VITAMINELE

Vitaminele, dupa S. Manescu si coaut. [6], sunt substante organice naturale, necesare
organismului in cantitati foarte mici, dar pe care nu le poate sintetiza pe masura nevoilor sale.
Din aceasta cauza, el trebuie sa le primeasca din mediul ambiant prin alimente.

Cuvantul vitamina a aparut in anul 1912, cand chimistul polonez Cazimir Funk a denumit
astfel o substanta cristalind izolatd din tarate de orez, care avea azot si reactie alcalina si care
vindeca polinevrita porumbeilor. Prin molecula lor, vitaminele nu elibereazd energie si nu
furnizeazd material plastic. Prezenta lor insd este indispensabild desfasurarii normale a
proceselor metabolice generatoare de energie si a celor anabolice morfogenetice. De aceea,
vitaminele sunt considerate biostimulatori si sunt incluse in grupa substantelor active, ca si
enzimele si hormonii.

Vitaminele se sintetizeaza, in fond, in plante. Organismul uman le obtine nemijlocit din
alimentele vegetale sau, indirect, din produsele alimentare animaliere.

Vitaminele indeplinesc in organism functia de catalizatori. Imbindndu-se cu proteinele, ele
formeaza fermenti si iau parte la diverse reactii fermentative.

Continutul in vitamine al ratiei alimentare are o importantd deosebitd pentru sanatatea
populatiei. Astfel, vitaminele joacad un rol important in prevenirea unor imbolndviri. S-a constatat
ca excesul si insuficienta lor in ratia alimentard pot provoca o serie de tulburdri patologice, care
conduc la declansarea unor boli specifice.

Rolul vitaminelor in organism nu se limiteazd doar la prevenirea unor imbolnaviri. Este
dovedit rolul vitaminelor in desfasurarea normald a proceselor metabolice din organism, in
asigurarea unei functionalitati optime a sistemului nervos central, a aparatului digestiv, a
sistemului hematopoietic etc. De asemenea, este cunoscut faptul cd vitaminele maresc rezistenta
organismului la infectii, toxine, cd favorizeaza adaptarea organismului la diverse conditii de
mediu si de munca.

Toate acestea ne demonstreazd ca vitaminele, pe langa rolul lor in prevenirea unor
imbolnaviri, contribuie §i la asigurarea unei functionalitdti si stdri de sandtate optime ale
organismului. Datoritd acestui rol, organismul are nevoie de cantitati mai mari de astfel de
vitamine decéat de cele care previn imbolnavirile.

Pentru asigurarea efectului favorabil al vitaminelor este necesar un aport constant de
vitamine, in proportii bine definite, ingerate concomitent cu factorii nutritivi, In al céror
metabolism intervin. Acest aport trebuie realizat prin asigurarea unui continut corespunzitor de
vitamine in ratia alimentard, si nu prin consumarea preparatelor vitaminice.



O mare importanta o are echilibrul dintre vitamine. Surplusul unora si insuficienta altora pot
influenta metabolismul general, provocand diferite dereglari. Desi necesitatea in vitamine este de
miligrame, nu este atat de usor sa o asiguri. Aprovizionarea organismului cu vitamine depinde de
anotimp. larna si primdvara devreme (sau in cazul consumului fructelor si legumelor pastrate
timp indelungat), pot surveni hipovitaminoze mai mult sau mai putin pronuntate.

In unele cazuri, la vitamine se referd si substantele chimice care au o actiune aseminitoare
cu cea a vitaminelor. Pand astazi au fost studiate aproximativ 30 de vitamine si substante
asemanatoare cu ele. O influenta directa asupra organismului si asupra sdnatatii o au 20 dintre
ele.

Vitaminele au fost clasificate in functie de solubilitatea lor in apa sau in lipide. De aici,
fiecarei grupe si fiecarei vitamine le corespund anumite particularitati.

Vitaminele au fost clasificate cu mult timp in urma; fiecare grupd avea denumirea sa: cele
hidrosolubile se numeau enzimovitamine, cele liposolubile — hormonvitamine.

In continuare prezentdm clasificarea vitaminelor dupi K. Petrovski si V. Vanhanen [8]:

Vitaminele liposolubile
Vitamina A (retinolul)
Provitamina A (carotenul)
Vitamina D (calciferolul)
Vitamina E (tocoferolul)
Vitamina K (filochinonul)

Vitaminele hidrosolubile

Vitamina B, (tiamina) Vitamina H (biotina)
Vitamina B, (riboflavina) Vitamina C (acidul ascorbic)
Vitamina By (piridoxina) Vitamina P (citrina)
Vitamina B, (ciancobalamina) Vitamina PP (niacina,
Vitamina B, (acidul folic) nicotinamida)

Vitamina B; (acidul

pantotenic)

Substantele cu efecte vitaminice
Acidul pangamic (vitamina Bs) Inozitolul (vitamina Bg)
Acidul paraaminobenzoic (vitamina H;)  Carnitina (vitamina Br)
Colina (vitamina B,) Vitamina F, vitamina U



Una dintre cele mai importante vitamine, care indeplinesc mai multe functii, se considera
vitamina C (acidul ascorbic) — CsHgOs.

Vitaminele au fost numite, la descoperirea lor, cu literele alfabetului latin, si anume: A, B,
C, D, E etc. Descoperindu-se mai multe vitamine in cadrul aceleiasi grupe, literei alfabetului i s-a
adaugat o cifrd. De exemplu: A,, By, B,, By, etc. Vitaminele au fost denumite si conform bolii pe
care se presupunea ca o previn. De exemplu: vitamina C — antiscorbuticd, vitamina B; —
antiberilicd etc. In fine, denumirea vitaminelor se mai face si conform structurii lor chimice.
Astfel, vitamina B, este numitd tiamina; vitamina B, — riboflavina; vitamina Bs — piridoxina;
vitamina By, — cianocobalamina; vitamina C — acid ascorbic etc.

In general, o ratie alimentari echilibratd in structura ei proteica, lipidica si glucidica,
alcatuita din alimente care si-au pdastrat valoarea nutritivd initiald, asigurd i un aport
corespunzator de vitamine. Totusi, in lumina studiilor actuale referitor la nevoile organismului in
unele vitamine, la stadiul actual de prelucrare culinara si tehnologicd a alimentelor, la resursele
alimentare, asigurarea nevoilor in vitaminele A, B;, B,, PP si C constituie deseori o problema.
Din aceastd cauza, igienistii practicieni acordd o deosebita atentie in primul rdnd acestor
vitamine, iar in anchetele alimentare ei urmdresc mai ales continutul lor in ratie. In continuare ne
vom opri mai amanuntit doar la aceste vitamine.

VITAMINELE LIPOSOLUBILE

Aceste vitamine sunt solubile 1n lipide si in solventii acestora §i practic insolubile in apa.
Din aceastd cauzd, ele se gasesc numai in alimentele grase. Excluderea lipidelor din alimentatie
duce implicit la sdracirea in aceste vitamine. Insolubilitatea lor in apd explica pierderile minime
in timpul operatiilor de spélare i mentinere 1n apa a alimentelor fragmentate.

Coeficientul de utilizare digestivda a vitaminelor liposolubile este dependent de digestia si
absorbtia grasimilor alimentare. Orice perturbare a acestui proces pericliteazd aprovizionarea
organismului cu vitaminele respective. Asa se intdmpla In cazul insuficientei de lipaza si in
afectiunile hepato-biliare care scad secretia de bild si de saruri biliare sau Impiedica ajungerea
acestora in duoden.

Dacé sunt ingerate In cantitati mai mari decat necesarul zilnic, excesul se depoziteaza in
lipidele tisulare, mai ales in cele hepatice, formand astfel rezerve care pot fi folosite In perioadele
de carentd alimentard. In acest caz, semnele clinice ale insuficientei vitaminelor apar dupi o
perioada mai indelungatd de aport alimentar deficitar.



Tezaurizarea vitaminelor liposolubile explicd aparitia fenomenelor patologice de
hipervitaminoza, atunci cand se consuma alimente foarte bogate in vitamine, mai ales daca se
administreaza, parenteral, cantitati foarte mari de produse farmaceutice.

Referitor la modul de actiune, putem spune cd vitaminele liposolubile participa mai ales la
procesele anabolice, actiondnd oarecum asemdndtor cu hormonii. Din acest motiv, copiii,
adolescentii si femeile in perioada maternitatii au necesitdti mai mari §i sunt mai sensibili la
carentd decat alte grupe de populatie.

Vitamina A (retinolul)

Asigurarea nevoilor organismului in vitamina A este deosebit de importanta pentru
functionarea normala a organismului. Astfel, vitamina A influenteaza cresterea si inmultirea
normald a celulelor, procesele regenerative care au loc in organism: vindecarea ranilor, arsurilor
etc.

Vitamina A contribuie, de asemenea, la mentinerea troficitatii normale a celulelor epiteliale.
Mentinadnd integritatea mucoaselor, vitamina A creste rezistenta organismului la infectii. Ea
joacd un rol important si in procesele de reproducere. in lipsa ei se opreste spermatogeneza,
intarzie menstruatia. Ea influenteaza, de asemenea, dezvoltarea fatului.

Vitamina A este necesara pentru desfasurarea normald a proceselor care determind functia
vizuald. Aceastd actiune se datoreste faptului cd vitamina A intrd in componenta rodopsinei,
substantd cu rol important In vedere. Acest pigment se descompune la lumina si se reface la
intuneric.

Insuficienta vitaminei determind o scadere a vederii la lumina, ducand la aparitia
hemeralopiei sau ,,orbul gainii”. De asemenea, vitamina A asigurd integritatea tegumentelor i
mucoaselor. In caz de carenta prelungiti, tegumentele isi pierd aspectul catifelat, devin aspre, se
ingroasd. Hipercheratoza este intensa in jurul foliculilor pilosi (aspect de ,,piele de gdind” sau de
»broascd raioasd”). Procesul de cheratinizare cuprinde $i mucoasa bucala, gingivala,
conjunctivald, a aparatului respirator, a cailor urinare.

Acoperirea necesitatilor in vitamina A se face prin alimente ce contin provitamina A —
carotenul. Vitamina A se gaseste exclusiv in alimente de origine animala: lapte, unt, branzeturi,
oud, peste gras. Carotenul se contine in alimente de origine vegetala: morcovi, rosii, verdeturi,
unele fructe.

In stabilirea ratiei de vitamina A trebuie sa se tind seama nu numai de continutul in vitamina
A si caroten al alimentelor, ci si de utilizarea lor de cétre organism. Fiind liposolubile, vitamina
A si carotenul se absorb numai in prezenta lipidelor, mai ales a lipidelor bogate in acizi grasi



nesaturati. De acest fapt trebuie sa se tind seama la consumul de alimente bogate in caroten, care
sunt practic lipsite de lipide. Absorbtia carotenului decurge mai lent decat absorbtia vitaminei A.
De asemenea, utilizarea carotenului de citre organism este redusi. In general, se considerd ca
pentru asigurarea unui aport de 1 mg vitamina A este necesard ingestia a 2 mg caroten. in
insuficienta hepatica, transformarea carotenului in vitamina A se reduce foarte mult. Deoarece
carotenul are un coeficient de utilizare digestiva redus, se recomandd ca 30-35% din ratia totala
de vitamina A sd provind din retinol.

Excesul de vitamina A (realizat mai ales pe cale medicamentoasd) poate provoca tulburari:
cefalee, insomnie, iritabilitate, anorexie, greatd, voma, descuamari ale pielii, dureri de oase.

Necesitatea diurnd in retinol e de 1-1,5 mg, din care 0,3 mg trebuie sa fie sub forma de
retinol net, iar restul — sub forma de provitamine A, caroten. 1 mg de retinol este echivalent cu 6
mg de caroten.

Vitamina A este foarte sensibild la actiunea luminii §i a oxigenului. Din aceastd cauza,
pastrarea necorespunzatoare a alimentelor poate reduce considerabil cantitatea de vitamina A. Ea
se distruge mai usor si in mediul acid.

Vitamina D (antirahitica)

Vitamina D se poate transforma din ergosterol, prezent in produsele vegetale (ciuperci si
drojdii), sub actiunea razelor ultraviolete, n vitamina D, farmaceutica (ergocalciferol), iar din 7-
d-hidrocolesterol, sub actiunea radiatiilor ultraviolete, se formeaza vitamina Ds (colecalciferol).
Aceasta vitamina favorizeaza absorbtia calciului din intestinul subtire si depunerea lui in oase. In
lipsa vitaminei, calciul se absoarbe intr-o cantitate foarte mica, restul se elimind cu materiile
fecale, antrenand si fosforul.

Modificarile cele mai vizibile sunt la nivelul cartilajului de crestere diafizo-epifizar, ale
carui celule continud sa prolifereze, dar mineralizarea este insuficientd. La examenul radiologic
cartilajul de crestere apare ingrosat, cu marginile neregulate si crestate. Oasele se deformeaza si
apar semne tipice bolii intalnite mai ales la copii, rahitismul: incurbarea membelor inferioare,
deformarea toracelui, implantarea vicioasi a dintilor. In afara de modificarile osoase, apar si alte
semne: hipotonie musculara, spasmofilie, transpiratii, scaderea calciului si fosforului in sange.

Se estimeaza ca adultul care isi desfasoara o parte din activitate sub cerul liber nu are nevoie
de aport alimentar, ci 1i este suficientd cantitatea de vitamina D formata pe portiunile de piele
expuse luminii.

La copii si femei in perioada maternitatii formarea endogena este, de obicei, insuficientd. Ea
trebuie completata prin vitamina din alimente sau ca produs farmaceutic.



Pentru a preveni fenomenele de hipervitaminoza, trebuie preferata calea de administrare per
os, In doze zilnice, saptdmanale sau lunare. Necesarul zilnic pentru copii este de 10 mkg sau 400
Ul (pana la 3 ani), pentru copiii in varstd de 4 ani si pentru adulti — de 2,5 mkg sau 100 UL

Intoxicatia cu vitamina D se manifestd prin anorexie, tulburari digestive (greatd, voma),
slabire, cefalee, modificari de comportament, hipercalcemie cu depunere de calciu 1n tendoane,
rinichi, plamani, artere mari etc.

Vitamina D naturald se giseste numai in produse de origine animala. Cele mai importante
surse de vitamina D sunt ficatul, mai ales al unor specii de pesti, untul, produsele lactate grase,
gédlbenusul de ou.

Vitamina E (tocoferolul)

In naturd sunt mai multi izomeri, dintre care cel mai bine studiati sunt alfa-, beta-, gama- si
delta-tocoferolul. Cel mai activ din punct de vedere vitaminic este alfa-tocoferolul. Aceasta
vitamind se mai numeste si vitamina fertilitatii, deoarece mult timp s-a crezut ca ea intervine
numai In mentinerea structurii si functiondrii normale a organelor de reproducere. Mai tarziu
insa, s-a dovedit cd, vitamina E asigura troficitatea sistemului muscular si a altor tesuturi. in
carenta acestei vitamine, apar leziuni degenerative ale fibrelor musculare, cu stergerea
striatiunilor si inlocuirea lor cu un tesut fibros. La om si la maimuta, carenta in aceasta vitamina
duce la scdderea rezistentei hematiilor la actiunea unor factori hemolizanti si la aparitia unei
anemii macrocitare. Impreuni cu seleniul si tiaminoacizii, ea participa la sinteza unui factor
hepato-protector. Se pare ca cel mai mare efect al vitaminei E este actiunea antioxidanta, care se
datoreaza prezentei in molecula sa a unui oxidril fenolic. Datorita actiunii antioxidante, vitamina
E protejeaza de oxidare acizii grasi polinesaturati i vitamina A.

Necesarul zilnic de vitamina E este de 3—7 mg pentru copiii pana la 6 ani, 10—15 mg pentru
copiii si adolescentii de la 6 pana la 17 ani si 10 mg pentru persoanele apte de munca (vezi tab.
2.7, 2.8).

Tocoferolii sunt sintetizati de catre plante. Ei se concentreazd in grasimile din embrionul
semintelor, protejand de oxidare acizii grasi nesaturati. Cele mai bogate surse de vitamina E sunt
deci uleiurile extrase din seminte (porumb, floarea-soarelui, soia s.a), painea neagra, fasolea
uscatd, mazirea. In cantitati mai mici se gaseste in ficat, carne, lapte, unt, smantana, branzeturi
grase, oua.



Tabelul 2.7

Necesarul zilnic de vitamine pentru copii si adolescenti

Vitaminele
A facing .
) E , Niacind | Acid
Varsta Sexul C (mg) (Illkg)l, tOCE)rFC%)Ol D B, B, B (mg): fO(iliC Bi.
retino .

. mk niac. mk

v, | echiv (mkg) | (mg) | (mg) | (mg) | oo | (kg | (MKE)
0-3 luni 30 400 3 10 0,3 04| 04 5 40 0,3
4-6 luni 35 400 3 10 0,4 0,5 0,5 6 40 0,4
7-12 luni 40 400 4 10 0,5 0,6 | 0,6 7 60 0,5
1-3 ani 45 450 5 10 0,8 0,9 1 09 10 100 1,0
4-6 ani 50 500 7 2,5 0,9 1,0 | 1,3 11 200 1,5
6 ani (elevi) 60 500 10 2,5 1,0 1,2 | 1,3 13 200 1,5
7-10 ani 60 700 10 2,5 1,2 14| 1,6 15 200 2,0
11-13 ani Baieti 70 1000 12 2,5 1,4 1,71 1.8 18 200 3,0
11-13 ani Fete 70 800 10 2,5 1,3 5| 1,6 17 200 3,0
14-17 ani Adolescenti 70 1000 15 2,5 1,5 1,8 | 2,0 20 200 3,0
14-17 ani Adolescente 70 800 12 2,5 1,3 1,5 | 1,6 17 200 3,0




Tabelul 2.8

Necesarul zilnic de vitamine pentru persoanele apte de munca

Vitaminele
Grupa Y | € |veima | wocoremor | P | B[ B | Be | Niacina | e | B
MO v, | echiv, | (K| () | (mg) | (mg) | MO (k)
Barbati
I 1829 | 70 [ 1000 10 25 [ 1215 2 16 200 | 3
it 18-59 | 70 | 1000 10 25 | 14| 1,7 2 18 200 | 3
1 18-59 | 80 | 1000 10 25 | 1,6 | 20 2 22 200 | 3
v 18-59 | 80 | 1000 10 25 | 1922 2 26 200 | 3
v 18-59 [ 100 | 1000 10 25 | 21|24 2 28 200 | 3
Femei
I 1829 [ 70 [ 800 8 25 | L1137 18 14 200 | 3
it 1859 | 70 | 800 8 25 | L1 13] 18 14 200 | 3
11 18-59 | 80 | 1000 8 25 | 13 1,5 ] 1.8 17 200 | 3
v 18-59 | 80 | 1000 8 25 | 15| 1,8 1.8 20 200 | 3
Gravide 20 | 200 2 10 o04]03]03 2 200 | 1
Supliment
nglleu;?;e aldpteazd copii 40 | 400 4 10|06 05]05 5 200 | 1
Mame care
40 | 400 4 10|06 05]05 5 200 | 1
alapteaza copii (7-12 luni)

Nota: In conformitate cu varsta si activitatea fizica, se recomanda un supliment de vitamine.



Vitamina K

Se cunosc trei derivati ai acestei vitamine: vitamina K;, din plante (frunze verzi), vitamina
K, sintetizatd de catre flora microbiand din organism, In special de bacteriile de putrefactie
(Escherichia coli, Proteus vulgaris, Streptococcus faecalis etc.), vitamina K; — un produs
farmaceutic hidrosolubil.

Vitamina K intervine In coagularea sangelui, participand la sinteza hepatica a patru factori ai
coagularii: protrombina (II), proconvertina (VII), factorul Christmas (IX) si factorul Stuard (X).
Buna functionare a ficatului este necesara pentru a se realiza sinteza acestor factori. Carenta de
vitamina K poate aparea fie in rezultatul unui aport alimentar redus, fie prin diminuarea florei
microbiene intestinale, ca urmare a unor tratamente indelungate cu antibiotice administrate per
os, fie prin tulburdri hepatice (icter mecanic, fistula biliara).

Vitamina K traverseaza greu placenta. De aceea, nou-nascutul are rezerve mici de vitamina,
mai ales daci mama a avut un regim alimentar sirac. In primele zile dupi nastere, pana la
popularea colonului cu microorganisme, sinteza intestinala este deficitara, copilul fiind expus la
accidente hemoragice.

Deoarece sursa principald a vitaminei K este sinteza microbiand, nu se cunoaste cu
exactitate cantitatea necesara. Pentru un adult sunt necesare cam 2mg pe zi.

Alimentele cele mai bogate in vitamina K sunt legumele verzi (spanac, salata, loboda, marar
etc.), glbenusul de ou si ficatul.

VITAMINELE HIDROSOLUBILE

Caracterele generale ale vitaminelor hidrosolubile

Deoarece sunt solubile in apa, ele se pot pierde usor in timpul prepararii culinare sau
industriale: spalarea, pastrarea si fierberea 1n apa si nefolosirea acestei ape. Se absorb relativ usor
si In mare proportie din tubul digestiv, dar pentru majoritatea dintre ele este necesara prezenta
acidului clorhidric 1n sucul gastric.

Dupa ce sangele si tesuturile primesc cantitati adecvate de vitamine, excesul lor se elimina
prin urini. In general, organismul nu-si face rezerve importante de aceste vitamine. In caz de
aport alimentar insuficient, semnele carentei apar destul de repede. Si transpiratiile abundente si
repetate sunt o importanta cale de pierdere vitaminica.

Din punct de vedere metabolic, o mare parte din vitaminele hidrosolubile intra in structura
unor enzime, fiind cofermentul acestora. Majoritatea intervin in catalizarea proceselor
eliberatoare de energie. Necesitatea de aceste vitamine este influentatd de intensitatea cheltuielii
de energie si pentru o parte din ele ratia se si exprima la 1000 kcal.

Vitaminele grupei B. Din vitaminele grupei B fac parte vitamina B, (tiamina), vitamina B,
(riboflavina), vitamina PP (niacina), vitamina B, (piridoxina), acidul folic, vitamina Bi,
(ciancobalamina) etc.

Vitamina B, (tiamina, vitamina antiberiberica)

Dupa fosforilare cu acid fosforic, sub forma de tiaminpirofosfat, aceasta vitamind intra in
structura unor enzime cu rol important in metabolismul glucidelor. In carenta vitaminei B, in
organism se acumuleaza acid lactic si acid piruric, creand o stare de acidoza, resimtitd mai ales
de sistemul nervos, care are o unicd sursa de energie — glucoza. Boala provocatd de carenta
vitaminei B,, numita beri-beri, se intdlnea frecvent in Extremul Orient, din cauza consumului
orezului decorticat. Aceastad boala are, in primul rdnd, o simptomatologie psihoneurologica ce se
manifestd prin astenie, irascibilitate, insomnie, cefalee, scdderea memoriei. Formele foarte severe
de carentd se manifesta prin nevritd cu parestezii, pareze, asociate cu atrofia masei musculare.
Acest sindrom psihoneurotic se asociaza cu tulburari cardiovasculare (tahicardie, dispnee la efort
si palpitatii), manifestari digestive (anorexie, constipatie). Un consum exagerat de produse



rafinate poate determina o carentd vitaminicd care diminueazad capacitatea de efort fizic si
intelectul, favorizand sau agravand maladiile psihice de tipul neuroasteniilor.

Copiii sunt foarte sensibili la insuficienta vitaminei B,. Daca in alimentatia lor predomina
produsele rafinate si tratate termic intens (zahar, orez decorticat, gris, paste fainoase), se poate
manifesta carenta (beri-beri infantil).

Vitamina antiberiberica intrd In compozitia fermentilor care participd la procesele de
respiratie celulard si care regleaza metabolismul celular. Prezenta tiaminei este indispensabila
desfasurarii normale a metabolismului glucidic. Ea participa, de asemenea, la metabolismele
proteic si lipidic si joacd un rol important in functionarea normala a sistemului nervos central si a
celui periferic.

Necesitatea in vitamina B; variaza in functie de varsta, starea fiziologica, efortul depus,
conditiile de mediu si de munca. La un efort fizic moderat nevoia adultului 1n tiamina este de 2
mg in 24 ore. Odata cu cresterea efortului, aceastd necesitate creste pana la 2,1 mg, iar uneori,
chiar pana la 3 mg. Comitetul de experti FAO/OMS recomanda 0,4-0,6 mg la 1000 kcal.

Necesitatea In tiamind creste si In conditiile de munca la temperaturi ridicate sau scazute.
Tiamina este larg raspanditd in naturd. Sursa de bazd a tiaminei sunt cerealele. Deoarece ea se
afla in stratul superior al bobului, rezulti ci painea alba va fi foarte siraci in tiamina. in cantitati
mai importante se giseste in carnea de porc si in organele interne, mai ales in ficat. Cel mai mare
continut de tiamind 1l are drojdia de bere (20 mg%).

Vitamina B, (riboflavina)

Dupa esterificare cu acid fosforic, intrd in structura enzimelor flavinice ca flavin
mononucleotid (FMN) si flavin adenin dinucleotid (FAd), cu rol important in respiratia celulara.
Carenta vitaminei B, determind modificari ale troficitatii buzelor (cheilita), care se manifesta prin
culoarea rosie, se fistuleaza, singereaza si formeaza cruste. Aceste modificari sunt mai vizibile la
comisura bucald (semnul zabalutei). Mucoasa linguala este rosie-purpurie, cu papilele tumefiate.
Pe regiunea mediani a fetei, pe aripile nasului si pe barbie, apare o dermatita seboreica. In jurul
corneii, se observa o vascularizare bogata a conjunctivei. Participd la sistemele fermentative care
realizeaza procesele oxidoreducatoare la nivelul celulelor. Ea joacad un rol important in procesele
de crestere si regenerare a tesuturilor, de vindecare a ranilor.

Riboflavina participd la metabolismele glucidic si proteic.

Necesitatea organismului in riboflavind este de 2 mg in 24 de ore, 0,6 mg la 1000 kcal.

O cantitate mare de riboflavind contin produsele de origine animala: ficatul, carnea, laptele
si derivatele lui, oule. In cantitati mai mici: painea neagri, legumele si fructele, leguminoasele
uscate. Un continut foarte mare de riboflavina il are drojdia de bere. Ea este sensibila la lumina si
se distruge usor in mediul alcalin.

Vitamina PP
(niacina sau nicotinamida)

In alimente, vitamina PP se gaseste in doud forme: acidul nicotinic si amida acidului
nicotinic, ultima fiind forma activa a ei. In aceastd forma, vitamina intrd in structura enzimelor
niacinice: nicotinamid, adenin dinucleotid (NAD) si nicotinamid, adenin dinucleotid fosfat
(NADP), cu rol important in respiratia celulard. De asemenea, vitamina PP formeaza cofermentul
unui numar mare de enzime cu rol in metabolismele proteic, lipidic, glucidic si al alcoolului
etilic. Dupa actiunea sa biologica, aceasta vitamina e strans legatd de tiamind §i aminoacidul
triptofan. In organism, din 60 mg de triptofan, in prezenta vitaminelor B, si Be, se formeazi 1mg
de vitamina PP. Insuficienta masiva de acid nicotinic determina aparitia pelagrei, care este, de
fapt, o policarenta, in cadrul careia rolul principal 1i revine vitaminei PP. Aceasta boald s-a
raspandit acolo unde s-a extins cultura porumbului si unde alimentatia de bazd este mamaliga,
intr-un regim sarac 1n alimente de origine animald. Boala debuteaza prin simptome nespecifice:
apatie, astenie, tulburari de tranzit (diaree), glossita, stomatita.



Primavara, pe partile descoperite ale pielii apare un eritem. Dupa ce eritemul diminueaza,
pielea ramane pigmentata, capata aspect de ,,piele de crocodil”.

Intalnim modificiri si la nivelul mucoasei linguale, cu aspect de limbi ,,geografica”; apar si
tulburari psihice cu stari delirante, agitatie, halucinatii. Datoritd acestor manifestari, pelagra e
cunoscutd ca boald a celor trei D: dermatita, diaree si dementa.

Ratiile alimentare obisnuite ale populatiei contin cantitati suficiente de acid nicotinic.
Sursele cele mai bogate 1n vitamina PP sunt carnea, preparatele din carne, laptele si branzeturile,
oudle. Cantitati mai mici contin legumele, fructele, leguminoasele uscate si cerealele, cu exceptia
porumbului, care este pelagrogen, deoarece o parte din vitamina PP este legata intr-o forma putin
absorbativa, iar proteina sa este lipsitd de triptofan si dezechilibratd in ceilalti aminoacizi
esentiali.

Necesitatea diurnd in acid nicotinic e de 16-28 mg sau 6,6 mg la 1000 kcal.

Continutul mediu de vitamine B,, B,, PP in alimente este redat in tabelul 2.9.

Tabelul 2.9
Continutul mediu de vitamine B, B,, PP
(mg/ 100 g produs)

IC\E: Produsele B B, PP
1. Carne de porc semigrasa 0,75 0,4 5-8
2. Carne de vitd semigrasa 0,15 0,1-0,4 -

3. Carne de gdina 0,15 0,5 7,7
4, Ficat 0.37 1,7-3,0 17
5. Peste - - 3-4
6. Rinichi de vita 0,39 0,8-2,5 5,7
7. Branza (telemea, cascaval) 0,03 0,3 1,5
8. Lapte de vaca 0,04 0,1-0,2 0,2
9. Oua 0,12 0,25 0,2
10. Paine neagra 0,20 0,15 1,6
11. [ Paine alba 0,07 0,06 0,8
12. | Orez decorticat 0,08 0,04 1,6
13. | Milai — — 2,1
14. | Fasole uscate 0,54 — 2,5
15. Mazire verde 0,11 0,15-0,30 2,3
16. [ Cartofi 0,11 0,07 1,5
17. | Ardei grasrosu 0,1 0,08 1,0
18. | Varzaalba 0,07 0,07 0,34
19. | Mere 0,01 0,03 0,23
20. | Drojdie de brutarie 0,60 2,5-3,0 11,4

Vitamina C
(acidul ascorbic)

Una dintre cele mei importante vitamine, care indeplineste mai multe functii, se considera
vitamina C (acidul ascorbic). Vitamina C influenteazd rezistenta capilarelor, reactivitatea
organismului, gradul de rezistentd fatd de agentii patogeni si fatd de factorii nocivi externi,
participa la procesele de oxidoreducere celulara si constituie un puternic agent reducadtor. Una
din functiile ei importante este de a asigura structura si functionarea normald a celulelor care
sintetizeaza colagenul, un component de baza al substantei intercelulare.

Perturbarea sintezei colagenului explicd simptomele carentei de vitamina C. Astfel, datorita
modificarii colagenului dintre celulele endoteliului vascular, peretele capilarelor se rupe si apare



sindromul hemoragipar, care se manifestd prin petesii pe tegumente i mucoase, hemoragii
intraarticulare, intramusculare, gingivale, nazale etc.

Gingiile si mai ales papilele interdentare se tumefiaza, singereaza cu usurintd, ulcereaza si
se infecteaza, denundand radacina dintilor, din care cauza ei devin mobili si cad.

Cicatrizarea plagilor se face defectuos, pentru ca fibrele conjunctive sunt rare §i putin
rezistente.

Avitaminoza C apare la sugarul care nu este alimentat la san si nu primeste vitamina C. La
adulti, avitaminoza C apare, In special, la barbatii mai in varstd, la adolescenti, care consuma
putind hrana vegetala. Principalele simptome ale scorbutului pot fi: scaderea apetitului, incetarea
cresterii, diminuarea sensibilitatii, astenia, anemia. Acidul ascorbic mareste capacitatea de
aparare a organismului la infectiile microbiene si virotice. Experimental, s-a constatat ca
anticorpogeneza si puterea fagocitara sunt mult diminuate la animalele supuse unui regim
alimentar lipsit de vitamina C, comparativ cu lotul martor.

Acidul ascorbic mareste rezistenta organismului la actiunea unor noxe chimice din mediul
ambiant: plumb, mercur, benzen. Necesarul de vitamina C este marit la persoanele care depun
efort muscular intens si la cele care isi desfasoara activitatea in locuri reci.

Necesitatea organismului in vitamina C depinde de intensitatea muncii, de varsta, de starea
fiziologica etc. Pentru oamenii care efectueaza o munca de intensitate medie necesitatea zilnica
este de circa 70 mg.

Sursele principale de vitamina C sunt zarzavaturile, fructele, pomusoarele (tab. 2.10).

Deosebit de mult acid ascorbic contin coacdza neagra, macesul uscat, ardeiul gras,
patrunjelul, fragii, merele acre, agrisul. In zona noastra climaterici nu se simte nici o carenta de
vitamina C, deoarece avem multe legume si fructe. Insi primavara devreme poate surveni o
oarecare insuficienta. Fiind pastrate timp indelungat, fructele pierd din cantitatea de acid
ascorbic. In caz de carentd a vitaminei C in produsele alimentare, se recomanda vitaminizarea
bucatelor finite.

Tabelul 2.10
Continutul de vitamine C si P (mg/ 100 g produs)

Produsele Vitamina C Vitamina P
Maces uscat 1200 680
Coacaza neagra 200 1000-1500
Patrunjel verde 150 157
Marar verde 100 170
Fragi 60 180-210
Agris 30 225-650
Varza alba 45 10-69
Varza rosie 70 —
Macrisg 43 500
Mere de iarna 16 10-70
Citrice 40-60 500
Ceapa 10 —
Ceapa verde 35 —
Cartofi 20 15-35
Morcovi 5 50-100
Stecla 10 37-75
Struguri negri 6 290430
Aronie (scorus negru) 15 4000
Prune 10 110-300
Rodii 4 200-700
Pere 5 100-250
Visine 15 13002500




Vitamina C se distruge usor sub actiunea oxigenului din aer, la actiunea termica, in prezenta
sarurilor metalelor grele (cupru, fier), In mediul alcalin. Deci, fiind o vitamind solubila in apa si
usor oxidabila, se poate pierde sau inactiva in timpul prepararii §i pastrarii alimentelor (Zab.
2.11).

Tabelul 2.11
Pastrarea vitaminei C in timpul prepararii culinare a produselor alimentare (in procente fata de
continutul initial din produsele crude)

Denumirea bucatelor % pastrarii
Ciorba cu varza murata (fiarta 1 ord) 50
Ciorba pastrata pe plita fierbinte 3 ore 20
Ciorba pastrata pe plita fierbinte 6 ore 10
Supa cu cartofi (imediat dupa pregatire) 50
Varza fiarta (1 ora) cu fiertura 50
Varza inabusita 15
Pireu de cartofi 20
Cartofi prajiti tdiati marunt 35
Cartofi fierti curatati (25-30 min.) 60
Cartofi fierti In coaja (dupa 6 ore de pastrare) 30
Morcovi fierti 40

In mediul acid vitamina C se pastreazi mai bine. Astfel, bucatele cu PH acid contin cantititi
mai mari de acid ascorbic. Unele produse alimentare ,,fixeaza” acidul ascorbic, acesta pastrandu-
se 1n alimente (amidonul, crupele, faina, oudle, zaharul). Produsele de origine animala, ca si
derivatele cerealiere, sunt foarte sarace in vitamina C sau lipsite de ea. Luand in consideratie
importanta colosald a vitaminei C pentru organism, labilitatea ei In mediul extern, e necesar
controlul sistematic de laborator al continutului de vitamina C in bucatele finite si in ratiile
alimentare zilnice.

Tabelul 2.12
Caracterizarea unor vitamine si substante cu efecte vitaminice

Importanta, simptomele insuficientei, continutul in
produse alimentare

1. Vitamina P (citrina) La vitamina P se refera flavonii si catehinele din
produsele alimentare vegetale. Importanta
fiziologicd a vitaminei P constd in mentinerea
functiei normale a capilarelor. Sursele de vitamina
P sunt aceleasi ca si de vitamina C. Combinarea
acestor vitamine le intensificd actiunea.
Necesitatea diurna in vitamina P e de circa 50 mg.
2. Piridoxina (vitamina | Intrd in componenta cofermentilor, care participa
By) la metabolismul proteic. Carenta de piridoxind
provoaca dermatite neurotrofice, dereglari ale
sistemului nervos. Se contine in aceleasi produse
ca si acidul nicotinic. Necesitatea diurna — circa 2
mg, pentru femeile gravide si mamele care
alipteazd — 4 mg.

3. Biotina (vitamina H) | Intrd in componenta cofermentilor. In lipsa ei se
dezvolta dermatitele si alte leziuni cutanate. In
cantitati mari o contin ficatul, rinichii, galbenusul
de ou, drojdiile, produsele vegetale. Se
sintetizeaza in intestine sub influenta microflorei.
Abuzul de oud provoacd toxicoze cauzate de H-
vitaminoze. Acestea apar in rezultatul compusului

Denumirea vitaminei




stabil format din avidind (proteina de ou) si
biotina. Necesitatea diurnd — 0,15-0,2 mg.

4. Acidul
paraaminobenzoic
(vitamina H;)

In lipsa ei, se depigmenteaza parul; animalele se
extenueazd. Se contine in multe produse
alimentare de origine animald si vegetald (in
drojdii, ficat, graminee etc.).

5. Acidul pantotenic
(vitamina Bs)

Intra in componenta cofermentilor care
reactioneaza in procesul de transformare a holinei
in acetilholina. Lipsa acidului pantotenic provoaca
neurite periferice. In caz de insuficienti, se
deregleaza functia glandei tiroide s§i a
suprarenalelor. Se contine In multe produse
alimentare, mai mult in drojdii, tarate, ficat,
rinichi, oud, scrumbie, carne. Necesitatea diurnd —
circa 10 mg.

6. Inozita (vitamina Bs)

Intra in componeneta fosfolipidelor: normalizeaza
metabolismul lipidic. In lipsa inozitei, soarecilor
le cade parul din jurul ochilor, se lezeazd globul
ocular. Se contine in multe produse alimentare
vegetale si animale (drojdii, rinichi, creier).
Necesitatea diurna — 1000-1500 mg.

7. Holina (vitamina By)

Principala functie fiziologica — lipotropa; previne
distrofia grasd a ficatului. Intrd In componenta
fosfolipidelor, participa la metabolismul lipidic.
Poate fi sintetizata din metionind, dar uneori
aceastd sintezd se deregleazd. Se contine si in
produsele alimentare de origine vegetala si
animald. In cantititi mari — in gilbenus, creier,
ficat, produse graminee, carne. Necesitatea diurna
—260-600 mg.

1. Acidul folic
(vitamina B.)

E necesar pentru hematopoieza. In lipsa lui apare
anemia. Multd vitamind B, se contine 1n drojdii,
ficat, rinichi, verdeatd; mai putind — 1n peste si
produsele lactate. Se sintetizeaza in intestine in
cantitatile necesare pentru organism. Insuficienta
proteica, administrarea sulfanilamidelor provoaca
hipofoliemie si anemie. Necesitatea diurna — 0,2—
0,9 mg.

9. Ciancobalamina
(vitamina Bi,)

In lipsa ei se deregleazi hematopoieza si se
dezvoltd anemia pernicoasd. Se contine in ficat,
carne, oud, lapte. Insuficienta de vitamina B,
poate surveni in cazul excluderii absolute din
alimentatie a produselor de origine animala.
Necesitatea diurna — 0,003 mg.

10. Filochinonele
(vitamina K)

Participa la sinteza protrombinei, necesard pentru
coagularea sangelui. in caz de insuficientd a
acestel vitamine, in sdnge scade numarul de
trombocite, se mareste predispozitia la hemoragii.
Surse de vitamina K — zarzavaturile, ficatul. Intr-o
cantitate micd poate fi in oud si lapte. Se
sintetizeaza cu ajutorul microflorei intestinale.
Necesitatea diurnd — 0,2—0,3 mg.

Dupa A. Chirlici si U. Jalba [2], pentru a calcula compozitia chimica si valoarea energetica a
ratiilor alimentare, trebuie fixate datele despre cantitatea fiecarui produs alimentar care intra in
componenta fiecarei mese, cat si a celor din componenta meniurilor de repartitie intr-o anumita
perioada, pentru ca ulterior sa se obtina, prin calcule, datele medii, adica ratiile zilnice medii.

Calcularea compozitiei chimice i valorii energetice ale acestei ratii zilnice medii se
efectueaza conform tabelului 2.13. Trebuie sa avem in vedere, Insd, ca toate datele sunt pentru

100 g masa neta a alimentului.




Tabelul 2.13

Compozitia chimica si valoarea energetica ale unor produse alimentare

. Continutul organic, g Valoarea Elemente minerale, mg Vitamine, mg
Alimentele Pro- .. Gluci- enereeties B-
ert. reine | LiPide |~ 4 cal Ca | Mg P Fe caroten A | B B, | PP | C
Produse cerealiere, paine si produse de panificatie
1. |Gris 11,31 0,7 | 73,3 344 20 18 85 1,0 0 0 0,14 0,04 [ 1,20 O
2. |Orez 7,0 | 0,5 | 77,3 338 24 26 97 1,0 0 0 10,08 0,04 (1,60 O
3. |Hrigca 12,6 | 3,3 | 68,0 347 55 78 | 298 | 6,6 0 0 (043 0,20 |4,19( 0
4. |Crupe de mei 12,0 | 2,8 | 69,3 346 27 83 | 233 7,0 0,02 0 1042004 (155] 0
5. |Arpacas 93 | 1,1 | 73,7 324 38 92 | 323 | 1,8 0 0 ]0,12( 0,06 2,00 0
6. |Crupe de ovaz 11,9 ] 6,9 | 65,4 340 64 116 | 349 | 39 0 0 1049( 0,11 1,10 O
7. |Crupe de orz 10,4 | 1,3 | 71,7 328 42 9% | 343 | 1,8 0 0 10,27 0,08 (2,74 0
8. |Crupe de porumb | 83,0 [ 1,2 | 75,0 340 20 36 109 | 2,7 0,2 0 ]0,13( 0,07 (1,10] O
9. |Mazare
decorticata 23,0 | 1,6 | 57,7 314 89 88 | 226 | 7,0 0,02 0 [090f 0,18 [237] O
10. |Macaroane
cal.sup. 1231 1,1 | 75,2 322 19 37 87 1,8 0 0 (0,17 0,04 | 1,21] O
11. |Macaroane cal.I | 10,7 | 1,3 [ 74,2 339 24 45 116 | 2,1 0 01025 0,12 {222 0
12. | Féina de grau
cal.sup. 10,31 0,9 | 74,2 327 18 16 86 1,2 0 0 ]0,17( 0,08 [ 1,20 0
13. |Féina de grau cal.
I 10,6 | 1,3 | 73,2 329 24 44 115 | 2,1 0 0 1025 0,12 {220 O
14. |Faina de grau cal.
I 1,7 1,8 | 70,8 328 32 73 184 | 3,3 0 0 (037 0,14 |287] O
15. | Paine din fiina de
grau cal. | 7,6 | 0,9 | 49,7 226 26 35 83 1,6 0 0 |0,16( 0,08 [1,54] 0
16. |Paine din fiina de
grau cal. II 83 [ 1,3 | 48,1 227 33 54 130 | 2,4 0 0 1023( 0,11 (1,98 O
Lapte si produse lactate
1. | Lapte pasteurizat 2,8 | 3,2 47 58 | 121 | 14 91 | o,1 | 001 | 0,02 [0,03]0,13] 0,10 1,0
2. | Chefir gras 2,8 | 3,2 41 59 | 120 | 14 95 1 0,1 ]001]| 0,02 ]0,03|0,17] 0,14 | 0,7
3. | Chefir degresat 3,0 10,05| 3,8 30 | 126 | 15 95 |1 0,1 u. u. (0,04(0,17| 0,14 | 0,7
4. | Lapte batut gras 2,8 | 3,2 41 58 | 121 | 14 9 | o,1 | 001 0,02 [0,03(0,13]| 0,14 0,8
5. | Lapte batut degresat 3,0 10,05| 3,8 30 | 126 | 15 95 | 0,1 u. u. |0,04(0,13| 0,14 0,8
6. | Smantana 2,8 120,0] 3,2 | 206 | 86 80 60 | 0,2 [ 0,06 0,15 [0,03[0,11| 0,16 [ 0,3
7. | Branza de vaci grasa 14,01 18,0 2,85 | 232 | 150 | 23 | 216 | 0,46 | 0,06 | 0,10 {0,05]0,30| 0,30 | 0,5
8. | Branza de vaci semigrasa | 16,7 | 9,0 [ 1,3 | 156 | 164 | 23 | 220 | 0,4 | 0,03 | 0,05 |0,04]|0,27| 0,40 | 0,5
9. | Branza de vaci degresata | 18,0 | 0,6 | 1,85 | 88 | 120 | 24 | 189 | 0,3 - 0,01 |0,04|0,25( 0,45 | 0,5
10. [ Cagcaval de Olanda
(rotund) 23,51309| - 380 | 760 - | 424 - | 016 021 |0,03]0,38]| 0,30 | 2,4
11.| Cascaval de Estonia 26,0 1264 - 350 | 790 - 580 - 10231 0,16 |0,04|0,37| 0,48 | 0,3
12.| Unt taranesc nesarat 1,3 |71,5] 09 | 652 | 24 3 20 | 0,2 1030 0,40 [0,01{0,01] 0,11 -




Carne si produse din carne, oua

1. | Carne de vita cal.l 18,9 (12,4 - 187 9 21 198 | 2,6 - u. |0,06]0,15| 2,8 u.
2. | Came de vita cal.ll 20,2 | 7,0 - 144 | 10 23 | 210 | 2,8 - u. |0,07]/0,18( 3,0 u.
3. | Carne de porc pentru

bacon 16,4 (278 - 318 8 24 | 182 | 1,8 - - 10,60]|0,16| 2,6 u.
4. | Came de porc grasa 11,4 {493 - 489 6 17 | 130 | 1,3 - - 1040]|0,10( 2,2 u.
5. | Carne de porc slaba 14,6 | 33,0 - 355 7 21 164 | 1,6 - - 0,5210,14( 24 u.
6. | Carne de ovine cal. I 16,3 (153 - 203 9 18 | 178 | 2,0 - - 10,08|0,14| 2,5 u.
7. | Carne de ovine cal. II 20,8 | 9,0 - 164 | 11 22 | 215 ] 23 - - 1009|016 2,8 u.
8. | Came de gdina cal. IT 20,8182 05 | 152 | 15 20 | 180 | 2,2 [ 0,01 | 0,07 [0,07(0,14| 7.8 [ 1,8
9. [ Camat ,,La ceai” 10,7 | 184 1,9 | 216 6 15 | 133 ] 1,8 - - 0,1 10,16 1,83 | -
10. | Camat ,,Pentru amatori” 12,2 128,01 - 301 7 17 | 146 | 1,7 - - 10,2510,18( 2,47 | -
11.] Crenvursti ,,De lapte” 12,3 1253 - 277 | 29 20 | 16l | 1,7 - - - - - -
12. | Polonezi din carne 10,1 | 31,6 | 1,9 | 332 6 18 139 | 1,2 - - [025]0,12 | 1,1 -

de porc
13.| Salam ,,Servelat” 282|275 - 360 8 30 | 243 | 2,7 - - - - - -
14. | Slanind de porc L4 | 92,8 - 841 - - - | 0,01 - - - - - -
15. | Oua de gaina 12,71 11,5 0,7 | 157 | 55 12 | 215 | 2,5 | 0,06 [ 0,35| 0,07 | 0,44 | 0,19 -

Peste si produse din peste
1. | Batog 17,5 0,6 - 75 39 23 | 222 | 0,6 - 10,01] 0,090,116 23 u.
2. | Stiuca 18,8 | 0,7 - 82 - - - - - - (011]0,14 | 1,10 | L6
3. | Nisetru 16,41 109 | - 164 - - - - - - - - - -
4. | Biban de rau 18,51 0,9 - 82 50 75 | 270 | 0,7 - - - — - -
5. | Scrumbie de mare 18,0 | 9,0 - 153 | 37 70 | 278 | 23 - u | 012036 | 69 u.
6. | Crap 06,0 | 3,5 - 96 12 13 - - - 1002 0,14]0,14| 1,5 u.
7. | Icre de peste 31,6 | 13,8 | - 251 | 90 29 | 490 [ 1,8 - 1045 - - - -
Grisimi alimentare

1. | Ulei rafinat de floarea-

soarelui - 99,0 - 899 - - - - - - - - - -
2. | Margarind de lapte 03 | 82,3 1,0 | 744 12 1 8 - 0,4 - 4 0,01 | 0,02 | wu.
3. | Grasime de culindrie - 99,7 - 897 - - - - - - - - - -

Legume, fructe

1. | Varzd alba 1,8 | 0,1 [ 54 | 28 48 16 31 1,0 [ 0,02 - | 0,06 0,05]| 0,40 | 50
2. | Cartofi 20 [ 0,1 | 19,7 83 10 23 58 09 (002] - | 0,121 0,05]| 090 | 20
3. | Ceapad verde 1,3 - 43 22 | 121 18 26 1,0 [ 2,00 - | 0,02]0,10( 030 | 30
4. | Ceapa 1,7 - 9,5 45 31 14 58 0,8 u. - 1 0,05|0,02] 020 | 10
5. | Morcov L3 1011 7,0 33 51 38 55 1,2 9,00 - | 0,06] 0,07 100 5
6. | Castraveti 0,8 - 3,0 15 23 14 42 09 | 0,06 | - 0,03 [ 0,04 | 0,20 | 10
7. | Sfecla 1,7 - 10,8 | 48 37 43 43 1,4 | 0,01 - 0,03 [ 0,04 | 0,20 | 10
8. | Ridiche de luna 1,2 - 4,1 20 39 13 44 1,0 u. - 0,01 [ 0,04 | 0,10 | 25




Continuare

9. | Patrunjel verde | 3,7 - 8,1 45 86 41 82 1,8 | 0,01 - 0,08 | 0,09 0,94 20
10. | Patlagele rosii 0,6 - 4,2 19 14 20 26 1,4 | 1,20 - 0,06 | 0,04 0,53 25
11. |Fasole 223 47 | 449 | 288 | 150 | 103 541 5,9 u. - 0,50 | 0,18 2,10 -
12. |Ardei gras 1,3 - 53 26 8 11 16 0,8 1,0 - 0,06 [ 0,10 0,60 150
13. |Caise 0,9 - 10,5 | 46 28 19 26 2,1 1,6 - 0,03 | 0,06 0,70 10
14. |Mere 0,4 - 11,3 | 46 16 9 11 2,2 | 0,03 - 0,01 | 0,03 0,30 13
15. |Pere 0,4 - 11,3 | 42 16 12 16 2,3 | 0,01 - 0,02 [ 0,03 0,10 5
16. |Prune 0,8 - 9,9 43 28 17 27 2,1 | 0,10 - 0,06 | 0,04 0,60 10
17. |Cirese 1,1 - 123 52 33 24 28 1,8 | 0,15 - 0,01 [ 0,01 0,40 15
18. | Visine 0,8 - 11,3 | 49 37 26 30 1,4 | 0,10 - 0,03 | 0,03 0,40 15
19. |Struguri 0,4 - 17,51 69 45 17 22 0,6 u. - 0,05 0,02 0,30 6
20. |Zmeurd 0,8 - 9,0 41 40 22 37 1,6 | 0,20 - 0,02 | 0,05 0,60 25
21. |Coacaza neagra | 1,0 - 8,0 40 36 35 33 1,3 | 0,10 - 0,03 [ 0,04 0,30 | 200
22. |Maces (uscat) 4,0 — | 60,0 253 | 66 20 20 8,0 6,7 - 0,15 0,84 1,50 | 1200

Alte produse, materie prima
1. |Cacao 242 [ 17,5 27,9 | 468 18 90 771 11,7 - - 0,10 | 0,30 1,8 -
2. |Zahar - - 1998 379 2 u. u. 0,3 - — — — — -
3. |Amidon 0,1 u. [ 79,6 | 327 | 40 u. 77 u. - - - - - -

PARTICULARITATILE ALIMENTATIEI
LA EFECTUAREA MUNCII FIZICE
SI A CELEI INTELECTUALE

Dupa L. Groza si coaut. [4], alimentatia rationald prevede un consum de hrana
corespunzator cu genul de activitate al persoanei. Divizarea muncilor in fizica si intelectuala e
relativa, deoarece, pe parcursul activitatii omului, diferenta dintre ele se atenueaza, fiecare gen
de activitate incluzand elemente si de un fel, si de altul. S-a constatat ca, in unele cazuri,
modificdrile fiziologice din organism in timpul efectudrii unei munci fizice §i a unei munci
intelectuale pot coincide, in functie de gradul de incordare. De exemplu, in timpul lucrului fizic
intens frecventa pulsului poate atinge 145 batdi pe minut, iar la un lucru intelectual de mare
responsabilitate, spre exemplu in timpul traducerii sincrone, frecventa pulsului poate atinge 160
batdi pe minut.

Pentru lucrul intelectual este caracteristica hipodinamia, sedentarismul, o insuficientd a
reflexelor motorii-viscerale, fapt ce influenteaza negativ capacitatea de munca si sdnatatea in
genere. Sedentarismul suscitd, intr-o oarecare masurd, aparitia renolitiazei si aterosclerozei.
Bolile cardiovasculare — hipertensiunea arteriala, boala ischemica cardiaca si infarctul miocardic —
sunt mai specifice pentru intelectuali. Omenirea cunoaste de mult efectele negative ale
hipodinamiei. Aristotel mentiona cd ,,pe om nimic nu-l1 epuizeaza in aga masurd ca trandavia



fizica”. Exercitiile fizice contribuie in mare masurd la reabilitare dupda anumite maladii.
Totodata, reflexele motorii-viscerale, ce au loc in timpul activitdtilor fizice, amelioreaza
procesele metabolice generale, contribuind la activizarea functiei miocardului, a tubului digestiv.
Anume datoritd reflexelor motorii-viscerale se activizeazd fermentii digestivi, motrica
intestinald; se inhiba dezvoltarea bacteriilor de putrefactie.

Unul dintre principiile de bazd ale alimentatiei rationale in activitatea intelectuala este
limitarea valorii energetice a alimentatiei. Se recomanda ca alimentatia sd contind 100-115 g
proteine, 8090 g lipide si 300-350 g glucide pe zi. In aceastd ratie alimentari proteinele
animaliere constituie cel putin 50% din totalul de proteine, ele fiind asigurate, in fond, de lapte si
de derivatele lui. Cantitatea necesara de lipide va fi furnizatd de unt — 25%, cealalta cantitate — de
uleiurile vegetale si de alte tipuri de lipide. In totalul de glucide, prezenta zaharului trebuie s fie
de cel mult 15%. Ratia alimentard a intelectualilor trebuie sd contind cantitdti suficiente de
substante antiscleroza, vitamine, ce contribuie la intensificarea proceselor de oxidoreducere
(vitaminele B, Bs, C, PP, P), substante lipotrope (holina, inozita, vitaminele E, Bj,, F, acidul
folic). Persoanele care activeaza intelectual trebuie sa se alimenteze de 45 ori pe zi.

Alimentatia persoanelor care efectueaza munca fizica trebuie sa fie, In primul rand, bine
echilibrata, respectandu-se raportul proteine—lipide—glucide (1:1:5). Proteinele animaliere vor
constitui circa 50-55%, uleiurile vegetale — 30% din cantitdtile totale necesare. Odatd cu
prelungirea duratei muncii fizice, creste si necesitatea in vitamine. Persoanele care muncesc fizic
trebuie sd manance de 3—4 ori pe zi.

Concluzii

Unul dintre principiile alimentatiei rationale este asigurarea organismului cu substante
nutritive in cantitdtile si compozitia chimicad adecvate necesitatilor fiziologice. Nerespectarea
acestui principiu genereaza anumite modificari functionale in organism, diverse stari patologice,
uneori poate cauza chiar moartea.

O conditie obligatorie a alimentatiei echilibrate este asigurarea organismului cu cantitatile
necesare de nutrimente §i substante biologice active — proteine, lipide, glucide, vitamine, saruri
minerale — in raporturi optime. La o alimentatie echilibratd se va tine cont de varstd, sex, de
specificul activitatii profesionale si de modul de viatd. Actualmente, este bine stabilit echilibrul
dintre nutrimentele energogene, respectandu-se raportul dintre proteine, lipide si glucide
(1:1,2:4,6).

Compozitia chimicd a alimentelor depinde de prezenta in ele a proteinelor, lipidelor,
glucidelor, vitaminelor, sarurilor minerale si a apei. In corespundere cu functiile biologice ale
substantelor nutritive, ele pot fi clasificate in: a) substante energogene — lipide, glucide; b)
preponderent plastice — proteine, un sir de sdruri minerale; c) apd; d) substante catalitice —
vitamine, microelemente. In functie de importanta, substantele nutritive pot fi indispensabile sau
esentiale.

Proteinele se considerd una dintre cele mai importante parti componente ale alimentatieli,
anume ele favorizeaza cresterea si dezvoltarea organismului. In primul rand, ele asiguri functiile
plastice ale organismului. Proteinele intrad in structura celulard si in lichidul intercelular, asigura
structura §i functiile catalitice ale fermentilor si hormonilor, procesele de dezvoltare, de crestere
si regenerare ale tesuturilor, protejeazi organismul de factorii nocivi. In caz de insuficientd
indelungatd de lipide si glucide in alimentatie, proteinele isi asuma functia de metabolism
energetic. Carenta indelungata de proteine alimentare conditioneazd, in primul rand, dereglarea
sistemelor fermentative, scdderea metabolismului bazal si termogenezei, reducerea cantitatii de
proteine (albumine) in serul sangvin.

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

Surplusul de proteine in alimentatie de asemenea poate avea efecte negative asupra sanatatii.
Se stie cd 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 scindérii proteinelor, si asupra functiei
rinichilor, prin care aceste produse se elimind. Totodata, surplusul de proteine provoaca o reactie
nefavorabild a sistemului cardiovascular si a celui nervos, contribuie la dezvoltarea microflorei
intestinale.

Cantitatile necesare de proteine alimentare depind de varsta, sex, specificul si conditiile de
lucru, starea organismului, conditiile climaterice, chiar si de particularitatile bucatelor nationale.
La aprecierea proteinelor alimentare se va tine cont si de valoarea calitativd a lor. Se recomanda
ca proteinele sd constituie 11-13% din cantitatea totald de substante nutritive energogene. Din
cantitatea totala de proteine 55% trebuie sa fie de origine animala.

Se stie cd proteinele constau din aminoacizi. Dupa valoarea lor biologicd, proteinele se
impart in aminoacizi esentiali si aminoacizi neesentiali. Aminoacizii care nu se sintetizeaza in
organism si, prin urmare, trebuie asigurati numai prin intermediul alimentelor se numesc
aminoacizi esentiali — lizina, metionina, triptofanul, fenilalanina, leucina, izoleucina, treonina,
valina.

In procesele biochimice, ce se produc in organism, substantele nutritive interactioneaza intre
ele, fapt ce se reflectd asupra asimildrii lor In organism. S-a observat cd unii aminoacizi, in
cantitdti mai mari decat cele necesare, reduc asimilarea proteinelor; altii, fiind separati, pot avea
o actiune toxicd. Surplusul unor aminoacizi face dificilda asimilarea altora. Spre exemplu,
surplusul de leucind ingreuiazd asimilarea izoleucinei, triptofanului, valinei. O importanta
biologica mai mare 1n alimentatie o au proteinele de origine animald, care contin toti aminoacizii
esentiali, in cantitati bine echilibrate. Proteinele vegetale sunt mai putin valoroase, fiindca in ele
lipsesc un sir de aminoacizi.

Echilibrul aminoacizilor din produsele alimentare si din bucatele finite poate sa se deregleze
in timpul prelucrarii termice. Aceasta se referd, in primul rand, la lizind, acizii glutaminic si
asparginic, care, in prezenta glucidelor, formeaza complexe huminice, greu asimilabile.
Totodata, asimilarea proteinelor depinde de digestia lor in tubul digestiv, unde cele vegetale se
digerd mult timp si mai greu decat cele de origine animala.

In scopul amelioririi alimentatiei proteice, in ultimul timp se cauti noi surse de proteine. In
acest sens se considera eficiente proteinele organismelor monocelulare: alge, drojdii, bacterii
saprofite, diverse specii de fungi.

Lipidele sunt substante nutritive indispensabile. Ele indeplinesc functii structurale, sunt cele
mai bune energogene. Fiind solventi pentru vitaminele A, D, E, K, ele contribuie la asimilarea
acestora in organism. Unele componente lipotrope sunt absolut necesare dezvoltdrii si
functionarii normale a organismului. La acestea se refera fosfatidele, acizii grasi polienici
(nesaturati), sterinele etc. Grasimile alimentare imbundtatesc calitdtile gustative ale bucatelor,
asigurd o senzatie de sat pe un timp mai indelungat. Carentele de lipide alimentare se reflecta
negativ asupra functiei sistemului nervos central, rezistentei organismului; ele cauzeaza
modificdri ale tegumentelor, rinichilor, functiei organelor vazului.

Dupa structura lor chimica, lipidele sunt compusi ai glicerinei si acizilor grasi, glicerina
constituind circa 10%. Cea mai mare valoare biologica o au acizii grasi. Acestia, la randul lor,
sunt acizi grasi polisaturati si polinesaturati (polienici). In organism, mai activ se prezinta acizii
grasi polienici. Anume acesti acizi intra in structura membranelor mieline, a tesutului conjunctiv
etc. Carenta acizilor grasi nesaturati in alimentatie (a acizilor linolic, linoleic, arahidonic)
provoacd exeme tegumentare, o scidere a elasticitdtii vaselor sangvine. Carenta acizilor grasi
polienici provoaca aparitia ulcerelor gastrice sau duodenale, reduce cresterea organismelor tinere
si rezistenta organismului la influenta factorilor nocivi externi, inhiba capacitatea reproductiva.
Acizii grasi polienici, In cantitdti suficiente, sporesc rezistenta organismului la bolile
contagioase, la tumorile eventuale. Acesti acizi participa la sinteza prostaglandinelor — substante
biologice foarte active, la metabolismul vitaminelor din grupa B (piridoxinei, tiaminei), la
metabolismul holinei. Acizii grasi polienici nu se sintetizeazd in organism, de aceea ei se
considera substante esentiale. Din aceastd grupd de substante o anumitd importantd au



fosfolipidele. Anume ele intrda in componenta membranelor celulare, participd la transportul
lipidelor in organism. Cele mai multe fosfolipide se afla in tesutul nervos, in creier, miocard,
ficat etc.

Un adult are nevoie de 70-154 g grasimi pe zi. Conform teoriei despre alimentatia
echilibrata, grasimile ingerate trebuie sa contind 25-30 g uleiuri vegetale, 3—6 g acizi grasi
polienici, 1 g colesterol, 5 g fosfolipide. Furnizori de lipide in alimentatie pot fi grasimile
animaliere, carnea, pestele, uleiurile vegetale s.a.

Glucidelor, in ratia alimentara, le revine un loc Insemnat. Din contul glucidelor (mono-, di-
si polizaharide), organismul uman isi asigura circa 57% din necesarul de energie. Glucidele, n
fond, sunt consumate la eforturi fizice. Numai in caz de epuizare a glucidelor, organismul incepe
sd consume, ca sursd de energie, lipide.

Surplusul de glucide in alimentatie poate duce la obezitate, deoarece glucidele neconsumate
ca sursd de energie se transformd in lipide, acestea depozitandu-se in tesutul adipos subcutanat.
Se stie cd surplusul de glucide in alimentatie conduce la afectarea ficatului, rinichilor, tubului
digestiv si a altor organe. Carenta de glucide in alimentatie provoacd hipoglicemie, aceasta
manifestindu-se prin slibiciuni generale, somnolentd, sciderea memoriei, cefalee etc. In cazurile
de insuficienta de glucide, in sdnge apar produse ale oxidarii incomplete a proteinelor si lipidelor.
Aceste produse — chetonele — deregleaza echilibrul acido-bazic, creand astfel acidoza. Necesitatea
nictemerald 1n glucide este de 303586 g. Furnizori de glucide sunt produsele de origine vegetala
(produsele de panificatie, crupele, legumele etc.), fructele, zaharul, dulciurile. in alimentatia
rationald, cantitatile de glucide, proteine si lipide trebuie sd fie intr-un anumit echilibru.

Vitaminele sunt substante organice cu greutatea moleculard mica, cu o activitate biologica
importantd. Vitaminele, In majoritatea cazurilor, nu se sintetizeaza In organism; ele sunt aduse
odata cu alimentele. Aceste substante, in cantitati mici, indeplinesc functia de coenzime.

Dupa gradul de solubilitate, vitaminele se impart in doud grupe: hidrosolubile (B,, B,, Be,
B, B, H, N, C, PP, P) si liposolubile (A, D, E, K). Substante asemandtoare cu vitaminele sunt
acidul pangamic (vitamina Bs), acidul paraaminobenzoic (H), holina (B,), inozita (Bs), carnitina
(By), acizii grasi polienici (vitaminele F, U), acidul orotic (B3).

Vitaminele participa la multe procese biochimice, sporind rezistenta organismului la multi
factori externi nefavorabili: infectii, frig, toxine etc. De asemenea, ele favorizeaza capacitatea de
muncd fizicd si intelectuald, sporesc functia glandelor endocrine si activitatea hormonilor.
Carenta sau surplusul de vitamine in alimentatie cauzeaza astfel de patologii ca avitaminozele,
hipovitaminozele sau hipervitaminozele.

Necesitatile de vitamine depind de sex, varstd, greutate corporald, gradul de efort fizic,
respectarea echilibrului de substante nutritive, starea fiziologica a organismului, starea sanatatii,
conditiile climaterice si de alti factori. Necesitatea In vitamine creste la o muncd intelectuald
intensa, la eforturi fizice mari, in caz de insuficientd de insolatie, la expunere la frig.

Necesarul de vitamine trebuie si fie asigurat de produsele alimentare. In fructe si legume,
cantitatile de vitamine depind de conditiile de cultivare, de pastrare, de tehnologia prepararii
culinare etc. Vitaminele ca preparate farmaceutice pot fi recomandate in perioada iarna—
primdvard, in cazuri de alimentatie dieteticd strictd sau de conditii climaterice nefavorabile.

Sarurile minerale de asemenea sunt substante nutritive indispensabile. Ele participd la toate
procesele biochimice din organism, la functiile plastice, in special ale tesutului osos, mentin
starea coloidald a protoplasmei, presiunea osmotica intercelulard, echilibrul acido-bazic. O
importantd deosebitd au sdrurile minerale la difuzia proteinelor si glucidelor prin membranele
celulare (sarurile de cupru, fier, mangan). Ele participd la procesele de coagulare a sangelui
(calciul), de excitare a tesuturilor musculare si nervoase (calciul, potasiul, sodiul), la difuzia
gazelor 1n sange (fierul).

In alimentatia rationald, sirurile minerale trebuie si fie bine echilibrate intre ele si in
ansamblu cu celelalte nutrimente. Daca acest principiu de echilibru nu se respecta, scade gradul
de asimilare a substantelor minerale. Spre exemplu, excesul de fosfor si magneziu, insuficienta



de lipide sau vitamine liposolubile fac dificild asimilarea calciului. In asemenea cazuri,
hipocalcemia provoaca osteoporoza la adulti si rahitism la copii, patologii generate de tulburarea
proceselor de osteosinteza. O asimilare bund a calciului poate fi asigurata numai daca raportul
dintre sarurile de calciu si cele de fosfor este de 1:1,5, cele de calciu si magneziu — de 1:0,5. Un
echilibru perfect de saruri minerale se afld in lapte si in derivatele lui. Sdrurile minerale se gasesc
atat in produsele alimentare animaliere, cat si in cele vegetale. Produsele alimentare vegetale
contin microelemente in cantitati intrucatva neechilibrate, fapt ce se reflectd asupra asimilarii lor.
Unul dintre principiile alimentatiei rationale este respectarea regimului considerat optim in
alimentatie — de 4 ori pe zi. Un astfel de regim prevede intervale intre mese de cel mult 4-5 ore,
ceea ce asigurd functionarea normald, nefortata a glandelor digestive si deci asimilarea complexa
a alimentelor. La o alimentatie de 4 ori pe zi, dejunul trebuie sa constituie 25%, micul dejun —
15%, pranzul —35% si cina 25% din ratia diurnd. Se recomanda ca cina sa fie luatd cu 2—3 ore
inainte de somn. De fapt, timpul meselor depinde in mare masura de obisnuintele fiecarui om, de
conditiile de munca si de alti factori. Totusi, este absolut necesar sa se mentina aceleasi ore de
masa, cu aceleasi intervale intre ele, astfel asigurandu-se o functie ritmica a tubului digestiv.



