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este o ramura a stiintei
igienica, care elaboreaza
bazele normativelor
alimentatiei rationale si
sanatoase ale populatiei.




obiective principale:

1- cunoasterea si punereain valoare a efectelor
favorabile ale alimentatiei asupra starii de sanatate;

2- diminuarea sau indepartarea riscului ca produsele
alimentare sa devina factori daunatori pentru
consumatori.




Sarcinile alimentatiei sunt
urmatoarele:

» de a cerceta componenta chimica si valoarea
nutritiva a produselor alimentare si de a stabili
normele alimentare atat din punct de vedere
cantitativ, cat si calitativ;

» de a anadliza regimul alimentar, de a analiza
specificul alimentatiei diferitor contingente de
populatie;




de a anadliza influenta asupra alimentatiei a
traditilor nationale si a particularitatilor
climatogeografice;

de a analiza cauzele intoxicatiilor alimentare;

de a studia problemele legate de protectia
sanitara a produselor alimentare;

de a elabora masuri de profilaxie a insuficientei de
vitamine in organism;



» de a stabili indicii sanitaro-bacteriologici si sanitaro-
chimici;

» de a contribui la determinarea normelor sanitare de
proiectare a intreprinderilor alimentare si a stabili
regimul lor de functionare;

» de a elabora lucrari privind educatia sanitara.




Alimentatia rationala

consta in asigurarea optima
a necesitatilor energetice si
de substante nutritive a
organismului in diferite stari
fiziologice si conditii ale
medivului atat din punct de
vedere cantitativ, cat si
calitativ.




Principiile sau particularitatile
alimentatiei rationale:

= alimentatia trebuie sa fie suficienta cantitativ, adica sa
asigure cantitatea necesara de energie, prin
respectarea conditiilor sanitare in timpul transportarii,
pastrarii si prepararii culinare a produselor alimentare;

=  prevenirea nocivizarii alimentelor si evitarea consumului
unui produs alimentar insalubru;




sa aiba o calitate adecvata - sa contina toate
substantele nutritive - proteine, lipide, glucide, vitamine,
saruri minerale in cantitati bine echilibrate, sa se
respecte o proportie justa a alimentelor si a substantelor
nutritive;

sa se respecte regimul alimentar rational care consta in
aceea ca alimentatia sa fie la anumite intervaluri de
timp si strict respectataq;




® asigurarea unei bune stari de
nutritie, sa se asigure folosirea
maxima a substantelor nutritive
prin prepararea culinara buna
a alimentelor;

» qasigurarea varietatii bucatelor,
deplina lor digestie;



= proprietatile organoleptice ale
produselor alimentare sa
corespunda deprinderilor
consumatorului;

» sqa se respecte moderatia (sa
nu contind un exces de sare,
zahar, grasimi).



Necesarul energetic al
organismului

Viata, cu toate formele de
manifestare, cere un
consum permanent de
energie, pentru
satisfacerea a mai multor
necesitati si anume pentru:




sinfeza de substante pentru cresterea si dezvoltarea
organismului;

activitatea permanenta a muschilor respiratorii si ai inimii;

contractiile — voluntare si involuntare a musculaturii striate
si netede;

activitatea de secretie si excretie;
mentinerea temperaturii constante a corpului uman;

repararea vzurilor.



Traditional cheltviala de energie
si valoarea energetica a
alimentelor se masoara si se
exprima in

1 kcal reprezinta cantitatea de
caldura necesara pentru
cresterea temperaturii unui litru
de apa cu un grad Celisius de la
15° la 16°C.




In ultima perioada exista
tendinta de a se folosi o alta
unitate de masura mai
adecvata

1 kilojouli — este cantitatea de
energie cheltvita pentru
deplasarea unei mase de 1 kg
pe distanta de 1 metru cu o forta
de un newion.




Cantitatea mai mare de
energie se exprimain
megajouli.

1 MJ = 1000 kj
1 kcal = 4,184 kj
1 kj =0,239 kcal
1 Mj =239 kcal



Una dintre metodele de determinare a valorii calorice a
alimentelor este la baza careia se afla
coeficientul caloric al fiecarei substante nutritive




VALOAREA ENERGETICA A PROTEINELOR,
LIPIDELOR $1 GLUCIDELOR.




Denumirea
produsului
alimentar

Kcal la 100 g

Ulei vegetal

Grasime
topita

de vita

Slanina de
porc

Unt

EME

Denumirea
Produsului
Alimentar

Kcal la 100 g

Carne de vita
Peste de rau
Cartofi

Lapte de vaca
Mere
Morcovi
Varza
Castraveti




Chiar in conditiile repausului absolut, organismul
consuma energie pentru reactiile metabolice.

Aceasta
metabolismul bazal. La un adult, metabolismul bazal este
de 1 kcalorie pentru un kilogram de greutate corporalain
ora.




—2-2,5 kcal/kg/ora
- 1,5-1,7 kcal/kg/ora
—ramdane constant
— 1 kcal/kg/ora
- scade cu 15-20%
decdat la 25 ani
—cu 30%



Trebuie de mentionat ca ingestia de alimente
cere un surplus de energie.

actiune

dinamica specifica

Asa la consumul de proteine este

de 20-40%,
» la consumul de glucide 6-8%
» la consumul de lipide 2-5%.

O alimentatie echilibrata determina un efort
suplimentar energetic de aproximativ 10%.




Factorii ce efeclueaza
metabolismul bazal.

= varsta

= jnallimea

» cresterea

» compozitia corpului




»fcprg

»Siresy|

®»iemperatura mediului

»Nrang




=» malnutritia

= {iroxina

»genul




metode:

Determinarea metabolismului bazal dupa metoda
calorimetriei directe.

Calcularea metabolismului bazal dupa tabele.

Determinarea metabolismului bazal prin metoda
calorimetriei indirecte prin metoda analizei gazoase
complete (Duglas-Haldane).



Cheltuielile de energie sunt de
natura

La cele nedirijate:
1- cheltuielile de energie pentru
metabolismul bazal:

2- actiunea dinamica specifica
a alimentelor.




1l constituie
activitatea musculara in
cadrul muncii, depinde
de intensitatea si
specificul activitatii fizice.




» de activitatea profesionala,
» de intensitatea muncii,
» de varsta,

» deinaltime,

» de greutatea corporalq,
» de starea fiziologicaq,
=» degen,

» de actiunea factorilor externi.




Metodele de determinare a
consumului de energie:

» Se calculeazd metabolismul bazal.

® | a cifra obfinuta se mai adaugad 10% de energie care fiind
consumata pentru digerarea alimentelor (actiunea
dinamica specifica).

» Se adaugad la cele obtinute consumul de energie in timpul
activitatii profesionale care se determind dupad
cronometrajul activitatii persoanei.




CONSUMUL DE ENERGIE AL OMULUI LA
DIVERSE ACTIVITATI




2. Metoda calorimetrica directa
si indirecta.

In dependenta de gradul de
intensitate a muncii indeplinite
si cantitatea necesara de
substante nutritive populatia
adulta este repartizata in cinci
grupuri:




Primul grup include persoanele a caror acftivitate este
legata in deosebi de munca intelectuald: conducatori de
Infreprinderi si organizatii, pedagogi, educatori,
colaboratori stiintifici, lucratori medicali, cu exceptia de
chirurgi, asistente medicale si infirmiere, oameni qi
literaturii si artei etfc.

= [8-29 barbati 2800
30-39 2700
» 40-59 2550




grupa a doua - include persoanele a caror munca necesita
eforturi fizice usoare: zootehnicieni, veterinari, asistente
medicale si infirmiere, lucratori din sfera de deservire etc.

» 18-29 barbati 3000
= 30-39 2900
= 40-59 2750




grupa a treia — include persoane a caror munca necesitd
eforturi fizice medii: lucratori de la intreprinderile de
prelucrare a metalelor, a lemnului, din industria
alimentarg, textila, de incaltadminte, din domeniul
transportului feroviar, chimistii, medicii chirurgi efc.

» 18-29 barbati 3200
» 30-39 3100
» 40.59 2950




grupa a patra — include persoanele care indeplinesc munci
fizice grele (muncitorii de la constructie, din industria
petrolului si a gazului, din agricultura etc.)

» 18-29 barbati 3700
= 30-39 3600
» 40-59 3450




grupa a cincia — include persoanele care indeplinesc
munci fizice foarte grele (mineri, otelari, tdietori de lemne,
sapatori, hamali etc.).

18-29 barbatfi 4300

30-39 4100
40-59 3700

Persoanele de varsta inaintata
60-64 barbati 2300

» /5si mai mult barbati 2000




