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Nutrifia adecvata s1 optimala este un
factor important Tn mentinerea starii de
sanatate a Individulul.

O alimentatie rationalda mentine
organismul Intr-o stare fiziologica
optima, cu 0 capacitate de munca Tnalta.

In opinia lui A. A. Pokrovski, o
alimentatie rationala ar trebul nu numai
sa compenseze necesarul de energie
pentru organismul uman, cI si sa-|
asigure.




1. Nutritia
femellor gravide.



Principiile alimentatiei femeilor gravide

1. Asigurarea necesarului organismulul
femell gravide 1Tn energie si toate
substantele nutritive si biologic active.

2. Varietatea maximala a alimentelor
Incluse 1n ratia zilnica alimentara.

3. Pastrarea maximala a stereotipulul
alimentar al femeill, daca pana la
graviditate acesta a fost suficient de
adecvat.



4. Asigurarea suplimentara a ratiei alimentare cu:

a) energia necesara pentru cresterea fatului,
formarea si dezvoltarea placentei, mentinerea
proceselor metabolice Tn organismul femei;

b) proteinele  necesare  pentru  cresterea  si
dezvoltarea fatului, placentei, uterului, glandelor
mamare;

c) calciu, fier si acid folic, necesare pentru
calcificarea scheletului fatului, crearea rezervelor
de fier Tn organismul nou format si a femeil,
prevenirea malformatiilor congenitale;

d) fibrele alimentare necesare pentru o functionare
normala a intestinelor femeii.



5. Administrarea suplimentara a
preparatelor cu continut de
vitamine si saruri minerale.

6. Limitarea consumulul de sare
de bucatarie si alimentelor
sarate, a lichidelor, care pot
favoriza edeme.

/.Limitarea produselor
alimentare, care pot provoca
alerglzarea organismului.



8. Prelucrarea culinara de crutare a
materiel prime si  produselor
alimentare 1n scopul prepararii
bucatelor.

9. Evidenta maximala a necesitatilor
culinare Individuale a femell
gravide.

10. Consumul alimentelor special
destinate pentru perioada
graviditatii imbogatite Cu proteine,
acizl grasi esentiali, vitamine si
saruri minerale.



In perioada gravidititii se recomandi
de limitat ( sau de exclus complet):

»Produse cu continut de alergeni
veritabili si asa numitii eliberatori de
histamina (capsune, tomate, cacao,
ciocolata, citrice, crevete).

»Alimente cu continut Tinalt de
substante extractive (bulionuri tari
din carne si peste) si uleluri eterice
(ceapa, usturol).



»Alimente cu continut Thalt de
sare de bucatarie si condimente
(peste afumat, conserve
puternic  condimentate  si
sarate, crenvursti, salamuri).

»Produse cu multi aditivi
alimentari (bauturi racoritoare,
unele produse de cofetarie).



2. Nutritia mamelor,

care alapteaza
COPIII.



Principiile alimentatiel mamelor care
alapteaza copii

 Asigurarea necesarului_ fiziologic al
organismulul matern 1n energie si
substante nutritive.

» Suplimentarea ratiei alimentare zilnice
In energie si substante nutritive 1n
cantitati suficiente pentru producerea
laptelul cu o valoare biologica inalta.

* Preintampinarea ingerarii de catre
nou-nascut cu laptele matern a

substantelor alergizante si a celor, care
ar putea irita mucoasa tubului digestiv.



Se recomanda de limitat

consumul de: ceapa,
usturol, conserve
condimentate, ciocolata,
majoritatea citricilor,
tomatelor, capsunilor,

nuctlor, mierea, ouale,
crevetele.



3. Nutritia
copiilor de varsta

frageda.



Pentru copilul nou-nascut laptele matern are o
valoare inestimabila din anumite considerente:

1) continutul optimal s1 raportul echilibrat al
substantelor nutritive strict necesare la prima ctapa de
viata,

2) gradul Tnalt de asimilare a acestor substante de catre
organismul copilulut;

3) prezenta 1n lapte a unel spectru larg de substante
biologica active si factori de protectie;

4) 1influenta benefica asupra dezvoltarii microflorel
Intestinale a copilului;

5) osmolaritatea joasa;

6) sterilitatea;

/) temperatura optimala.



Clasificarea produselor lactate pentru
copii dupa modul de producere:

Produse deshidratate
Produse lichide sterilizate
Produse fermentate
Produse paste

Produse conservate

Produse pentru coplii bolnavi (alimentatia
dietetica)




Clasificarea conservelor si concentratelor
pentru alimentatia copiilor

» Conserve omogenizate din legume

» Conserve omogenizate din legume
CuU carne

» Conserve omogenizate din fructe
» Conserve omogenizate din carne
» Concentrate



Anexa nr. 1 la Hotararea Guvernului nr. 179
din 27 februarie 2018

In formulele de inceput si de continuare se
adauga:
1) vitamine;
2) minerale;
3) aminoacizi,
4) carnitind si taurina;
5) nucleotide;
6) colina si inozitol.
s1 a.



Anexa nr. 2 la Hotararea Guvernului
nr. 179
din 27 februarie 2018

10. Formulele de T1nceput si
formulele de continuare nu
contin reziduuri la niveluri de

peste 0,01 mg/kg de substanta
activa.



Anexa nr. 2 la Hotararea Guvernului nr. 179
din 27 februarie 2018

20. Declaratia nutritionala obligatorie pentru formulele
de Tinceput si de continuare contine urmatoarele
informatii:

1) valoarea energetica;

2) cantitatea de grasimi, acizi grasi saturati, glucide,
zaharurl, proteine;

3) valoarea fiecarei substante minerale si a fiecarei
vitamine

4) cantitatea de colina, de Inozitol si de carnitina.

Declaratia nutritionala nu include cantitatea de
sare de bucatarie.



Anexa nr. 2 la Hotararea Guvernului nr. 179
din 27 februarie 2018

21. Continutul declaratiei nutritionale poate fi completat cu
Indicarea cantitatilor unuia sau mai multor elemente dintre
urmatoarele:

1) acizi grasi mononesaturati,

2) acizi grasi polinesaturati;

3) polioli;

4) amidon;

5) fibre;

6) continutul de proteine, glucide si grasimi;

/) raportul proteine din zer/cazeina;

8) cantitatea din oricare din substantele adaugate



4. Nutritia
persoanelor
angajate In munca
intelectuala.



Normele de alimentatiec pentru grupurile de
populatic au fost stabilite in baza datelor
experimentale obtinute prin Investigarea unor
grupuri populationale concrete, in care s-a tinut cont
de varsta, dezvoltarea fizica individuala, tip gender,
profesie, caracterul muncii, etc.

In conformitate cu recomandirile OMS,
pentru populatia aptd de munca a fost Introdus un
criteriu fiziologic prin care se determina cantitatea
adecvata de energie si cheltuielile de energie pentru
grupurile de populatie — coeficientul activitatii
fizice (CAF).




Coeficientul activitatii fizice

prezinta  raportul  cheltuielilor
generale de energie si cheltuielile
pentru metabolismul bazal.

Acest coeficient depinde de :
-SEx;
-Varsta;

-Masa corporala.



Grupa |

Lucratorii angajati 1n  munca
preponderent intelectuala: lucratorii
stiintifici, studentii facultatii de stiinte

umanitare, operatorii maginilor
electronice de calcul, controlori,
pedagoql, dispeceri, lucratorii
panourilor de comanda,

programatorilor, etc. (CAF —1,4).



Grupa Il

Lucrator1 cu 0 munca fizica
usoara. soferi de automobile,
troleibuze, asistente  medicale,
Ingrijitoare de 1incaperi, angajatii
din sfera de deservire,

radioelectronica, telecomunicatie,
etc. (CAF —-1,6).



Grupa I

Lucrator1 cu 0 munca fizica
medie: lacatusi, soferii de autobuze,
tractoare, combine, buldozere,
medicii chirurgl, angajatii fabricilor
de incaltaminte, cailor ferate,
transportului fluvial, etc. (CAF —
1,9).



Grupa IV

Lucratort cu 0 munca fizica
grea: agricultorii, mecanizatorii,
angajatii din industria lemnulul,
turnatorii, constructorii, etc.
(CAF - 2,2).



Grupa V

[Lucrator1 CU 0 munca fizica
foarte grea: mecanizatoril si
agricultorii n perioada
semanatului si recoltarii roadel,
betonistii, zidartl, hamalil 1n
procese nemecanizate, etc.
(CAF - 2,5).



Intensitatea consumului de energie depinde de
Intensitatea activitatii fizice. Dupa cantitatea de
energie consumata, profesiile se impart in profesiuni
cu cheltuiala de energie:

»mica (functionari de birou, profesori, medicl,
Ingineri, avocati, vanzatori din unitatile comerciale
etc.);

» medie (lucratori din Industria usoara, gospodine,
student etc.);

» mare (strungari, frezori, mecanici, muncitori din
constructii, agricultori etc.);

» foarte mare (sapatori de pamant, hamalli, taictori de
padure, mineri, etc.).



Munca Intelectuala este
activitatea de productie,
creatle sau mentinere a
laturtlor care tin  de
domeniul intelectual sau de
cunoastere: cultura, stiinta,
educatia etc.



In munca intelectuala si efort
muscular mic consumul de energie este
in mediu de 90 — 110 kcal pe ora sau
1800 — 2400 kcal/24 ore. Asupra sanatatil
sl capacitatli de munca a persoanelor ce
efectuiaza munca Intelectuale o mare
Insemnatate are hipodinamia, insuficienta
reflexelor visceromotorice, surplusul
masel corpulul si dezvoltarea precoce a
modificarilor aterosclerotice Tn organism.



1.

Principiile:
Micsorarea valoril energetice a ratiei
alimentare zilnice.

. Respectarea stricta a regimului

alimentar cu luarea meselor pe
parcursul zilel mal frecventa (4 — 5
ori).

. Varietatea cat mai larga a alimentelor

Incluse 1n ratia alimentara zilnica.

. Echilibrarea maximala a

componentelor ratiei  alimentare
zZllnice.



5. Limitarea continutului de lipide si
glucide, Tn special a glucidelor wusor
asimilabile.

0. Echilibrarea componentei
aminoacizilor proteinelor ratiei,
acordandu-se 0 atentie deosebita

aminoacizilor cu continut de sulf
(metionina + cisteina, triptofanul, lizina).

/. Asigurarea cu tot complexul de
vitamine.




5. Nutritia
muncitorilor din
ramura industriala
s1 agricultura.



Principiile alimentatiei muncitorilor din
Industrie:

1. Cresterea valorii energetice a ratiei alimentare
Zilnice.

2. Respectarea stricta a regimului alimentar cu
luarea meselor pe parcursul zilel mai frecventa
(3 - 4 ori).

3. Varietatea cat mai larga a alimentelor incluse
in ratia alimentara zilnica.

4. Echilibrarea maximala a componentelor ratiei
alimentare zilnice.

5. Raportul optim dintre proteine, lipide, glucide
1:1:4,6.

6. Asigurarea cu tot complexul de vitamine.



Particularitatile muncii agricole:
1. Intensitatea diferita a muncii In functie de anotimp.

2.Z1ua de munca prelungita in anumite perioade ale
anulul.

3. Divizarea zilel de munca pentru anumite categorii de
angajati 1N gospodaria sateasca, de exemplu, pentru
persoanele ocupate in sectorul zootehnic — cate 2 —
ore dimineata, la mijlocul zilei si seara.

4.Schimbul frecvent al operatiilor de munca pentru
una s1 acelasl persoana.

5.Distanta mare de la locul de trai si pana la locul de
munca.

6.Influenta asupra organismului a diversilor factori al
mediulul ambiant, atat benefici, cat s1 malefici si
schimbul frecvent al acestora.



0. Nutritia
persoanelor de
varsta Inaintata.



Factorii cauzali principali, care influenteaza
cerintele privind alimentatia persoanelor de
varsta inaintata:

Diminuarea intensitatii proceselor de asimilare.

Reducerea capacitatilor functionale a echipamentului
enzimatic al aparatului digestiv, a functiei secretorili
s1 celel motorii.

Dereglarea endoecosistemului aparatului digestiv
(microbiocenoza intestinelor).

Reducerea capacitatilor de protectie si adaptare a
organismului.

Diminuarea tolerantei catre glucoza si acizil grasi
saturati.



Principiile alimentatiei persoanelor
de varsta Inaintata:

« Corespunderea valorii energetice a ratiel
alimentare consumului de energie.

* Orientarea  antisclerozanta a  ratiel
alimentare pe contul  modificari
compozitiel chimice si imbogatirii cu
produse alimentare — surse de substante
antisclerozante.

 Varietatea maximala a setulul de produse
alimentare incluse Tn ratia zilnica pentru
asigurarea unul continut optimal si
echilibrat de factori indispensabili.



* Includerea 1n ratie a unor produse
alimentare si1 bucate usor digerabile 1n
combinatie cu alimentele, care
stimuleaza activitatea motorie si functia
de secretie a aparatului digestiv

* Respectarea  stricta a  regimulul
alimentar cu o repartizare mal uniforma
a valoril energetice a ratiei alimentare
zllnice

* Individualizarea alimentatiei, luandu-se
In consideratie metabolismul redus Tn

aceasta perioada s1 starea concreta a
diferitor organe.



Normele zilnice ale necesitatilor fiziologice In
principii nutritive si energie pentru adulti

Varsta | Ener Elementele minerale (mg)
gie g L

L8 total  inclusiv Calciu Fosfor Magne Fier Zinc
animale ziu

Barbati

I 18-29 2450 72 40 81 358 800 1200 400 10 15 0,15
(1,4) 30-39 2310 68 37 77 335
40-59 2100 65 36 70 303

1 18-29 2800 80 44 93 411 800 1200 400 10 15 0,15
(1,6) 30-39 2650 77 42 88 387
40-59 2500 72 40 83 366

I 18-29 3300 94 52 110 484 800 1200 400 10 15 0,15
(1,9) 30-39 3150 89 49 105 462
40-59 2950 84 46 98 432

IV 18-29 3850 108 59 128 566 800 1200 400 10 15 0,15
(2,2) 30-39 3600 102 56 120 528
40-59 3400 96 53 113 400

V  18-29 4200 117 64 154 586 800 1200 400 10 15 015
(25) 30-39 3950 111 61 144 550
40-59 3750 104 57 137 524



Varsta | Energie Proteine, g Lipide | Glucide Elementele minerale (mg)
kcal g g
total inclusiv Calciu Fosfor Magne Fier Zinc
animale ziu

Femei

| 18-29 2000 61 34 67 289 800* 1200 400 18 15 0,15
(1,4) 30-39 1900 59 33 63 274
40-59 1800 58 32 60 257

1| 18-29 2200 66 36 73 318 800 1200 400 18 15 0,15
(1,6) 30-39 2150 65 36 72 311
40-59 2100 63 35 70 305

i 18-29 2600 76 42 87 378 800 1200 400 18 15 0,15
(2,90 30-39 2550 74 41 85 372
40-59 2500 12 40 83 366

AV 18-29 3050 87 48 102 462 800 1200 400 18 15 0,15
(2,2) 30-39 2950 84 46 98 432
40-59 2850 82 45 95 417

Persoane varstnice

Barbati 60-74 2300 68 37 77 335 1000 1200 400 10 15 0,15
75+ 1950 61 33 65 280 1000 1200 400 10 15 0,15

Femei 60-74 1975 61 33 66 284 1000 1200 400 10 15 0,15
75+ 1700 55 30 57 242 1000 1200 400 10 15 0,15



Supliment la norma corespunzatoare in
functie de activitatea fizica si sex

Energi Lipide | Glucide Elementele minerale (mg)
e kcal g Y
total  inclusiv
animale
12

Calciu Fosfor Magneziu Fier Zinc lod
Gravide +350 30 20

Mame care

alapteaza

copii (1-6 +500 40 26 15 40 400 600 50 15 10 0,05
luni)

Mame care

alapteaza

copii (7-12 +450 30 20 15 30 400 600 50 15 10 0,05
luni)

30 300 450 50 20 5 0,03



/. Nutritia
persoanelor ce
practica sportul.



Principiile de baza ale alimentatiei
sportivilor:

* Asigurarea organismulul cu cantitatea de energie
necesara, conform cheltuielilor energetice rezultate la
practicarea exercitiului fizic (A. A. ITokpoBckun).

 Respectarea  principitlor  alimentatiei  rationale
conform genului de sport practicat si intensitatii
efortului fizic, ceea ce prevede o repartizare a valorii
energetice a ratie1 alimentare zilnice pentru
principalele substante nutritive (proteine, lipide,
glucide), a echilibrului Tntre substantele nutritive
energogene, vitamine si saruri minerale din ratia
alimentara zilnica (A. A. IlokpoBckHH).



Respectarea regimului alimentar, in primul rand a
numarului de mese servite pe parcursul zilel (3 - 6 ori),
avandu-se 1n vedere perioada antrenamentelor si
competitiilor.

Selectarea formelor de alimentatie adecvata (produse
alimentare, substante nutritive si combinarea acestora).

Utilizarea factorului alimentar cu scop de micsorare a
masei corporale a sportivilor in categoria de greutate.

Utilizarea principiului individualizarii alimentatiei
sportivilor (in functie de parametrii antropometrici,

procesele metabolice si fiziologice, starea de sanatate,
obicelurl, traditii personale).



Activitatea sportiva este caracterizata prin
cheltuieli  energetice  neuniforme  dupa
Intensitate st volum,  frecvent cu
suprasolicitare neuro-psihica. La sportivii
tineri (incepatori) consumul energetic legat de
activitatea dinamica (de miscare) constituie 34
— 38 % din necesarul energetic zilnic. Trebuie
de luat Tn consideratie si faptul, ca asupra
valorii necesarulul Individual Tn energie
influenteaza si durata efortului fizic indeplinit,
care la baieti este cu 15% mal Tnalt decat la
fete.



In functie de cheltuielele de energie, genurile de
sport sunt repartizate in 5 grupe:

Grupa | — genurile de sport, cu cheltuieli neesentiale de
energie (dame, sah);

Grupa Il — genurile de sport, caracterizate printr-un efort
fizic semnificativ, pe o0 durata scurta de timp;

Grupa Il — genurile de sport, caracterizate printr-un
volum si Intensitate mare a efortului fizic;

Grupa IV — genurile de sport, caracterizate printr-un
efort fizic indelungat;

Grupa V — genurile de sport din grupa IV, dar in conditii
de suprasolicitare in antrenamente si competifii.




Necesarul de energie si substante nutritive a
sportivilor

.-. Total Animale Vegetale Total Animale Vegetale

2800-3200 96-109  48-55 48-55 90-103 68-77 22-26 382438

I Sah, dame

F  2600-3000 89-102  45-51 45-51 84-97 63-73 21-24  355-410

Gimnastica
(sportiva,
artistica), hipism,
atleticausoard g 3500 4500 120 70-85  50-70 110-145 85-100  25-45 480-615
(alergatul peste 155
bariere,
aruncarea,
sarituri, sprint),
tenis de masa,
yachting, sarituri
pe trambulina,
sarituri in apa,
sariturile cu
schiurile, sportul
cu sania, tragerea F  3000-4000 100-135 60-80 40-95 95-130 70-90 25-40 410 -550
la tinta (din arc,
tir), atletica grea,
scrima, patinaj
artistic.



400,

Alergari la
1500, 3000 m, box,
lupte (libere, judo,
greco-romana,

sambo), schi, natatia,

pentatlon, jocuri
sportive (baschet,
volei, rugby, polo pe
apa, tenis, fotbal,
hochei pe gheata, pe
iarba)

Alpinism, alergari la
10000 m, biatlon,
ciclism, caiac-canoe,
canotaj, patinaj, schi

fond, biatlon,
maraton, mers
sportiv

Ciclism pe sosea,

maraton, schi fond si
alte genuri de sport

in  pericada de

antrenament si
competitii

4500-5500

4000-5000

5500-6500

5000-6000

pana la 8000

pana la 7000

Total Animale Vegetale

155-175 90 - 100 65-75

140-160 80-90 60-70

175-190 95 -100 80-90

160-175 90 - 100 70-75

190-215100 - 110 90-95

175-190100 - 105 75-85

Total

145 - 175

130 - 160

165 - 185

150 - 175

185 - 205

175 -190

Animale Vegetale

100 - 120

95-120

115 - 125

110 - 125

125 - 135

115 - 135

45-55

35-40

50-55

40-50

60-70

55-65

615 - 765

545 - 690

765 - 920

695 - 850

920 - 1080

855 - 1015



Un rol Important in mentinerea si
promovarea unel alimentatii sanatoase 1l are
si menfinerea unul raport anumit Tntre
principalele substante nutritive (proteine,
lipide, glucide), care este recomandat a fi de
1:0,8:4,2.

Pentru asigurarea organismulul
sportivilor cu aminoacizi esentiali, necesari
pentru o sanatate perfecta, trebuie ca 60%
din totalul proteinelor ratier alimentare sa
constituie cele de origine animala.



Lipidele, fiind parte indispensabilda a ratiei
alimentare zilnice ce asigura organismul cu
energie, trebuie sa acopere 30% din valoarea
energetica a ratiei alimentare. Din totalul de
energie furnizat de lipide, se recomanda ca nu mai
putin de 30% sa fie pe contul ulelurilor vegetale.

Glucidele prezinta cea mal mare parte a
produselor alimentare si principala sursa de energie
a organismului uman. Aportul glucidelor n ratia
alimentara zilnica a sportivilor trebuie sa
constituie, Tn medie, 60% din valoarea energetica a
acestela. Cota — parte a glucidelor simple trebuie sa
constituie pana la 25% din totalul acestora.



Apa este un constituent de baza al
organismulul uman, fiind necesara pentru
crestere, regenerare celulara si pentru buna
desfasurare a activitatii fizice. In plus, apa
contribuie la transportarea nutrientilor si
energiel spre celule si la eliminarea
reziduurilor produse n urma
metabolismului. Din greutatea standard a
adultulur de referinta (70 Kkg), apa
reprezintd circa 65% si participa in toate
reactiile din organism.




Vitaminele sunt niste substante
biologic active, necalorigene, care
asigura  functionarea  normala a
tesuturilor, organelor si sistemelor de
organe.  Vitaminele  participa la
procesele de catabolizare, jucand 1n
special rolul de cofactori s-au de
activatorl al unor enzime, participa la
buna  desfasurare a  proceselor
metabolice, absolut necesare cresterii si
dezvoltarii organismulul.



Sarurile minerale, parte componenta a produselor
alimentare, prezinta substante biologic active,
necalorigene, dar care asigura functia normala a
tuturor celulelor si tesuturilor organismulul. Sarurile
minerale au rolul de material plastic, intra 1n
componenta fiecarer celule (Ca, P, Mg, F, Na, K ),
contribuie la mentinerea echilibrului acido-bazic (K,
Ca, Na, Mg — alcalinitatea; P, S, Cl - aciditatea), la
mentinerea  1zotoniel  si  izoioniel  lichidelor
organismulul, influenteaza sistemele coloidale ale
organismului, participand Tn metabolismul hidric
(Na, K), influenteaza coagularea sangelui, contractia
musculara (Ca), contribuie la eliminarea din
organism a diverselor substante toxice.



In activitatea tesutului muscular
sarurile minerale au rolul de micsorare a
excitabilitatii  neuro-musculare  (Ca,
Mg), participa la transformarea energiel
furnizate de glucide in lucru mecanic
(P), maresc excitabilitatea neuro-
musculara si sporesc tonusul muscular
(Na), ajuta la eliminarea toxinelor
rezultate din efortul muscular (S)
inlaturand starea de oboseala.



Conform teoriel alimentatie1r adecvate,
parte  componentda a multor produse
alimentare si obligatorie a alimentatiei, sunt
fibrele alimentare, care joaca un rol
Important Tn normalizarea functiei tractului
gastro-intestinal (viteza de absorbtie a
substantelor nutritive Tn intestin, stimularea
masticatiei, fluxulul salivar si secretiel
gastrice, asigura un substrat pentru
fermentatia colonica si altele) si trebuie sa
constituie  minimum 5% din cantitatea
glucidelor consumate zilnic.



Un aspect deosebit de important al nutritiei este
respectarea regimului alimentar al sportivului (ratii
zilnice de 3 — 6 mese, Intervalul dintre mese sa nu
depaseasca 4 ore), repartizarea necesarului caloric
zilnic la mesele servite, care asigura 0 buna
functionare a organismulul.

Respectarea unui  regim alimentar sanatos
contribuie la asigurarea organismului cu necesarul n
energie si substante nutritive ntr-un ritm favorabil
pentru mentinerea si fortificarea starii de sanatate.

Regimul alimentar corect pentru sportivi necesita
0 disciplina severa bazata pe principiile stiintifice si
practice ale alimentatiei rationale. Studiile efectuate
anterior asupra diverselor grupe de sportivi au
evidentiat devierl majore in alimentatia acestora, care
evident si actionecaza nefast asupra sanatatii si
rezultatelor ravnite.



Valoarea energetica a ratiei alimentare zilnice
va fl repartizata in cateva prize, pentru absorbtia
mal bund a substantelor nutritive, pastrarea
satietatii timp mal indelungat si pentru a nu
suprasolicita tractul digestiv cu cantitati enorme de
alimente.

Repartizarea valorii  energetice a ratiel
alimentare  zilnice a sportivilor trebuie sa
corespunda specificulul S caracterului
antrenamentului sportiv, luandu-se in consideratie
si numarul de antrenamente sportive pe zi, varsta
sportivilor, genul de sport practicat. Este
recomandat, ca sportivii sa se alimenteze de 3 — 6
ori pe zi, cu un Interval de 2,5 — 4,0 ore pentru a
asigura fn succesiune organlsmul in crestere cu
material energetic si plastic.



Valoarea energeticai a miculul dejun
trebuie sa constituie 10-15%, celul de al
doilea dejun — 20-25%, a pranzului — 35%
din valoarea energetica totala a ratiel
alimentare  zilnice.  Ponderea  valorii
energetice a chindiulul si cinel trebuie sa
constitule respectiv 5% si 25% din valoarea
energetica a ratiei  alimentare  zilnice,
necesare pentru restabilirea rezervelor
energetice ale organismului. Numarul de
mese servite pe parcursul uner zile 1in
asoclere cu efortul fizic, contribuie la
asimilarea uniforma a substantelor nutritive
din tractul gastro-intestinal.



Sportivul nu trebuie sa se alimenteze, Tnainte de
inceputul antrenamentelor deoarece Tn aceste conditii
se deregleaza aprovizionarea muschilor cu oxigen si
substante energetice, absorbtia substantelor nutritive
in tubul digestiv se micsorcaza datoritd micsorarii
functiei secretoril. Se recomanda, ca intervalul dintre
servirea meselor si  inceputul antrenamentului
(efortulur fizic) sa fie de 1,0 — 1,5 ore. Dupa
finalizarea antrenamentului (efortului fizic), masa
poate fI servita nu mal devreme de 40 — 60 minute.
Sportivil infometati nu sunt admisi la antrenamente,
deoarece, efortul fizic duce la epuizarea tuturor
rezervelor energetice ale organismulul.



Repartizarea valorii energetice a ratiei alimentare zilnice in
dependenta de numarul de antrenamente pe zi
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Regimul alimentar al unui sportiv nu trebuie
sa prezinte 0 succesiune mecanica de ratii si
meniuri tip, dar trebuie sa fie alcatuit tinandu-se
cont de unele aspecte:

»particularitatile Individuale ale sportivului
(masa corporala, sexul, varsta),

» genul de sport practicat,
»perioada de pregatire (antrenament, competitie,
postcompetitie),

> posibilitatea luari  meselor Tn  anumite
anotimpuri si altele.




Din punct de vedere a perioadel de
pregatire ratia alimentara a sportivilor se
poate clasifica Tn urmatoarele tipuri:

1. Ratia de intretinere, de sustinere a
efortulut;

2. Ratia competitionala — ratia din
perioada competitiei;

3. Ratia de refacere — ce constituie ca un
mijloc de baza a refacerii metabolice
dupa efort.



Tn dependenti de genul de sport practicat si perioada
de pregatire, se recomanda de clasificat ratiile alimentare in
urmatoarele grupe:
|. Grupa ratiilor alimentare pentru sportivii, care practica

genurile de sport la rezistenta: alergatul la distante
lungi, mersul sportiv, natatia, sky, ciclismul, polo pe
apa, biatlonul. Pentru sportivii, care practica aceste
genurt de sport sunt recomandate patru ratii
alimentare:

Ratia | — 1 — 4000 kcal;
Ratia | — 2 — 5000 kecal;
Ratia | — 3 — 6000 kcal;
Ratia | — 4 — 7000 kcal.




1. Grupa ratiilor alimentare pentru sportivili care
practica genurile de sport la fortda — viteza, care
Includ: atletica usoara (sprintul, sariturile,
alergatul peste bariere), gimnastica, patinajul
artistic si altele. Pentru acesti sportivi sunt
recomandate urmatoarele ratii alimentare:

Ratia Il — 1 — 3000 kcal (gimnastica si1 patinajul
artistic pentru fete);
Ratia Il — 2 — 4000 kcal (gimnastica si patinajul

artistic pentru barbati);
Ratia 11 — 3 — 5000 kcal;
Ratia Il — 4 — 6000 kcal.




I11. Grupa ratiilor alimentare pentru sportivii care
practica genurile de sport din grupa jocurilor
sportive. Aceastd grupa Include urmatoarele
genuri de sport: fotbalul, baschetul, voleiul,
handbalul, hocheiul, tenisul de camp, tenisul de
masa, badmintonul si altele. Sportivilor din
aceasta grupa lI se recomanda urmatoarele ratii
alimentare:

Ratia 11 — 1 — 4000 kcal;
Ratia Il — 2 — 5000 kcal;
Ratia Il — 3 - 6000 kcal;
Ratia 11 — 4 — 7000 kcal.




Pentru mentinerea si  promovarea unel
alimentatii sanatoase, sportivii trebuie sa utilizeze
in ratia alimentara zilnica toate cele sase grupe de
alimente:

Grupa | — lapte si produse lactate (cascaval, lapte,
branza, chefir, s.a.);

Grupa Il — carne, peste, oua;

Grupa Ill — paine, crupe, cartofl, produse de
panificatie;

Grupa IV — grasimi de origine animala si1 vegetala;
Grupa V — legume;
Grupa VI — fructe, pomusoare, sucuri.




Produsele alimentare din grupele 1 si Il, sunt
principalele, care asigura organismul cu proteine de
provenientd animald, continind aminoacizi esentiali,
complexul de vitamine a grupului B, saruri minerale
(Ca, P, Fe).

Produsele alimentare din grupa 111, sunt bogate in
glucide si asigura organismul cu cea mai mare parte de
energie, aproximativ 2/3 din totalul energiei zilnice.

Produsele alimentare din grupa IV de alimente
asigurd organismul cu vitamine liposolubile (A, D, E,
K) si acizi grasi polinesaturati.

Alimentele din grupele V si VI asigura organismul
CU cea mal sporita cantitate de vitamine C, PP, E, B-
caroten, unele vitamine din grupul B, macro- si
microelemente, glucide.



La alcatuirea unui meniu este necesar
de utilizat la maximum produsele
alimentare din grupele mentionate 1n
scopul respectarii principilor
alimentatiel rationale (aportului de
proteine de origine animala si vegetala,
lipidelor de origine vegetald si animala,
glucidelor, vitaminelor si sarurilor
minerale).






