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Capitolul 1
IGIENA ALIMENTATIEI

Tema: Studierea alimentatiei individuale

(corespunderea ei cu alimentatia echilibrata)

SCOPUL LUCRARII

De a-i invata pe studenti sa aprecieze alimentatia din punct de
vedere energetic si dupd componenta chimicd, sa formuleze reco-
mandari privind corecfia alimentafiei in conformitate cu normative-
le fiziologice ale acesteia.

CUNOSTINTE SI DEPRINDERI INITIALE

De stiut: 1. Rolul medicilor practicieni in profilaxia bolilor ali-
mentare.

2. Caracterul metabolismului uman.

3. Caracteristica fiziologicd si biochimicd a digestiei.

4. Consumul de energie al diferitelor grupuri de populatie.

5. Necesitatea in substante nutritive.

INTREBARI DE CONTROL "

*1, Pértile componente ale consumului de energie 1a om.
- 2. Metodele de determinare a consumului de energie.
3. Consumul de energie la diferite grupuri de oameni.
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4. Principiile alimentatiei rationale. Cerinfe igienice fatd de ea.
5. Importan{a substantelor nutritive: proteinele, lipidele, glucide-
le. Produsele alimentare — surse ale acestor substan{e alimentare.
6. Importanta calitatii alimentatiei in profilaxia bolilor cavita-
tii bucale si ale dinfilor.
7. Importan{a balanfei adecvate a substanfelor nuiritive in ali-
mentatia rationali. ;

LUCRUL DE SINE STATATOR

In procesul de lucru de sine statitor studentii:

~— determind bilanfa cnergeticd a alimentafiei prin metoda calo-
rimetriei alimentare;

— apreciaza gradul de dezechilibru energetic cu ajutorul coefi-
cienjilor energetici;

— calculeazd cantita{ile necesare de energie si substante nutri-
tive, sdruri minerale si vitamine ale ratiei alimentare zilnice:

— trag concluzii si dau recomandarile necesare privind corecfia
alimentatiei.

Rezultatele lucrului de sine stititor se fixeazd in caiete si ser-
vesc drept baza pentru recomandarile de corectie a greutitii corpo-
rale. -

DEPRINDERI PRACTICE

1. A aprecia alimentafia individuald cu ajutorul tabelelor.
2. A corija alimentafia.

RAPORT DESPRE LUCRUL EFECTUAT

Studentii prezinta raportul in caiete dupi urmitoarea schemi:
— greutatea corporald ideal-teoretici (GIT):

— diferenta dintre greutatea corporali si cea ideal-teorelici;

— valoarea calorica necesarad pentru mentinerea GIT;

— dezechilibrul energetic.

CONCLUZII SI RECOMANDARI

I. Analiza datelor obfinute aratd ci cantitatea energetica a ali-
mentatiei asigurd (nu asigurd) consumul energetic necesar. Sur-
plusul (deficitul) echivaleazd cu ...kcal.

2. Valoarea caloricd a raliei zilnice pentru mentinerea GIT lre-
buie sa fie de ... keal.

3. Pentru obtinerea puterii calorice de mentinere a GIT, el se va
mari (micsora) cu ... kcal. Pornind de la faptul cd devierea in de-
curs de 24 ore poate i admisa in limitele a 20—25%, valoarea ca-
loricd a alimentatiei trebuie sd fie de ... keal, cantitatea de proteine
de ... (..)g, lipide de ... (...)g, glucide de ... g.

4. Durata alimentatiei de corectie va fi de ... zile.
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Tema: Aprecierea corectitudinii alimentatiei individuale
prin metoda de calcul

SCOPUL LUCRARI

I. A insusi principiile alimentatiei rationale.

2. A insusi cunostinfele despre normativele fiziologice ale ali-
mentatiei. :

3. A insusi melodele de aprecierc a corectiei alimentatiei indivi-
duale conform celor fiziologice.

CUNOSTINTE $1 DEPRINDERI INITIALE

De stiut: ‘1. Bazele alimentatiei rafionale.

2. Caracterul metabolismului uman.

3. Consumul de energie si procesele de reglare a lui.

4. Metodele de studiere a metabolismului si consumului de
energie. _

5. Normativele fiziologice ale substantelor alimentare si consu-
mului de energie.

INTREBARI DE CONTROL

1. Importanta fiziologicd a alimentatiei (functiile principale).

2. Indatoririle medicilor practicieni in ceea ce priveste controlul
alimentafiei.

3. Metoda de determinare a consumului de energie dupi datels
cronometrajului.

4. Metoda de determinare a necesitdtii in substanfe nutritive.

5. Cerintele igienice fatd de regimul alimentar.

6. Meniul de repartitie, principiile de alcituire.

7. Metoda de determinare a valorii calorice $i 2 componentei chi-
mice a ratiei dupd meniul de repartifie.

8. Importan{a fiziologicd a alimentatiei variate. Metoda de apre-
ciere a alimentatiei dupa datele meniului de repartitie.

LUCRUL DE SINE STATATOR

Pe parcursul lucrérii practice studentii:
- cronometreazd activitatea unei persoane in decurs de 24 de
are;
- calculeaza consumul de energie zilnicd dupd datele tabele-
lor:
. — determind dupéd consumul de energie la ce grup al populati-
Cl sv referd persoana dati;




— in dependentid de gradul de consum de energie, stabilesc can-
titdfile necesare de substante nutritive;

— repartizeazi corect alimentatia pe parcursul zilei;

— alcatuiesc meniul de repartitie pentru o zi, calculeaza valoa-
rea caloricd si componenta substantelor alimentare;

— {rag concluzie si dau recomandiri de corectie peniru alimen-
tatia individuala.

DEPRINDERI PRACTICE

1. A aprecia alimentatia individuald dupa valoarea calorica si
componenta chimica.
2. A recomanda o alimentalie rationala.

RAPORT DESPRE LUCRUL EFECTUAT

Studentii inregistreaza procesul-verbal in felul urmator:

1. Se cronometreaza activitatea in decurs de 24 de ore (rubrici-
le 1 si 2 din tab. 1).

2. Cu ajutorul datelor din tabelul 1 se calculeaza consumul de
energie in decurs de 24 de ore dupd formula:

Q=axb,
unde:

Q — consumul de energie zilnic la 1 kg de greutate corporala
(GC), kcal;

1) consumul de energie pe minut la anumite activitati, keal;

2) durata fiecdrei activitati, min.

Pentru determinarea consumului de energie in decurs de 24 de
ore, datele obtinute Q se inmultesc cu greutatea corporald. La acest
rezultat se adaugd 10—15% din cifra dedusi. Consumul de energiz
obfinut reflectd actiunile neinregistrate.

3. Rezultatul dedus al consumului de energie se compara cu
normativele necesitdtii de energie, dupa care, conform necesitatii de
energie se determina la ce grup al populatiei se referd fiecare per-
s0ana.

Consumul de energie in dependentd de greutatea corporald con-
stituie ...keal, 10—15% din consumul de energie este de ...kcal. Ne-
cesitatea energeticd se cifreaza la ... keal.

Tabelul I. Schema calculului consumului de energic

MNr. Activititile Durata. min | Caleolul eonsumului de energie. keal/lkg de GG
|
2
3
In lotal:
6

11,3
11,3
225
0.4
0.4
7,0
0,6
309

Vitamine
0,1
0,2
0,12
0.2
0,32

0,2
0,1
0,1
0.4
02
02
0.4

tini
07
0,7

Caro-

0,1

Séruri mine-
rale
6,5
95,0
365 2235 0,1
1670 —
1140
3.2
3.2
12,0

120 570

9.0
34

17

1,6
435 300

3
20,0
24,0
18,0
01,2 6005 0,1

Ca

kd {kcal)
596,6(142,5)
420,8(100,5)
182,8(43,6)
307,3(73.4)
1004,8(240,0)
2675,3(639,0)
396,6(78,0)
841,3(201,0)
12,1(2,90)
8,4(2,0)
153,7(36,7)
33,5(8,0)
17.6(4,2)
1281,2(302,0)
2674,4(638,8)

0.6

0.4
1,6

22,7
50,3
826
453
1,0
63.8
1127

Glu-
cide

47
07
54
1.5
15

vege-
tale

Liptde
anima-
lere
129
20,8
2,6
39
6,6

vege-
taie
19
6,7
8,6
39
0.1
0.1
04
128

Proteine

anima-
liere
1.2

1,2

Canti-
tatea,
g

150

10
100
100
300
10
50
10
150

|

produselor

alimentare

total:
total:

Tabelul 2. Exemplu de meniu de repartifie peniru dejun §i prinz

Carne de vita (cate-

Piine de griu (faind
goria 2)

de calitatea 1)

In
Piine de secard

Varza murata
In

Salata fiarta
Mir

Denumirea
Dejunul
Cartofi
Unt
Prinzul
Cartofi
Morcovi
Ceapi
Unt

Ulei vegetal
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Tabelul 3. Calcularea valorii calorice §i a componentei chimice a ratliei alimentare

zilnice
| Pro- | Gri- S4-

Canti- | ygaiga- [terne: [simi: ruri y
Denumirea bucatelor si a Produ- tatea | 'rea  |oani- |ani: |G- |mine [Vita-
selor alimentare componente de pro-| ¢ajo- I ma- | cide rale |mina

ducte, | fics liere, | liere, G

g vege- |voge-
tale tale cal|P

Dejunul

Tn total la dejun
Prinzul

In total la prinz
Cina

In total la cind
Totalul pe o zi

Caleulul necesitdtii in substante nutritive se va efectua pornin:l
de la necesitatea lor 1a 1000 keal, care e indicatd in «Normele fizio-
logice ale necesitatii in energie si substante nutritive».

Intocmirea meniului de repartitie pe o zi §i repartizarea lui dupi
mese — dejun, prinz, cina (drept exemplu vezi tab. 2).

Datele se noteaza in forma de tabel (vezi tab. 3).

Concluzic asupra ratici alimentare individuale

Caleulele efectuate au evidentiat cd valoarea calorica a rafici
silnice este de ... keal, ceea ce corespunde (sau nu) necesitatilor fi-
ziologice (si diferd cu ... keal).

Cantitatea totald de proteine din rafia alimentard este de .. g,
de proteine animaliere este de .. %, vegetale de ... % (fapt ce co-
respunde, sau nu, necesitatii). Deficitul (sau surplusul) este de ... g
pe contul proteinelor animaliere sau vegetale. Cantitatea totala de
lipide in ratia alimentara e de ... g, lipidele animaliere constituie
.. %, vegetale ... %. Aceastd cantitate corespunde (nu corespunde)
necesitatii in lipide. Deficitul (surplusul) e de .. g pe contul grisi-
milor animaliere sau vegetale. Cantitatea de glucide in rafia alimen-
tard e de ... g, ceea ce corespunde (nu corespunde) necesitatii fiziolo-
gice. Deficitul (surplusul) e de .. g. Cantitatea sirurilor de calciu
¢ de .. mg, de Tosfor de ... mg. Raportul dintre aceste saruri se cif-
reazd la ..., fapt ce corespunde (nu corespunde) necesitétii fiziolo-
gice. Cantitatea de vitamina C e de ..mg (se iau 45,0% din- canti-
tatea calculatd, restul distrugindu-se la prelucrarea termicad a pro-
duselor), ceea ce e suficient (insuficient). Regimul alimentatiei e
urmitorul: la dejun ...%, la prinz ...%, la cind ..% (tab. 4).
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Tubelul 4. Repartizarca corectd a valorii calorice ‘diurne dupd mese (in procente
faja de cantitatea generald)

Valoarea caloricd a ratiei alimentare

Masa
de trei ori l de patru ori
Dejunul 30 20—30
Micul dejun — 10—25
Prinzul 40—30 45—50
Cina 20—25 15—20
RECOMANDARI

Pentru a avea o ratie alimentara fiziologic adecvatd ¢ necesar:
1. De marit (micsorat) valoarea caloricd a rafici alimentare cu ...
kcal. !

2. De repartizat substantele nutritive in felul urmator:

1) de marit (micgorat) cantitatea de proteine animaliere (vege-
tale) cu ... g pe contul ... (produs alimentar}; '

2) de marit (micgorat) cantitatea de glucide cu ..

. (produs alimentar);

3) de marit (micsorat) cantitatea de calciu cu .. mg, de fosfor
cu ..mg, de vitamind C cu ... mg. Necesitatea de vitamina C (... mg)}
poate fi recuperata de pe contul ... (produse alimentare bogate in
vitamind C).

3. De corijat regimul alimentar, marind (micsorind) valoarea ca-
loricd a dejunului cu ... pe contul .., prinzului cu ...% pe contul ..,

% pe contul .. :

g, pe contul

METODELE DE APRECIERE
A VALORII ENERGETICE A ALIMENTATIEI

Unul din principiile de baza ale alimentaiiei rationale este iden-
titatea caloriilor aportate de alimente cu cele consumate de orga-
nism. Dezechilibrul, nerespectarea balantei energetice poate provo-
ca anumite deregldri in metabolismul uman sau consumarea rezer-
velor de substanfe nutritive, ceea ce se nvanifestd prin slabire a cor-
pului sau, contrar, prin acumulare excesivd a lor, fapt ce cauzeazi
greutate sporité, obezitate.

Controlul asupra echilibrului energetic, adici cnergia aportala—
energia consumatd, poate fi realizat prin diverse melode, in depen-
dentd de scopul acestuia. Poate fi folositd metoda preliminard apro-
ximativa sau metoda de comparatie a consumului de energie cu aju-
torul valorii calorice a ratiei alimentare.

Identitatea calorici preliminara (orientativ) o putem determina
comparind proportiile, greutatea corpului cu consumul de energie
al individului si cu valoarea calorica a alimentatiei pentru o zi.
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Pentru a o determina prin aceastd metodd, trebuie stabiliti, in
primul rind, greutatea corpului ideal-teoreticd (GIT) aplicind una
dintre formulele (Breitman, Lorent, Broca):

1. GIT=inél{imea, cm, X0,7—50. (Britman).

Apoi se determind diferenta dintre greutatea corpului reald si
GIT. Dupéd rezultatele obtinute apreciem aproximativ identitatea ca-
loricd. Apoi se determina valoarea caloricd a ratiei pe zi pentru
mentinerea greutatii ideal-teoretice dupi formulele:

pentru barbati Q=815+436,6XGIT;
pentru femei Q=>530-+431,1 XGIT,

unde:
Q — valoarea caloricd a ratiei alimentare;
GIT — greutatea ideal-teoretici;

_ 815, 36,6; 530, 31,1 — coeficientii dupa care se iau in considera-
?e particularitdtile specifice ale metabolismului la bdrbati si la
emei.

Apoi se determind gradul dezechilibrului energetic cu ajutorul
coeficientilor energetici: deficitul unui kilogram de greutate echi-
valeazd cu pierderea a 4 100 kcal (la adulti si copii); surplusul fie-
cdrui kilogram la GIT corespunde cu 6 800 kcal pentru adulti si
5000 keal pentru copii. :

Exemplu: O fatd cu indl{imea de 164 cm are o greutate corpora-
14 de 70 kg.

GIT = 164X0,7—50=64,8 =65 (kg).

Deci, balanta fiziologicd alimentard nu se respecti, fata primes-
te un surplus de energie egal cu:

70—65=>5(kg);
5 kg6 800=34 000 (kcal).
Pentru mentinerea GIT valoarea caloricd a ratiei alimentare zil-
nice ar trebui sa fie:

Q=530+31,1X65=2 551 (kcal).

_Purin urmare, pentru normalizarea greutdtii corpului, valoarea ca-
lgrlca trebuie sa fie ceva mai micd (20—25% =600 kcal) si trebuie
sda alcatuiascd

2 551—600=1 951 (kecal).

Durata alimentafiei de corecfie cu valoare caloricid redusd va fi
3 4000:600=56 de zile sau aproximativ 2 luni.
2. Indicele Lorent:

GIT— (indl{imea — 100) Xdistanta dintre apofizele acromiale
40
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3. Indicele Broca:

A=I—100 (la inaltimea de 155—165 cm);

A=I—105 (la indl{imea de 166—175 cm);

A=I—110 (la inal{imea mai mare de 175 cm).

Corecfia se executd in dependenti de sex:

pentru B. G=A—(1/5) (A—52);

pentru F. G=A—(2/5) (A—52),
unde:

A — indicele Broca;

I — inidl{imea, cm;

G — masa corpului, kg.

4. Controlul medical al alimentatiei.

Alimentatia este unul dintre factorii primordiali care influentea-
z& astipra sanéfafii. Drept alimentatie rafionald e consideratd acea
alimentatie, valoarea caloricd a cireia corespunde consumului de
energie (aprecierea cantitativd), contine toate substantele nutriti-
ve — proteine, lipide, glucde, vitamine, microelemente, siaruri mine-
rale — fintr-un echilibru biologic potrivit (aprecierea calitativa).
Alimentatia rationald poate fi asigurata de produse alimentare va-
riate, respectindu-se regulile igienice in timpul obfinerii, transporta-
rii, pastrarii si prepararii lor. Una din cerintele fatd de alimentafia
rationalad este respectarea regimului alimentar: repartizarea alimen-
telor de o zi dupa mese, men{inerea acelorasi ore de mese. Voiumul
de alimente trebuie si dea senzataia de saturatie (dar nu o supra-
saturatie).

Controlul medical asupra alimentatiei populatiei, mai ales a po-
pulatiei organizate (in spitale, sanatorii, unitd{i militare, institutii
pentru copii si adolescenfi) se efectueazi riguros, sistematic, in ve-
derea depistarii si a inlaturdrii la timp a incorectiilor alimentare.
Cea mai simpld metodd de apreciere a suficientei alimentare este
controlul asupra schimbului greutatii corpului intr-o perioadd de
timp.

Corespunderea ratiei alimentare necesitétilor poate fi determi-
natd prin metoda de laborator, executindu-se analiza chimicd a tu-
turor substantelor alimentare ale ratiei.

O alti metodd de determinare a calitatii si cantitatii rafiei ali-
mentare, corespunderii ei necesitdtilor organismului este metoda de
calcul, unde sint folosite datele cantitative in grame ale meniului de
repartifie si datele compozitiei chimice a alimentelor. Aceastd meto-
dd e mai putin precisd decit cea de laborator, dar e mai accesibila.

In timpul aprecierii alimentatiei zilnice comparam datele obtinu-
te prin calcul cu normativele fiziologice ale alimentatiei.

Normativele fiziologice se elaboreazd in corespundere cu ocupa-
tiille profesionale, virstd, sex. In functie de intensitatea lucrului,
populatia adulti este repartizatd dupd consumul de energie in
5 grupuri. Sint date recomandarile cantitative si calitative pentru
doud grupuri de persoane inaintate in virsta (60—74 de ani; mai
mult de 75). Normativele fiziologice ale alimentatiei copiilor si ado-
lescentilor sint date pentru 9 grupuri in dependentd de virstd. In
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afard de aceasta, grupurile de
sex. Aparte se dau recomandir
de si a celor care alapteazi.
Normativele fiziologice ale alimentatiei diferitelor
pulatie previd cantitatile necesare de energie, subst

adolescenti sint diferentiate si dupi
i pentru alimentatia femeilor gravi-

grupuri de po-
ante nulritive,

proteine, lipide (de origine animalierd si vegetala), glucide
(tah. 5; 6). ! .

Necesitatea organismului copiiler in vitamina D se d4 in depen-
den{d de virsti: de la 0 pinéd la 3 ani 400 UI,

pentru celelalte gru-
Pentru populatia regiunilor
mare, T_n special pentru co-

puri de virsta si pentru adul{i 100 UI.
de nord cantitatea de vitamini D e mai
pii, femeile gravide si care alapteazi.

DETERMINAREA CONSUMULUI DE ENERGIE

Consumul de etiergie poale fi determinat prin metoda calorimet-
riei directe si indirecfe. Tn afari de aceasta, consumul de energic
poate fi stabilit (ceea ce, practic, e mai usor si mai convenabil) cu
ajutorul tabelelor.

Mai intfi de toate se face cronometrajul tuturor actiunilor in de-
curs de 24 de ore, inclusiv al somnului, odihnei, mincirii. Pentru
aceasla se iau la observatie 23 persoane i cu ajutorul cronomet-
rului se cronometreazi toate actiunile. Persoanele in observatie tre-
buie si fie in prealabil instruite in privinta metodei de lucru. Se re-
comandd de inregistrat numai inceputul fiecirei actiuni, toate datele
se analizeazd numai dupi finalizarea cronometrajului. Dacid suma
duratei tuluror actiunilor va cchivala cu 24 de ore, rezultid ci cro-
nometrajul a fost efectuat corect. In afara de actiuni se mai finre-
gistreazd intensilatea lucrului (de exemplu viteza mersului), carac-
terul actiunilor (odihna stind, sezind etc.).

Zilele de observatie trebuie si fie cele obisnuite pentru om, iar
caracterul lucrului de o intensitate medie. Tn timpul cronometraju-
lui se iau n consideralie condiiile meteorologice. :

ANALIZA DATELOR CRONOMETRICE

Mai intii de toate se pluseazi timpul utilizat pentru actiuni si-
milare pe parcursul zilei: mersul, odihna etc. Apoi timpul utilizat
pentru fiecare actiune in parte (in minute) se inmultfeste cu coefici-
entul energetic respectiv, dat pentru un minut la un kilocorp (tah. 7).
Dacéd o actiune oarecare in tabel lipseste, se ia ceva analogic. Insu-
mind consumul de energie pentru diverse actiuni si inmultindu-1 ey
greutatea corpului, kg, se determini consumul de energie in decurs
de 24 de ore.

Datele consumului de energie din tabel prezintd mediile, deoa-
rece consumul de energie poate devia la efectuarea unuia si acelu-
tasi lueru in dependentd de gradul de antrenare, conditiile de munca

12

Vitamine, mg

Saruri minerale, mg

‘ riho-

Gluci-

Tia-
minid

lavi-
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ni

]f
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Proteine

Necesitatea

Tabelul 5. Normativele fiziologice ale alimentafiei
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10060} g de proteine. b. Necesitatca energeticd a

(2 900 kcal).

in medie 12142 kJ
112(67) g de proteine.

ecesitatea energeticd a femeilor gravide:

e 13398 kJ (3 200 keal),

a.
in med

Noti:
lauzelor:




Saruri minerale, mg

Vitamine, mg

fos-
for

ciu

Glu-
cide ¢q]-
4

Tabelul 6. Normativele fiziologice privind alimentatia copiilor mai mari de un an

Aci-

dul

lino-

lie
%

Lipide
(inclusiv
animalie-

re}), g

{inclusiv
animalie-
TE). B

Proteine
energeti-
cd, kJ (kcal)

Necesitatea

Virsta, ani

10 45 450

1

10 08 09 09

800 800 150
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4

53(5)

53(37)

6452 (1 540)

12 50 500 10

1

13 13

1,0

200 15

270 1200 1450

3

68(10)

68 (44)

8 954(1970)

10

!
i

60

2 15

1.6

1650 250 18 14 1,

315 1100

3

79(16)

79(47)

9 630(3 300)

10

T

19 3 18 70 1000 12

1800 300 (816 19

701200

a7

3

93(56)  93(19)

11308(2 700)

13 (biieti)

11

BT 17 3 16 60 1000 10

1,5

18

1650 300

3 340 1100

85(17)

85(51)

10 258(2 450)

11—=13 (fete)

100(20) 3 400 1200 1880 300 18 1.7 20 20 3 19 75 1000 15

100(60)

42(2900)

121

17 (baieti)

14

17 65 1000 12

38 3

1.8

18 1.6

1650 300

3 630 1100

90(18)

90(4)

10 886/(2 600)

14—17 (fete)

mai

penttu celelalie grupuri de virstd e de 100 UL
necesitatea

Necesitatea in vilamina D la copiii de 0—3 ani se cifreazd la 400 U,

2. Pentru adolescen

1

Nota:

in substante nuiritive e co 10—15%

{ii care lucreazd si invatd in scolile profesional-tehnice

mare, in dependentd de energia consumati.

Tabeluyl 7. Consumul de energie la diferite activititi (inclusiv metabolismul bazal)

Ceonsumul de

energie in

Consumul de energie decurs de
i 1 min la 1 klilocorp 1 ord pentru

Denumirea activititilor un o ci
greutatea de

70 kg
kJ i keal Kl [kca;

Alergari cu viteza de:
8 km/h 0,568 0,1357 2385 570
180 m/min 0,745 0,1780 — -
320 m/min 1,339 0,3200 -— —
Gimnasticd liberd 0,353 0,084 — —

la dispozitive 0,535 0,1280 - =
Vislitul 0,460 01100 1933 462
Conducerea autovehiculului 0,112 0,626 469 112
Cildrie:

la trap 0,259 00619 1088 260

galop 0,370 (1,088 1556 372
Ciclism cu viteza de

13—21 ‘km/h 0,538 0,1285 2259 540
Sapatul cu  hirleful 0,484 0,1157 2033 486
Patinajul 0,127 0,1071 1883 450
{giena personala 0,138 0,03 577 138
Schi:

pregitirea schiurilor 0,288 0,0546 982 230

schi pe locuri deluroase 0,872 0,2085 3665 876
Spalatul veselei 0,143 0,0343 602 144
Imbricarea, dezbricarea 0,117 0,0281 494 118
Odihna:

in picioare 0,110 0,0264 464 111

sezind 0,096 0,0229 402 96

culcat (fara somn) 0,076 0,0183 322 77
Maturatul podelelor 0,168 0,0402 707 169
Taiatul lemnelor cu feristriul 0,478 0,1143 2008 480
Cintul 0,121 0,0290 5l 122

Mincatul 0,049 0,0236 414 a9

Dactilografierea 0,138 0,0333 386 140

Luerul:

- croitorului 0,134 0,0321 565 134
legiitorului de carfi 0,169 0,0405 711 170
timplarului  si lacatugului 0,239 0,0570 1004 240
zidarului 0,398 0,0952 1674 400
tractoristului 0,134 0,0320 560 134
combinerului in timpul

recoltdrii 0,165 0,0396 699 167
cositului 0,460 0,1100 1937 463

cositul cu coasa 0,269 0,0643 1130 270

Aratul cu plugul 0,353 0,0843 1481 354

Legarea snopilor 0,392 0,0938 1648 394

Luerul  gradinarului

sipatul straturilor 0,337 0,0807 1414 538
udatul straturilor 0,296 0,0709 1247 298
Luerul chirurgului la operatie ({RRR! 0,0266 469 112

Luerul in laborator:

sezind 0,106 10,0360 438 105
stind

(lueriri practice) 0,151 0,0250 622 151
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Tabelul 7. Continuare

Statul in picioare liber 0,105 °  0,0250 438 105
Tragerea la {inta 0,374 0,0893 1569 375
Autoservirea, autopregatirea (militara) 0,105 0,0250 439 105
Spilatul  rufelor 0,214 00515 1046 250
Dormitul 0,065 0,0155 272 65
Luerul intelectual - 0,102 00243 427 102
Aranjarea patului 0,138 0,234 577 138
Lectia: :

de balet 0,404 0,0966 1699 406

de dansuri 0,249 0,0596 1071 256
Exercitii fizice 0,271 0,0648 1138 272
Murs eu viteza de 110 pasi pe min 0,289 0,0690 1213 290

pe zipada . 0,382 0,0914 1607 384

cu viteza de 6 km/h 0,299 00714 12556 300
Lucrul in gospodirie 0,240 0,0573 1008 241
Cititul in voce 0,106 0,025 439 105
Leclii scolare 0,110 0,0264 464 111
Cusutul  manual 0,110 0,0264 464 111

Tabelul 8. Exemplu de meniu de repartitie pentru elevii de 7—10 ani

Dejunul

Terci de orez cu lapte laple 160.0
orez 18,0

zahar 3 50

unt 5.0

Franzeluta cu unt franzelula 50,0
; unt 10,0

Ceai ' ceai 0,02
zahar 20,0

Prinzul

Bors cartoli 50,0
{bulion din oase) varzd murati 60.0
ceapi 10,0

morcovi 20,0

unt 8.0

smintina 8.0

Cartofi inddusi{i cu carne si patisoni cartoii 180,0
conservati carne de vita 1150
ulei vegetal 4,0

suc de rosii 80

Piine de grin J palisoni conservapi 70,0
Compot din fructe uscale fructe uscate 7.0
zahér 20.0

Micul dejun
Lapte 200,0
X Cing

Terei de pasat eu lapte lapte 1400
pasat de mei 20,0

unt 3.0

zahir 5.0

Franzeluti : 50,0
Ceai ceal 0,02
zahdr 20,0
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Tabelul 9. Exemplu de meniu de repartitie pentru elevi de 11—17 ani

Salatid din morcovi

| Chiftele din pegte cu pireu de car-

tofi

Piine de secaria
Piine de griu
Ceai -

Supi de legume

Serumbie cu cartofi

Pirjoale cu macaroane

Bautura de portocale
Piine de griu
Piine de secari

Clatite cu gem

Ceai

Dejunul

morcovi
zahar
oud

unt
peste
cartofi
lapte

ceai
zahar

Prinzul

morcavi
varzi

ceapi

ulei vegetal
smintina
scrumbie

- cartofi

ulei vegetal
carne de vita
macaroane
ulei vegetal
unt

Cina
faind de griu
ou
lapte
ulei vegetal
gem
zahar
ceai
rahar

50,0

50,0
30,0 -

30,0
1/4
30,0
5,0
15,0
5,0
0,02
15,0

etc. Folosirea tehnicii reduce consumul de energie. Un neajuns

metodei de calcul este c#, aplicind-o, nu pot fi [ixate

actiunea

al
ai

miscirile spontane. De aceea pentru a obtine date precise ale consu-
mului de energie la cifra obfinutd mai adiugdm 10—15% din con-

sumul total de energie.

Valoarea caloricid alimentari trebuie sd fie ceva mai mare decit
consumul de encrgie, deoarece o parte de energie se consumé pentru
digestie si depinde de gradul de degerare a produselor alimentare.

Dacé regimul de lucru si odihna al unui individ nu se schimba pe
parcursul sdptiminii, putem recomanda valoarea caloricd a alimen-
tatiei pentru o siptamind. In caz cd se fac eforturi fizice sporite, se
mareste respectiv si valoarea caloricd necesard pentru a compensa

consumul de energie.
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Tabelul 10. Exemplu de meniu de repartitie pentru persoanele de [5—18 ani Tabelul 11. Exemplu de meniu de repartitie pentru persoancle de 18—20 ani

Dejunul Dejunul
Salata de sfecla sfecld fiarti 80,0 Carne fiartd cu orez carne de viti 60,0
e ulei vegetal 10,0 orez 100,0
Terci de hrisca cu ficat crupd de hriscé 25,0 unt 10,0
ficat de viti 25,0 Ceai ceaj 02
unt 10,0 zahar 15,0
Cacao cu lapte lapte 180,0 Piine de griu 30,0
cacao 3.0
Piine de griu 30,0 e
Piine de secarid 30,0 Lapte cu taiefei lapte 200,0
Dl téiefei 50,0
Perigoare cu cartofi carne de vita 70,0
Salati de morcovi morcovi cruzi 75,0 ; cartofi 100,0
zahir 5,0 unt 10,0
Supé cu perisoare orez 20,0 Mere coapte mere 60,0
cartofi 100,0 zahir-pudra 7.0
ceapd 10,0 Piine de griu 30,0
morcovi 20,0 Piine de secari 20,0
carne de vita 17,0 :
unt 10,0 Cina
Budinca din brinza brinzi semigrasa 150,0 Budincid de brinza si morcovi brinza de vaci grasa 150,0
(de vaci)
faina de griu 10,0 ; morcovi 5,0
lapte 30,0 unt 5,0

Suc de mere 100,0 Ceai ceai 0.2

Piine de griu 30,0 zahar 15,0

Piine de secari 20,0 Piine de griu 30.0

Cina 3 o o
o i 3) Barbat 12) Baial
mletd ou . 1 ou PR WrTar
lapte 300 inal{imea — 174 cm inal{imea — 158 cm
ulei 5,0 greutatea — 90,4 kg greutatea — 48,9 kg
Ceai cu lamiie ceai 0.2 4) Barbat 13) Baiat
zahar Hig indltimea — 179 cm indl{imea — 160 cm
limiie 7.0
Diine de griu ! 300 gregtatea — 82,8 kg greu‘g‘atea — 51,5 kg
: 5) Fata 14) Fati
p? indltimea — 161 cm indltimea — 156 cm
PROBLEME LA TEMA:  greutatea — 62,4 kg igreutatea — 51,2 kg
Probl 1 i beate afadtitid Sy 6) Barbat 15) Fata
roblemele pot fi rezolvate efectuind urmatoarele operatii: indl{imea — 175 cm inaltimea — 167 cm
1. Determinati GIT. greutatea — 77,1 kg greutatea — 59,4 kg
2. Determinaii diferenta dintre greutatea corpului reald si GIT. 7) Barbat 16) Fata
3. Determinati corespunderea dintre valoarea caloricd atestata indl{imea — 167 cm inal{fimea — 151 em

si cea necesara. gl’eutatea — 82 kg greutﬂtea = 47,5 kg
4. Calculati valoarea calorica a ratiei necesare. 8) AB%rb_at 17},Fuat?-

5. Determinati durata de corectie a greutitii pina la GIT i e SHAl rew, - 0 40
2 LR 2SRl aty | : : greutatea — 97,9 kg : greutatea — 61,7 kg
4 e 9) Fati

1) Barbat 10) Fatd inadltimea — 163 cm
indltimea — 175 em indltimea — 160 ¢m greutatea — 75,8 kg
greutatea — 82,1 kg greutatea — 70 kg 5 _

2) Bérbat 11) Béiat Problema 1. Un birbat de 45 de ani cu indl{imea de 188 cm,
indltimea — 188 em indltimea — 165 em greutatea corporald de 93 kg, director al unei intreprinderi, a hota-
greutatea — 80,3 kg greutatea — 55,7ekg it si sldbeascd. Cu acest scop el a inceput si practice dimineaa

18 2 _ 15
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Tavelul 12, Exemplu de meniu de repartitie peniru adulfi

Dejunul
Budinci din brinzéd cu sos de mere brinzd de vaci semigrasa 150,0
sos de mere 50,0
Ceai ceai 02
zahar 15,0
Piine de griu 30,0
Prinzul
Salatd de legume morcoyi cruzi 70,0
varzd proaspéti 60,0
ulei vegetal 10,0
Supid de cartofi cu perisoare carne de vitd 17,0
cartofi 100,0
ceapd 10,0
morcovi 20,0
unt ; 5,0
Col{unagi lenesi brinza de vaci semigrasé 200,0
fdind de griu 20,0
ou 1/4
unt 10,0
Compol din fructe uscate fructe uscale 8,0
zahar 15,0
Piine de griu ! 30,0
Piine de secard ! 20,0
Cina
Terci de orez cu dulceafa crupa de orez 150,0
Binturd de cafea dulceati de vigine 15,0
erzaf-cafea 5,0
zahir 20,0
Piine de griu 30,0

exercitii fizice in decurs de 20 min, si alerge cite 400 m cu viteza de
8 km pe ord. Dupi exercitiile fizice urma igiena personald, lua deju-
nul compus din 3 oud préjite cu salam (150 g) sau carne cu garni-
turd de macaroane sau terci, suc de fructe, ceai sau cafea cu o tar-
tind cu unt si brinzé-telemea, o prajiturd sau o chifla. Prinzea la
ospatiria intreprinderii. Prinzul era constituit din trei feluri de bu-
cate (alegefi dupi dorinta). Cina o lua acasa, era alcatuita din trei-—
patru feluri (la alegere). ;

1) Determinati statutul alimentar al acestui barbat.

2) Care sint perspectivele greutatii corpului Iui?

Materiale instructive. 1) tabelul 7; 2) tabelele 8—13; 3) normati-
vele fiziologice ale alimentafiei; 4) compozifia chimicd a produselor
alimentare. .

Problema 2. In timpul controlului medical laboranta P. se plin-

gea de fndduseli in timpul mersului. Virsta laborantei era de 50 de

ani, indltimea de 159 cm, greutatea corpului de 77 kg. Lucreaza mai
mult sezind, modul de via{i e mai mult sedentar, fard eforturi fizi-
ce. Manincd de trei ori pe zi. La dejun: terci, ceai sau cafea cu tar-
tine. Prinzul il ia la ospitarie (trei feluri de bucate). Cineazd acasa.

Cina e alcituitd dintr-o mincare fierbinte, ceai cu chifle sau biscuifi. .

Ti plac dulciurile, in special ciocolata.
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. Tabelul 13. Exemplu de meniu de repartifie pentru adul{i

_ Dejunul
Papanasi de brinzi cu morcovi brinzi de vaci semigrasi 100,0
marcovi 30,0
idind de griu 10,0
_ . ulei vegetal 15,0
Ceali ceai 02
zahdr 15,0
Piine de griu 30,0
Piine de secard 20,0
\ Prinzul
Salati de sfecla sfecld fiart3 75,0
ulei vegetal 5,0
Bors cu carne varzi proaspati 100,0
cartefi 100,0
morcovi 30,0
ceapa 10,0
carne de viti 13,0
Terci de hriged crupa de hrisca 150,0
unt 10,0
Suc de prune 150,0
Piine de griu 30,0
Piine de secari 200
Cina

Crenvursti fierti cu varza
inadugita crenvursti de vita 70,0
varza proaspata 75,0
moreovi 10,0
. ulei 10,0
Ceai ce?‘i 0,2
i zahar 15,0
Piine de griu 30,0
| Piine de secari 20,0

| Dupi ce indici putefi aprecia alimentafia laborantei?
2. Apreciati dacd alimentafia corespunde activitatii ei, faceti re-
comandarile necesare.
il Probleniu _3. Un copil in virsta de 7 ani, cdruia i se schimba din-
fii, este hrinit de patru ori pe zi in preponderenid cu carne, piine,
terciuri, fructe si legume. Intre mese copilul mai ménincd si inghe-
fatd, bomboane, ciocolatd. I se da cite un mir — doua de trei ori pe
sdptamina. ;
1) Apreciati alimentaiia acestui copil.
2) Cum poate si se rasfringd o astfel de alimentatie asupra
danturii?
Problema 4. Studenta N. in virsta de 20 de ani, cu indlfimea de
7 cm §i greutatea corporald- de 62 kg, ménincad mincaruri fierbinti
de tl:el ori pe zi: la dejun cafea cu lapte si o chifla, la ora 12 o pir-
{Oa‘la cu garniturd de legume, ceai fierbinte, cina cantitativ si cali-
batlv corespunde prinzului. Pe parcursul zilei mai consuma pateuri,
omboane, fructe (o dati—de doua ori).
1) Apreciati alimentatia studentei.
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2) Daci e necesar, faceli recomandari cu privire la corectia ali-
mentatiei.

Problema 5. O vinzatoare dintr-un magazin alimentar in virsta
de 27 de ani cu inal{imea de 159 cm §i greutatea corporald de 57 kg
a hotarit si respecte o dietd pentru a nu se ingrasa. Cu acest scop
ea a exclus din rafia alimentard piinea, bomboanele, pastele fainoa-
se. Folosea nelimitat lapte, legume si iructe. In decurs de o luna ea
a slabit cu 4 kg.

1) Apreciati corectitudinea dietei alese de cétre vinzatoare, pentru
mentinerea greutd{ii permanente.

2) Ce modificdri in organism poate provoca o astiel de rafie ali-
mentara? '

Problema 6. Valoarea caloricd a ratiei alimentare a copiilor in
virstd de 7—8 ani de la o scoald-internat e de 1400 keal, con{inind
80 g proteine, 70 g lipide, 321 g glucide. Legume si fructe proaspete
ménincid numai la sezon (septembrie—octombrie). De pierderile de
vitamine in timpul prelucréarii termice a bucatelor nu {ine cont nic:
medicul, nici bucatarul-sef. Tn timpul controlului medical la 89% de
copii s-a depistat carie dentard de diferite grade. ;

1) Care-i cauza cariei dentare depistate la copii?

2) Dati recomandirile necesare pentru profilaxia cariei dentare
in scoala-internat.

Problema 7. La o fabrica de confectii in decurs de 2 ani s-a stu-
diat alimentatia lucritorilor dupd meniurile de repartitie. S-a consta-
tat ci valoarea calorici medie a alimentatiei este de 2990 keal (lu-
cratoarele in virstd de 18—19 ani). Ratia alimentara e alcdtuitd din
21% de proteine, 21% lipide, 58% glucide. Din cantitatea totala de
proteine cele animaliere constituie 309%, iar 16% lipidele vegetale.
Ratia este repartizatd in felul urmator: la dejun 15%, la prinz 35%,
la cind 50Y%.

Apreciati alimentatia lucratorilor fabricii de confectii dupa toti
indicii.

Problema 8. Apreciali necesitatea alimentara (in calorii, sub-
stante nutritive), grupul de intensitale a muncii, regimul alimentar
al unui colaborator stiinfific in domeniul pedagogiei in virstd de
30 de ani. :

Problema 9. Determinati grupul de intensitate a lucrului, consu-
mul de energie, necesitatea in substante alimentare, regimul alimen-
tar optim pentru o femeie-chirurg in virstd de 26 de ani.

Problema 10. Apreciati alimentafia unei brigdzi de zidari-barbati
in virsti de 21—29 de ani. Consumul de energie este de 1800 kJ
(4 300 kcal). Mincind de trei ori pe zi, ei primesc cite 118 (65) g de
proteine, 1200 mg de fosfor, 158(53)g de lipide, 608 g de glucide,
800 mg de calciu, 400 mg de magneziu, 10 mg de fier, vitamine:
A — 1 mg, carotind 3 mg, B, — 2,6 mg, By — 3,0 mg, PP —
30 mg, C — 110 mg.

Trageti o concluzie bine determinatd privind alimentafia zidari-
lor: dacd e necesar, prezentati corectiile potrivite.
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Mosira 1. Calcularea consumului de energie

% e Intrebérile la care se va
Condilia rispunde Exemplu de rdspunsuri corecte

—

Un barbat de 38 de ani 1. Care este metabolis- 1. Metabolismul bazal pen-
(greutateaucgrporalé de mul baza| in cazul de tru un kilocorp echivaleaza
72 kg). sanatos,' lucrga- fata? 4 cu consumul de | keal/h. De
zi sofer de camion in- aici rezulti: 72x24=1728
{r-un orag mare keal
Dati recomandarile nece- 2. Determinafi consumul 2. Pentru digestie este ne-
sare asupra valorii calo- de energie peniru diges- cesar un consum de ener-
rice a ra?iei alimentare  tie gie de 109% din cel de ba-
zd, deci: 1728x0,1=17238
"t keal
3. Apreciati grupul de 3. Se referd la grupul 3
intensitate a muneii
4. Care esle consumul de 4. 5200 keal
energie mediu pe zi si
valoarea caloricd necesa-
rd?

Problema 11. Brigada de strungari lucreazi in decurs de o séip-
tdmind noaptea (de la 23.00 pind la 7.30 cu un repaus de 30 de
min). Consumul de energie echivaleazd cu 3700 kcal la fiecare.
Recomandali cantitafile optime de substanfe alimentare si regimul
alimentar optim.

- Problema 12. Dafi recomandari pentru alimentafia rationald a
unei femei-zidar in virstd de 30 de ani.

Problema 13. Ratia alimentard a unui elev de 15 ani include
500 g de cartofi. In timpul pregatirii cartofilor 20% se duc la de-
seuri. Determinafi valoarea calorica si componenta chimici a carto-
filor din ratia alimentard. Ce cantitate de vitaminid C primeste acest
elev consumind cantitalea de cartofi indicata?

Problema 14. Studenta de 19 ani primeste in ralia alimentari
30 g de unt, 20 g de unturd de porc, 30 g de ulei vegetal. Apreciati
cantitativ si calitativ lipidele din rafia alimentara.

Problema 15. O femeie de 67 de ani, pensionar, triieste impre-
una cu copiii sai adulti. Copiii fac menajul singuri. Dati recomanda-
rile necesare in privinfa alimentatiei corecte a acestei femei.

1) Care trebuie si fie valoarea caloricd a ratiei alimentare pen-
lru o zi a acestei femei? \

] 2) Ce substanfe si ce produse alimentare vor fi limitate in rafia
alimentari a persoanclor in etate?

. 3) Ce substante alimentare contribuie la mentinerea rezistentei
'munologice a organismului?

. Problema 16. In timpul studierii alimentatiei elevilor dintr-o scoa-
la-internat s-a constatat ca in ratia lor alimentari laptele si pfodu—
sele lactate nu figureazi in ficcare zi.

1) Ce sdruri minerale vor lipsi in cazul de fata?

2) Ce cantitate de lapte si produse lactate pe zi este necesard
pentru un adolescent intru a asigura necesitatea in siruri minerale?

3) Ce aminoacizi contine brinza de vaci?

23



Problema 17. Un invatédtor de fizicd (indl{imea de 164 cm, greu-
Latea corpului de 86 kg) cere o recomandare pentru corectia alimen-
Latiei, deoarece el a inceput si adauge in greutate.

1) Care este valoarea calorica maxima admisibila pentru aceas-
ta persoana?

2) Ce lipide vor asigura organismul cu acizi grasi nesaturati?

3) Aduce{i recomandarile necesare pentru corecfia greutatii cor-
porale.

Problema 18. Studiindu-se valoarea caloricd a alimentatici gru-
purilor prolesionale de bérbati in virstd de 30—39 de ani, s-a con-
stalat cd aceasta constituie: 1) pentru lacatusi 4 000 keal; 2) pentru
mineri 3 700 keal; 3) pentru sportivii-sprinteri 3 500 kcal; 4) pentru
medicii-laboranti 3 600 kcal.

1) Corespunde oare valoarea caloricd a ratiei alimentare diurne
consumului de energie? La care dintre aceste grupuri valoarea calo-
rica alimentard depdseste consumul de energie, la care este insufi-
cienta?

2) La care grupuri de consum de energie se referd fiecare din
specialistii enumerati mai sus?

3) Ce irebuie de lual in consideratie la recomandarea ratiei ali-
mentare corecte pentru liecare grup? ;

Problema 19. Studiindu-se rafia alimentard a studeniilor din-
tr-un detasament de construcfie, s-a constatat ca lor de trei ori pe
saptdmind la prinz 1i se serveste supa cu crupe si cartofi preparata
din bulion de oase, la dejun — terci si macaroane. Intr-o zi din sip-
tdmind (vineri) li s-a servit salata din varzad proaspata, in celelal-
te zile fiind pregétite bucate din legume fierte (vinegreta, salate cu
maioneza, napi fnadusiti etc.).

1) De cite ori pe sdptamind se admite acelasi fel de hucafe?

2) Ce substante alimentare in ratia studentilor sint in cantitati
insuficiente? '

3) Influenta muncii fizice grele si a temperaturii inalte a aeru-
lui asupra necesitatii de vitamina C.

Problema 20. Un barbat in virsta de 55 de ani, pictor, celibatar,
irdieste Tn afara orasului. Este un fumator pasionat. De citeva ori
pe zi bea ceai tare cu zahdr, prinzeste rar. Isi incalzeste de citeva
ori aceeasi mincare. La analiza rafiei lui alimentare s-a constatal
cd el consuma pe zi 0,5 ¢ de proteine, 0,3 g de lipide si 4 g de glu-
cide la | kilocorp. Primeste, de asemenea, circa 200 mg de calciu,
25 mg de vitamina C, 1 700 mg de fosfor.

1) De cite ori pe zi ar trebui sd se alimenteze aceastd persoana?

2) Care ar trebui si fie raportul dintre sérurile de calciu si fos-
for in ratia alimentard? ’

3) Ce cantitati de proteine, lipide, glucide s$i sdruri minerale
trebuie s i se asigure unei persoane adulte din grupul 1 de consum
de energie?

4) Ce consum de energie ii revine metabolismului bazal la un
bdrbat cu greutatea corporala de 70 kg? Metodele de determinare a
metabolismului bazal.
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Mostra 2. Aprecierea gradului de infensilale a muncii si cantitalea substantelor
nutritive necesare

Conditiile Intrebarile Réspunsurile
O sportiva (aruncatoare de 1. La co grup se refera 1. La grupul al 5-lea
disc) in virsta de 25 dc ani accastd  sportiva dupa

cu greutatea corporald de consumul de energie?

86 kg, inalfimea de 175 em 2. Care este necesitatea 2. Valparea caloricd ne-

in limpul antrenamentului zilnici a sportivilor in cesara este:

intens consuméa pe zi 70 g calorii, proteine, lipide, a. peniru sportivi 4500;

de proteine, 110 g de lipi- glucide in perioada de b. pentru sportive 4 100.

de, 500 g de glucide, 40 mg antrenare? Necesitatea in  proteine

de vitamina- C, 07 mg de si lipide este de circa

vitamine By, si Bs, 10 mg 140—150 g, de glucide

de fier \ 700 g, adici nu mai pu-

tin de 7 g la un kilocorp

3. Ce cantild{i de vita- 3. Necesitatea in vitami-
mine C, By, B, sinl ne- na C constituje 120—
cesare in timpul muncii 150 mg, in By, B, 3—
fizice grele? 35 mg
4. Care sint evenlualele 4, O scidere a rezisten-
consecinte la un aseme- {ei fizice, hipovitamino-
nea mod de alimentare? zele C si B

Problema 21. Analizindu-se ratia alimentara a unei femei gravi-
de in virstd de 24 de ani, s-a constatat ca valoarea ei energetica con-
stituie 2 400 kcal si confine 62 g de proteine, 74 g de lipide, 356 g
de glucide, 28 mg de vitamina C, circa 0,8 mg de vitamine B, si B,
500 mg de calciu, 700 mg de fosfor.

1) Corespunde oare valoarea caloricd a ratiei alimentare celei
necesare in timpul sarcinii?

2) Ce cantitati de proteine, lipide, glucide sint necesare in rafia
alimentard in cazul de Tata? Y '

3) Care sint cantitatile in vitamine si sdruri minerale pentru fe-
meile gravide? Care va Ii raportul optim dintre sirurile de calciu si
fosfor?

Problema 22. O corectoare de redaclie in virstd de 48 de ani cu
indl{imea de 160 cm, greutatea corporald de 94 kg se alimenteazi ne-
regulat de 2—3 ori pe zi. Masa o ia inainte de somn. TIn decursul
zilei obisnuieste sd bea ceai tare cu mult zahdr si cu tartine, biscuiti
sau prdjituri cu crema. Prezintd plingeri de dispnee, palpitalii car-
diace la eforturi fizice mici. S-a constatat cd rafia alimentard a
dcestei femei contine 50 g de proteine, 100 g de lipide, 800 ¢ de glu-
cide, 10 mg de vitamina C, cite 0,8 mg de vitamine B, By 5i A.

1) La ce grup de intensitate de munci ea se refera? Care va [i
puterea caloricd aproximativd a rafiei alimentare?

2) Ce patologii pot surveni in urma alimentatiei de acest fel?
Ce alimente ar trebui limitate in cazul dat?

3) Ce recomandari se vor [ace pentru normalizarea greutatii cor-
porale si pentru ameliorarea sanatatii?
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Problema 23. Ratia alimentara la un profilactoriu pentru munci-
tort-s},rungari {in virstd de 20—49 de ani) continea: cite 1,4 g de
proteine si lipide, 5,5 g de glucide la un cilocorp. Valoarea calorici
constituia 3150 keal. Dupd meniul de reparfitie cantitatea de vita-
mina C calculald nu depisea 40 mg.

1) Corespund oare valoarea calorici alimentard, cantitatea de
proteine, lipide si glucide celor necesare pentru muncitorii-strungari?

2) Care este cantitatea necesard de vitamina C in ratia alimen-
tard pentru strungari? Ce produse contin vitamina C?

3) Ce substante nutritive maresc rezistenta imunologici a orga-
nismului?

_Problema 24. Tn timpul examenului medical al lucratorilor de la o
uzind de ceramicd din sudul {arii' a atras atentia plingerile muncito-
rilor de cefalee, oboseald precoce, parestezie a miinilor, transpiratie
abundentd, de o scddere a memoriei, convulsii in muschii picioare-
lor. Obiectiv ia acesti muncitroi s-a constatat o scddere usoari a re-
flexelor tendoanelor, tahicardie, dispnec in timpul muncii fizice, La
unele persoane electrocardiografia a aridtat deregliri ale conducti-
bilitatii intracardiace.

) l}a Insuficienta cdror substante alimentare provoaci o astfel de
stare?

2) Care sint normativele fiziologice ale vitaminelor grupei B, ale
acidului nicotinic pentru persoanele din diferite grupuri de intensi-
tate de munca?

3) Cum pot influenta profesia si conditiile meteorologice asu-
pra saturatiei organismului cu vitamine?

4) Ce produse alimentare pot [i considerate drept surse de vita-
mine By, By si PP?

Problema 25. In timpul examenului medical al unui grup de geo-
logi, care au lucrat timp indelungat la Nord, s-a constatat ci ei se
pling de oboseald precoce, deregliri ale somnului, dispnee in timpul
mersului si dupd eforturi fizice. S-a determinat, de asemenea, der-
matitd seboreicd in regiunea nasului, gurii, la timple $i pe pavili-
oanele urechilor, heiloza, o hipertrofie a papilelor limbii. Oculistii au
stabilit cheratita, o injectare a vaselor sclerei, o scddere a adaptirii
ochilor la intuneric si a perceptiei culorilor. Analiza singelui a indi-
cat anemie si leucopenie.

; l)? Insuficienta cdror substanfe alimentare pot cauza o astfel de
stare?

2) Ce produse alimentare contin riboflavina? In ce constd pro-
filaxia hipovitaminozei By?

3) Ce include sistemul de méisuri de profilaxie a hipovitamino-
zelor?

Problema 26. Un bitrin in virstd de 70 de ani la eforturi fizice
capatd [racturi ale oaselor, in special ale colului femural. Examenul
medical a stabilit o calcificare a articulatiilor cartilajelor, osteoporo-
za senild. Tn timpul anamnezei s-a aflat cé rafia alimentard a aces-
tui batrin aproape cd nu continea carne, lapte, brinzeturi si alte pro-
duse lactate.
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Mostra 3. Particularititile

determindrii

valorii nutritive dupid metoda Uglov

Conditia

Intrebirile

Exemplu de rdspunsuri

—_—

Teoretic valoarea calori-
ci neld a prinzului (ex-
clusiv piinea) constituie
800 kcal. Valoarea calo-
rici determinata  dupd
metoda Uglov  aproape
cid corespunde celei teo-
retice, dedusa insa dupd
metoda Exemplearschi, di-
feri de cea neta cu 12%

1. Care sinl particulari-
tatile delerminarii valo-
rii nutritive, dupa Uglov?

2. Care sint avantajele
metodei expres de deter-
minare a valorii calorice
fati de metoda de la-
borator Uglov?

1. Metoda de laborator Ug-
lov  include determinarea
proteinelor, dupa Kjeldahl,
a lipidelor, dupa Soxlet; glu-
cidele se determina prin di-
ferenfa dintre reziduul uscat
si suma proteinelor, lipide-
lor si a sdrurilor minerale
determinate anterior

2. Prin metoda de caleul
expres componenta chimicad
si valoarea calorica se de-
terminad relativ repede, in
comparatie cu lucrul de 5—

6 ore dupi metoda Uglov,
si nu necesiti utilaj de la-
borator special

3. Care din aceste meto- 3. Dupd metoda de labora-

de este mai exacti si tor, comparativ cu metoda

mai eficienta? expres, devierea de la va-
loarea caloricid netd, teore-
tic, poate fi in limita a
10%

1) Care este cauza osteoporozei senile?

2) Ce sidruri-minerale maresc mediul bazic al alimentatiei nece-
sar in special pentru persoanele in etate?

3) Necesitatea zilnicd in saruri de calciu, magneziu i potasiu.

4) Ce saruri minerale sporesc evacuarea apei si a clorului din
organism? Care produse alimentare contin aceste saruri?

Problema 27. Valoarea caloricd netd teorelic a mesei- de prinz
(exclusiv piinea) este de 800 kcal. Prin metoda de laborator s-a
stabilit ci ea contine 20 g de lipide, cite 150 g de proteine si gluci-
de. In timpul prinzului omul maninci circa 200 g de piine de secara.

1) Corespunde oare valoarea calorici de facto al prinzului cu
cea teoretica?

2) Prin ce metoda a fost determinata puterea caloricd in cazul
de fata?

3) Cirui grup de intensitate de muncé si pentru ce virsta dv. ali
recomanda acest prinz?

Problema 28. Intr-o cantinid studenteasci, determinindu-se tem-
peraturile bucatelor gata pentru administrare, s-a constatat ca tem-
peratura mincarurilor lichide este de 50—55°C, a felului al doilea
de mincare de 25-—35°C, ceaiul si cafeaua aveau temperatura de
55—60°C, compotul 10°C.

1) Corespund oare temperaturile bucatelor celor care
sd fie?

trebuie
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2) Ce analize de laborator (in alara de méasurarea temperaturii
bucatelor) sint necesare in cantine si bufete?

3) In ce institulii este absolut necesara inspectia valorii calita-
tive a ratiei alimentare?

Problema 29. Valoarea caloricd netd a prinzului (fard piine)
constituie 625 keal. Datele analizei de laborator constituie urmitoa-
rele: 35 g de proteine, 25 g de lipide, 80 g de glucide.

1) Corespunde oare puterea caloricd de facto a prinzului celei
teoretice, determinate prin metoda de calcul?

2) Prin ce metode s-au determinat componenta chimici si valoarea
caloricd a prinzului dat?

3) Ce se numeste valoare caloricd brutd si valoare calorici neti?
Cum se asimileaza alimentele, %, in caz de surplus de bucate de
carne, in caz de alimentatie vegetariana, in caz de alimentatie
mixta?

Problema 30. A determina teoretic valoarea calorici neti a prin-
zului consumat cu piine (valoarea calorici a 100 g de piine este de
200 keal). Analiza de laborator a dat urmaétoarele rezultate: 30 g de
lipide, greutatea totald a proteinelor si glucidelor constituia 100 g.

I) Apreciafi dacd valoarea caloricd de facto corespunde celei teo-
retice.

2) Numiti coeficientii calorici pentru proteine, lipide »i glucide.

La rezolvarea problemelor folosi{i mostrele 1, 2, 3.

Tema: Aprecierea igienicd a calitdtii unor produse
alimentare (expertiza sanitard a unora dintre principalele
produse alimentare)

SCOPUL LUCRARII

De a-i invala pe studenti sa aprecieze calitalea produselor ali-
mentare.

CUNOSTINTE $I DEPRINDERI INITIALE:

De stiut: fiziologia si biochimia digestiei; rezultatul cunostinte-
lor integrale se determina prin verificarea rezultatelor lucririi prac-
tice si prin controlul cunostintelor expuse oral sau in scris.

INTREBARI DE CONTROL

I. Scopul si metodele de apreciere igienica a calitatii produselor
alimentare.

2. Metodele de recoltare a probelor de produse alimentare pentru
analizele de laborator.

3. Importan{a laplelui si a produselor lactate in alimentafia po-
pulatiei de diferite virste.
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% 4, Metodele de determinare a indicilor privind calitatea laptelui
'-'7'-’"51 a produselor lactate. Indicii privind calitatea laptelui dupd STAS.
" 5. Importanta nutritivd a carnii, pestelui si a derivatelor lor.

6. Metodele de determinare a calita{ii cdrnii si pestelui.
7. Importanta produselor de panificajic in alimentafia popula-
fiei de dilerite virste.

LUCRUL DE SINE STATATOR
¥

1. Determinarea calitatii laptelui dupd urmatorii indici:

1) proprietatile organoleptice: consistenfa, culoarea, mirosul,
gustul; Ut . i

2) particularitatile fizico-chimice ale laptelui; greutatea specifi-
¢4 (densitatea), procentul de lipide (tab. 14); ¥

3) prospefimea laptelui (aciditatea), proba de paslerizare;

4) probele de falsificare a laplelui: cu amidon, cu bicarbonat de
sodiu; _

5) concluziile referitoare la calitatea laptelui. y e

9. Determinarea calititii produselor acidolactice dupd urmatorii
indici: _

1) proprietifile organoleptice: culoarea, mirosul, gustul, consis-
tenfa;

2) prospetimea (acidilatea);

3) concluziile cu privire la calitatea produselor.

3. Determinarea calitatii piinii dupd urmaétorii indici: .

1) proprietatile organoleptice: forma, culoarea si consistenta co-
jii de piine, sint sau nu impuritati (in miez), mirosul, gustul;

2) porozitalea, aciditatea. ;

4. Determinarea calitafii carnii dupd urmatorii indici:

1) proprietdtile organoleptice: culoarea, mirosul, aspectul exte-
rior, consistenta, starea si culoarea grasimii;

2) calitatea bulionului;

3) proba la prezenta amoniacului;

4) concluzie despre calitatea cérnii.

5. Caracterizarea fgienica a principalelor produse alimentarc:
carnea, laptele, plinea, pestele, oudle (tab. 15). e

Care din aceste produse are o mai mare valoare energelicd, con-
tine mai multe proteine, glucide etc.?

DEPRINDERI PRACTICE
A putea aprecia calitatea produselor alimentare.
Expertiza sanitard a produselor alimentare
In alimentatia oamenilor sint utilizate diverse produse alimen-
tare care trebuie si asigure valoarea nutritivd necesara (cantitati-

Va si calitativa), sa fie variate si sd posede calitati gustative fnalte.
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