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Cuvant inainte

Materialul lucrdrii in cauza este expus in doud comparti-
mente: controlul igienic al alimentatiei ostirilor si controlul igie-
nic al aprovizionarii cu apa a ostirilor. In fiecare elaborare me-
todicad sunt descrise metodele de efectuare a inspectiei sanitare
preventive gi curente.

Asigurarea stiintifica a alimentatiei rationale a trupelor mili-
tare are 0 mare importanta atit in timp de pace, cand in conditiile
actuale de instruire sunt necesare eforturi fizice si intelectuale
sporite, cat si in timp de campanie, in conditii cu totul deosebite.
E cunoscut faptul ca in timp de pace e posibila aprovizionarea cu
produse proaspete si variate, iar respectarea §i aplicarea normelor
generale de igiend a alimentatiei se poate realiza in conditii bune
in cadrul fortelor Armatei Nationale. De asemenea, existenta unor
blocuri alimentare moderne, bine amenajate si utilate, a unui per-
sonal cu inaltd calificare permit o prelucrare corespunzitoare a
alimentelor §i o varietate mare a meniurilor.

Nu acelasi lucru se intdmpla in timp de campanie, aici inter-
venind factori specifici, ca mobilitatea sporitd a trupelor, me-
canizarea avansata, dotarea cu armament modern, precum §i posi-
bilitatea recurgerii de catre inamic la armele de distrugere in ma-
sd. Din aceastd cauza, una dintre caracteristicile generale ale ali-
mentatiei in conditii de campanie o constituie inlocuirea alimen-
telor proaspete cu concentrate alimentare, cu paine conservata sau
pesmeti, legume uscate, cartofi deshidratati, produse sub forma
de pulbere (praf de oud) etc. Aceastd situatie este temporard si se
intdlneste indeosebi In anumite imprejurdri sau modalitati de
lupta, cand trupele nu au posibilitatea sa tind o legatura directd si
permanentd cu serviciile de asigurare materiala.

O alta caracteristicd este reducerea sortimentelor de produse
alimentare, precum si a numaérului de feluri de méancare. Astfel,
daci in timp de pace, distribuirea meselor se efectueazi normal
de 3 sau 4 ori pe zi, in timp de campanie acest lucru nu mai este



posibil si, in functie de desfasurarea operatiunilor militare, me-
sele calde se reduc la una, maximum doud in 24 de ore.

Tindnd cont de posibilitatea protectiei alimentelor prin am-
balaje speciale impotriva substantelor radioactive §i toxice de
luptd, precum §i a microorganismelor patogene si toxinelor, care
pot fi Intrebuintate ca arme de luptd, in timp de campanie se com-
plica si sarcinile de expertiza igienica a produselor alimentare.

Printre masurile igienice, care determind sdndtatea §i capa-
citatea de lupta a ostirilor, aprovizionarea cu apa potabila ocupa
unul din locurile principale. Importanta igienicd mare a apei con-
duce la necesitatea de a o obtine pentru unitatile militare 1n can-
titdfi considerabile. Istoria militard cunoaste o multime de cazuri
de cedare a oragelor i a cetatilor din cauza insuficientei in apa.

Prin continutul sdu prezentat intr-o forméd sistematizatd di-
dactic, lucrarea urmareste scopul de a-l familiariza pe viitorul
medic cu cunogtinte indispensabile in igiena militard. Lucrarea
este adresatd, in special, studentilor si rezidentilor-medici in ve-
derea punerii la dispozitia lor, in conformitate cu programele ana-
litice n vigoare, a cunostintelor unei informatii mai ample pri-
vind problemele igienei militare in alimentatie $i aproviziondrii
cu apa a ostirilor. Aceastd lucrare va contribui, de asemenea, la
indeplinirea sarcinii de bazd a serviciului medical militar — for-
tificarea continud a sanatatii militarilor Armatei Nationale a Re-
publicii Moldova.

Fiind congtienti de faptul ca nu am izbutit sd abordam toate
aspectele problemelor luate in dezbatere in aceastd lucrare, vom
fi recunoscatori tuturor potentialilor cititori pentru eventualele
obiectii §i sugestii ale d-lor.
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Tema: CONTROLUL IGIENIC ASUPRA
ALIMENTATIEI OSTIRILOR

Scopul lucririi practice:

A insugi bazele teoretice ale alimentatiei rationale in trupele
Armatei Nationale.

A lua cunostintd de functiile serviciului medical-militar re-
feritoare la controlul asupra alimentatiei efectivului militar.

A insusi metodele de determinare §i apreciere a alimentatiei
in armata, a calitédtii produselor alimentare.

Intrebiri de control:

Principiile alimentatiei rationale.

Principiile alimentatiei rationale in ostiri.

Functiile serviciului medical-militar intru controlul alimenta-
tie1 trupelor.

Importanta nutrientelor energogene in alimentatia ostirilor,
sursele acestora.

Importanta nutrientelor nonergogene in alimentatia ostirilor,
sursele acestora.

Evaluarea igienica a ratiei de bazi a ostirilor.

Intoxicatiile alimentatiei i profilaxia lor in ostiri.
Particularitatile alimentatiei in conditii de campanie §i con-
trolul medical asupra organizarii acesteia.

Particularitatile alimentatiei trupelor militare in caz de apli-
care a armamentelor de distrugere in masa.

Metodele de alcatuire §i apreciere igienica a meniurilor si me-
niurilor de repartitie.

Metodele de determinare i apreciere a vitaminelor in bucate.
Aprecierea igienica a conservelor §i concentratelor alimen-
tare.
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Lucru de sine stititor

Alcéatuirea meniurilor §i memurllor de repartitie pentru o sdp-
tamana.

Determinarea compozitiei chimice i calorajului ratiei osti-
gesti prin metoda de calcul (dupa mentiurile de repartiti e)
Aprecierea corectitudinii alimentatiei de o zi.

Determinarea si aprecierea calititii conservelar §i concentra-
telor alimentare.

Determinarea prezentei alcoolului metrhc s1 antlgeiulm in
alcool etilic.

Deprmderl practice:

insusirea metodelor de apreciere a corectitudinii alimentaiei.
Corectarea ratiilor alimentare.

Aprecierea gradului de valabilitate a conservelor si concen-
tratelor alimentare.

Posibilitatea aprecierii prezentei alcoolulm metilic §i antigeu-
lui in alcoolul etilic.



. GENERALITATI
In conditiile moderne de instruire militara asigurarea trupelor
cu alimentatie rationald stiintific argumentatd prezintd una din
conditiile principale de recuperare a eforturilor fizice §i intelec-
tuale sporite ale ostasilor. Problema alimentatiei ostagilor capata
o amploare deosebitd in conditii de campanie sau in cele de des-
fagurare a razboiului modern. Se stie ca, in conditii de pace, uni-
tatile militare sunt aprovizionate cu produse alimentare proaspete,
in sortiment larg, prepararea bucatelor se desfasoard in conditii
igienice bune, se aplica si se respectd normele generale de igiend
a alimentatiei. In conditiile de pace, toate unitatile militare dispun
de blocuri alimentare moderne, bine amenajate si utilate; de per-
sonal de o calificare Tnalta, toate acestea asigurd o prelucrare bu-
ni a produselor alimentare §i o varietate de meniuri. Nu acelasi
lucru se intampla cand trupele se afld in campanie — la instructii
militare, sau, mai ales, in conditii de razboi. Aici apar factori
specifici noi — marea mobilitate a trupelor dotate cu tehnicd mo-
derna, eventualitatea aplicarii de cétre inamic a armamentelor de
atac in masd — factori, ce impun o restructurare in organizarea
alimentatiei ostasilor. Restructurarea alimentatiei ostirilor in con-
ditii de campanie are urméatoarele directii:
= finlocuirea produselor proaspete cu alimente concentrate, con-
servate, deshidratate, cu un volum mai mic, dar care pot,
intr-o oarecare masura, asigura necesitatile fiziologice in nu-
triente;
* reducerea sortimentelor de produse alimentare i a felurilor de
bucate;
= tindnd seama de posibilitatea utilizérii de cétre inamic a arma-
mentului de atac in masd, se impune protejarea alimentelor
prin ambalaje speciale impotriva substantelor radioactive,
toxice de luptd, sau a germenilor patogeni,
= datoritd conditiilor speciale in timp de campanie, expertiza
sanitard a produselor alimentare se complicd, fapt ce se poate
solda cu anumite repercusiuni nedorite.
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In conditii de pace si in cele de campanie, serviciile medicale
la diverse esaloane au anumite functii. Asigurarea ostifilor cu ali-
mente este efectuatd de comandantul adjunct in probleme de lo-
gisticd, de seful serviciului alimentar, serviciului medical reve-
nindu-i doar functiile de control asupra organizarii alimentatiei.

In asigurarea alimentatiei in unitatea militard, serviciul
medical primar are urmitoarele functii:

— participarea saptamanald la intocmirea memurllor si a tabe-
lurilor de repartitie a alimentelor;

— participarea regulatd la elaborarea regimului de alimentatie n
functie de activitatile efectivelor militare;

— controlul permanent organoleptic si de laborator al produselor
alimentare gi al bucatelor finite;

— controlul asupra transportdrii, pastrarii §i prepararii alimen-
telor, in special ale celor ugor alterabile;

~ evidenta si prescrierea ratiilor curative persoanelor suferinde
de boli cronice ale tubului digestiv. Lista acestora medicul-sef
o prezintd comandantului unitatii spre aprobare;

— controlul vitaminizarii bucatelor finite (conform Instructiei cu
privire vitaminizarea bucatelor finite — gustari, bauturi reci,
1973);

— controlul de laborator §i prin calcul al continutului de nutriente
si al calorajului ratiilor diurne, cu corectia necesara;

~ aprobad inlocuirea produselor alimentare absente cu altele
biologic corespunzatoare;

~ controlul permanent al stdrii de sandtate a personalului, ce
activeaza la blocurile alimentare.

In conditii de campanie la aceste functii se adaugi controlul
asupra alimentelor concentrate si conservate ce vor fi distribuite
ostasilor in componenta ratiilor individuale, controlul functiei bu-
cétariilor de campanie de comun acord cu serviciile chimic si ra-
diologic. Serviciul medical va efectua expertiza sanitari a pro-
duselor alimentare suspecte de contaminare radioactivd, chimica
sau bactereologicé, precum si va aviza darea in consum a acestor

11



alimente. Toate aceste functii serviciul medical militar le executa
in scopul asigurdrii sdnatafii §i capacitdtii de luptd a ostasilor,
care beneficiazd de o alimentatie rationald, inofensiva pentru or-
ganism, fiziologic echilibrati.

1. Principiile alimentatiei rationale in ostiri

Se stie ca intre organismul uman si- mediul exterior existd o
relatie permanentd, una din componentele céreia este alimentatia.
Prin alimentatie se asigurd procesele de formare a materiei —
anabolismul, concomitent in organism producandu-se si procese
de desimilare, degradare a materiei — catabolismul. in organismul
ostagilor aceste procese metabolice decurg foarte intens, datorita
anumitor factori specifici: pe de o parte, varsta ostasilor inrolati
in armata e de 18-20 ani; deci, ei se afld inca in perioada de cres-
tere 1 dezvoltare; pe de alta parte — eforturile fizice si intelectuale
in procesul exercitdrii obligatiunilor ostdsesti, in special In con-
ditii nefavorabile. Ostasii pot fi expusi actiunii unei complexitati
de factori nefavorabili, fie naturali (microclimatici, luminozitate
insuficienta, radiatii calorice etc.), fie de ordin profesional (zgo-
mot, vibratii, decalaje de presiune atmosferica, radiatii ionizante,
campuri electromagnetice, substante chimice toxice etc.).

Prin urmare, pentru a asigura cresterea §i dezvoltarea nor-
mald, rezistenta organismului la factorii nefavorabili, o capacitate
de luptd sustinutd, in armatd trebuie s@ fie respectate principiile
de bazi ale alimentatiei rationale. Acestea sunt urmatoarele:

1) prin cantitatea alimentelor se recupereaza cheltuielile de ener-
gie ale organismului;

2) din punct de vedere calitativ, alimentatia rationald e necesar
sa confind toate substantele nutritive — proteine, lipide, glu-
cide, saruri minerale, vitamine in cantitati optime, corespun-
zatoare cheltuielilor de energie;

3) alimentatia se recomanda sa fie echilibratd, deci sa se respecte
echilibrul intre nutrientele energogene — proteine, lipide, glu-
cide si, concomitent, sd fie mentinut un anumit echilibru intre
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partile componente ale trofinelor — in proteine raportul ami-
noacizi esentiali: aminoacizi neesentiali: lipide - acizi grasi
saturati: acizi grasi polienici; glucide - dizaharide:
polizaharide: fibre alimentare efc.

4) respectarea regimului alimentar — repartizarea meselor in 24
ore cu anumite intervaluri intre mese;

5) alimentele trebuie sd corespundid statutului fermentativ al
organismului, tindndu-se cont de particularitatile etnico-regio-
nale si de traditiile alimentare ale populatiei; '

6) alimentatia va fi variatd, va include produse variate cu pro-
prietati organoleptice bune;

7) alimentele e necesar sa fie inofensife pentru organism — si nu
contind germeni patogeni sau substante toxice ce ar putea
cauza intoxicatii alimentare.

Alimentarea trupelor poate fi organizatd sau in comun, pen-

tru toatd unitatea, sau individual, fiecarui ostas distribuindu-i-se o

ratie individuald. Ratiile individuale constau din produse concen-

trate §i conservate, insd aprovizionarea militarilor cu aceste con-
centrate se va face numai pentru o perioada de scurtad duratd si in
conditii extreme, cind nu poate fi pregititd mancarea calda. Anu-
mite genuri de arme — vanatorii de munte, matelotii militari, tru-
pele de desant, pilotii, In virtutea specificului serviciului militar,
beneficiaza de ratii alimentare speciale dupa compozitia lor chi-
micd §i caloraj, ce diferd intr-o madsurd oarecare de ratia ostiseas-

ca de baza. ,

Conform ordinului Ministerului Aparérii, de ratii suplimenta-
re (0,5 din ratia de bazd) beneficiaza ostasii serviciului in termen

i cursantii institutiilor de invatamant militar cu talia, ce depa-

seste 190 cm.

Principiile generale ale alimentatiei rationale in armatd au
anumite particularitdti, care sunt reprezentate in schema nr.1

13



Prin:
asigurarea  necesitafii
organismului ostagului
in nutriente (plastice,
energetice §i cataliti-
ce), energie in functie
de: genul de arme; par-
ticularitatile serviciului
militar; conditiile cli-
matice, varsta ostagi-
lor; starea sdnatatii

Scopul:
asigurarea
sanatatii i
capacitatii
de lupta

Prin:
prepararea  bucatelor
organoleptic adecvate
§i respectarea regimu-
lui alimentar; alimen-
tatie variatd, condifio-
nati de pistrarea maxi-
ma a substantelor bio-
logic active — vitami-
ne, acizi grasi polie-
nici; respectarea obice-
turilor etnice si ali-
mentare ale ostagilor

v

In conditii de campanie,
folosirea alimentelor con-
centrate §1 conservate, ce
ar putea asigura prepara-
- rea rapida a bucatelor fier-
binti; folosirea alimente-
lor bine protejate de arma-
mentul de atac in masa i
care ar exclude morbidita-
tea in masd (intoxicattile
alimentare)

Schema nr.1 Principiile alimentatiei rationale a ostasilor din
Armata Nationala

1.1 Asigurarea cheltuielilor de energie ale ostasilor
Dupd cum s-a mentionat mai sus, unul din principiile alimen-
tatiei rationale constd in asigurarea cheltuielilor de energie ale
ostasilor. Viata cu toate formele ei de manifestare presupune un
consum permanent de energie.
In urma unor diferite studii, s-au constatat in fond trei tipuri
de consum de energie ale organismului uman, acestea fiind nedi-

rijate si dirijate, “dozate”.
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Unul din tipurile de consum de energie o constituie energia
pentru reactiile metabolice vitale, aga-numita energie pentru me-
tabolismul bazal.

Pentru un adult normal, sanatos consumul de energie pentru
metabolismul bazal e de circa 1 kilocalorie la 1 kg greutate cor-
porald pe ora. Deci metabolismul bazal al unei persoane de 70 kg
va constitui ccal680 kcal in 24 de ore.

Consumul de energie pentru metabolismul bazal depinde nu
numai de greutatea corporald, ci si de sex, varsta, forma §i dimen-
siunile corpului, de starea de sanatate §i de nutritie, de conditiile
climatice.

Insi omul se afld in conditii de metabolism bazal pur in re-
paus, in perioada de somn sau cand sti lungit in pat ori agezat in
fotoliu. In rest, el exercitd, tot felul de activitati — umbla, manan-
ca, exercita anumite functii profesionale sau de menaj. Fiecare
din aceste activititi necesitd cheltuieli suplimentare de energie —
mai mari sau mai mici.

Prin metoda experimentald s-a determinat cd o parte din
energie se cheltuie pentru functiile secretomotorii ale tubului di-
gestiv — pentru procesele de scindare intermediara §i absorbtie a
nutrientelor. Acest fel de consum de energie se numeste actiune
dinamicia specifici a alimentelor si constituie circa 10-15% din
energia metabolismului bazal. Actiunea dinamica specifica e di-
versd pentru diferite nutriente. Astfel, scindarea proteinelor in
tubul digestiv necesitd 20-30%, lipidele — 6-8%, glucidele 2-5%
de energie.

O altd cantitate de energie se consumd pentru mentinerea
temperaturii corporale constante, aceasta marindu-se, cand omul
este expus la frig. Astfel, conform recomandarilor FAO/OMS, la
fiecare scidere a temperaturii medii anuale cu 10°C, aportul
caloric alimentar trebuie sa fie orientativ majorat cu 3%, iar la
trangele peste medie cu +10°C — sa fie redus cu 5%.

Cheltuielile de energie pentru metabolismul bazal, actiunea
dinamica specifica a alimentelor, mentinerea temperaturii corpo-
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rale constituie o valoare constantd si, in fond, nu pot fi dirijate de
om. Aceste consumuri de energie insa sporesc considerabil la
contractii musculare. Schimbarea pozitiei corpului din orizontala
in ortostaticad sporeste metabolismul cu 25-35%, mersul cu pas
vioi — cu 100%, iar la efectuarea muncilor fizice grele cheltuie-
lile de energie pot fi de 8-10 ori mai mari decit metabolismul
bazal.

- Consumul de energie al ostasilor depinde de genul de arme in
care activeaza, de genul activitatilor. Astfel, prin metoda deter-
mindrii consumului de energie al ostagilor dupi metoda
Dooglass-Holdan, s-a constatat cd in timpurile de pace acesta
constituie 3500-4500 kcal, iar in cantonamente — atinge cifra de
5700 keal in 24 de ore.

De aici rezultd cé ratia ostdgeasca e necesar sa posede un ca-
loraj ce ar restitui cheltuielile de energie. in tara noastra valoarea
caloricd a ratiilor diurne ostasesti sunt urmatoarele (fab. 1).

Tabelul 1
Calorajul ratiilor diurne pentru unele genuri
de activititi militare

k | Genul de arme
| Valoarea | trupe trupe | cursanfii liceeni
| energetica, | terestre | acroportate colegiilor militari

kcal militare | |
a! 4188 | 4255 4208 4353

In perioadele de activititi nocturne sau in conditii extreme,
ostagilor 1i se repartizeaza ratii suplimentare, deci un caloraj spo-
rit.

Pe langd ratiile alimentare enumerate mai sus, in armatéd se
administreaza ratii pentru corpul de ofiteri, pentru bolnavi sau
convalescenti — ratii dietetice pentru o perioadd de 3 luni (in
functie de starea sdnatatii). Serviciile medicale ale unitétilor mi-
litare sunt responsabile de organizarea alimentatiei dietetice,
medicul-sef apreciind meniurile de repartitie.
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1.2. Principiile igienice ale regimului alimentar

In armatd se acorda mare atentie respectarii regimului ali-
mentar — repartizarii meselor pe parcursul a 24 ore si intervalelor
intre mese. Cercetarile in domeniul igienei alimentare au stabilit
cd, in functie de specificul activitatilor militare, e recomandabil
ca In armatd hrana sd fie repartizatd de 3 ori pe zi — la dejun,
pranz si cind, intervalele dintre mese fiind nu mai mari de 7 ore.
Cina se va servi cu 2-3 ore inainte de somn, deci intervalul de
noapte va fi de 9 ore. Respectarea orarului strict de mese in ar-
mati are o anumiti importantd — pe de o parte, se creeaza conditii
optime pentru functia echilibratd a tubului digestiv, pe de altd
parte — se exclude senzatia acutd de foame. Un regim alimentar
adecvat prevede repartizarea cantitativa a ratiei diurne in felul
urmdtor: dejunul — 30-35% din calorajul total, pranzul — 40-45%,
cina — 30-20%. In timpul platonului de noapte, ostasilor li se
servegte suplimentar péine si ceai dulce. De repartizarea meselor
e responsabil medicul-sef al unitétii i comandantul de logistica,
aici luandu-se in considerare genurile de activitate militara.

Cat privegte principiul calitativ al alimentatiei, e necesar si
se tind cont de prezenta tuturor grupurilor de trofine in cantitati
suficiente si bine echilibrate, Trofinele sunt de trei tipuri: a) trofi-
ne predominant plastice — proteinele, sdrurile minerale; b) trofine
energogene — glucidele si lipidele; c) trofine catalizatoare — vita-
minele §i sarurile minerale, in special, microelementele. Organis-
mul uman are nevoie de aproximativ 25-30 aminoacizi, 16-20
acizi grasi, 4-6 glucide, 20 elemente minerale i 11-12 vitamine.

1.3 Importanta proteinelor in ratia ostiseasci

Trofine extrem de importante pentru organismul uman, ce au
roluri multiple, sunt proteinele. Dupa apa, ele detin cea mai mare
pondere in tesuturile umane — 10-16% din greutatea corporala, in
fond, ca substante plastice structurale. Proteinele sunt substante
esentiale, fard care organismele vii nu cresc si nu se dezvolti.
Functionabilitatea intregului organism, capacitatea de munca, re-
zistenta lui fata de factorii ambianti nocivi depind in mare masura
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de aportul de proteine. Cantitatea suficienta in alimentatie, calita-
tea proteinelor favorizeaza functia biologica a celorlalte nutriente.
Compozitia elementard a ‘proteinelor o constituie carbonul,
hidrogenul, oxigenul, azotul st sulful, aceste elemente forménd
aminoacizi uniti intre ei prin legaturi peptidice. Datoritd combi-
natillor de aminoacizi, e1 formeaza o varietate larga de proteine
cu cele mai diverse functii. Unele proteine mai contin fosfor, can-
titati infime de fier, cupru, zinc si alte microelemente. Valoarea
biologica a proteinelor depinde de structura aminoacizilor. Din
cei 25-30 aminoacizi, ce formeaza tesuturile si structurile umane,
majoritatea se sintetizeazd in organism. Unii aminoacizi insa nu
se sintetizeaza. Ei au fost studiati de savantii Raws, Olmqweast,
Jackson Meetchel s.a., care i-au numit esentiali. La acestia se re-
fera: metionina, lizina, triptofanul, valina, fenilalanina, leucina,
izoleucina, treonina. Cénd necesitdtile organismului sunt sporite
(la copii, in eforturi fizice mari), relativ esentiald devine, si his-
tidina. £
Deci, o alimentatie rationald proteica se recomandd sa con-
tind toti aminoacizii, in special cei esentiali. Ratiile alimentare
ostasesti includ asemenea aminoacizi in cantitdti ce diferd in
anumitd masura de cele necesare (v. fab. 2).
Tabelul 2
Cantititile de aminoacizi esentiali
in ratia ostiseasci de bazi

| Acizii aminici esentiali | Necesarul nictemer, g | Cantitatea in ratic, g
Vil Y - 1 32-442 T 3047
Leucina = 54-12.6 : 8,1-9,1
Izoleucind : 3,0-3,7 ' 3,541
Treonin 730 3,2-36 3.4-40
Metionin + cistini 3,6-4,1 39-42

Triptofan 0,9-1,2 1,1-1,2
Lizina 4660 4458 |

| Fenilalanina . g 2,0-4.0 1,8-3.6.
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Daca un aminoacid esential se afld in cantitate mai mica, sin-
teza proteinelor, care il contin, este posibild pand la epuizarea
acestui aminoacid.

Dupa structura §i configuratia lanturilor de aminoacizi pro-
teinele sunt de mai multe feluri: peptide, proteine simple (prola-
mine, histone, glutamine, albumine, globuline etc.), proteine con-
jugate, care pe langd aminoacizi, mai confin grupuri neproteice.
Din grupul proteinelor conjugate fac parte fosfoproteinele, glico-
proteinele, lipoproteinele, cromoproteinele, nucleproteinele etc.

Deci, rezulta ci, in dependentd de compozitia lor chimica,
proteinele au anumite functii in organism, §i anume:

* au functii plastice, filnd componentul principal al plasmei §i
organitelor celulare, astfel participand la formarea, reinnoirea
si repararea tesuturilor organismului,

» exercitd functii structurale, fiind parti componente ale fesutu-
rilor cu anumite functii (actina, colagenul, keratina, miozina
etc.);

= au functii catalitice, ele intrand n structura tuturor enzimelor
§i a unor substante biologice active, prin intermediul cirora se
produc reactiille metabolice (transferina, ceruloplasmina,
glutationul, rodopsina etc.);

» exercitd functii de lransport (hemoglobma plasmul sangvin);

* ele sau aminoacizii din glandele endocrine sintetizeaza hor-
moni, acestia fiind cele mai active substante biologice;

* nucleproteinele, intrand in componenta cromosomilor, asigura
transmisia particularitdtilor ereditare, deci, prin proteine se
transmite codul genetic;

= prezenta proteinelor in licvorul spinal, in intestine, in plasmul
sangvin asigura presiunea coloidosmoticd, echilibrul acido-
bazic in intreg organismul;

* leucocitele, fagocitele, anticorpii — structuri proteice exercita
functia de imunitate — asigurd rezistenta organismului fati de
germenii patogeni. In acest sens o functie specifici o au
albuminele gi globulinele;
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* un aport optim de proteine sporeste rezistenta organismului
fata de substantele chimice toxice (poluanti, aditivi alimen-
tari, preparate farmaceutice), proteinele asigurdnd reactiile de
oxido-reducere, sulfitare, conjugare a toxinelor;

* un rol secundar proteinele 1l au ca sursa energeticd — la oxi-
darea 1 g de proteine se elibereazi 4,1 kcal de energie. insa
nu e rational ca proteinele alimentare si fie utilizate ca surse
de energie, ele sunt mai scumpe decat alte trofine energogene
(glucide, lipide), nu elibereazd integral energia din molecula,
se oxideaza mai greu, iar produsele catabolice ale proteinelor
au un anumit grad de toxicitate pentru organism.

Din punct de vedere al continutului de acizi aminici (de aici
si functiile proteinelor), produsele alimentare furnizoare de pro-
teine au fost divizate in trei clase corespunzitoare aminoacizilor
esentiali, numarului §i proportiei acestora. Astfel, produsele ani-
maliere — carnea, laptele, oudle, pestele si derivatele lor — sunt
considerate produse proteice din clasa I, acestea continand toti
acizii aminici esentiali §i in proportie optima. Produsele de clasa
a Il-a cuprind, de asemenea, toti aminoacizii esentiali, insd in
proportii mai putin optime — produsele cerealiere, leguminoasele
uscate, legumele, fructele; in produsele de clasa a IIl-a lipsesc
unul sau cétiva acizi esentiali, iar o parte dintre cei neesentiali
sunt in cantititi neadecvate (porumbul, colagenele animaliere).
Insuficienta unor aminoacizi esentiali in proteinele din clasa a Il-
a gi a Ill-a diminueazd valoarea nutritiva a alimentelor ce le
contin, Insd aceasta nu este o contraindicatie pentru a le folosi in
alimentatie, deoarece o alimentatie variata completeaza insufi-
cienta sau lipsa anumitor trofine sau a componentelor lor.

1.4. Importanta lipidelor din ratia ostiseasca

Un alt grup de nutriente, de asemenea, indispensabile pentru
organismul uman sunt lipidele. Acestea sunt substante organice
compuse din esterii acizilor grasi cu glicerol. Cantitatea de gli-
cerol din lipide nu depaseste 10%, deci partea principala de care
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depind proprietdtile fizice si functiile biologice ale lipidelor o
constituie acizii grasi.

Pe langd gliceroli §i acizi grasi, unele lipide contin §i alte
substante active, ce le conferd particularititi exceptionale. Din
acestea fac parte fosfatidele (lecitina, cefalinele, sfingomielinele),
steridele, compusii azotici, unele glucide. Varietatea de grasimi
alimentare depinde de acizii gragi, care le formeaza. Astfel, gra-
simile naturale contin mai mult de 60 feluri de acizi grasi. Com-
pozitia chimica a acizilor gragi include un numar par de atomi de
carbon, de numirul carora depinde greutatea moleculara si tem-
peratura de topire a grasimilor. Din aceste considerente, acizii
grasi au fost clasificati in acizii gragi saturati §i nesaturafi (po-
lienici). Lipidele cu acizii grasi saturati sunt solide §i sunt, in
fond, de origine animalierd. Cu cat greutatea moleculard a
acizilor grasgi € mai mare cu atat mai inaltd este §i temperatura de
topire a lor (fab. 3).

Tabelul 3
Dependenta temperaturii de topire a acizilor grasi
de greutatea lor moleculara

l Acidul | Greutatea | Temperatura| Acidul Greutatea | Temperatura
gras  |moleculari | de topire °C gras  |moleculari | de topire °C
| Oleic 88 -9 Stearic 284 693
Capronic 116 -1,5 Arahinic 312 74,9
Caprilic 144 16,7  |Lignocernic | 368 83,9 |
Caprinic 172 31,6 Cerotinic 396 87,7
| Laurinic | 200 44,2 Montanic 424 | 904
| Miristinic | 228 53,9
l Palmitic 256 62,6 Melisinic 452 93.6

Grésimile naturale contin combinatii de acizi grasi. Astfel,
uleiul de cocos contine 9 acizi grasi, uleiul de in — 6, grasimile
animaliere — combinatii din 5 acizi. Trigliceridele prezente pa-
ralel cu acizii gragi in grasimile animaliere le scad temperatura de
topire, facilitindu-le astfel emulsionarea in duoden g§i absorbtia
ulterioara. '
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Grasimile animaliere contin mai multi acizi grasi saturati

(v. tab. 4).
: : Tabelul 4
Continutul acizilor grasi in grisimile animaliere

[T5lan g Continutul de acizi grasi, % ) C

2 lé 8 Saturati : Nesaturati de topire
| o miristinic| palmitic | stearic | oleic | linolic {linoleic
| Ovine | 2-4,6 |24,6-27.2| ,5-30,533-43,1]2,7-43| — | 44-55
Bovine | 2-2,5 | 27-29 [24-25[43-45 (026 | - 43-51
Porcine - 124322 | 78-15] 50-60 | 0-10 - 36,48
Cabaline| - 29,5 6.8 |- 3320k 6.7 1,7 29,50

O valoare biologica mai mare poseda lipidele cu acizii grasi
nesaturati, acestia fiind reprezentanti atat in grasimile animaliere,
cat si in cele vegetale. Acizii grasi nesaturati posedd o capacitate
mare de oxidare si de adeziune, au o flexibilitate mare. Particula-
ritatea de flexibilitate asigurd faptul cd grasimile cu acizii grasi
nesaturati pot fi usor hidrogenizati si transformati in acizii grasi
saturati, procedeu, ce se aplicd la obtinerea margarinei, a unor
grasimi culinare etc. Dublele legaturi din molecula acizilor grasi
nesaturati 1i mentin in stare lichida si le determind o temperaturd

de topire mult mai joasa decat la acizii grasi saturati.

Datorita varietatii mari, structurii chimice specifice si flexi-
bilitatii lor, lipidele au cele mai diverse functii in organism si

anume:

1) sunt surse de energie concentraté (in functie de lungimea ca-
tenei acizilor grasi). In mediul de oxidare 1 g de lipide elibe-

reaza cca 9,3 kcal.;

2) fiind insolubile in apd, lipidele sunt stocate in organism ca

energie de rezervi in tesuturile adipoase;

3) indeplinesc un rol plastic, desi mai putin decat cel energetic,
dar nu neglijabil; intrd in structura membranelor §i protoplas-
mei tuturor tesuturilor; foarte bogate in lipide sunt creierul si

sistemul nervos periferic, ficatul;
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4) influenteaza procesele de termoreglare, in special, diminueaza
termoliza;

5) exercitd functia de protectie mecanicad a organelor interne,
aparandu-le de trepidatii i deplasari (tesutul pererenal, epip-
lonul etc.); f

6) lipidele alimentare aportd vitaminele liposolubile, contribuie
la absorbtia §i asimilarea lor;

7) influenteaza functia tubului digestiv — inhiba secretia sucului
gastric, deci micsoreaza motilitatea stomacului, stimuleaza
contractiile cdilor biliare $i dau senzatia de sat;

8) influenteazad in mare masura asimilarea sdrurilor minerale, in
special, a Ca §i Mg, in prezenta bilei, formdnd cu acestea
complexe asimilabile;

9) influenteaza functia sistemului endocrin — inhibd functia apa-
ratului insular al pancreasului, inhiba functia glandei tiroide;

10) la scindarea lipidelor n organism se formeaza apa endogena
in cantitati mult mai mari decat la scindarea proteinelor si
glucidelor, fapt ce sporeste rezistenta organismului in conditii
aride. '

Se considerd ca valoarea biologica a lipidelor alimentare de-
pinde de continutul in ele al vitaminelor liposolubile, al fosfati-
delor, al sterinelor, al acizilor grasi polienici i de gradul de dige-
rare §i absorbtie a lipidelor. Dar nici una din grasimile alimentare
nu corespunde intru totul exigentelor biologice. Grasimile anima-
liere, spre exemplu, contin cantitati suficiente de vitaminele A si
D, dar nu contin acizi gragi polinesaturati; grasimile vegetale, din
contra, nu contin vitaminele A, D si acidul arahidonic (polienic),
dar au cantitati mari de acid linolic, fosfatide, tocoferoli si sitos-
terine. De aici rezultd ca, pentru a asigura necesitétile biologice,
alimentatia rationala va contine atat un fel, cét si altul de grasimi.

Se considerd biologic optimd combinatia de grasimi anima-
liere in 60-70% si grasimi vegetale — 30-40%. Si mai agreabila
va fi combinatia din grasimi, care vor asigura organismul cu 10%
acizi grasi polienici, 30% — acizi grasi saturati §i 60% — acid oleic
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nesaturat. In fab. 6 vom prezenta continutul de acizi grasi in
diferite grasimi alimentare.

Tabelul 6

Continutul de acizi grasi in diverse grisimi alimentare

Denumirea Continutul de acizi gragi, %
grasimilor polienici saturati acid oleic
din lapte 2-5 71-52 27-43
de vitd 2-5 53-65 34-44
de porc 12-13 37-46 51-51
ulei de cocos - 1-2.5 94-89 5-8.5 i
de bumbac 40-45 20-25 : 13-19
de porumb pana /la 50 9-15 ig B - S
de arahide ~13-26 12-24 ~ 0-70
de maslin 3.0 10-12 80
de in 59-91 pand la 9 9-29
margarind 7-12 25-35 40-60

Deoarece grasimile naturale nu posedd o compozitie chimica
optimd, actualmente in industria alimentard se elaboreaza retete
de margarine §i grasimi culinare, care s-ar apropia maxim de ne-
cesarul biologic in lipide, in special, de necesarul in acizi grasi
polienici. Dupd cum s-a mentionat mai sus, acizii polinesaturati
contribuie nemijlocit la asigurarea unor procese metabolice nor-

male $i anume;

— intra preferential in structura lipidelor de constructie (lecitine,
cefaline, glicerolul din fosfolipide se esterificd, de obicei, cu
acidul linoleic);

— reduc nivelul colesterolului din sdnge §i formeazd cu acesta
‘esteri mai solubili in mediul plasmatic §i mai rapid mobi-

lizabili;

— intervin in reactiile de oxido-reducere, deci in respiratia celu-

lard;

— stimuleazi activitatea unor enzime (citocromoxidaza, succin-
dehidrogenaza etc.);
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~ acidul arahidonic este precursor al prostaglandinelor — subs-
tante active cu roluri de modulatori ai hormonilor, ai tensiunit
arteriale, ai formérii tromboxanului, ai prostaciclinei etc.
Sursele de lipide 1n alimentatie sunt cele mai diverse — gra-
simile animaliere: unt, slinind, unturd, carne grasa, branzeturi,
peste etc.; uleiurile vegetale: de floarea-soarelui, porumb, masline
etc.; fiecare din acestea asigurdnd organismul cu acizi grasi sa-
turati sau nesaturati. Alimentatia rationala trebuie sa contind 70%
de grasimi animaliere (acizi gragi saturati) si 30% uleiuri vegetale
(acizi grasi polienici).
1.5 Importanta glucidelor in ratia ostiseasca
Glucidele constituie cea mai mate parte din elementele nu-
tritive, ele considerdndu-se principalele nutriente energogene. La
oxidarea 1g de glucide se degaja aproximativ 4,0 kcal (3,75 kcal),
ele ard complet pana la CO; si apd. Anume glucidele, oxidandu-
se pe cale aeroba si anaerobd, furnizeazd energie imediatd. Aceas-
td energie imediatd generatd de glucide e extrem de necesard la
efectuarea muncilor fizice, deoarece poate neutraliza pH acid, ce
se formeazd in organism 1n timpul eforturilor fizice. Functia de
oxidare rapidd a glucidelor se datoreste compozitiei lor chimice.
Glucidele (sau hidrocarburile), in functie de compozitia chimica,
de durata scindarii §i absorbtiei, se impart in monozaharide,
oligo- si polizaharide. Polizaharidele, la randul lor, pot fi grupate
in glucide digerabile si nedigerabile. Mono- si oligozaharidele se
absorb mult mai ugor decat polizaharidele. Metabolismul gluci-
delor e strans legat de metabolismul proteinelor si lipidelor. Can-
titatea suficientd de glucide digerabile, in special in timpul efor-
turilor fizice sustinute, nu influenteazd metabolismul proteinelor
st invers — o alimentatie saracd in glucide face ca la eforturi s se
consume anume proteinele organismului. In cazurile de insufi-
cientd de glucide, organismul §i mobilizeaza ca sursa de energie
lipidele stocate, acestea convertindu-se in glucoza. in afari de
rolul energetic, glucidele exercitd in organism i alte functii, de
exemplu:
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— Intr-o oarecare masura (cu mult mai mica decét proteinele si
lipidele), glucidele au functie plasticd §i functionald, ele in-
trind In componenta acizilor glucuronic, hialuronic, a hepari-
nel, acizilor nucleici (ribonucleinele §i dezoxiribonucleinele)
etc.;

— glucidele, fiind convertite in glicogen, sunt stocate in ficat ca o
rezerva de energie rapid mobilizabila,

— glucidele sunt folosite la sinteza de lipide, astfel facandu-se al
doilea rezervor de energie si fiind mobilizat la epuizarea
glicogenului,

- creterul, 'sistemul nervos periferic folosesc glucoza ca unica
sursd de energie,

~ oligozaharidele din laptele mamar (lactoza) inhiba dezvoltarea
bacteriilor intestinale putrefinante;

— glucidele asigura organismul cu vitamine hidrosolubile.

Toate functiile enumerate mai sus le exercita monozaharidele
— glucoza, fructoza; oligozaharidele — zaharoza, lactoza, celibio-
za, melibiioza etc. si polizaharidele digerabile — amidonul, dextri-
nele.

In afard de aceste glucide, alimentele mai contin §i un sir de
glucide nedigerabile: celuloza, hemicelulozele, pectinele, gu-
mele, lignina, mucilagiile. Ele mai sunt cunoscute sub numele
generic de “fibre alimentare”.

Degsi grupul acesta de hidrocarburi nu se asimileaza in tubul
digestiv, ele au o importantd vitala pentru organism, exercitand
anumite functii:

— glucidele nedigerabile modifica timpul de tranzit al alimen-
telor prin tubul digestiv; celulozele si hemicelulozele accele-
reaza tranzitul alimentar prin intestine; gumele, mucilagiile,
pectinele solubile in apa formeaza geluri §i intarzie golirea
stomacului §i a intestinelor;,

— dau senzatia de sat, deci reduc cantitatea de alimente ingerate;

— reduc coeficientul de absorbtie al celorlalte nutriente;
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— leagd cationi de Ca, Mg, Zn, Fe, Cu Pb, neutralizind-i i eli-
minandu-i din organism;

— absorb sau inglobeaza substante organice — séruri biliare, co-
lesterol, produsi de secretie si descuamare ai tubului digestiv,
microorganisme;

— ajunse in colon, celulozele prezintd un substrat favorabil pen-
tru dezvoltarea microflorei fermentative, aceasta, la randul
sdu, sintetizind vitaminele complexului B;

— favorizeaza aparitia sau agraveaza procesele inflamatorii ale
tubului digestiv;

— fiind consumate in exces, celulozele pot deshidrata organis-
mul, limiteaz absorbtia de fier prin legarea fibrelor alimentare
cu sarurile de calciu §i zinc le elimind din organism.

Dintre toate trofinele energogene, glucidelor le revin 50—
68% din ratia zilnicd. Necesarul zilnic in glucide constituie 289—
586 g.

Produsele furnizoare de glucide sunt cele mai diverse — lapte-
le (lactozd), produsele cerealiere cu continut de amidon — péinea,
crupele, pastele fainoasei, mierea de albine, strugurii, pepenele
verde, fructele si legumele — furnizoare de oligozaharide, pro-
dusele de patiserie §i cofetarie — furnizoare de zahar. Fibrele ali-
mentare sunt administrate organismului prin pdine neagra, legu-
me §i fructe, leguminoase uscate.

Echilibrul glucidic poate fi considerat optim, dacd amidonul
va constitui 75% din totalul de glucide, zahirul (olizaharid) — nu
mai mult de 20%, iar fibrele alimentare (glucidele nedigerabile) —
5%. Totodata se va mentine echilibrul i Intre nutrientele energo-
gene — proteine: lipide, glucide ca 1:0,8, 4,0 sau 1:1:5 in caz de
munca fizica grea. . 4

1.6 Importanta biologica a vitaminelor

Pe langd nutrientele energogene, alimentatia rationala trebuie
sd contind vitamine — substante organice necesare organismului
in cantitati foarte mici pentru asigurarea proceselor metabolice
generatoare de energie sau ca biostimulatori generali. In functie
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de aportul vitaminelor in organism, in functie de solubilitatea lor
si deci de mediul de absorbtie, acestea au fost clasificate in:
hidrosolubile, liposolubile §i substante cu efecte vitaminice

(v. tab 7).
Tabelul 7
Clasificarea vitaminelor

‘Vltamm_c Vitamine hidrosolubile S“bs"".m*" o efecte

liposolubile vitaminice
A — retinol B, — tiamina B,s5 — acid pangamic
Provitamina A ~ . - H; - acid paraamino-

: B; - riboflavina ;

- caroteni benzeic
o~ caroteni B — piridoxina

D - calciferoli

B,, — ciancobalamini

B;; — acid orotic

PP — acid nicotinic

B, - colini

E - tocoferol

B, - acid folic
(folacind)

B;g — inozit

"_l_( — filochinoni

B; — acid pantotenic

B, - carnitina

C — acid ascorbic

U-S — metilmetionina
clorid-sulfoniu

P — bioflavonoizi

N — acid lipoic

F — acizi gragi
polienict -

H - biotina

Aceastd clasificare permite a completa girul de vitamine pe
masurd ce vor fi descoperite substante noi.

Necesarul in vitamine depinde de varsta, sex, gradul de efort
fizic, conditiile de munca, cele climatice, starea fiziologicd a or-
ganismului, starea de sdnatate, particularitatile de alimentatie etc.
Necesarul in vitamine variaza intre 200 mg (vitamina B, — acidul
folic), 3 mg vitamina B, si 120 mg (vitamina C), care trebuie
asigurat in fond de pe contul produselor alimentare. Preparatele
de vitamine sintetice se administreaza in caz de insuficientd de
vitamine naturale — in perioada de iarna-primavara, la eforturi fi-

zice mari, in caz de boali etc.
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Vitaminele hidrosulubile exercitd, in fond, functii de coen-
zime, catalizatori, iar vitaminele liposolubile — functii structurale
si metabolice in membranele celulare. Unii savanti le considerd
ca mediatori ai starii i functiei membranelor biologice.

Pentru a intelege importanta vitaminelor in alimentatia ratio-
nald, vom trece in revista cateva date despre rolul si necesarul in
aceste nutriente.

Vitamina A — retinolii (retinol, retinal, acid retinoic) se ga-
sesc numai in alimente de origine animalierd — in ficatul de ani-
male gi pesti, gdlbenus de ou, in carne grasé, in produsele lactate
grase — unt, frigcd, smantana, lapte. Produsele alimentare vegetale
contin provitamina A (A-caroteni, B-caroteni, criptoxantina). Ca-
rotenii se transforma in retinol §i se absorb in intestine in prezenta
lipidelor. Cantitati considerabile de carotine pot fi intdlnite in
morcovi — 9 mg la 100 g de produs, in spanac — 4,5 mg, ardei
grasi, gogosari — 2 mg, ceapd verde — 20 mg, rosii — 1,2 mg etc.

Importanta biologicd a retinolului consta in contributia lui la
cresterea organismelor tinere, la regenerarea §i mentinerea elasti-
citatii tesutului epitelial, la formarea rodopsinei — substantei bio-
logice se asigura vdzul in intuneric.

Anume aceastd ultimd functie a retinolului e foarte impor-
tantd pentru ostasi, deoarece acestia 1§i exercita serviciul §i noap-
tea, serviciul majoritatatii specialigtilor militari e legat de supra-
solicitari vizuale. Insuficienta de retinol in alimentatie se mani-
festd nu numai prin adaptarea tardiva a vazului in intuneric, ci de-
regleaza i vazul de zi — se ingusteazd campul de vedere, se dere-
gleaza perceptia culorilor, fapt foarte important pentru ostagi.

Carotenii prezenti in legume gi fructe se inactiveaza usor la
uscare, la pastrarea indelungata la soare, de aceea se recomanda
ca furnizorii de aceastd vitamind s& fie consumati pe mésura po-
sibilitatii in stare proaspétd sau fierte indbusit in vase acoperite.
Necesarul zilnic in vitamina A este de 5000 UI (1,5 mg). -

In ratia ostidgeascd de bazi principalele produse furnizoare de
vitamina A sunt: carnea, pestele, untul, legumele (morcovi, zar-
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zavaturi), pasta de rosii sau rosiile, fructele proaspete — produse
ce sunt incluse in meniul ostasesc.

Vitamina D — calciferolii (ergocalciferolul-D,, colecalcife-
rolul D3) influenteazd absorbtia in intestine a sdrurilor de calciu si
fosfor, favorizeaza depunerea acestora in oase, deci cresterea or-
ganismului. Insuficienta vitaminei D in organism deregleaza me-
tabolismul calcifosforic, provocand tulburdri in sistemul osos
cum ar fi osteoporoza sau osteomalatia — fenomene foarte nedo-
rite tn.serviciul militar. Vitamina D3 se formeaza in derma sub in-
fluenta radiatiilor solare ultraviolete (lungime de unda 275-
3102nm), calciferolii = Dy, D, se afld in drojdia de bere, vitamina
Dj; —in lapte, unt, unturd de peste. Deoarece organismul ostasilor
nu poate produce vitamina D, in special iarna, cand 90% din su-
prafata tegumentelor este acoperitd, se va acorda atentie asigu-
rarii acestei vitamine prin produse alimentare. Necesarul nicte-
meral in vitamina D pentru ostasi constituie circa 400500 Ui. In
armatd nu se administreazd preparate medicamentoase de vita-
mina D, deoarece aceste preparate pot conditiona intoxicatii vita-
minice.

Vitamina E - tocoferolii (L, B, G etc.) in organism au actiu-
ne dubld - de antioxidant si vitaminica. Tocoferolii, in special,
protejeaza lipidele intracelulare de oxidare. Activitatea vitaminei
E depinde in mare méasurd de starea §i functia membranelor
biologice. Totodatd, vitaminele E protejeaza eritrocitele de hemo-
liza, sporesc stocarea vitaminelor liposolubile in organele interne,
in special, stocarea retinolului. Tocoferolii influenteazd in mare
masurd functia sistemului endocrin, in special, functia gonadelor,
glandei tiroide, hipofizei, suprarenalelor. Vitamina E participa la
metabolismul proteic, anume la sinteza nucleoproteinelor, in
metabolismul creatinei si creatininei.

Organismul ostagilor poate fi asigurat cu tocoferol din contul
uleiurilor vegetale'(ulei din germeni de porumb — 93 mg, de floa-
rea-soarelui — 67 mg, a margarinei — 25 mg), a crupei de hrigca —
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6,65 mg, oudlor — 2 mg. Necesarul in vitamina E constituie 12—
15 mg pe zi.

Vitamina K — filochinona joaca un rol important in coagu-
larea sdngelui. La persoanele sanitoase vitamina K se sintetizeazi
in intestine, de aceea la o alimentatie adecvatd organismul uman
nu duce lipsa de aceastd vitamind. Alimentele verzi — spanacul,
salata, urzica, varza — contin o anumita cantitate de filochinoni.

Dintre vitaminele hidrosolubile cea mai solicitatd de orga-
nism este vitamina C — acidul ascorbic, aceasta vitamina avand
in organism functii polivalente. Acidul ascorbic asigura reactiile
de oxidoreducere la toate nivelurile, deci asigura  respiratia
celulara.

Vitamina C participa la transformarea acidului ribonucleic in
dezoxiribonucleic, deci participa in metabolismul proteinelor. Vi-
tamina C activeazi un sir de enzime — arginaza, papaina, -ami-
laza din ficat gi pancreas, catalaza, tripsina, totodata inhiband alte
enzime — succindehidrogenaza din muschi, citocromoxidazele,
fosforilazele din ficat i rinichi, catalazele i esterazele din sange.

Acidul ascorbic, inhiband activitatea hexagenazei, reduce gli-
cogeneza si depunerea lui in ficat. Aceastd vitamind mai are ac-
tiune anticolesterolicd, de potentare a vitaminelor By, By, E, a
hormonilor. Una din functiile principale ale vitaminei C e parti-
ciparea ei la sinteza cartilajiilor, dentinei, oaselor si, in special, la
sinteza colagenului si elastinei tesuturilor, ce asigura elasticitatea
si permeabilitatea vaselor sangvine. Administrarea cantitétilor
mai mari de vitamina C sporeste rezistenta organismului fatd de
infectii, fatd de anumite substante toxice, la eforturi fizice.

Insuficienta de acid ascorbic in organism se manifesta prin
simptome nespecifice — slabiciune generala, capacitate de munci
redusd, predispozitii la boli de racire — inflamatii ale cilor res-
piratorii superioare, amigdalite etc. Starile de acest gen pot per-
sista timp indelungat in cazurile cand ratia de vitamina C este res-
pectiv insuficientd. Insuficienta de vitamine, in genere, si de vita-
mina C, in special, poate agrava starea la anumite patologii sau
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incetini insdndtosirea. Avitaminoza C — scorbutul, se manifesta
prin hemoragii gingivale, subcutanate, infectii asociate etc.

Deoarece organismul ostasilor poate fi supus actiunii celor
mai diversi factori nocivi, serviciul militar e legat de eforturi
fizice mari, necesarul nictemeral in vitamina C va constitui 70—
120 mg.

In alimentatia ostirilor principalele surse de vitamine C le
constituie legumele, zarzavaturile, muraturile, fructele incluse in
meniurile ostisesti de baza (650 g legume si fructe pe zi). Asigu-
rarea ‘organismului ostasilor cu vitamina C in cantitati optime va
fi in atentia permanentd a serviciului medical-militar, deoarece
alimentatia neadecvati sau folosirea produselor conservate timp
indelungat poate cauza hipovitaminoza C latenta. Aceasta se
manifestd prin slabiciuni generale, oboseald precoce la eforturi
fizice, dureri musculare (in special, a muschilor gastrochemius),
hemoragii capilare (petesii), xerodermie etc. In fond, aceste ma-
nifestdri sunt clinic nespecifice, de aceea diagnosticul de C-hipo-
vitaminoza e destul de dificil. Pentru a preveni C-hipovitaminoza,
in Armata Nationald a Moldovei se aplicd vitaminizarea supli-
mentard a bucatelor finite cu vitamina C, in special, a bucatelor
reci sau includerea in meniuri a produselor bogate in vitamina C
— ceai de maces, marar, patrunjel verde sau uscat, prepararea
primavard devreme a bucatelor din urzica, frunze de papadie,
macris. Continutul devitamina C in diferite produse vegetale este
prezentat in fab. 8.

O datd in trimestru se determind gradul de saturatie a orga-
nismului ostagilor cu vitamina C. Aceasta poate fi depistatd prin
analiza sangelui si a urinei la continutul de vitamina C sau prin
metode indirecte — proba cu reactiv Tilmans (2,6-diclorfenolin-
dofenol) pe limba — perioada de decolorare a picdturii pe limba
sau proba la rezistentd capilarelor (probe Nesterov), aparitia
petesiilor la sciderea presiunii pand la 120 mm Hg sub ventuza
fixatd pe antebrat. -
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Tabelul 8
Continutul de acid ascorbic in unele legume si fructe
\ (mg la 100 g produs)

Produsul Vitamina C, Produsul Vitamina C.
mg % mg %

Maces uscat 1200 Varza murati 20
Cartofi 20 Castraveti proaspeti 10
Patrunjel verde 150
Marar verde 100 Rosii proaspete 25
Ceapa (bulbi) 125 Morcovi 5
Ceapi verde ' 35 Sfecla rogie 10
Macrig 43 | Coacdza neagrd 200
Mere 13 | Leurda 100

| Varza proaspata 50 Telina (verdeatd) 38

| 5 Hrean (radicini) 55

Din grupul vitaminelor B fac parte: B; — tamina, B; — ribo-
flanina, Bs — piridoxina, Bj; — cobalamina, Bs — acidul panto-
tenic, PP — acidul nicotinic, B, — acidul folic; ele au structura
chimicé si un anumit rol in nutritie.

In alimentatia ostasilor ca surse de vitamine B pot fi atat pro-
dusele vegetale — painea, crupele, cartofii, cat $i produsele anima-
liere — carnea (de ovine, bovine), pestele sdrat sau congelat. Ast-
fel, pdinea neagra asigura circa 58% din necesarul nictemeral de
vitamina B; 31% — B,, 54% — PP.

Cantitati relativ mari de vitaminele B;, B,, PP sunt in crupa
de hriscd, in fdina de secard §i cea de grau integrald, fasole,
mazére uscatd. Ca sursa deosebit de bogaté in vitaminele grupului
‘B se considera drojdiile de paine si cele de bere (v. fab. 9).
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Tabelul 9

Continutul de vitamine B, mg la 100 g
Vitaminele drojdii uscate
de pdine de bere
B, vitamind | %) 5,0
B; riboflavind 3,0 3,6
Bs piridoxind 0,5 0,4
.| PP acid nicotinic 40-50 . 40-60
B; acid pantotenic 15-20 20 .

Vitamina B, fiind ca si alte vitamine o substantd activa, se
combina in organism cu diferite proteine, formand un numar
mare de enzime (peste 20), si participand la metabolizarea gluci-
delor si cetoacizilor, in special, in metabolismul intermediar al
glucozei. La insuficienta vitaminei B; in sdnge si tesuturi creste
concentratia de acid lactic §i acid piruvic — produse intermediare
ale metabolismului glucidic, credndu-se astfel o stare de acidoza.
La randul sdu, aceasta e resimtitd in special de sistemul nervos,
pentru care glucoza este unica surséd de energie. De aceea vitami-
na B; (tiamina) a fost numita si vitamina antipolineuriticd, deoa-
rece carenta acestei vitamine in alimentatie favorizeaza aparitia
neuritelor periferice. Faptul se manifesta prin astenie, reducerea
capacitatii de efort fizic, apatie, insomnie, cefalie, scddere a
atentiei §i memoriei. La carente mai accentuate de vitamina B,
apar semne de neurite periferice cu crampe §i contractii muscu-
lare, urmate de pareze si paralizii, in special, ale membrelor infe-
rioare, concomitent, avind loc o atrofiere a masei musculare.
Aceste manifestiri sunt caracteristice pentru boala beri-beri. In
cazuri grave maladia se manifestd prin miocardiodistrofie, cu toa-
te simptomele de afectiuni cardiovasculare — deregldri circula-
torii, stazd pulmonard §i hepaticd, cianoza, dispinee, modificari
coloidosmotice in tesuturi, ce conduc la aparitia §i cresterea
edemelor. '

Carenta de vitamina B; produce o anorexie accentuatd cu
tendinte spre constipatie. Desi necesarul in tiamind este de circa
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2 mg pe zi, el poate creste in caz de eforturi fizice mari, in caz de
infectii sau interventii chirurgicale.

Vitamina B; — riboflavina sau vitamina antipelagroasd intra
in structura enzimelor flavinice din lantul respirator, deci este ab-
solut indispensabild pentru organism. Necesarul in aceasta vita-
mind e de 2,5-3 mg zi. Carenta vitaminei B; in alimentatie pro-
duce o incetinire a cregterii, leziuni tegumentare si ale mu-coasei
bucale, blefarite, vascularizarea corneei etc. Insuficienta cronici
de vitamina B, cauzeaza modificarea asp'ectului buzelor (cheilo-
z3), acestea obtindnd culoare rosie-vie, se fisuceazd, singereaza si
se infecteazd. Totodatd apare glosita — inflamatie, fisurarea lim-
bii, dermatitad seboreica pe pielea fetei. Cei suferinzi de avitami-
noza B, acuza fotofobie si dificultéti la distingerea culorilor.

De obicei, ariboflavinoza insoteste deficienta altor vitamir}e
din grupul B si deficienta proteinelor de calitate superioard. In
ratia ostageascd surse de riboflavind sunt painea (neagrd), carnea,
pestele, oudle, zarzavaturile (macrigul). Organismul uman nu face
stoc de riboflavind, de aceea ea trebuie administrata zilnic cu
alimentele.

Vitamina Bs — piridoxina, adermina, participa la metabolis-
mul proteic si lipidic, intrd In componenta enzimelor de metabo-
lizare a aminoacizilor. Insuficienta de Bs contribuie la infiltrarea
grasa a ficatului, la aparitia dermatitei (de aceea denumirea vita-
minel adermina), spasmelor, convulsiilor. Carenta de vitamina
B¢ deregleazd metabolizarea fierului, de aceea una din simpto-
mele hipovitaminazei B¢ este anemia feripriva.

Necesarul organismului ostasilor in piridoxind e de circa
2,2 mg pe zi. S-a constatat cd piridoxina poate fi sintetizati de
catre microflora intestinald, dar necesarul creste in cazul cand
meniurile contin, in fond, proteine sarace in aminoacizii esentiali.

Vitamina B este destul de raspandita in alimente. Cele mai
bogate 1n aceastd vitamind sunt ficatul, carnea, cerealele, drojdia
de bere, leguminoasele uscate, unele legume proaspete. Pirido-
xina se oxideaza usor la temperaturi ridicate i In prezenta lu-
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minii. Decorticarea unor cerealiere comestibile (orezul, arpaca-
sul), indepartarea taratelor la obtinerea fdinii albe, de asemenea,
saracesc produsele respective in vitamina Bs.

Vitamina By, cobalamina, ciancobalamina participd la sin-
teza acizilor nucleici si nucleotidelor, acestea din urma fiind ab-
solut necesare Tn hematopoieza. Vitamina By, participd, de ase-
menea, la procesele metabolice ale colinei, la formarea colines-
terazei ce regleazd, la randul sdu, metabolismul lipidic, activeaza
unele reactii in metabolismul glucidic, inlesneste metabolizarea
aminoacizilor prin includerea lor mai rapida in molecula proteica.

Insuficienta vitaminei B, afecteaza, in primul rand, tesu-
turile cu multiplicari celulare rapide — maduva hematoforma-
toare, mucoasa tubului digestiv, sistemul nervos. De aici sindro-
mul clinic major al carentei de vitamina B, este anemia megalo-
blastica sau pernicioasa.

'Vitamina B,,, foarte activd, asigurd functiile organismului,
fiind administratd sau asimilatd cu alimentele. Necesarul zilnic la
adulti e de 2,0 mg.

Surse de cobalamind in ratia ostigeascd sunt produsele
alimentare animaliere — carnea (ficatul, rinichii), oudle, pestele.

Vitamina PP — acidul nicotinic, niacina, nicotinamida intra
in componenta coenzimelor, ce participa la metabolizarea protei-
nelor, lipidelor, glucidelor. Acidul nicotinic actioneazd in pre-
zenta enzimelor, ce contin cobalamind, astfel aceste doud vita-
mine asigurand procesele de oxido-reducere la nivel celular.

Carenta vitaminei PP se manifestd prin stare de astenie, ano-
rexie; irascibilitate. In cazuri de avitaminoza PP apare pelagra (de
la cuvintele “pele” — piele si “agra” — asprd). De obicei, carenta
de vitamina PP e insotita de o insuficientd proteica sau de o ali-
mentatie proteicd neechilibratd. Pelagra se produce prin infla-
marea epiteliului tubului digestiv, aceste inflamatii manifestandu-
se prin stomatite, glosite, gastroenterite, proctite. Pe partile des-
chise ale tegumentelor (fata, gﬁt,&miiini) se observad dermatite de
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gen “guler”, “manusi”, “cizme”. In forme grave de insuficientd a
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vitaminei PP apar si tulburdri psihice. Anume datoritd acestor
simptome avitaminoza PP a fost numitd “boala celor trei “D” —
diaree, dermatitd, dementa.

1In ratia ostiseasca drept surse de vitamina PP sunt: pdinea
integrald, carnea §i produsele parenchimatoase (rinichi, ficat),
crupele de orz, cartofii, scrumbia, aceste produse asigurand o
cantitate de vitamini mai mare de 20 mg (necesarul diurn —
15 — 25 mg).

1.7. Sarurile minerale

Se stie ca sarurile minerale, dupa cantitatile, care se contin
in organism, pot fi conventional grupate in sdruri macroelementa-
re (calciu, fosfor, magneziu, sodiu, potasiu, clor, fier) §i saruri
microelementare (iod, fluor, brom, cupru, zinc, arseniu, mangan,
aluminiu, crom, cobalt etc.). Cantitatile microelementelor in pro-
dusele alimentare nu depasesc 1 mg %.

Macroelementele au functii plastice, ele asigurdnd structura
oaselor (Ca'?, P, Fe'?), mentin starea coloidald a protoplasmei
sangvine, presiunea osmoticd, concentratia ionilor de hidrogen,
functia de tampon in singe, mentin polaritatea celulelor (Ca'?,
K" Na® CI'I, €0~ HPO,! etc.), exercitd functii de transport
(Fe'?, Fe™), asiguri coagulabilitatea sangelui (Ca') excitabili-
tatea tesutului muscular si a celui nervos (Ca™, Na ™, K,
contribuie la deplasarea proteinelor gi glucidelor prin membranele
celulare (K™) etc.

Multe elemente minerale indeplinesc functii de catalizatori,
intrd In componenta majoritatii enzimelor §i hormonilor. Astfel,
fierul este o parte componentd a peroxidazei, catalizei, citocrom-
reductazei etc. Actinomiozina contine calciu, potasiul se intal-
neste in componenta transferilazei, cuprul — in tirozinaza, lactaza,
ureaza, dehidrogenaza, butirilcoenzima A; manganul si cobaltul
sunt prezenti in peptidaza, molibdenul — In xantinoxidaza, hidro-
genazi §i flavouretaze. Zincul se contine in carbonhidraza, reduc-
taza, peptidaze, dehidrogenaze, in componenta fosfopiridinnu-
cleotidelor si difosfotiamind, compusii magneziului se intalnesc
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Carenta de saruri minerale in alimentatie se poate solda cu
aparitia celor mai neagteptate dereglari dificile la diagnosticare.
Astfel, insuficienta sa@rurilor de sodiu, calciu i crom incetinesc §i
slabesc functia tubului digestiv, deficitul de fier si cupru com-
plici hematopoieza. Insuficienta de iod se soldeazi cu hiperplazia
glandei tiroide (gusa endemicd). Carenta sirurilor de sodiu, calciu
potasiu, fosfor, clor, brom conduce la dereglarea functiei siste-
mului nervos central. Dacd organismul nu primeste in cantitati
suficiente sdruri de zinc, se deregleazi sinteza proteinelor, care,
la rAndul sdu, poate cauza incetinirea cresterii; carenta de fluor
contribuie la aparitia cariei dentare etc.

Surplusul de saruri minerale, de asemenea, se reflectd negativ
asupra homeostazei, poate contribui la dereglarea anumitelor pro-
cese metabolice sau conduce la intoxicatii acute gi cronice. Ast-
fel, surplusul sdrurilor de fluor provoaca fluoroza dintilor incisivi,
surplusul de fier contribuie la aparitia siderozei, surplusul de
magneziu afecteaza sistemul nervos de genul boala Parkinson.
Cantitatile excesive de saruri de calciu si fosfor provoaca afec-
tiuni ale articulatiilor si ligamentelor, acestea reducdndu-si mobi-
litatea si elasticitatea.

Depunerile acestor saruri in articulatii provoacd dureri mari
si deformari. Excesul sdrurilor de potasiu deregleaza conductibili-
tatea impulsurilor nervoase In aparatul neuro-muscular, deci
deregleazd precizia migcarilor. Surplusul ionilor de clor i sulf
provoaci modificiri ale PH-lui orientat spre mediul acid.

Normarea necesitatilor de sdruri minerale prezintd o pro-
blema destul de dificila, intrucat organismul uman are rezerve
considerabile de anumite saruri, unele se pot inlocui intre ele, alte
elemente cu potential de oxidare identic pot fi folosite in reactii
biochimice in circuit. Astfel, organismul dispune de o rezerva de
calciu suficientd pentru 2500 zile, rezerve de fier — pentru 750
zile, de iod — pentru 1000 zile, chiar dacd aportul lor ar inceta.
Totusi, pentru cele mai importante sdruri minerale sunt stabilite
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normative nictemerale. Necesarul n saruri minerale pentru un

adult este reprezentat in tab. /1. -
Tabelul 11

Necesarul in sdruri minerale pentru un adult in 24 ore U
Denumirea Necesarul, Denumirea Necesarul, mg/24. |
elementului mg/24 ore elementelor ore

Calciu 800--1000 Mangan 510
Fosfor 1000—1500 Crom 735
Sodiu 4000-6000 Cupru 2.0
Potasiu | 2500-5000 Cobalt 01027 |
Clor (ioni) 5000-2000 Molibden 0,5
Magneziu 300-500 | Selen 0,5
__Fier 15 Fluor (ioni) 0,7-1,2
~ Zinc ! 10-15 Tod (ioni) 0,1-0,2

Desigur, continutul de sdruri minerale in relatiile alimentare
trebuie si fie foarte bine echilibrate intre ele si cu alte nutriente,
altfel asimilarea lor va fi dificild. Carenta de grisimi si vitamine
liposolubile in alimentatie face dificila asimilarea sarurilor de
calciu; insuficienta de vitamine hidrosolubile reduce asimilarea
microelementelor, fapt ce se reflectd negativ asupra sintezei en-
zimelor. Excesul sarurilor de fosfor in alimentatie ingreueazi
asimilarea calciului.

Organismul uman in linii mari, fiind alimentat rational, nu
duce lipsd de saruri minerale, acestea fiind prezentate aproape in
toate produsele alimentare (v. fab. 12). '

Tabelul 12
Continutul de siruri minerale in unele produse alimentare
. Continutul de saruri in 100 g, m
_ Peoduse almentas | K [ Mg : Ca | P Fe - C%), mcg
Paine de secari 249 [ 73 | 29 1240 | 20 1,90
Carne de vitd, cat. | 249 | 18 19 | 161 2.3 1.59
Batog congelat 281 | 19 | 44 | 173 | 0.5 360 |
Cagcaval de Olanda | - - | 760 | 424 - - ]
Ouidegaind(lbuc) | 38 | 5 [195]| 92 | 11 1,01
| Cartofi proaspeti 426 | 17 | 8 38 09 | 092
| Varzi proaspiti 148 | 12 | 38 | 25 | 09 2,28 ;
| Mere proaspete 86 9 16 | 11 | 22 0,72
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