea sa (aer, temperatura, exercitiu fizic, odihna
etc.), alimentatia fiind si pe atunci factorul cel mai important in mentinerea sanatatii.
Restrangerea sensului cuvantului ,,dietd” la cel de regim alimentar apare in sec. I d. Hr.
Conceptia precum cd ,,dietd” inseamna restrictie sau interdictie alimentara nu apartine scolii
hipocratice; ea pare sd fie mult mai veche, cu radacinile in practica medicalad a egiptenilor. De la
Herodot cunoastem ca egiptenii considerau ca ,hrana este sursa tuturor relelor”. Aceasta
conceptie strabate intreaga medicind veche dupa Hipocrate, iar unele reminiscente predomina si
in epoca contemporana.

Faptul cd hrana constituie sursa de energie prin care organismul face fatd nevoilor vitale este
un adevar pus in discutie abia la sfarsitul sec. XVIII, paralel cu descoperirea oxigenului si cu
intelegerea procesului de combustie.

Progresul deosebit al chimiei, fizicii, fiziologiei, biofizicii, biochimiei etc., care are loc in
sec. XIX si XX, este urmat de dezvoltarea cunostintelor noastre despre alimente. Se determina
astfel compozitia acestora in principii nutritive (proteine, lipide, glucide, vitamine, sdruri, apa).
Se urmaresc transformarile lor In organism si rolul pe care-1 au din punct de vedere energetic si
plastic. Se descriu diverse etape metabolice, incepand cu digestia si resorbtia si terminand cu
bilantul azotat si cel energetic. Se fixeaza necesitatile fiziologice pentru fiecare principiu nutritiv
in parte. Se ajunge treptat s se inteleagd interrelatia dintre diverse principii alimentare si
pastrarea sdnatatii omului.

In organismul uman au loc in permanenti distrugerea si formarea celulelor. Materialul
necesar pentru formarea celulelor noi poate fi obtinut, in mod normal, numai din alimente.
Formarea normald a celulelor noi este deosebit de importantd pentru o bund functionare a
organismului, iar ratia alimentard trebuie s-o asigure cu toate materialele necesare in acest scop.

NECESARUL ENERGETIC AL ORGANISMULUI UMAN

Fiind conditia esentiald pentru existenta vietii, functia de alimentare este comuna tuturor
formelor de organizare a materiei vii §i reprezintd legatura cea mai veche dintre organism si
mediul ambiant.

Desi numarul substantelor existente In naturd este colosal, totusi, numarul celor care
participa la desfisurarea proceselor metabolice este destul de redus. In general, organismele vii
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nu incorporeaza decat substante care sunt sau pot fi identice cu cele din structura lor proprie si
care, participdnd la desfisurarea normald a metabolismului, furnizeaza energia necesara
fenomenelor biologice si asigurd troficitatea organismului respectiv. Deci, procesele biologice
care au loc in organism sunt legate de o permanenta cheltuiald de energie. Energia initiald in
desfasurarea acestor procese se asigurd, in mod normal, tot prin alimente. Varietatea alimentelor
din ratia alimentara a omului asigura evaluarea functiilor vitale ale organismului.

Pentru asigurarea unei functionalitdti normale este necesar ca ratia alimentarad sa furnizeze
materialul plastic si energetic corespunzdtor cerintelor organismului, care utilizeaza ca material
plastic si energetic nu alimentele propriu-zise, ci componentele lor: proteinele, lipidele,
glucidele, sarurile minerale, vitaminele.

Primele trei — proteinele, lipidele, glucidele — reprezinta materialul energetic pentru
organism, material de refacere, de reinnoire a tesuturilor uzate.

Sarurile minerale si vitaminele intervin intr-o serie de reactii biochimice din organism,
accelerand viteza lor de producere. Ele sunt numite si catalizatori. Aceste componente, numite §i
factori nutritivi, aflandu-se In cantitati foarte variate in diferite alimente, provoacd pericolul ca
ratia alimentard si devind insuficientd, excesivd sau dezechilibratda, in raport cu necesitatile
organismului. Astfel, ele pot avea repercusiuni negative asupra sanatatii. Pentru a preveni
consecintele negative ale unei alimentatii necorespunzatoare §i pentru a asigura o alimentatie
optima, este necesar ca ratia alimentard sa fie alcatuitd pe baze stiintifice. De aceea, in primul
rand, trebuie sd cunoastem nevoile organismului 1n factori nutritivi, iar in al doilea rand, modul
de acoperire a acestor nevoi prin alimente.

Intrucat organismul se comporti diferit fatd de lipsa unor substante nutritive din hrana
ingerata, trofinele pot fi impartite in:

— esentiale sau indispensabile, cele care nu pot fi elaborate de organism in masura
necesitatilor sale; de aceea, el trebuie sd le primeasca din mediul extern (elementele minerale,
vitaminele, unii aminoacizi, acizi grasi etc.);

— neesentiale sau dispensabile, cele care pot fi sintetizate in organism pe seama altor
trofine (majoritatea glucidelor si lipidelor, numerosi aminoacizi etc.).

PROTEINELE

Proteinele sunt substante nutritive cu o structurd complexd, care se prezintd ca
macromolecule formate din lanturi de aminoacizi legati intre ei prin legéturi peptidice. Din punct
de vedere chimic, proteinele sunt substante cu molecula foarte complexa, avand in componenta



ei atomi de carbon, hidrogen, oxigen, azot si, uneori, de sulf, cantitati mici de Fe, Cu, Zn si alte
elemente anorganice.

Proteinele ce se contin in diferite alimente, nimerind in tubul digestiv, se descompun in
aminoacizi, care se resorb in intestine, apoi, nimerind in tesuturi, se transforma in proteine noi,
specifice organismului.

Asigurarea aportului de proteine din alimente, corespunzator cu necesitdtile organismului,
este o conditie esentiald pentru asigurarea functiondrii sale normale. Nevoia in proteine a
organismului este determinata de rolul important pe care acestea il joacd in desfasurarea celor
mai importante procese vitale. In acest sens, deosebit de importanta este participarea proteinelor
la procesele plastice din organism.

Proteinele sunt substante indispensabile vietii; ele indeplinesc o serie de functii in organism.

1. Proteinele constituie componentul de baza al protoplasmei celulare si al structurii
intercelulare. In afara de faptul ca furnizeaza materialul plastic necesar proceselor de sintezi din
organism, ele, intrdnd in structura enzimelor, influenteazd insdsi desfisurarea normald a
proceselor de sinteza. Rolul plastic al proteinelor este evident ilustrat de faptul ca in lipsa lor se
deregleaza procesele de crestere.

2. Proteinele au nu numai rol plastic. Ele au un rol important §i in determinarea starii
functionale normale a intregului organism. Intrand in compozitia hormonilor (substante secretate
de glandele endocrine), influenteaza activitatea glandelor endocrine.

3. Intrand in compozitia anticorpilor, proteinele maresc rezistenta organismului la diferite
infectii. In fine, ratia de proteine, influentand starea functionali a scoartei cerebrale, regleaza
activitatea nervoasa a tuturor functiilor.

4. Proteinele au functii structurale specifice tesuturilor.

5. Functia de transport — hemoglobina, plasma, sange.

6. Participa la mentinerea echilibrului osmotic. Asigura presiunea coloid-osmotica
(presiunea data de puterea de hidratare a proteinelor din plasma, cu rol important in schimburile
nutritive de la nivelul capilarelor sangvine), echilibrul acido-bazic in distributia apei si a
substantelor dizolvate in ea la diferite sectoare ale organismului.

7. Functia genetica.

8. Functii detoxicante (toxice industriale, medicamente), care se realizeaza pe mai multe cai:
prin mentinerea troficitatii normale a tesuturilor i organelor afectate de substantele nocive,
madrindu-le rezistenta; prin asigurarea echipamentului enzimatic necesar metabolizarii noxelor,
transformandu-le astfel in substante lipsite de nocivitate, etc.



9. Rol energetic secundar. In anumite situatii, proteinele pot fi arse (oxidate) in organism, in
scop energetic. Din acest proces rezultd bioxid de carbon, apa, uree, acid uric s.a. Din 1 g de
proteine arse (oxidate) se degaja 4 kilocalorii.

Compozitie, clasificare

Aminoacizii reprezintd elementele structurale de bazd ale proteinelor alimentare, alcatuite
dintr-un aminogrup si un grup acid. Proteinele sunt alcatuite din macromolecule formate din
lanturi de aminoacizi legati intre ei prin legaturi peptidice.

In marea clasi a proteinelor intri o multime de substante care au, de obicei, o structurd
foarte complicata, alcdtuitd prin 1inldntuirea unor unitdti structurale mai simple, numite
aminoacizi. Ei reprezintd una dintre structurile de baza ale organismului. Din cei 30 de
aminoacizi cunoscuti ca facand parte din structura organismului, 8 sunt considerati esentiali,
intrucat nu pot fi sintetizati In organismul omului si trebuie adusi prin alimentatie, zilnic. Ceilalti
au fost numiti neesentiali, intrucat organismul ii poate sintetiza din alte substante, din alti
aminoacizi sau din produsele de descompunere a lor.

Notiunile esential si neesential nu se refera la importanta aminoacidului pentru organism, ci
numai la capacitatea de a fi sintetizat de catre organism. Pentru sinteza proteinelor proprii,
organismul are nevoie atat de aminoacizi esentiali, cat si de cei neesentiali, In acelasi timp si in
anumite proportii.

Pentru ca procesele de sinteza sd se poatd realiza, este necesar ca ratia alimentara sd aduca
aminoacizii necesari intr-o cantitate si o proportie corespunzatoare. Acest fapt este valabil mai
ales pentru aminoacizii care nu pot fi sintetizati de organism (aminoacizii esentiali) si trebuie
adusi in mod obligatoriu prin alimentatie. Aminoacizii ce se contin, in mod obisnuit, in alimente,
considerati actualmente esentiali, sunt: fenilalanina, izoleucina, leucina, lizina, metionina,
treonina, triptofanul, valina. Cand nevoile organismului sunt mari (in procesul de crestere), pot
deveni aminoacizi esentiali arginina si histidina.

Aminoacizii indispensabili participd la sintetizarea proteinelor din celulele tesuturilor,
influenteaza sporirea masei corpului. In afard de aceasta, fiecare aminoacid indispensabil are si o
functie specifica numai lui. De exemplu, lizina si triptofanul sunt necesari pentru cresterea
organismului; tot lizina si histidina sunt legate de hemopoiezd; leucina si izoleucina — de functia
glandei tiroide; fenilalanina — de functia glandelor tiroidad si suprarenale; metionina influenteaza
metabolismele lipidic si fosforic, asigurd functia antitoxica a ficatului, joacd un rol important in
activitatea sistemului nervos. Lipsa oricdrui aminoacid indispensabil din hrand influenteaza
negativ asupra proceselor de crestere si dezvoltare a organismului. Continutul in acesti
aminoacizi variaza de la un aliment la altul. Daca alimentele consumate nu contin unul dintre
acesti aminoacizi esentiali sau il contin In cantitate insuficientd, organismul utilizeaza din toti
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deficitar. In aceste conditii, utilizarea proteinelor poate fi mult redusa. De aici rezulta si valoarea
nutritivd a proteinelor din diferite alimente (fab. 2.1). Astfel, proteinele din cereale contin o
cantitate mica de lizina, triptofan si metionina. Din aceastd cauza, utilizarea de catre organism a
proteinelor din cereale va fi redusd. Proteinele din lapte, carne, peste, oud etc. contin toti
aminoacizii esentiali; ele vor fi utilizate mult mai bine de organism. Astfel, utilizarea proteinelor
din lapte este de 100%, utilizarea proteinelor din carne — de 90%, din cartofi — de 80%, din grau
— de 50%, din legume — de 25% etc.

Alimentatia noastrd contine un amestec de proteine ce diferd tocmai prin continutul de
aminoacizi.

Au fost elaborate formulele necesitatii in aminoacizi esentiali, calculate dupd continutul de
triptofan §i treonind. Comitetul alimentatiei FAO a propus standarde de echilibrare a
aminoacizilor esentiali pentru persoanele in crestere si pentru persoanele cu procesul de crestere
finisat.



Tabelul 2.1.

Continutul de proteine si aminoacizi esentiali (g) in unele produse alimentare (la 100 g)

;)lﬁggnm;‘z Proteine | Triptofan | Leucind | Izoleucind | Lizind | Valind | Treonind | Metionina | Fenilalanina
Carne de vita 18,6 0,21 1,48 0,78 1,59 1,03 0,80 0,7 1,45
Carne de porc 14,3 0,2 1,04 0,7 1,24 0,83 0,65 0,34 0,58
Carne de iepure 21,1 0,32 1,7 0,86 2,2 1,06 0,91 0,5 0,51
Ficat de vita 19,9 0,23 1,59 0,92 1,43 1,24 0,81 0,43 0,92
Limba de vita 16,9 0,17 1,21 0,76 1,37 0,84 0,70 0,34 0,69
Ouad de gdina 12,7 0,2 1,08 0,6 0,9 0,77 0,61 0,72 1,13
Lapte 3,2 0,05 0,32 0,19 0,26 0,19 0,15 0,11 0,35
Branza de vaci
degresata 18,0 0,18 1,85 1,0 1,45 0,99 0,88 0,63 1,96
Lapte uscat 26,0 0,35 2,44 1,32 1,55 1,20 1,15 0,55 1,22
Paine de secara 55 0,67 0,36 0,21 0,19 0,27 0,17 0,17 0,46
Paine de grau 8,6 0,1 0,63 0,31 0,28 0,42 0,28 0,38 0,71
Faina de grau
(calit. I) 10,6 0,12 0,88 0,53 0,20 0,51 0,33 0,16 0,58
Grau 12,7 0,15 0,84 0,44 0,34 0,55 0,36 0,18 0,65
Secara 9,9 0,13 0,62 0,40 0,37 0,48 0,30 0,15 0,45
Ovaz 10,2 0,17 0,81 0,52 0,39 0,78 0,38 0,20 0,74
Porumb 10,3 0,08 1,25 0,41 0,30 0,48 0,32 0,20 0,46
Hrisca 12,6 0,18 0,68 0,52 0,63 0,59 0,5 0,61 0,97
Fasole 22,3 0,26 1,74 1,03 1,59 1,12 0,87 0,28 1,13
Cartofi 2,0 0,03 0,13 0,09 0,13 0,12 0,1 0,05 0,19
Varza 1,8 0,01 0,06 0,05 0,06 0,58 0,04 0,02 0,03




Marimile prezentate in aceste standarde sunt apropiate de echilibrul aminoacizilor esentiali
naturali in proteinele de ou si in cele din laptele femeii (tabelul 2.2).

Tabelul 2.2
Raportul aminoacizi—treonina
Standardul FAO 2

In A .

Aminoacizii Pentru . | proteinele I proltelnele”

persoanele in | Pentru adulti de ou laptelui femeii

crestere

Treonina 1,0 1,0 1,0 1,0
Valina 1,5 1,5 1,5 1,4
Leucina 1,7 1,7 1,8 2,0
Izoleucina 1,5 1,4 1,3 1,2
Metionina 0,8 0,7 0,9 0,5
Triptofan 0,5 0,25 0,24 0,36
Lizina 1,5 1,1 1,5 1,4
Fenilalanina 1,0 1,1 1,2 1,0

Pentru adulti poate fi acceptatd urmatoarea formuld a aminoacizilor esentiali (g/24 ore):
triptofan — 1, leucind — 4-6, izoleucind — 3-4, valind — 3-4, treonind — 2-3, lizind — 3-5,
metionina — 24, fenilalanina — 2-4.

Aminoacizii neesentiali pot fi sintetizati in organism. Necesitatea lor, care poate fi cu greu
stabilitd, este acoperitd pe contul reutilizarii aminoacizilor interni. Acesti aminoacizi indeplinesc
in organism functii importante, iar unii dintre ei (arginina, histidina) — functii fiziologice nu mai
putin importante decat aminoacizii esentiali.

Prezenta aminoacizilor esentiali, in anumite proportii, 1i confera proteinei asa-numita
valoare biologica, care reprezintd procentul de azot absorbit si retinut de organism in mod real.

Valoarea biologicd a proteinelor depinde de prezenta sau absenta in componenta lor a
aminoacizilor esentiali si de raportul dintre acesti aminoacizi.

Dupa valoarea lor biologicd, proteinele sunt repartizate in trei clase, dupa S. Manescu si
coaut [6]:

Proteinele de clasa I (complete), cu valoare biologica superioard, au in componenta lor toti
aminoacizii esentiali, in proportii optime pentru organism. In aceasti clasa intrd proteinele de
origine animala: din oud, carne, lapte si branzeturi.

Proteinele de clasa II (partial complete), cu valoare biologica medie, contin in molecula lor
toti aminoacizii esentiali, insd nu in proportii optime pentru organism. Se gasesc in alimente de
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origine vegetala: legume, fructe, leguminoase uscate, cereale. Principalul aminoacid limitativ al
proteinelor din cereale este lizina, iar din leguminoase — metionina.

Proteinele de clasa III (incomplete, cu valoare biologicd inferioard) nu contin toti
aminoacizii esentiali, iar cei prezenti nu sunt suficienti pentru organism. Exemplu: zeina,
proteina principald din porumb, este lipsita de lizind si foarte sdraca in triptofan; colagenul din
tesuturile animale este lipsit de triptofan si sarac in metionind, izoleucina, lizind, treonina.

Deci, proteinele ce se contin iIn produsele de origine animald, dupd componenta de
aminoacizi esentiali, au o valoare biologica mai mare decat cele de origine vegetala. Afard de
aceasta, ele se asimileaza mai usor. De aceea, pentru mentinerea echilibrului azotat la adulti si
pentru crearea conditiilor de crestere optime la tineri, este necesard prezenta in alimente a
proteinelor de provenienta animala (50%).

In alcituirea ratiei proteice, pe linga continutul in proteine al alimentelor (tab. 2.3) si
coeficientu de absorbtie al acestora, de primd importantd este si modul in care organismul le
utilizeaza. Utilizarea proteinelor din alimente poate fi mult amelioratd prin combinarea lor
rationali. In aceste conditii, deficientele in aminoacizi ale unor alimente pot fi compensate de
continutul lor crescut in alte alimente. Astfel, cerealele sunt in general sarace in lizind, dar bogate
in arginind. Laptele contine multd lizind, dar are un continut redus de arginina. Deci, combinarea
cerealelor cu laptele va duce la imbunatatirea valorii nutritive atat a laptelui, cat si a cerealelor.
Deficienta in lizind a cerealelor poate fi, in oarecare masurd, compensatd printr-o combinare
corespunzatoare chiar si cu unele alimente de origine vegetald. Astfel, cartofii, leguminoasele,
varza, cu un continut mai crescut in lizind, pot completa valoarea nutritiva a cerealelor.

Tabelul 2.3
Produsele alimentare si cantitatea de proteine
(in g 1a 100 g produs)
. . Cantitatea de Denumirea Cantitatea de
Denumirea produsului . . .
proteine produsului proteine
Lapte 3,2 Hrisca 12,5
Salamuri, cirnati, sunca 10,0-20,0 Mazare 234
Carne de vita 18,0 Fasole 232
Brapza (degresata) de 16,1 Soia 34,0
vaci
Branza 14,3-26,8 Nuci 17,0
Peste 14,0 Mere 0,4
Oua 12,5 Visine 0,8
Paine de secara 6,3 Morcovi 1,5
Orez 7,6 Varza 1,8




Macaroane 11,0 Cartofi 2,0
Pasat 12,0 Ciuperci albe 5,5

Pentru a evita dificultétile legate de calcularea compozitiei aminoacide a ratiei alimentare,
este recomandabil sd se asigure o anumitd proportie de proteine de origine animald in ratie.
Astfel, normele utilizate recomanda ca circa 50% din proteinele din ratie sa fie de naturad
animald. In conditii de casi este necesar ca ratia si contini o varietate cat mai mare de alimente
vegetale si animale. In acest fel se asigura posibilitatea mai multor combinatii si deci o valoare
nutritiva corespunzatoare a ratiei.

Imbinandu-se, aminoacizii formeaza structuri simple, numite peptide.

Clasificarea peptidelor

— Oligopeptidele — contin pana la 10 resturi de aminoacizi;

— Polipeptidele — contin peste 10 resturi de aminoacizi.

Sursele peptidelor:

— produsele alimentare de origine animala si de origine vegetala;

— hidroliza proteinelor sub influenta enzimelor specifice sau a altor factori,

— unele peptide care se gasesc in organismul uman.

Dupa peptide urmeaza proteinele simple sau haloproteinele si proteinele conjugate sau
heteroproteinele.

e Proteinele simple sau haloproteinele se clasifica in:

— protamine si histone — intrd in compozitia hemoglobinei, mioglobinei §i a
nucleoproteinelor;

— prolamine si glutenine — sunt principalele proteine din semintele de cereale (glutenina din
grau si secard, zeina din porumb, avenina din ovaz §.a.);

— albumine — sunt solubile in apa, se coaguleaza prin cdldura (lactalbumina, ovalbumina
din albus, legumelina din semintele de leguminoase s.a);

— globuline — sunt raspandite in produsele de origine animald, se coaguleazd prin cdldura
(lactoglobulina, miozina §.a.) si de origine vegetala (legumina din mazare, linte, fasole; glicina
din soia s.a.);

— scleroproteine — au o structura fibrilara, nu sunt atacate de enzime (colagenul, elastina si
keratina).

e Proteinele conjugate sau heteroproteinele au, fatd de cele simple, o componentd
neproteica.



Clasificarea heteroproteinelor

— Fosfoproteinele — contin acid fosforic, care eterificd gruparile alcoolice ale hidroxi-
aminoacizilor (cazeina din lapte, vitelina din gélbenusul de ou).

— Glicoproteinele — gruparea prostetica este reprezentatd de glucide sau derivatii acestora.
Cand predomind partea glucidica, glicoproteinele se numesc mucopolizaharide. Exemple:
factorii grupelor sangvine, ovomucina din albusul de ou.

— Lipoproteinele — contin diferite tipuri de lipide (fosfolipide, colesterol, gliceride, acizi
grasi). Lipoproteinele reprezintd principala formd de transport a lipidelor si a substantelor
liposolubile.

— Cromoproteinele — cuprind: hemoglobina, mioglobina, peroxidaza s.a.

— Metaloproteinele — grupul protetic este alcatuit din unul sau mai multi atomi de metal
(feritina, hemosiderina), care intra In structura unor enzime.

— Nucleoproteinele — rezultd din unirea unor protamine si histone cu acizii nucleici. Se
gasesc in toate celulele vegetale si animale.

Necesitatea de proteine

Normarea igienica a cantitatii necesare de proteine in ratia alimentara a fost o problema
complicata [3]. Prin anii 70 ai secolului XIX, fiziologul german C. Voit, studiind componenta
proteicd a ratiei alimentare, a ajuns la concluzia ca un adult foloseste zilnic 118 g de proteine.
Anume aceasta cantitate era recomandatd ca fiind suficienta din punct de vedere fiziologic. La
inceputul secolului XX s-a constatat cd normativul proteic stabilit de C. Voit este marit
considerabil. In experimentele ficute asupra studentilor s-a stabilit ci cantitatea minima de
proteine, care mentine echilibrul azotic In organism, e de 40-60 g. Astfel a aparut un normativ
fiziologic nou.

O obiectie serioasa asupra acestui normativ au facut savantii M. Saternikov, B. Lavrov s.a.
Ei atrdgeau atentia asupra faptului cd normativului minim de proteine ii este necesar un
coeficient substantial de securitate. Acest coeficient trebuie sd prevadd marirea necesitatii de
protectie in legitura cu actiunea nefavorabil a factorilor mediului ambiant. In afard de aceasta,
asupra echilibrului azotic minim influenteaza si componentii aminoacizi, care nu au fost luati in
consideratie in recomanddrile ratiilor alimentare. S-a constatat, de asemenea, cad valoarea
biologica a proteinelor poate fi scdzuta, in functie de prelucrarea culinara a alimentelor.

In situatie de stres, in caz de eforturi fizice mari, cantitatea de proteine de 70 g (1,5 g la 1
kg) in ratia alimentara s-a dovedit a fi insuficientd: s-a micgorat cantitatea de proteine i a scdzut
hemoglobina in sange.
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In continuare s-a constatat ci alimentatia ce contine o cantitate minima de proteine, care
asigurd echilibrul azotic, se reflectd negativ asupra functiei ficatului, al carui metabolism proteic
decurge foarte intens, Inrdutateste hematopoieza, deregleazd sistemul endocrin, cresterea si
dezvoltarea sexuald, deregleaza sinteza fermentilor si anticorpilor.

S-a constatat, de asemenea, ca insuficienta proteica se reflectd in mod substantial si asupra
activitatii sistemului nervos central, atenuand procesul de iritare si slabind procesele de inhibitie
internd a scoartei cerebrale. Consecintele insuficientei proteice pot aparea abia peste cativa ani si
se pot reflecta nu numai asupra oamenilor in cauza, ci si asupra generatiilor viitoare.

Pe de alta parte, excesul de proteine in alimentatie nu este bine venit. In organism, proteinele
dezintegreaza pand la amoniac, bioxid de carbon si apa. Amoniacul e o substantd toxica, care se
neutralizeaza in ficat.

Cantitatile sporite de proteine contribuie la dezvoltarea microflorei putrefiante in intestine,
ale carei metabolite toxice (fenolul, creozolul, indolul, scatolul), nimerind in sange, de asemenea
cer o detoxicare. Bazandu-se pe date stiintifice, savantii au stabilit ca necesitatea reald a omului
in proteine e aproximativ cu 50% mai mare decédt cea teoreticd, adica cea corespunzatoare
echilibrului azotic minim.

Normativele fiziologice alimentare in vigoare recomanda ca proteinele sa constituie 11-13%
din valoarea energeticd diurna. Necesitatea de proteine la diferite grupe profesionale variaza
intre 80 si 120 g pe zi (vezi tab. 2.4). Aceastd necesitate creste pe masurd ce sporeste consumul
de energie, deoarece la oamenii care depun eforturi fizice mari tesuturile se consuma mai intens.

Normativele depind in mod direct de calitatea proteinelor. Importanta unui aport proteic
corespunzator In ratia alimentard este accentuatd prin faptul ca proteinele nu pot fi inlocuite de
nici un alt component al alimentelor, fiind singurul component care contine azot.

Necesitatea In proteine variaza in functie de varstd, starea fiziologica, conditiile de mediu si
de munca. Ea creste la femei in perioada maternitdtii, la muncitorii care lucreaza intr-un mediu
nociv. Putem afla cate grame de proteine trebuie sa contina ratia alimentara, efectudnd urméatorul
calcul: daca la o valoare calorica a ratiei de 3000 kcal proteinele trebuie sa acopere 11%, o
asemenea ratie va trebui sd aiba 360 kcal furnizate de proteine. S$tiind ca prin arderea a 1 g de
proteine in organism se degaja 4,0 kcal, impartim cele 360 kcal la 4,0 si aflim ca ratia ar trebui
sa contind aproximativ 90 g proteine.

AxB

P(L.G) =
100 x C

A — cheltuielile energetice in 24 ore (kcal);
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B — procentul de energie al fiecarui nutriment (P, L, G);
C — coeficientul caloric al nutrimentelor (kcal/g).

Tabelul 2.4
Valorile nutritiei recomandate populatiei
Birbati Femei
Proteine, g Proteine, g
C;;gﬁif Virsta o Lo | ibidess | Glucide,s [T In.cl. Lipide,g | Glucide, g
anim
18-29 72 40 81 358 61 34 67 289
I 30-39 68 37 77 335 59 33 63 274
40-59 65 36 70 303 58 32 60 257
18-29 80 44 93 411 66 36 73 318
II 30-39 77 42 88 387 65 36 72 311
40-59 72 40 83 366 63 35 70 305
18-29 94 52 110 484 76 42 87 378
i 30-39 89 49 105 462 74 41 85 372
40-59 84 46 98 432 72 40 83 366
18-29 | 108 59 128 566 87 48 102 462
v 30-39 | 102 56 120 528 84 46 98 432
40-59 96 53 113 499 82 45 95 417
18-29 | 117 64 154 586 - - - -
\Y 30-39 | 111 61 144 550 - - - -
40-59 | 104 57 137 524 - - - -
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Necesarul de material azotat, la o unitate de greutate corporald, pentru copii si adolescenti
[1] este mai mare decat pentru adulti. Aceasta se explica prin sinteza de proteine pentru formarea
de celule noi §i prin ritmul mult mai rapid de reinnoire a proteinelor tisulare.

Normele fiziologice de proteine pentru copii de diferite varste sunt: 1-3 ani — in total 53 g,
inclusiv de origine animala 37 g; 4-6 ani — respectiv 68 g si 44 g; 6 ani — 69 g 5145 g; 7-10 ani —
77 g $146 g; 11-13 ani (baieti) — 90 g si 54 g, fete — 82 g 5149 g; 1417 ani (baieti) — 98 g si 59
g, fete — 90g si 54g.

Neasigurarea unui raport suficient de proteine calitativ i cantitativ deprima ritmul de
crestere si scade rezistenta copiilor la infectii si la diferiti factori nocivi ai mediului ambiant.

Se estimeaza ca pentru prevenirea malnutritiei proteice la copii este necesar ca principalele
alimente din meniurile lor sd asigure 4g proteine pentru 100 kcal. Cand nivelul scade sub 2 g la
100 kcal, riscul malnutritiei este greu de evitat, mai ales daca se asociaza cu insuficienta calorica.

Pentru a putea acoperi prin ratia alimentard necesitatea de proteine a organismului, trebuie
sa cunoastem, in primul rand, continutul in proteine al alimentelor. Acesta se poate calcula cu
ajutorul tabelelor de compozitie a alimentelor, care cuprind valorile medii ale continutului de
proteine in diverse alimente. Foarte bogate in proteine sunt leguminoasele uscate, care contin
peste 20% proteine, produsele din carne, peste, branzeturile, care contin intre 15 si 20% proteine,
oudle, care contin 12% proteine, cerealele si fainoasele, care contin intre 6 si 12 % proteine,
laptele — Intre 3 si 4%, legumele si fructele — Intre 1 si 3% proteine.

Cunoasterea continutului de proteine al alimentelor nu este insd suficientd pentru a putea
alcatui ratia proteica. Exista diferente importante in ceea ce priveste coeficientul de absorbtie al
proteinelor din diferite alimente. De exemplu, in timp ce proteinele din produsele de origine
animala se absorb in general in proportie de 92-96%, proteinele din cereale si produsele fainoase
se absorb doar in proportie de 70—-80%. De aceste diferente trebuie s se tind seama la alcatuirea
ratiei alimentare in proteine. De asemenea, si de compozitia alimentelor, de coeficientul lor de
absorbtie. Dar nici aceste doua criterii nu sunt suficiente pentru stabilirea modului de acoperire
prin alimente a nevoilor in proteine. Aceasta se datoreaza faptului ca existd diferente mari nu
numai in absorbtia proteinelor din diferite alimente, ci si in utilizarea lor de organism.

Carenta indelungatd de proteine alimentare conditioneaza:

— dereglarea sistemelor fermentative;

— scdderea metabolismului bazal si termogenezei,

— reducerea cantitdtii de proteine (albumine) in serul sangvin.

Una dintre cele mai precoce manifestdri ale insuficientei proteice este reducerea rezistentei,
functiilor protectoare ale organismului. Concomitent, apar dereglari ale functiei sistemului
endocrin (ale hipofizei, suprarenalelor, glandelor sexuale, ficatului).

Efecte negative asupra sanatatii poate avea si surplusul de proteine in alimentatie. Se stie ca
substantele nutritive sunt asimilate de organism in functie de necesitatile lui fiziologice.
Surplusul de proteine se include In metabolism, ceea ce se reflectd direct asupra functiei
ficatului, unde se obtin produsele finale ale descompunerii proteinelor, si asupra functiei
rinichilor, prin care se elimina aceste produse. In acelasi timp, surplusul de proteine provoaci o
reactie nefavorabila a sistemului cardiovascular si a celui nervos, contribuie la dezvoltarea
microflorei intestinale.

Controlul componentei proteice in ratia alimentara se efectueaza prin:

1. calcularea cantitdtii totale de proteine ce se contin In asortimentul zilnic de produse
alimentare, folosind manualul ,,Compozitia chimica a produselor alimentare”, precum s§i a
continutului proteinelor de origine animala;

2. determinarea in conditii de laborator a continutului real de proteine in produsele
alimentare.
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