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1.

Planul

Istoria stiintei despre nutritie si Igiena
alimentatiei; continutul si metodele de
cercetare.

Structura chimica si rolul biologic al
proteinelor.

Structura chimica si rolul biologic al lipidelor.

Structura chimica si rolul biologic al
glucidelor.

Normele si sursele de proteine, lipide, glucide
in alimentatie.



Notiunea de alimentatie conform
Dictionarului  explicativ al limbii
romane este asigurarea organismului
cu hrand, lar cea de nutritie este
totalitatea proceselor fiziologice prin
care organismele 1isi procura hrana
necesara crestern s1 dezvoltarii,
obtinerii energiel pentru desfasurarea
proceselor vitale, refacerii tesuturilor
etc.



Nutritia este un proces plurivalent
prin intermediul caruia organismul obtine
din mediul extern o multitudine de trofine
pe care le modifica ulterior in scopul
sustinerii functiilor vitale, al dezvoltarii si
functionarii  normale a  celulelor,
tesuturilor, organelor si sistemelor si
pentru realizarea energiel necesare 1n
vederea desfasurarii tuturor activitatilor
zlinice.



Nutritia umana reprezinta un
proces complex 1in care apetitul
reprezinta motorul, 1ar satietatea frana.
Toata arta Tn materie de silueta este de
a sti cum sa folosesti pedala de
acceleratie ca si cea de frana, pedale
adaptate acestul proces” (Arcadie P.
1995, 1n lucrarea ,,Sanatate Tnainte de
toate™ ).



Alimentatia este procesul prin

care organismul primeste
substantele  nutritive  necesare
desfasurarii activitatilor

fiziologice sl isl asigura substratul
energetic, enzimatic, hormonal
necesar indeplinirti  functiilor
principale: relatie, nutritie sl
reproducere.



Stiinta despre nutritie este
strans legata de alte discipline cum
ar fi.  fiziologia, chimia si
biochimia, fizica, biologia,
microbiologia, disciplinele
Igienice, epidemiologia, diverse
discipline clinice, merceologia si
standardizarea alimentelor,
medicina veterinara etc.



Alimentele sunt alcatuite dintr-
o multitudine de factori nutritivi
sau trofine care reprezinta
substante absolut necesare tuturor
oamenilor. Acestea sunt
urmatoarele: proteine (protide),
glucide, lipide, substante minerale,
vitamine si apa.



Nutritia (tradusa din greaca drept ,,stiinta
despre nutritiei”) este 0 disciplina stiintifica
care studiaza problemele legate de diverse
aspecte ale nutritiei:

» compozitia alimentelor

» procesul de nutritie (mancare)

* interactiunea diferitelor tipuri de alimente,
» efectul alimentelor asupra organismulul.

In comunitatea stiintifici post-sovietica,

termenul de igiena alimentara este utilizat ca
sinonim pentru nutritie.



1. Istoria stiintei
despre nutritie si
igiena alimentatiei;
continutul si metodele
de cercetare.



Istoria nutritiei este veche de multe
secole.

Din cele mal vechi timpuri,
oamenil erau interesati de efectul
nutritiei asupra organismulul, practicau
diverse sisteme de alimentare.

Fiecare culturd si-a format propria
abordare a nutritici, ceea ce este cea
mal favorabila cu conditiile naturale si
soclale ale existente1 sale.



A. Perioada empirica
B. Perioada clasica
C. Perioada moderna



Hipocrate (460 — 377 1. Hr.)

Primele informatii despre nutritia umana
apartin mediculul grec Hipocrate, care este
considerat parintele medicinel.

Conceptele lui Hipocrate si scoala pe care a
creat-o despre cum s3a manance Oameni
sanatosi si bolnavi sunt descrise n lucrarile
precum ,,Despre dieta”, ,,Despre mancare”,
,2Despre baut”, ,,Despre carne”, ,,Despre dieta
pacientilor cu boli acute” Tn care sunt diferite

aforisme.

Dintre  acestea, aforismul ”Alimentele
voastre sa fie medicamente si medicamentele
voastre sa fie alimente”.




Claudius Galenus (129 — 201)

A descris procesul de
transformare a alimentelor 1In
aparatul digestiv.

Propaga pozitia unel alimentatii
moderate.

Considera, ca respectarea

regimulul alimentar este deosebit de
importanta.



Abu Ali al-Husayn 1bn
Abdallah 1bn Sina (980 — 1037),
cunoscut Tn Europa sub numele de
Avicena. El a avut lucrari 1n
diverse domenii. Principala carte 1n
5 volume Tn domeniul medicinii,
finalizata catre anul 1020, este
?Canonul stiintei medicale”.



Avicenna considerd ca mancarea (alimentele)
au un efect triplu asupra organismulut:

* prin calitate;
* Tn conformitate cu elementele din care constau:

* In functie de prezenta substantelor cu efect
nefavorabil.

~Autorul facea recomandari privind alimentatia
diferitor grupuri de populatie.
In dieta, Avicenna recomanda, de asemenea,

diverse alimente, tratamentele dietetice sunt
descrise si n cartea sa.

In plus, Avicenna a scris si articole despre
importanta apel, diverselor produse alimentare
pentru sanatate.



Scoala franceza

Antoine Lavoisier (1743 —1794)

In istoria stiintei, numele marelui chimist
francez Antoine Lavolsier este bine cunoscut.

In 1772, el a concluzionat ci exista trei stiri
posibile ale materiel - solida, lichida si gazoasa. El a
fost de asemenea cel care a formulat prima lege a
conservarii materiel, un citat de al sau pe aceasta
tema fiind urmitorul: "In Naturd, nimic nu se
pierde, nimic nu se castiga, totul se transforma”.

Antoine Lavoisier a intrat pentru prima data
in Istoria stiintei mondiale drept ,,Parintele stiintei
nutritier”.



Scoala germana

Justus von Liebig (1803 — 1873)
Max Pettenkofer (1818 — 1901)
Karl Voit (1831 — 1908)

Max Rubner (1854 — 1932)



Justus Liebig a fost un chimist german
care a adus prima si principala contributie la
chimia agricola si biologica, la fundamentarea
chimiel organice.

In 1824, la 21 de ani, Liebig a devenit
profesor la Universitatea din Giessen.

El a fost primul care a fondat aici cea
mai mare scoala de chimie din lume si a
organizat si un laborator - un model pentru
predarea chimiel si desfasurarea cercetarilor
In acest domeniu.




Pentru prima data in istorie Justus Liebig,
propune clasificarea substantelor nutritive.

Potrivit savantului, acestea pot fi impartite in
treil grupuri:
* plastice;
* respiratie;
* saruri minerale.

El credea ca functia principala a proteinelor
este functia plastica, lar grupul de substante
respiratorii Includ substante care nu servesc ca
surse de azot - lipide si carbohidrati, dar care
asigura procese energetice in organism.



Max Pettenkofer este fondatorul
Igienel moderne, care a cauta modalitati si
mijloace de mentinere a sanatatii si de
prevenire a bolilor.

In lucrarile sale, a subliniat legitura
stransa dintre organismul uman si mediu.

Ca parte a problemelor de igiena,
Pettenkofer s-a ocupat si de nutritia
umana, calitatea si siguranta alimentelor.



Carl Voit (1831 — 1908), fiziolog si
nutritionist german, a contribuit In mare
masura la crearea bazelor stiinter moderne
de nutritie.

El a stabilit pentru prima data, ca in
baza cantitatii de azot excretate din
organism cu ureea se poate calcula
cantitatea necesara sau pierduta de proteine.

Voit Tmpreund cu Pettenkofer a
efectuat primele determinari exacte ale
necesarului organismului uman n energie.



Max Rubner (1854 — 1932), igienist si
fiziolog germana.

El a efectuat studii importante privind
metabolismul energetic, n special, la copii.
A lansat diverse teoril si conceptii. Cele mal
multe idel inovatoare Tn baza experimentelor
efectuate au fost lansate de catre Max
Rubner Tn  domeniul  metabolismului
energetic, interrelatia  izodinamica a
substantelor nutritive, pierderea de energie
prin radiatie s1 evaporare.



In 1885 el a publicat
coeficientii calorici al proteinelor,
lipidelor si glucidelor (4,1; 9,3 si
4,1 kcal obtinute la arderea in
organism a unul gram a carora Se
obtin respectiv), cunoscuti ca
“coeficient1 calorici a lul Rubner”.



Scoala americana

* Wilbur Olin Atwater (1844 —
1907)

* Francis Benedict (1870 —
1957)



Wilbur Olin Atwater (1844 — 1907) a
fost un mare specialist american Tn chimia
agricola, dar mai cunoscut fiind pentru

lucrarile sale Tn domeniul nutritiei un

Impreuna cu colegii sdi au co
apol au perfectionat un calorimetr
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masurarea CU precizie a energiei furnizate de
alimente. Cu ajutorul acestui calorimetru
Atwater a studiat, de asemenea, consumul de
energie pentru metabolismul bazal, diverse

feluri de activitati fizice.



Prin studiile efectuate Atwater a
confirmat veridicitatea primel legl a
termodinamicii  (legea  conservarii
energiel). Coeficientii caloricl propusi
de Atwater pentru proteine, lipide,
glucide (4,0; 9,0 s1 4,0 kcal, respectiv),
cat si 0 buna parte din tabelele cu
valorile energetice pentru diferite feluri
de activitati continua sa fie folosite
practic n intreaga lume.



Francis Benedict este constructia
aparatulul pentru determinara
concomitenta, directa s1 precisa a
consumului de oxigen, a aerului expirat si
caldurii. El a construit un calorimetru de
dimensiuni mari, Tn care putea sa faca
studii pe 12 persoane, dar cel mai mare
aport In aceasta directie, totusi, a fost
Inventarea unul calorimetru portativ de
camp.



Scoala rusa

Baheraht A. G. (1724 - 1806)

Hotovitkii S. F. (1796 — 1885)

Fratii Danilevskii A. Ia. s1 V. la. (1839 — 1923)
Dobroslavin A. P. (1842 — 1889)

Erisman F. F. (1842 1915)

Pavlov I. P. (1849 — 1936)

Hlopin Gr. V. (1863 — 1929)



Un rol deosebit Tn dezvoltarea stiintei despre
nutritie l-a avut academicianul A. A. PocrovskKii
(27.11.1916 — 28.11.1976).

Principalele lucrari stiintifice ale savantului tin
de domeniul nutritiei. A elaborat bazele biochimice
ale teoriel alimentatiei echilibrate, principiile
alimentatiei dietetice si profilactice, asa numita
“reguld a concordantei structurii chimice a
alimentelor cu complexul enzimatic al organismului”,
a propus o noua abordare a determinarii si SPOriril
valorii nutritive a produselor alimentare, a demonstrat
influenta alimentatiel asupra structurii si functiei
membranelor celulare.



Scoala romaneasca
» Constantin VVarnav (1806 — 1877)
* lacob Felix (1832 — 1905)
* Victor Babes (1854 — 1926)
* lancu Gontea (1907 — 1976)
 Sebastian Dumitrache (1927 — 2019)



lancu Gontea a studiat necesarul n
substante nutritive si energie pentru
diferite grupe de populatie, Tn functie de
tipul constitutional, profesie si conditiile
de mediu, a elaborat o clasificare
originala a alimentelor si a propus diverse
metode pentru controlul biochimic al
starii de nutritie. A publicat peste 240 de
lucrari stiintifice, printre care unele
monografii, traduse Tn limbile, engleza,
franceza, germana Sau japoneza.



Profesorul universitar  Sebastian
Dumitrache (09.10.1927 — 14.07.2019).

A efectuat cercetar1 pe problema
sigurantei alimentelor, a studiat valoarea
nutritiva a produselor alimentare, efectele
metabolice ale substantelor nutritive,
alimentatia reala a diferitor grupe de
populatie, a fost indrumator a tezelor de
doctorat ale medicilor, Inclusiv din
Republica Moldova.



Republica Moldova

* Victor Vangheli (1937 — 1997)

* Nicolae Opopol — doctor habilitat Tn medicina,
profesor universitar, membru — corespondent al
ASM

* Chirlici Alexel — doctor Tn stiinte medicale,
conferentiar universitar
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Metodele de cercetare:

. Antropometrice 8. Biologice
. Clinice 9. Radiologice
. Organoleptice 10. Toxicologice

Fizice 11. Statistice

. Chimice

Microbiologice
Fiziologice



COMPOZITIA CORPULUI UMAN

. Raportat % din

Proteine 11 17,0
Grasimi 9 13,8
Glucide 1 1,5
Apa 40 61,6

Elemente minerale 4 6,1
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FACTORII CE CONDITIONEAZA
CONSUMUL DE ENERGIE

. Activitatea fizica depusa.

. Marimea corporala si compozitia.
. Varsta.

. Stari fiziologice deosebite: sarcina,

alaptarea.

. Climatul.



INTERRELATIA DINTRE UNITATILE DE
MASURA ALE ENERGIEI ALIMENTARE

1 kcal = 4,184 kJ
1000 kcal = 4184 kJ
1 kJ =0,239 kcal

1 MJ = 1000 kJ

1 MJ =239 kcal



CALCULAREA METABOLISMULUI BAZAL
PRIN METODA LUI HARRIS - BENEDICT

Pentru barbati:

Rata MB =66 + (13,7 x masa corpulul in kg)
+ (5 x 1naltimea in cm) — (6,8 X varsta in ani).

Pentru femei:

Rata MB = 65,5 + (9,6 X masa corpului in
kg )+ (1,8 x Tnaltimea in cm) — (4,7 X varsta
in ani).



2. Structura
chimica si rolul
biologic al
proteinelor.



Proteinele din punct de vedere
chimic sunt compusi macromoleculari
naturali, cu structura polipeptidica,
care prin hidroliza formeaza a-amino
acizi. Ele contin pe langa carbon,
hidrogen, oxigen, azot, sulf, potasiu sl
alti halogeni. Denumirea de proteine
vine din limba greaca, proteias
Insemnad primar.



Proteinele sunt substante organice
macromoleculare formate din lanturi
simple sau complexe de aminoacizi; ele
sunt prezente in celulele tuturor
organismelor vii in proportic de peste 50%
din greutatea uscata. Toate proteinele sunt
polimeri al aminoacizilor, in care secventa
acestora este codificata de catre 0 gena.
Fiecare proteina are secventa el unica de
aminoacizi, determinatda de secventa
nucleotidica a genel.



https://ro.wikipedia.org/wiki/Aminoacizi

Dupa sursa de provenienta :

- proteine de origine vegetala

- proteine de origine animala

Dupa solubilitatea Tn apa si Tn solutii de electroliti :

- Insolubile (fibroase)

- solubile (globulare)

Dupa produsii rezultati la hidroliza totala :

- proteine propriu-zise (prin hidroliza totala se obtin
numai a- aminoacizi)

- proteine conjugate sau proteide (prin hidroliza totala
se obtine, pe langa a-aminoacizi, si 0 altd substanta,
care in structura proteinel apare ca grupa prostetica)



In functie de rolul biologic pe care 1l
indeplinesc, proteinele se impart in:

 proteine structurale - proteinele ce joaca rol plastic,
adica acele proteine ce intra 1In structura
membranelor biologice, a tesuturilor si organelor:

» colagenul Tntalnit in tesutul conjunctiv din cartilaje,
tendoane, piele, oase;

»elastina ce intra in structura tesutului conjunctiv
elastic din ligamente;

» keratina ce se gaseste n cantitati mari in derma, par;

» proteinele membranare ce intra n structura tuturor
membranelor biologice.



» proteinele de rezerva - au rolul principal de a
constituli principala rezerva de aminoacizi a
organismelor vii:

»cazelna care este componenta proteicd majora a
laptelut;

»>gliadina din cariopsele cerealelor, zeina ce
reprezinta principala proteinda de rezerva din
boabele de porumb;

»ovalbumina si lactaloumina din oua si respectiv
din lapte;

> feritina care faciliteaza acumularea 1onilor de fier
in splina Tn procesul sintezel Hb.



e proteinele contractile - au un rol Important pentru
migcarea organismelor vii fiind implicate in contractia
muschilor, cililor, flagelilor etc. Exemple: actina si
miozina din structura miofibrilelor.

« proteinele de transport - sunt proteine cu 0O structura
deseori complexa ce Tindeplinesc un important rol 1In
transportul diferitilor metaboliti Tn organism:

» hemoglobina care asigura transportul oxigenulul si
dioxidului de carbon;

» mioglobina cu rol in transportul oxigenului la nivel
muscular;

» albuminele serice care realizeaza transportul acizilor grasi
in circulatia sangvina;

» lipoproteinele serice care asigura transportul lipidelor n
sange.



» proteinele cu rol catalitic si hormonal -
reprezintd 0 grupa extrem de importanta de
proteine functionale. Exemple: enzimele, insulina,
glucagonul.

* proteine cu rol de protectie - proteine implicate
In diferite procese fiziologice de protectie si
apdrare a organismului fatd de anumiti factori
externi:

»trombina ce participd la procesul coagularii
sangvine,

»>fibrinogenul care este precursorul fibrinel,
proteind implicata, de asemenea, In procesul
coagularn sangvine,

»Imunoglobulinele care formeaza complexele
anticorp-antigen.



Dupa continutul de aminoacizi esentiali,
proteinele se clasifica (la. Gontea) 1n trel
categorili:

Proteinele cu valoarea biologica
superioara (clasa 1), care contin toti
aminoacizil esentiali In proportii adecvate
organismului uman. Ele au cea mal mare
eficientd Tn promovarea cresterii, repararea
uzurii si alte functii indeplinite de proteine.
Acest grup include majoritatea proteinelor
de origine animala.



Proteinele cu valoarea biologica medie
(clasa Il), care contin de asemenea toti aminoacizii
esentiali, dar unii din acestia sunt In proportii mal
reduse (aminoacizii limitativi). Capacitatea lor
proteino0 — genectica este mal mica si pentru
stimularea cresterii la copll sau pentru mentinerea
bilantului azotat echilibrat la adulti, sunt necesare
cantitati mal mari decat pentru proteinele din prima
clasa. Aceste proteine se gasesc mal ales 1n
leguminoasele uscate, cereale, fructe. Principalul
aminoacid limitativ al proteinelor din cereale este
lizina, 1ar pentru cele din leguminoase — metionina.



Proteine cu valoarea biologica
inferioara (clasa Ill) — includ practic doar
aminoacizi neesentiali, dar si acestia sunt n
cantitati Inadecvate. Proteinele din clasa a
trela se gasesc, de exemplu, Tn ligamente,
cartilagii, unele alimente de origine
vegetala. Administrate ca unica sursa de
proteine, ele nu pot asigura cresterea
organismului tanar si nici echilibrul azotat la

adulf1.




Aminoacizii esenfialr.

* Triptofanul * Treonina
 Leucina * Valina

* Lizina Histidina

* |zoleucina Arginina.

* Metionina

e Fenilalanina



Rolul biologic al proteinelor
 Rolul plastic

* Rolul catalitic
 Rolul hormonal

» Asigurarea specifictatii organismulul
uman

 Rolul lipotropic

* Rolul de transport pentru unele
substante



 Rolul energetic

* Protejarea si1 ridicarea rezistentei
organismulul uman

* Influenta asupra repartitiei lichidelor
in  organism si a echilibrului
electrolitic.

* Mentinerea constantel pH
 Rolul antitoxic
 Asigurarea functiei vazului



Maladiile cauzate de carenta
proteinelor

1. Distrofia alimentara
2. Kwashiorkorul
3. Marasmul alimentar



Normele si sursele de proteine, caile de

asigurare cu surse de proteine.
Sporirea productiei totale de produse alimentare, n special a
celor bogate in proteine.
Ameliorarea compozitiei proteinelor vegetale prin metode de
selectie.
Utilizarea rationala a deseurilor industriei alimentare, care pot
servi ca materie prima pentru producerea unor alimente noi.
Crearea unor noi alimente din cele deja existente si cunoscute.
Producerea unor alimente noi din materie prima netraditionala
(exemplu — utilizarea diferitor alge pentru obtinerca masel
proteice, care va fi folosita in hrana pasarilor si animalelor.
Crearea unor produse prin metode artificiale.



3. Structura chimica
s1 rolul biologic al
lipidelor.



Lipidele — substante organice, componente
ale materiel vil, cu aspect gras, unsuros, care
nu se dizolva Tn apa, dar sunt solubile Tn unii
solventi organici ca eterul, alcoolul si benzenul
(Manescu, 1985).

Sub denumirea de lipide se subintelege
partea grasa a alimentelor. Lipidele sunt un
grup de substante organice, componente ale
materiel vil, insolubile in apa. Ele au rol
nutritional energetic si metabolic (Opopol,
2006).



Lipidele rezulta din esterificarea
acizilor grasi cu diferiti alcooli. Unele
dintre ele mai contin glucide, fosfati sau
compusi azotati (Manescu, 1985;
Ostrofet, 2011).

Din punct de vedere chimic, lipidele
sunt substante organice cu molecula
mal mult sau mal putin complexa,
constituitd din acizli grasi si glicerol
(glicerind).



Lipidele sunt o clasa de substante organice
naturale, universal raspandite in toate celulele
organismelor vii (vegetale si animale).

Lipidele sunt esteri al acizilor grasi
saturatt Sau nesaturati cu diferit1 alcooll
(monohidroxilici, polihidroxilici, aciclici sau
ciclici). Ele contin Tn molecula lor radicali
de acizi grasi, constituitt din catene lungi de
atomi de carbon, care imprima lipidelor un
caracter hidrofob, apolar, deci proprietatea de
a fi insolubile Tn apa.



Clasificarea lipidelor:

Lipide simple: Lipide complexe:

» Gliceride (grasimi  Fosfatidele
neutre). (glicerofosfatidele):

 Steridele: > lecitine

» zoosteroli » cefaline
(colestorolul); > serinfosfatide

> fitosteroli (sitosterolul); > inozitolfosfatide.

» Micosteroli ° Sf|ngo||p|de|e
(ergosterolul).

» sfingomieline

» Ceridele. > sfingoglicolipide



Acizil grasi

Acizil grasi sunt constituentii principali ai
lipidelor. EI sunt formati din lanturi cu numar
pereche de atomi de carbon. In grasimile
alimentare se gasesc acizl grasi cu 4 — 24 atomi
de carbon.

Dupa numarul legaturilor duble din structura
se deosebesc trel categoril importante de acizi
grasi.

Acizl grasi fara nicl 0 legdatura dubla se
numesc acizi grasi saturati.



AcIzIll grasi CU O singurd legatura
dubla se numesc acizi grasi
mononesaturati  (acidul  oleic,
raspandit  universal Tn lipidele
vegetale s1 animale), 1ar cel cu doua
sau mal multe legdaruri duble -
polinesaturati  (acizit  linoleic,
linolenic, arahidonic Si
elcozopentanoic).



Acizil grasi polinesaturati nu pot fi
sintetizati de catre organismul uman, de
aceea Se numesc acizl grasi esentiali sau
Indispensabili.

In acizii grasi nesaturati naturali,
configuratia dublel legaturi este Tn special
»cis”, adica hidrogenul se afla de aceeasi
parte n raport cu carbonul. In unele cazuri,
aceste legatur1 poseda configuratia ,,trans”,
nidrogenul se situeaza de o parte si de alta a
legaturii. Acizil ,,trans” au o digestibilitate
mal redusa In comparatie cu acizii ,, cis ”.




Acizil grasi polinesaturati indispensabili
trebuie sa fie furnizati de alimentele, care
apartin la doua familili biochimice, definite prin
pozitia legaturilor duble 1n  molecule.

Familia omega-6 (sau n-6), are ca
component de baza acidul linoleic, 1ar familia
omega-3 (sau n-3) — acidul alfa-linolenic.

Acizii grasi din aceste doua familil nu sunt
Interconvertibili, astfel ca este necesar aportul
ambilor. Dar, din acidul linoleic organismul este
capabil sa sintetizeze alt1 acizl grasi
polinesaturati, In special acid arahidonic.



Acizii grasi esentiali:

Seria omega-6: Seria omega-3.
* Acidul linoleic (LA) -« Acidul alfa-linolenic
+ Acidul gamma-linoleic ~ (ALA)

(GLA)  Acidul eicosapentaenoic
« Acidul arahidonic (EPA)
(ARA).  Acidul docosahexaenoic

(DHA)



Necesitatea asigurarii unui anumit nivel de
lipide in ratia alimentara este demonstrat a de
functiile lor in organism, si anume:

1. Lipidele reprezinta o sursa de energie concentrata. Prin
arderea n organism a 1g de lipide se elibereaza 9,0 kcal,
adica de doua ori mai multa energie decat la arderea
proteinelor.

2. Lipidele contribuie s1 la formarea materialului
plastic s1 structural (lipoproteidele, fosfoproteidele).

3. Influenteaza  procesele de termoliza (diminueaza
termoliza).

4. Protejeaza organele interne, rotunjesc formele corpului.

5. Aporta vitaminele liposolubile A, D, E, K, contribuie la
asimilarea lor (grasimea laptelui si uleiul de peste).



6. Influenteaza functia tubului digestiv (inhiba
secretia HCI).

/. Asigura un gust mal placut mancarurilor,
stimuleaza contractiile cailor biliare.

8. Influenteaza asimilarea sarurilor minerale (Ca,
MQ).

9. Influenteaza functia sistemului nervos central
(fosfolipidele).

10. Influenteaza functia sistemulul endocrin — inhiba
functia pancreasulul, glandei tiroide.

11. Micsoreaza motilitatea stomacului si a intestinelor
(senzatie indelungata de sat).

12. Formeaza apa endogenda — sporeste rezistenta
organismului la sete.



Gradul de asimilare 1n
mare masura depinde de
temperatura de topire a
orasimii. Cu cat temperatura
de topire a grasimii din
aliment este mal apropiata de
temperatura corpului uman cu
atat asimilarea este mal buna.



De exemplu, punctul de topire al
seului de bovine, dar Tndeosebi
punctul de topire a grasimii de ovine,
este cu mult mai Tnalt (55°C), decat
temperatura normala a corpulul
uman. Grasimea mentionata Se refine
un timp mai indelungat in tubul
digestiv, fiind mal greu si mal putin
eficient fermentata de enzime, 1ar in
rezultat s1 gradul de asimilare este
mal scazut.



La oxidarea lipidelor, ca si la oxidarea
proteinelor si a glucidelor Tn organismul
uman se formeaza apa si dioxid de carbon.
Cantitatea apel formate 1n rezultatul
oxidarii substantelor nutritive mentionate,
insa, este diferita. Astfel, la oxidarea a 100
g de proteine se formeaza 41 ml de apa, a
100 g de amidon — 56 ml, 1ar la oxidarea a
100 g de lipide, n rezultatul diverselor
conexiuni, se formeaza 107 ml.



Importanta lipidelor Tn procesul de
formare a apel endogene este deosebita la
animalele, care 1si duc traiul Tn stepele
aride ori la cele, care hiberneaza 1n
perioada rece a anului. Faptul respectiv
partial este folosit si in clinicile de boli de
nutrifie s1  metabolism, deoarece se
considera, ca limitarea cu atentic a apel
pentru 0 anumita perioada de timp poate
duce la o scadere a depozitelor de grasimi
din organism.



Clasificarea grasimilor dupa origine:

1. Origine vegetala - de obicel lichide
(uleturile), exceptie untul de cocos
care este solid;

2. Origine animala - de obicel solide:
unt, untura, seu. Exceptie uleiul de
peste care este lichid,;

3. Mixta (margarina).



Dupa criteriul biologic, grasimile se
Impart in:

- lipide de rezerva (care se acumuleaza la
om, in tesutul adipos, 1ar la plante 1n
diferite organe, mai ales in unele seminte
sau fructe);

- lipide de constitutie (care intra in structura
celulelor);

- lipide circulante (care circula
prin sange sau prin limfa).



http://www.bioterapi.ro/vegetale/index_vegetale_fructe.html
http://www.bioterapi.ro/aprofundat/index_aprofundat_aparate_si_sisteme_si_boli_sistemul_circulator.html#sangele

Sortimentul de grasimi animale :

1.Slanina s1 untura de porc
2.Seul de bovine
3.Seul de ovine

4. Untura de gaina
5. Untul



Sursele de lipide

60 — 65% din necesarul de grasimi Se
acopera din contul grasimilor propriu-zise —
unt, margarina, slanina, ulel.

35 —40% din contul grasimilor care intra in
componenta produselor alimentare.

Continutul de grasimi Tn carne constituie
de la 3 pana la 30%. Cantitatea de grasimi In
cereale e foarte mica; in majoritatea cazurilor,
nu depaseste 2% (In ovaz — pana la 6%), 1ar in
legume si1 unele fructe ele practic lipsesc.



Alimentele bogate Tn lipide:

- au cea mal mare densitate energetica (furnizeaza cea
mal mare cantitate de energie pe cel mai mic volum),
Inducand cel mai mare consum global si 0 crestere de
ansamblu a ratiei (hiperfagie) pentru a mentine O
greutate alimentara constanta a ratiei;

- aprecierea lor cantitativa este dificila, grasimile fiind
mai greu extrase din alimente decat glucidele;

- cele mai apetisante, cum sunt inghetata, clocolata,
produsele de patiserie, sunt asociate cu 0 componenta
afectiva importanta care le creste valoarea hedonica;



determina o0 reglare postprandiala mai putin precisa a
prizel energetice la subiectii obezi;

Induc mal putina satietate decat alimentele bogate in
glucide;

majoritatea necesitd mal putin efort de masticatie
decat alimentele glucidice bogate in fibre;

lau locul glucidelor 1in alimentatia actuala;
- Induc 0 mal mica termogeneza postalimentara
(costul pentru stocaj 4%) decat alimentele bogate n
glucide (12% pentru glicogeneza);
excesul de lipide este stocat, ele neavand capacitatea
de a-si stimula propria lor oxidare.



Consecintele aportului inadecvat

Aportul crescut de acizi grasi saturati si acizl grasi
polinesaturati forma trans duc la aparitia dislipidemiilor,
care se asociaza cu risc crescut de boli cardiovasculare
aterosclerotice.

Aportul de lipide ce depaseste 35% din ratia calorica
Se asociaza CU cresterea aportului de grasimi saturate si
cu cresterea aportului caloric, favorizand surplusul
ponderal/obezitatea.

Aportul sau sinteza Tn exces a colesterolului
contribuie la dezvoltarea placilor de aterom sau a
depozitelor extravasculare de colesterol: xantoame,
xantelasme, arc cornean.



Tipul de uleiuri sau grasimi folosite cel mai frecvent la gatitul
bucatelor in gospodarie

IT 95%

(gospod | vegetal

4761 94,9 93,5-

96,4

IT 95% IT 95% Nu IT 95%

folosesc
(%)

Untura Nici
sau seu unul
(%) n
special/
altele
(%)

3,1 2,2-4,0 1,9 0,8-3,0 0,1 0,0-0,1



Structura populatiei adulte de peste 18 ani conform
rezultatelor obtinute in baza calcularii IMC in RM, (STEPS,

2013)%
Persoane Mediul Mediul Barbati Femel
urban rural
|

Supraponderale 33,9 35,1 36,0 32,7
Obeze 16,3 14,7 133 17,1
Normoponderale

40,3 44.8 45,9 40,5
Subnutrite 05 53 39 97
Total 100 100 100 100




In Planurile de Actiuni pentru
Regiunea Europeana 1n domeniul
Alimentelor si Nutritiei  OMS
recomandda, ca energia pe contul
lipidelor saturate sa nu depaseasca
10% din energia totala a ratiei
alimentare zilnice, 1ar energia
obtinuta pe contul lipidelor — trans
trebuie sa fie mal mica de 1%.



4. Structura chimica
s1 rolul biologic al
gluciaelor.



GLUCIDA, glucide, s.
f. Substanta organica naturala
care contine carbon, hidrogen si
oxigen, reprezentand un
constituent  fundamental  al
materiel vil s1 avand un rol
Important in metabolism; hidrat
de carbon, carbohidrat.



Glucidele sau carbohidratii
sunt cele mal raspandite substante
organice pe Terra. In componenta
lor sunt iIncluse doua tipuri de
grupart functionale: aldehidica sau
cetonica si alcoolica. Astfel, dupa
compozitia  chimica  glucidele
prezintd niste aldehidoalcooli sau
cetoalcooli poliatomari.



1.

3.

Clasificarea biochimica a glucidelor

Monozaharide (zaharuri rapide) — compuse dintr-o singura
molecula. Cele mai importante fiind: glucoza (zaharul din

sange), fructoza (zaharul din fructe,
miere), galactoza (zaharul din lapte), maltoza (in ceriale);
Dizaharide — compuse de la 2 pana la 6

molecule. Zaharoza (zaharul de consum), lactoza (zaharul
din lapte), maltoza (zaharul din malt, obtinut din cereale
incoltite);

Polizaharide (zaharuri lentre) — compuse din peste 10
molecule. Cele mai des ntalnite sunt: glicogen (depoziteaza
in ficat si muschi), fibre (celuloza si pectina — fructe, legume
cereale, legumenoase), amidonul (cartofi, porumb, fasole,
paine, paste).




Clasificarea glucidelor:
Digerabile:
* Monozaharidele.
* Dizaharide.
 Polizaharide (amidon, glicogen).
 Celuloza.
Indigerabile:
 Hemiceluloza insolubila.
* Ligninele.
* Pectine, gume, mucilagii solubile.



Ce este Iindexul glicemic?

Indexul glicemic (1G) al unui aliment
masoara cat de repede creste glicemia acel
aliment (si declangseaza mecanismele de
reglare a glicemiel). Ca etalon sau folosit
painea alba si glucoza, carora li s-a conferit o
valoare a IG de 100%; n functie de acesta s-
au putut compara diferite alimente, impartite
ulterior Tn alimente cu index glicemic mare
(>70), mediu (55-70) si mic (<55) .



Glucoza, miere, fulgi de porumb, paine
Mare (> 70) alba, paine integrala, cartofi prajiti sau
piure, biscuifi, banane

Cartofi copti sau fierti, sucuri de fructe,

Hfgelll compoturi
55-70 3
( ) ananas, paste fainoase
Piersici, mere, portocale, lapte, iaurt, fasole
pastai,
Mic arahide, soia, legume verzi, mazare verde
(< 55) sau uscata,
ciuperci, struguri, portocale, grapefruit,
sucuri de

legume



In alimentatie glucidele sunt
reprezentate  de: polizaharide (60%),
dizaharide (30%) si monozaharide.

Monozaharidele pot fi absorbite ca
atare, di — s1 polizaharidele se supun 1n
prealabil hidrolizel.

In cavitatea bucala amilaza salivari
initiaza digestia glucidelor, care va
continua 1Tn stomac, aicl enzima este
protejatda un anumit timp de amidonul

ingerat.




In stomac polizaharidele se transforma Tn proportie
35 — 48 %.

Amilaza salivara la nou-nascuti are rol important la
insuficienta secretiei de amilaza pancreatica, de alt fel
ca si la bolnavii de pancreatita cronica.

In intestin continud hidroliza glucidelor sub
actiunea amilazel pancreatice pana la: maltoza,
maltotrioza si o — dextrine.

Absorbtia glucidelor depinde de prezenta:
Amilazel si a unel functii pancreatice normale.
Dizaharidazelor la nivelul enterocitulul.

Mucoasel Intestinale normale cu mecanisme de
transport active normale.



~N O O B W DN B

Rolul biologic al glucidelor:

. Ins
. Ins
. Ins

. In]

luenteaza -

. Rolul energetic.

. Rolul in activitatea SNC.

. Protectia proteinelor.

Tuenteaza metabolismul lipidelor.
Tuenteaza echilibrul acido-bazic.

unctia aparatului digestiv.

Tuenteaza

endocrin.

functia sistemului



Rolul fibrelor alimentare:

. Insolubile:

* Accelereaza  semnificativ  tranzitul
colonic.

* Proprietati hidrofile (leaga apa si cresc
volumul bolulul intestinal).
* Formeaza compusi cu metale, acizi

biliari, colesterol — eliminandu-le din
organism.



I1. Solubile:
* Formeaza solutii vascoase.

. _Tnceti_nesc evacuarea gastrica si absorbtia din
Intestinul subtire.

* Normalizeaza flora intestinala.
* Diminueaza flora de putrefactie.

* Leagd colesterolul limitand absorbtia lui din
intestin.

* Modereaza viteza de absorbfie a glucozel in
sange din intestinul subfire (previne cresterea
glicemiel).

* Formeaza compusi cu metalele grele inclusiv si
radionuclizii, evacuandu-le din organism.



Surse ale fibrelor alimentare

Fibre alimentare Surse

Vegetale, faina de grau
. ntrega, Cereale Tntreqi
Insolubile J o
5 Vegetale mature, grau, fructe
Celuloza . .
. - S1 seminte
Hemiceluloza g .
N comestibile cum ar fi
Lignina . L.
semintele de in §1
capsuni
Solubile Ovaz, legume, orz
Gume, mucilagii Mere, citrice, capsuni,
Pectina morcovi




5. Normele
proteinelor, lipidelor
si glucidelor 1n
alimentatie.



NORMELE NECESITATILOR
FIZIOLOGICE IN PRINCIPII
NUTRITIVE SI ENERGIE
PENTRU DIVERSE GRUPE DE
POPULATIE
(aprobate de Ministerul Sanatatii al
Republicii Moldova, ordinul nr.232 din
iulie 1999)



Necesarul zilnic de energie, proteine, lipide, glucide pentru
copii si adolescenti

—
Virsta si sexul kcal total Ir;cr:]lluns]lv Lipide, g Glucide, g

0 -3 luni* 2,2 6,5 (0,7)**
4 -6 luni* 115 2,6 2,5 6,0 (0,7)** 13
7 12 luni * 110 2,9 2,3 5,5 (0,7) ** 13
1- 3ani 1540 53 37 53 212
4-6 ani 1970 68 44 68 272
6 ani (elevi) 2000 69 45 67 285
7-10 ani 2350 77 46 79 335
111;51;’ ;?m 2750 90 54 92 390
1 ‘Fifea”' 2500 82 49 84 355
14— 17 ani
oo jn . 3000 08 59 100 425
14— 1rani 2600 90 54 90 360

Adolescente



Normele zilnice ale necesitatilor fiziologice in principii
nutritive si energie pentru maturi

Grupa VAarsta Energie, Lipide, g Glucide, g
(CAF*) kcal total inclusiv
animale

Barbati

I 18-29 2450 72 40 81 358
(1,4) 30-39 2310 68 37 77 335
40-59 2100 65 36 70 303
I 18-29 2800 80 44 93 411
(1,6) 30-39 2650 77 42 88 387
40-59 2500 72 40 83 366
11 18-29 3300 94 52 110 484
(1,9 30-39 3150 89 49 105 462
40-59 2950 84 46 98 432
v 18-29 3850 108 59 128 566
(2,2) 30-39 3600 102 56 120 528
40-59 3400 96 53 113 400
V 18-29 4200 117 64 154 586
(2,5) 30-39 3950 111 61 144 550
40-59 3750 104 57 137 524

Persoane varstnice
Biarbati 60-74 2300 68 37 77 335
75+ 1950 61 33 65 280
Femei 60-74 1975 61 33 66 284

75+ 1700 55 30 S7 242



Femei

|
(1.4)

1
(1,6)

11
(1.9)

\Y,
(2,2)

18-29
30-39
40-59
18-29
30-39
40-59
18-29
30-39
40-59
18-29
30-39
40-59

2000
1900
1800

2200
2150
2100
2600
2550
2500
3050
2950
2850

61
59
58

66
65
63
76
74
72
87
84
82

34
33
32

36
36
35
42
41
40
48
46
45

67
63
60
73
72
70
87
85
83
102
98
95

289
274
257
318
311
305
378
372
366
462
432
417

Supliment la norma corespunzatoare in functie de activitatea fizica si sex

Gravide

Mame care alapteaza

copii (1-6 luni)

Mame care alapteaza

copii (7-12 luni)

+350

+500

+450

30

40

30

20

26

20

12

15

15

30

40

30






