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CUVANT INAINTE

Sandtatea este darul cel mai de pret pe care il are un om. Aceasta
reprezinta un echilibru intre mai multe aspecte: fizic, emotional, mental, social si
spiritual. In cea mai mare parte, starea de echilibru trebuie si ne-o asigurdm
singuri, chiar daca ea depinde de numerosi factori.

Ar trebui sa analizam mai in detaliu anumite aspecte din viata noastrad,
cum ar fi: cu ce ne hranim, cum si cand ne hranim, cdte lichide consumam, cdta
activitate fizica efectuam, cdte ore petrecem cu persoanele care ne sunt dragi,
cdte ore ne odihnim, cdt timp acordam activitatilor de relaxare?

Sandtatea fiecaruia dintre noi depinde, pana la urmad, de armonia pe care
suntem capabili sa o cream in viata noastra cotidiand.

,, Tinerete, sandtate, frumusete sunt insusiri pe care ni le dorim oricare
dintre noi. A le avea daruite de natura, este un mare avantaj pentru om; a le
obtine si a le mentine, indeosebi sanatatea atat de importantd, necesita o munca
deloc ugoara, care depinde de vointa noastra si de tenacitatea cu care suntem
dotati” (Stoenescu G., 1990).

Lucrarea de fata se adreseaza atat studentilor care doresc sa-si
perfectioneze cunostintele in domeniu, cat si tuturor celor interesati de
Imbunatatirea calitatii vietii.

Multumesc, pe aceasta cale, cadrelor didactice de la Facultatea de
Educatie Fizica si Sport din Pitesti care au acceptat, cu generozitate, sa raspunda
solicitarii mele de a-si exprima opinia personala cu privire la tripleta ,nutritie,
sport, sanatate”. Nu in ultimul rdnd, doresc sa multumesc Domnului profesor
universitar doctor Mihailescu Nicolae pentru recomandarile si materialele

oferite in vederea documentarii pentru elaborarea acestei carti.

Lect. univ. dr. Butnariu Mihaela

Pitesti, 01.11.2013




INTRODUCERE

Din cele mai Indepdrtate timpuri a existat o stransd legaturd intre sport si
alimentatie. Astfel, omul primitiv, din nevoia de a se hrdni a fost obligat si
desfdsoare diferite activitati fizice pentru procurarea hranei zilnice. La inceput,
inainte de aparitia diferitelor unelte si arme, omul si-a procurat hrana urcandu-se
in copaci dupa fructe si oud de pdsari, sapand dupa radacini, incercand sd prinda
animale folosind piatra, bata sau tepusa din lemn cu care lovea sau arunca de la
o distantd mica. In aceste conditii, in majoritatea cazurilor, luptele cu animalele
sau cu semenii se desfasurau ,,corp la corp”, acestea dovedindu-se foarte
periculoase. In general, aceste confruntiri erau cistigate de cei care dideau
dovada de forta, rezistenta, viteza, indemanare si curaj.

Odatd cu trecerea timpului, inteligenta omului si-a spus cuvantul prin
faptul ca acesta a descoperit mijloace si arme cu care sd-si procure hrana sau sa
se apere, cum ar fi: prastia, plase pentru prinderea pestelui, diferite capcane,
arcul cu sdgeti, bumerangul, varfuri ascutite pentru tepuse sau lance etc.
Randamentul vanatorii a fost la inceput mai scazut datorita lipsei de antrenament
si de experientd in manuirea uneltelor si armelor confectionate. Se intampla, sa
incerce sa vaneze un animal alergand distante foarte mari si aruncand cu tepusa
sau trigind cu arcul de foarte multe ori pani cind reusea. In acest fel,
involuntar, oamenii acelor vremuri au inceput sd se antreneze in diferite directii
cum ar fi: alergarea, saritura peste diferite obstacole, aruncarea cu piatra,
aruncarea cu tepusa sau cu sulita, trasul cu arcul etc.

Viata omului primitiv era destul de asemanatoare cu cea a animalelor
deoarece era conditionatd pe de o parte de necesitatea luptei pentru cautarea
hranei, iar pe de alta parte, de necesitatea luptei cu animalele sau cu semenii sai.
Descoperind insad noi unelte si arme omul a inceput sa atace de la distantd mai
mare fara sd-si mai pund viata in pericol.

Mai tarziu, in Orientul Antic, multe dintre activitatile folosite in trecut de
omul primitiv au fost organizate sub forma de intrecere. Din perioada respectiva
se cunosc concursuri de lupta, ridicari de greutati, not etc.
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In Grecia Antica, oamenii practicau exercitiile fizice sub mai multe forme:
gimnastica, orchestrica (arta dansului) si agonistica (intreceri legate de
sarbatorirea eroilor si de cultul celor morti).

In Roma Antica exercitiile fizice au avut si un caracter militar, copiii fiind
crescuti de parinti pana la varsta de 15 ani dupd care erau preluati de stat care le
asigura o educatie militard pentru a-i forma ca viitori adulfi sdndtosi, puternici,
rezistenti i curajosi capabili sa apere statul.

Concomitent cu trecerea anilor, exercitiile fizice au cdpatat din ce in ce
mai mult un caracter de intrecere. In acest sens, Jocurile Olimpice au avut o
importantd deosebitd pentru omenire dacd luam in calcul faptul ca in timpul
desfasurdrii acestora se instituia pacea olimpicd, incetdndu-se toate conflictele
militare si politice si urmarindu-se, in acelasi timp, formarea unei fiinte umane
echilibrate din punct de vedere fizic, psihic si spiritual.

Ceea ce as dori sa scot in evidentda la sfarsitul acestei introduceri este
faptul cd indiferent din ce perspectiva am privi tripleta ,,nutritie, sport, sanatate”
putem observa legatura indisolubila intre cei trei termeni.

Nutritie (corectd) + sport = sdnatate

Dacd privim lucrurile in profunzime constatdim ca nutrifia corectd,
sandtoasa asociatd cu practicarea sportului, sub diferite forme, conduce la
dobandirea sau la mentinerea stirii de sdnatate a organismului, a mintii si a
sufletului.
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CAPITOLUL I

NUTRITIA SI INFLUENTA ACESTEIA
ASUPRA STARII DE SANATATE

1.1. Consideratii generale

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

Arcadie P. (1995), in lucrarea ,,Sanatate inainte de toate” mentioneaza ca
,,nutritia umana reprezinta un proces complex in care apetitul reprezintd motorul,
iar satietatea frana. Toatd arta in materie de silueta este de a sti cum sa folosesti
pedala de acceleratie ca si cea de frana, pedale adaptate acestui proces”.

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

In realitate nu existd un singur aliment care si contini toate trofinele
amintite mai sus in proportii corespunzdtoare pentru organismul uman. Ca urmare,
alimentatia zilnica ar trebui sa cuprinda alimente diversificate avand in vedere tot
timpul pastrarea unui echilibru in ceea ce priveste atat cantitatea cat si calitatea
alimentelor, Incercand in permanentd sa nu consumam in exces anumite alimente
in detrimentul altora care sd lipseascd cu desavarsire o perioadd mai lunga
de timp.

O alimentatie in care se foloseste cu regularitate numai un anumit tip de
produse alimentare va conduce negresit la serioase dezechilibre nutritionale iar de

aici pana la aparitia diferitelor boli nemaifiind decat un singur pas.
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Insuficienta proteinelor, glucidelor, lipidelor, vitaminelor si substantelor
minerale in alimentatie are ca urmare aparitia avitaminozelor, a rahitismului,
anemiilor, a scaderii in greutate etc., in timp ce excesul de substante nutritive
poate conduce la obezitate, ateroscleroza, dislipidemii, boli cardio-vasculare,
diabet, hipertensiune arteriala, etc.

In general, alimentatia echilibratad presupune existenta in meniul zilnic al
unei persoane a anumitor proportii in ceea ce priveste alimentele consumate.
Astfel, carnea si preparatele din carne ar trebui consumate intr-o proportie de 5-
7% din aportul caloric zilnic, laptele si produsele lactate — 9-10%, legumele si
fructele 15-20%, oudle 4-5%, grasimile 10-15%, painea si derivatele cerealiere —
30-35%, zahar si produse zaharoase — 5-6%.

Trebuie inteles faptul ca alimentatia rationald nu inseamnd a rationaliza
alimentatia, a limita consumul de alimente, ci a asigura organismului necesarul
zilnic de alimente care sa-i furnizeze acestuia energia absolut necesard pentru
desfasurarea in bune conditii a tuturor functiilor acestuia.

1.2. Principalele grupe de alimente

Cuvantul aliment provine din latinescul ,,alimentum” ce reprezintd o
substantd care ingeratd de o vietuitoare este capabila sd-i asigure acesteia
cresterea, intretinerea si acoperirea cheltuielilor energetice.

In literatura de specialitate se intilnesc mai multe definitii ale termenului
de aliment.

,Alimentul este un produs de origine animald sau vegetald, in forma
solida, vascoasa sau lichida, proaspat sau prelucrat, ale carui caracteristici,
componente §i stare de conservare permit utilizarea n alimentatia umana” (Niac
G. 2004).

Dictionarul explicativ al limbii romane defineste alimentul astfel: ,,produs
in stare naturald sau prelucrat care serveste ca hrana”.

Legea 150 / 2004 privind siguranta alimentelor prevede la art.3 alin. (1),
(2) si (3) urmatoarele aspecte privind termenul de aliment:

- alin. (1) - ,,prin aliment sau produs alimentar se intelege orice produs
sau substantd, indiferent dacd este procesatd integral, partial sau
neprocesata, destinatd consumului uman sau preconizatd a fi destinata
consumului uman,;
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- alin. (2) - ,,alimentele includ si bauturile, guma de mestecat si orice alta
substantd, inclusiv apa, Incorporatd intentionat in alimente in timpul
producerii, pregatirii sau tratarii acestora”;

- alin. (3) - ,,in notiunea de aliment nu se includ: a) hrana pentru animale;
b) animalele vii, In afara cazului in care acestea sunt destinate a fi
procesate in vederea punerii pe piatd a produselor destinate consumului
uman; c) plantele Tnaintea recoltarii; d) produsele medicinale;
e) produsele cosmetice; f) tutunul si produsele din tutun; g) substantele
narcotice si psihotrope; h) reziduurile si contaminantii”.

Literatura de specialitate prezintd numeroase sistematizari ale principalelor

grupe de alimente.

Banu C. si colab. (2009), in lucrarea ,,Alimentatie pentru sadnatate”,
mentioneazd ca ,,alimentele se clasifica in: alimente comune, alimente pentru
scopuri dietetice, speciale, alimente medicale si alimente functionale”.

Hancu N. si colab. (2012), in lucrarea ,,Abecedar de nutritie”, precizeaza
ca ,,in functie de natura si compozitia lor, alimentele sunt grupate astfel:

- grupa 1 — cereale si produse cerealiere;

- grupa 2 — fructele si legumele;

- grupa 3 — laptele si produsele lactate;

- grupa 4 — alimentele bogate in proteine;

- grupa 5 — produsele zaharoase, uleiurile si grasimile”.

Rinderiu E.T. si Ionescu A.M. (2004), in lucrarea ,,Alimentatia si
medicatia in efortul sportiv’, mentioneaza faptul ca ,,principalele grupe de
alimente pot fi sintetizate in opt categorii:

1. lapte si derivate lactate, reprezentand 15% din ratia pe 24h;

2. carne, peste si derivate ale acestora, reprezentand 10% din ratia
pe 24h;
oud, reprezentand 2% din ratia pe 24h,;
legume, fructe, reprezentand 15% din ratia pe 24h;
cereale, leguminoase uscate, reprezentand 40% din ratia pe 24h,;

S kW

grasimi alimentare (unt, frisca, smantana, ulei), reprezentand 10% din
ratia pe 24h;

produse zaharoase, reprezentand 8% din ratia pe 24h:

8. bauturi.
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Niac G. (2004), in lucrarea ,,Alimentatie - nutrienti, alimente”, semnaleaza

ca ,,alimentele se pot imparti in 10 grupe, dupa natura si provenienta lor:

grupa I: carne si derivate;

grupa II: lapte si branzeturi,

grupa III: oua;

grupa IV: grasimi;

grupa V: paine si fainoase;

grupa VI: legume;

grupa VII: fructe;

grupa VIII: produse zaharoase;

grupa IX: bauturi nealcoolice;

grupa X: condimente, aditivi alimentari”.

Din punctul meu de vedere, principalele grupe de alimente pot fi

considerate urmatoarele:

1.

bl

®© =Nk

cereale si produse cerealiere (grau, porumb, orz, ovdz, secard, mei,
orez etc.);

legume si fructe;

lapte si derivate din lapte (brdnza telemea, branza dulce, cascaval,
mozzarela, svaiter, branza de burduf, urda, smantana, frisca, unt, iaurt,
sana, kefir, lapte batut etc.);

carne, preparate din carne si peste;

oua;

grasimi alimentare lichide si solide;

zahdr, produse zaharoase i miere;

bauturi.

1.2.1. Cereale si produse cerealiere

Grupa cerealelor si produselor cerealiere cuprinde graul, secara, porumbul,

orzul, ovazul, painea, pastele fainoase, cerealele pentru micul dejun, orezul,

anumite tipuri de biscuiti si alte produse similare.

Graul, cea mai cultivata cereald la nivel mondial, contine amidon,

celuloza, proteine, grasimi, zaharuri, vitaminele B1, B2, B5, PP, minerale - calciu,

fier, fosfor, magneziu si potasiu.
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In alimentatie, cerealele si produsele cerealiere reprezinti o importanta
sursd de glucide si implicit de calorii.

Este important sa se consume zilnic produse cerealiere deoarece glucidele
pe care acestea le contin nu produc cresteri masive ale glicemiei reflectate in
productia crescutd de insulind asa cum se intdmpla in cazul produselor zaharoase.
Avand in vedere faptul ca glucidele (amidonul), din produsele cerealiere, au o
absorbtie lenta, ofera energie organismului pe o perioadd mai lunga de timp.

Produsele de panificatie care au in continutul lor fdina alba, rafinata,
contin putine elemente nutritionale si prezintd un aport caloric crescut. Acest lucru
se explica prin faptul ca bobul de grau este format din trei parti: partea externa sau
tarata, germenele si miezul. Partea externd si germenele contin numeroase
vitamine (A, B1, B2, D, E, K, PP etc.), substante minerale (calciu, fier, magneziu,
potasiu, iod, fluor, sodiu, siliciu etc.) si fibre, in timp ce miezul (care reprezinta
peste 80% din bobul de grau) contine gluten si amidon. Astfel, dupa macinare, in
faina alba rdméane doar ceea ce s-a obtinut din miezul bobului de grau, fiind
indepartate tocmai elementele cele mai bune — tarata si germenele.

Uneori, faina alba, este imbogatita cu aditivi chimici si vitamine de sinteza
pentru a compensa pierderile din procesul de rafinare. Din pacate, pierderea
fibrelor alimentare prin rafinare este un proces ireversibil.

Pentru o alimentatie sandtoasd este indicat sd se consume produsele
fabricate din faind integrald (obtinuta din boabele de grau in intregime), deoarece
acestea sunt bogate in fibre, substante minerale (fier, fosfor, magneziu) si
vitamine (B1, B2, B6, PP, E). Produsele din faina
integrald ofera senzatia de satietate, aducand
organismului o cantitate insemnatd de energie
necesara pentru o functionare optima.

Cantitatea de paine recomandata Intr-o zi este
de 350-550 grame. Cea mai sandtoasd paine este cea

facutd in casa, mai ales 1n situatia in care avem
posibilitatea sa procuram o fdind care provine din grau
ecologic cultivat fara Ingrasaminte chimice, pesticide, erbicide si fungicide.
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