VIOREL T. MOGOS

~ EDITURA DIDACTICA §I PEDAGOGICA, R.A. - BUCURESTI, 1995



ISBN 973-30-4914-X

Redactor : Rodica Mihailescu
Tehnoredactor : Mircea Lita
Coperta : Dumitru Smalenic

INTRODUCERE IN NUTRITIE. BAZELE BIOCHIMICE
SI FIZIOLOGICE ALE ALIMENTATIEI
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PROTEINELE

Originea, clasificarea si valoarea biologicia a proteinelor

~ Proteinele sunt substante organice macromoleculare formate
din carbon, azot, oxigen si hidrogen. Marca majoritate a prote-
inelor contin, pe langi elementele de bazd mentionate mai sus,
sulf si fosfor. Unele proteine au in molecula lor metale cum ar fi:
fierul, manganul, zincul, cromul, cobaltul etc. Azotul este un ele-
ment component esential pentru proteine, fapt care a ficut ca
acestea sa fie denumite si substante azotate.

Originea surselor proteice naturale este reprezentati practic
de majoritatea alimentelor, intrucit ele contin intr-o cantitate vari-
abild aceste principii nutritive. Proportia de proteine nu depiseste
insit, nici in predusele cele mai bogate in compusi azotaii, o tre-
ime din greutatea lor. Acest lucru face dificili imbogdatirea ratiei
proteice prin alimente naturale fard a creste si celelalte principii
nutritive (glucide, lipide) si, deci, implicit valoarea calorici totala.
Principalele surse proteice alimentare naturale sunt reprezentate
de : carne, peste, lapte, brinzeturi, oud, fiainuri si cereale. Frue-
tele si vegetalele contin o cantitate redusd de compusi azotati.

Proteinele sunt de doud feluri: holoproteine sau proteine sim-
ple, formate numai din aminoacizi, $i heteroproteine sau proteine
complexe, formate din aminoacizi si din alte substante ca acid fos-
forie (fosfoproteine), glucide (glicoproteine), lipide (lipoproteine),
pigmen{i (cromoproteine) si acizi pucleici (nucleoproteine).

Aminoacizii sunt unitatile structurale de bazi ale proteinelor.
Unii dintre ei pot fi sintetizati de citre organism, motiv pentru
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care se numesc aminoacizi neesentiali sau dispensabili, iar alfi
nu pot fi elaborati de catre organismul uman, necesitind a fi
procurati prin alimentafie. Acestia din urma se numesc aminoacizi
esentiali sau indispensabili. Din cei 20 de aminoacizi care intra in
constitutia proteinelor, opt sunt indispensabili : lizina, triptofanul,
treonina, metionina, leucina, izoleucina, valina si fenilalanina. Argi-
nina si histidina sunt numai partial esentiali. Aminoacizii neesen-
tiali sunt reprezentati de glicocol sau glicina, serind, alanind, adid
aspartic, acid glutamic, prolina, hidroxiprolind, cisteind, acid hidro-
xiglutamic si glutamina. Din punct de vedere structural, aminoacizii
coniin o grupare aminicd (NH) si o grupare carboxilici (COOH)
legate de un atom de carbon, de care este prins restul moleculei.

Holoproteinele cuprind protaminele (proteine cu moleculd micd,
gasite in celulele spermatice la unii pesti), histonele (au o moleculd
mai complexi, intrind in structura timusului, pancreasului), sclero-
proteinele (proteine cu structurs fibrilarii dotate cu o impor-
tanti rezistenti mecanicd, ce includ colagenul, elastina, kera-
tina, fibrina), proteinele fibrilare (miozina din muschi, fibrino-
genul din plasmi), prolaminele (intrd in structura ccrealelor), glu-
telinele (globulinele din plasmd, tuberina din cartofi), albuminele
(serumalbuminele din plasma, ovalbuminele din ou, lactalbuminele
din lapte, leucozina din gréu). Primele patru grupe de holoproteine
se gisesc numai in regnul animal.

Heteroproteinele sunt formate din holoproteine si o grupare
prostetici neproteicd, de naturd chimica diferitid. Din grupul lor
fac parte fosfoproteinele (au ca grupare prostetici acid fosforie,
gisindu-se in cazeina din lapte, ovovitelina din ou ete), glico-
proteinele (contin in molecula lor diferite glucide, gasindu-se in
mucoproteine, hormonii gonadotropi hipofizari etc.), lipoproteinele
(gruparea prostetiedi este formata din diferite tipuri de lipide : re-
prezinti principala forma de circulatie a grasimilor in sange si
constituie una dintre componentele structurale de bazi ale siste-
mului nervos), cromoproteinele (au ca grupare prostetica o sutb-
stantd coloratd ; sunt reprezentate de hemoglobinii, mioglobind, cito-
cromi, catalaze si peroxidaze), nucleoproteine (gruparca prostetici
este reprezentatd de acizii nucleici; dupa natura grupirilor proste-
tice, ele se impart in doua mari categorii: dezoxiribonucleoprote-
ine, a caror grupare prostetici o formeazi acidul dezoxiribonucleic,
si ribonucleoproteine, a caror grupare prostetici se compune din
acid ribonucleic).

In raport cu capacitatea lor de a mentine viata si cresterea, ceea
ce le confera valoare biologicd, proteinele se impart in complete,
partial complete si incomplete.
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Proteinele complete contin intr-o proportie suficientda amino-
acizi esentiali, putind fi capabile de a mentine tesuturile in stare
de integritate si a asigura o dezvoltare normald. Ele se gasesc
in oud, carne si lapte. Proteinele partial complete pot menfine
viata, dar le lipsesc intr-o mdsurd importanta aminoacizii care sunt
necesari pentru asigurarea cresterii. Un exemplu de proteind din
aceastit categorie il reprezinti gliadina, continuta in cereale,

Proteinele total incomplete nu pot reface tesuturile care se
reinnoiesc permanent, nu pot asigura mentinerea vietii si cresterea
normali. Din aceasti categorie fac parte gelatina si zeina din porumb.
Utilizand diverse metode de determinare a valorii biologice a pro-
teinelor, au fost gisite urmitoarele valori medii in comparatie cu
laptele ciruia i s-a atribuit conveniional valoarea 100 : carnea de
vitd (100), oul integral (90), pestele (88), orezul (85), cartoful (75),
bobul de griu ca atare (67), spanacul (64), leguminoaselc uscate —
fasolea, mazirea (40), fiina de grau (38), porumbul, lintea (20).
Unele studii folosesc ca element de referintd proteinele din ou, al
ciror echilibru este considerat ca optim pentru sintezele din orga-
nism. Din cele prezentate reiese in mod evident cd proteinele ani-
male au o valoare biologici mult superioara proteinelor de origine
vegetald. In alcatuirea unei ratii alimentare adecvate, trebuie si se
asocieze, produselor cu continut sarac in proteine, alimente care
contin aminoacizii deficitari in cantitati suficiente. In caz contrar,
administrarea indelungati a unei ratii alimentare neechilibrate din
acest punct de vedere duce la deficiente proteice cu manifestiri
multiple, variate si grave.

Digestia, absorbtia, metabolismul si eliminarea protcinclor

Digestia proteinelor incepe in stomac sub actiunea unei en-
zime proteolifice numitd pepsinii (secretatd sub forma inactiva de
pepsinogen, ce este activat de acidul clorhidric din sucul gastric).
Degradarea lor se realizeazd pidnd la stadiul unor structuri sub-
proteice numite albumoze si peptone. Pepsina nu ataca anumite pro-
teine ca mucina si keratina, iar nucleoproteinele sunt putin atacate
de aceasti enzimi. Din stomac, fragmentele proteice rezultate in
urma digestiei gastrice trec in intestin, unde sufera transformari
sub actiunea sucului pancreatic si sllcului intestinal.

Sucul pancreatic contine mai multe tipuri de enzime proteo-
litice : tripsind, chimotripsina, carboxipeptidazi, aminopeptidazd,
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ribonucleazi si dezoxiribonucleazi. Primele frei an rolul prepon-
derent in degradarea fragmentelor subproteine. Tripsina si chimo-
tripsina desfac polipeptidele cu lanturi lungi in peptide cu greutate
moleculard micd aleituite din 2—4 aminoacizi. Tripsina actioneaza si
direct asupra proteinelor care au scipat digestiei gastrice. Carbo-
xipeptidaza, spre deosebire de tripsind si chimotripsing, ce pot de-
grada proteinele actionind asupra legiturilor intermoleculare din
interiorul proteinelor, acfioneazii doar asupra legaturii peptidice
terminale de la capitul carboxilic al lantului polipeptidic.

Sucul intestinal contine peptidaze care degradeazi peptidele
pana la stadiul de aminoacizi ce pot fi resorbifi la nivelul peretelu:
intestinal in portiunea sa superioara.

Absorbtia aminoacizilor este un proces activ. Ei pirasesc mu-
coasa intestinald prin vena portd, ajungand la ficat si ulterior la
alte tesuturi, unde sunt supusi unor serii de transformari. Desi
absorbtia aminoacizilor este aproape completd la individul normal,
mal ridmin mici cantititli in lumenul intestinal care sunt supuse
actiunii bacteriilor florei intestinale, suferind ' degradari variate

Ajunsi in ficat §i fesuturi, aminoacizii sunt metabolizafi pe
diferite cii. O parte din ei sunt folositi pentru sinteza de proteine,
acizi nucleici, hormoni. Unii sunt transformati in cctoacizi (prin
dezaminare -— pierderea gruparii aminice, sau transaminare ---
transferul grupirii NH, de pe un aminoacid pe un cetoacid cu for-
marea unui aminoacid si cetoacid nou), al{ii sunt degradutfi in scop
energetic, unii sunt transformati in glucoza si amine biogene (inter-
vin in dinamica vasculard si in fiziologia sistemului nervos).

In urma proceselor metabolice rezultd unii compusi a caror
crestere in singe este diunitoare. De aceea ei sunt eliminati pre-
dominant prin. urind, sub forma de acid uric (rezultat din meta-
bolismul nucleoproteinelor), uree (reprezinta forma de eliminare
a amoniacului, compus rezultat in urma proceselor de dezaminare)
si creatinind (reprezinti una din formele de excretie urinard =
azotului aminic provenit din glicocol, si a azotului amidinic rezul-
tat din arginini).

Rolul proteinelor in organism
Proteinele au functii multiple in organism. Ele indeplinesc in
primul rind un rol structural, intrdnd in componenta tuturor celi-
lelor, si furnizeazi materialul necesar refacerii si cresterii tesu-

turilor. De asemenea, ele intervin in reglarea diferitelor procese
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metabolice prin intermediul biocatalizatorilor, in a ciror structurd
intrd substante proteice. Ei sunt reprezentati de enzime si hormoni.
Proteinele plasmatice au un rol fundamental in reglarea schimburilor
hidrice dintre sectorul intra- si extravascular. Totodatd ele au
un rol in mentinerea echilibrului acido-bazic al sangelui. Prin arde-
rea proteinelor pdnd la dioxid de carbon si apd se elibereazi in
medie 4 calorii pentru fiecare gram de proteind. Organismul recurge
la aceastd sursid de energie doar cind scad posibilititile calorice
provenite din glucide si lipide. Folosirea proteinelor in scop ener-
getic este mai pufin avantajoasd pentru organism, care se vede
nevoit si se lipseascd de aportul unor principii nutritive extrem de
necesare pentru continua reinnoire a tesuturilor si organelor.

Necesarul proteic

Necesarul proteic este reprezentat de cantitatea de proteine
de care organismul are nevoie in 24 de ore pentru acoperirea cerin-
telor sale de azot. El variazd in raport cu starea fiziologici a orga-
nismului si in special cu conditiile de munca.

Astfel, pentru copiii de vArsa 0—1 an, necesarul proteic se
ridicd la 2--3 g/kg corp/zi in cazul alimentatiei naturale si la 3—
4 g/kg corp/zi in cazul alimentatiei artificiale. Pentru copiii de
varstd 1—3 ani, ratia proteici reprezintid 14—159/, din aportul calc-
ric estimat la 80—90 cal/kg corp/zi.

La prescolari (4—6 ani), ratia proteici trebuie si fie de 13—
140/, din necesarul caloric apreciat la 70—80 cal/kg corp/zi. La
copiii cu varsta cuprinsd intre 7—12 ani, necesarul proteic este
de 139/, din ratia calorici estimati in condifii optime la 60—
70 cal/kg corp/zi.

La adolescenti, necesarul proteic se menfine de 139/, din va-
Joarea caloricd (55—60 calorii/kg corp/zi pentru baieti si 50—585
calorii/kg corp/zi pentru fete).

Pentru adulti, necesarul caloric este de 1,2—1,5 g/kg corp/zi
(11-—13¢/, din ratia calorica), jar la varstnici de 1 g/kg corp/zi (in-
truecat scade intensitatea reactiilor metabolice). Femeia gravidi are
nevoie, fati de perioada anterioard sarcinii, de un surplus de 20 g
proteine pe zi, iar in condifiile de aliptare de 40 g proteine pe
#1. Efortul fizic crescut ridici nectsarul proteic la 2 g/kg corp/zi,
atingind la sportivii de performanta 2,5 g/kg corp/zi.



In ceea ce priveste nevoile minime de proteine pe zi, acestea
sunt apreciate la 0,5 g proteine pe kilogram corp. Valoarca consi-
deratd este minimul necesar fiziologic numai dacd proteinele con-
sumate au o valoare biologici mare, daci restul ratiei calorice
este acoperit cu glucide si lipide si dacd organismul nu este supus
la conditii deosebite de viata (temperatura scizutd, agresiuni mi-
crobiene sau toxice) sau de munci (efort fizic mare). ’

LIPIDELE

Origine, clasificare si valoare biologica

Lipidele sunt compusi chimici care rezultéi din esterificarea aci-
zilor grasi cu anumiti alcooli (ex. glicerolul, sterclul, sfingozina)
Ele ocupd in cadrul ratiei calorice un rol important, fiind furnizate
nutritiei umane din diverse surse alimentare. Unele sunt de ori-
gine vegetald, cum ar fi uleiurile, al cdror continut in lipide ajunge
la 1000/,. Altele sunt de origine animald, ca sméantina (20—300/,),
untul (809/y), untura (990/,), margarina (80--87¢/y). O parte din gri-
simile ratiei alimentare nu sunt ,vizibile® intruecat intrd in consti-
tutia produselor nutritive. Aceste categorii de lipide acoperd cca.
500/, din ratia zilnicd de grasimi. Ele sunt prezente in carnca si
brénzeturile grase (25-—30°/,), galbenusul de ou (30--35%/), meze-
luri (30—400/y), fructele oleaginoase (40—600/y), laptele integral ete.

Lipidele se impart in doud mari categorii: simple si com-
plexe.

Lipidele simple

Sunt alcédtuite dintr-un alcool si acizi grasi. Din cadrul lipi-
delor simple fac parte trigliceridele (esteri ai acizilor grasi cu gli-
cerolul ; sunt cele mai raspindite lipide simple din alimentatia
umanay, steridele (esteri ai acizilor grasi cu sterolii ; dintre stevoli
mentiondm colesterolul si coprosterolul ; steridele intrd In consti-
tutia unor hormoni, vitamine etc.), ceridele (esteri ai acizilor grasi
cu alcooli aciclici; se gasesc in ceara de albine, lanolini, in pitura
ceroasa de protectie de pe fructe), etolidele (formate din doud mo-
lecule, fiecare din ele avind concomitent functie de alcool si func-
tie acida, apartinind insid aceleiasi molecule).
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Lipidele complexe

Au in compozitia lor, pe lingd acizi grasi si alcooli, o serie de
alte componente ca acidul fosforic, sulful ete. In functie de pre-
zenta sau absenta acidului fosforic, se impart in lipide fosforate si
nefosforate. Dintre cele fosforate mai importante sunt lecitinele
(prezente intr-o proportic apreciabili in creier, galbenusul de ou),
cefalinele (prezente indeosebi in creier), sfingomielinele (aflate in
splind, ficat, filetele nervoase).

Lipidele nefosforate cuprind cerebrozidele (prezente indecosebi

' in substanta nervoasid dar si in alte tesuturi: splind, rinichi, re-

tind, suprarenald, plimén), sulfatidele si lipoproteinele (reprezinta
forma de transport plasmatica a lipidelor).

Tn ceea ce priveste componentele de bazi ale lipidelor, este
necesard precizarea anumitor aspecte privitoare la colesterol si aci-
zii grasi. Colesterolul este un alcool policiclic complex, care se ga-
seste numai in tesuturile animale, indeosebi in lipoproteinele mem-
branelor celulare. Acizii grasi sunt compusi cu lanfuri de atomi
Jo earbon care diferi intre ei prin lungimea lantului si gradul de
saturare (fard dubla legiturd intre atomii de carbon) sau nesa-
turare (cu dubla legatura intre atomii de carbon). Gradul de ne-
saturare poate fi diferit pentru acizii grasi cu dubld legatura (ex.
acidul oleic contine o dubla legatura, acidul linoleic si linolenic,
doud, respectiv trei duble legaturi). Nici o grdsime naturalda nu
cste compusa exclusiv din acizi grasi saturati sau nesaturati. Li-
pidele in care predominid formele saturate ale acizilor grasi (gra-
simile animale) sunt solide la temperatura ambiantd, in timp ce
lipidele in care cea mai mare proportie este reprezentatd de acizi
arasi nesaturati (grasimi vegetale) sunt lichide. Grasimea din lapte,
desi contine o proportie mare de acizi grasi saturati, nu are un

' caracter nect solid, intrucit predominé acizii grasi cu lanturi scurte

si medii. Toli acizii grasi saturati pot fi sintetizali in organism,
spre deosebire de o parte din cel nesaturati care pot {i procurati
numai prin alimentatie. Acestia din urmé se numesc si acizi grasi
esentiali sau indispensabili. Prezenta lor in produsele nutritive
conferii o valoare biologici mare grasimilor consumate. Reddm in
continuare proportia de acizi grasi nesaturati fatd de totalul acizi-
lor grasi din compozitia anumitor alimente : ulei de nucd 759,
vlei de germene de grau, de floarea soarelui (65%p), ulei de ara-
hide (2697, griasime de gascd (209/,F, ulei de soia (600/), ulei de
peste (400/,), margarina din plante (8%/), untul, untura (40/).



Digestia, absorbtia, metabolismul si eliminarea lipidelor

La adulti digestia lipidelor alimentare (reprezentate in cea mai
mare parte de trigliceride) incepe sub actiunea lipazei pancreafice
dupd o prealabili emulsionare de citre sirurile biliare. Grasimile
sunt scindate in componentele lor, respectiv acizi grasi si glice

rol. La nivelul celulei intestinale, acizii grasi sunt reesterificat: =i,

trec In cea mai mare proportie in vasele limfatice de unge, prin
canalul toracie, sunt introduse in circulatia sangvinid. Colesterolul
esterificat din alimente este descompus de o esterazi pancreatici,
absorbit si apoi reesterificat in celulele intestinale, de unde iz ul-
terior calea hepatica.

Sarurile biliare sunt reabsorbite acliv in ileonul terminal, sc
intorc la ficat si apoi, eliberate prin bild, din nou in intestin, rea-
Jizand ciclul enterohepatic. In mod normal sunt absorbite 950/, din
grasimile consumate zilnic si 800/, din colesterolul din ratic. I
sange grasimile absorbite circulid legate in proportii diferite de pro-
teine, realizind lipoproteinele, singurele structuri lipidice cu ¢ som-
nificatie fiziologici si patologici.

Sangele transporta lipidele in tot organismul, iar ficatul si te-
sutul adipos sunt organe specializate pentru controlul metabolis-
mului lipidic. In mod permanent au loc in organism sinteza d4

lipide ca si catabolismul acestora. Lipogeneza se realizeazd la nive-|

lul mucoasei intestinale, tesutului adipos si fieatului. Acizii ¢
necesari sintezei de trigliceride provin fie din descompunerea gri-
similor, fie pornind de la acetilcoenzima A rezultatid din oxidare:
grasimilor, glucozei si a unor aminoacizi. Glicerolul, necesar ace-
lorasi sinteze, provine fie din descompunerea lipidelor de prove

nien{d alimentard, fie din unii metabolifi rezultafi In urma degra-
dérii anaerobe a glucozei. Catabolismul acizilor grasi si glicero-
lului urmeazd cii metabolice diferite. Acizii grasi sunt oxidati in
cea mai mare parte in procesul de betaoxidare, care are drept re-
zultat formarea unor unititi de doi atomi de carbon reprezentai
de acetilcoenzima A. Aceasta este oxidatd pentru producerea do
energie pand la dioxid de carbon si apd, fie este folositd pentiu
sinteza de noi acizi grasi, de colesterol sau alfi compusi. Pornir:
de la acetilcoenzima A, printr-un ciclu de reactii in care intervi

enzime specifice, se formeazdi corpii cetonici care, trimisi in to-
rentul circulator, ajung in tesuturile extrahepatice, fiind degra-
dati péna la dioxid de carbon si apid cu cliberarea de enersie. In
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coma diabetica ci se acumuleazi in singe si {esuturi in cantititi
mari, producind o stare de acidocetozi.

In ceea ce priveste sinteza colesterolului, aceasta are loc in
special in intestin si ficat. Productia endogenid zilnicd se ridica la
1 000—2 000 mg. Acetilcoenzima A este precursorul direct al co-
jesterolului. Organismul nu poate descompune nucleul colestero-
tic, dar ficatul, prin actitinea enzimaticd, il transferma in acizi bi-
lari.

In afara céilor de eliminare metabolicd, o proportie redusd din
crasimile alimentare sunt Indepértate prin scaun.

Rolul lipidelor in organism

Principalul rol al lipidelor este furnizarea de energie, fiecare
crum de grasimi eliberand prin oxidare aproximativ 9 calorii (faté
de glucide si proteine care elibereazi fiecare aproape 4 calorii/
ram substantd). In perioada dintre mese sau in restrictiile alimen-
, energia necesard organismului este furnizati de grasimile de-
zitate in tesutul adipos. Lipidele au de asemenea rol structural,
intrand in alcatuirea membranelor celulare, si participa la o serie
de procese fiziologice ce au loc in organism : coagularea sangvind,
nticorpogeneza, absorbtia intestinala, realizarea schimburilor ga-
‘oase pulmonare prin intermediul surfactantului in compozitia ci-
sia se ghsesc lipoproteine, solubilizeazi unele vitamine, modifici
ndirect reactivitatea vasculara, asigurd cresterea (prin intermediul
acizilor grasi esenfiali), mentin functionalitatea normali a siste-
mului nervos, intervin in sinteza hormonilor suprarenali, sexuali si

sidrurilor biliare,

Nevoile lipidice zilnice

Necesarul de grasimi alimentare este determinat de prezenta
proceselor de crestere, a efortului fizie si sciderea temperaturii
medivlui ambiant. Dacd la sugarul alimentat natural nevoia de 1i-
vide este de 5—6 g/kg corp/zi, la adultul normal aceasta se reduce
la 1—1,5 g/kg corp/zi. In conditii de efort fizic intens, necesarul
lipidelor este estimat la 1,5—2 g lipide/kg corp/zi. La varstnici se asi-
gurd in jur de 1 g lipide/kg corp/Zi (jumaitate de origine vegetald
' jumitate de origine animald).
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GLUCIDELE

Origine si clasificare

Glucidele sunt compusi chimici ternari, care contin carbon,
oxigen si hidrogen in aceecasi proportie ca aceea gasitd in hpa, de
unde denumirea mai veche a acestora de hidrafi de carbon. For-
mula lor generala este C, (H;0) .

Sursele alimentare ale acestor principii nutritive sunt indeo-
sebi de origine vegetald si numai intr-o mica masurd de origine

animald (lapte, ficat). Cele mai bogate surse vegetale in glucide |
sunt reprezentate de zahar (1009/, glucide) si derivatii acestuia (60—

900/, glucide), fainoase si legume uscate (50—709/p), pdine (539/) si

cartofi (200/,). Fructele proaspete au intre 10 si 200/, glucide. Men- |

tiondm ca, desi legumele verzi contin o cantitate micd de glucide

absorbabile, ele au si hidrati de carbon necabsorbabili ce intra in |

structura ,fibrelor alimentare® si care au multiple electe bene-
fice asupra starii de sdnitate. Aceste fibre alimentare se gasesc
in cantititi mai mari in tardfe (449/), painea integrala (9,519),
pdinea intermediard (7,839/), fasolea boabe (7,279/;) si cojile de
fructe.

Glucidele se impart in: monozaharide, dizaharide si poliza-
haride.

Monozaharidele

Sunt glucide simple care nu pot fi descompuse in alte molecule
de zaharuri. In functie de numairul atomilor de carbon din mio-
lecula (3—T7) se impart in trioze, tetroze, pentoze, hexoze si hep-
toze. Mai raspandite in alimente sunt unele pentoze ca arabinoza si
xiloza (se giisesc in stare libera in cirese, prune, mere, ceapa), dar

mai ales hexozele. Acestea din urmd au cea mai mare importanta
in alimentatia omului. Dintre ele, un rol deosebit in nutritie il au

glucoza, fructoza si galactoza. Glucoza se gdseste numai in canti-
tate foarte mici in stare liberdi, ea fiind prezenti in alimente ca
diverse combinatii. Fructoza este o hexoza de doua ori mai dulce
decat zaharul, gisindu-se in stare liberd in miere (80%,), in fruc-
tele coapte si in unele vegetale. Galactoza nu se gaseste libera in
natura, ¢i numai in combinatii cu glucoza. !

Dizaharidele

Sunt zaharuri rezultate din combinatia a doua hexoze. Ele sunt
reprezentate de zaharoza (glucoza + Ifructoza), maltozd (glucozd —-
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glucozi), lactoza (galactozd + glucoza), celobioza (glucoza 4 glucorad).
Spre deosebire de maltozd, legitura dintre cele doua molecule de
glucozi care formeazii celobioza este diferita, ceea ce conferd di-
zaharidului alte calitiati. Celobioza este continutd in celulozi, pe
cind maltoza provine din degradarea amidonului. Zaharoza este
dizaharidul cel mai rispindit in naturd, reprezentind zahdrul de
uz comun provenit din plante (trestie de zahdir, sfecld). Lactoza se
gaseste in lapte.

Polizaharidele

Sunt compusi complecsi, care au in moleculele lor un numar
foarte mare de monozaharide. Ele se impart in holozide, formate
exclusiv din monozaharide (glicogen, amidon, celulozi) si hetero-
zide care contin in structura lor o componenta glucidicd si una ne-
glucidici (hemiceluloza, pectina). Unele polizaharide sunt digera-
bile (amidonul, glicogenul), iar altele sunt rezistente la actiunca
anzimelor tubului digestiv al omului (celuloza, hemiceluloza, pec-
tina, agarul, lignina etc.).

Amidonul este forma in care sunt stocate glucidele, ca gra-
nule, in semintele si radicinile unor plante. El este alcatuit din
doui componente distincte : amiloza (prezentd in interiorul griun-
telor de amidon) si amilopectina (la exteriorul grauntelui), a ca-
ror proportie diferi dupd specia respectivi de plante. Cand sunt
preparate la cildurd umeda, granulele de amidon absorb apa, se
umfld, dand un gel de amidon, iar invelisul celulozic se rupe, usu-
rand astfel accesul enzimelor digestive asupra amidonului. Sub
actiunea acestora el este degradat treptat in numeroase unititi de
alucoz.

Glicogenul reprezintd forma de rezervd a glucidelor in orga-
nismul animalelor, avind o structurd similard cu amilopectina
amidonului, dar contine mai multe lanturi de glucozi. El se gaseste
depozitat in ficat si muschi.

Celuloza este polizaharidul cel mai raspandit in naturd, intrand
in compozitia structurilor de sustinere a wvegetalelor. Ea provine
din polimerizarea unui numdér foarte mare de molecule de glucozai.
Datorita structurii sale, nu este degradati in organismul uman,
avand doar un rol mecanic.

Spre deosebire de celuloza, hemicelulozele pot fi partial des-
compuse si utilizate de organism (se gasesc in morcovi, sfecld, do-
7lecei, pere, piersici, prune, caise).

Pectinele, prezente in cantitate micd in unele fructe si legume
tinere verzi, in prezenta zaharului si la cald, absorb apa si for-
meaza geluri, proprietate folositid €n prepararea jeleurilor de fructe.
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O parte din heterozide intrd in structura fibrelor alimentare care
sunt un amestec de celulozd, polizaharide necelulozice si lignina.
Fle sunt digerate de enzimele prezente in tubul digestiv umaun,
dar prin proprietatile lor hidrofile si absorbante indeplinese mu!-
tiple roluri in organism.

Digestia, absorbtia, metabolismul si eliminarea glucidelor
3

Digestia glucidelor consti in transformarea polizaharidelor si
dizaharidelor in monozaharidele din care sunt constituite. Procesuil
Incepe in cavitatea bucald, sub actiunea amilazei salivare (ptia-
lina) care scindeazi o parte din amidon in maltozi. Enzima nu ac-
{ioneaza asupra amidonului crud ei numai asupra celui prelucrat
culinar. Actiunea ei se mentine si in stomac pana cind continutut
gastric se acidifica.

Digestia glucidelor continud mai intens in intestinul subtire.
Amilaza pancreatica actioneazi atat asupra amidonului crud, cat si
asupra celui prelucrat termic (acesta din urma este mai repede
hidrolizat deoarece peretii granulelor de amidon au fost dezinte-
graji, iar enzimele au acces mai usor la aceasta). Amidonul esic
adus astfel pani la stadiul de maltoza Dizaharidazele intestinalce
actioneaza asupra maltozei, lactozei si zaharozei, transformindu-le
in monozaharide : glucoza, galactoza si fructoza.

Acestea sunt absorbabile in cea mai mare parte in dejun, re-
prezentand 99,8¢/, din totalul glucidelor absorbite (restul de 0,50/,
este reprezentat de dizaharide). Dupd pasajul prin mucoasa intes-
tinald, glucidele sunt antrenate de circulatia portd in ficat, unde
to{i hidratii de carbon sunt transformati in glucozi. O parte din
glucidele ramase nedigerate (celulozd, pectine ctc.) tree in ecolon.
unde sunt supuse fermentatiei. Ceea ce scapd acestui proces este
climinat prin fecale.

Metabolismul intermediar al glucozei implicd trei procese im-
portante : glicogeneza, gluconcogeneza si glicoliza.

Glicogeneza este un proces care consti in formarea de glico-
gen hepatic si muscular, din care organismul isi asigurd rezerva
de glucide disponibili pentru nevoile sale fiziologice.

Gluconeogeneza este un proces de sintezi a glucidelor por-
nind de la lipide si proteine. Mentionim cii si glucidele catabolizate
pana la nivelul de acetil-CoA participd prin- intermediul acestui
metabolit la sinteza de proteine si griisimi.

i4

Tilicoliza este un proces de oxidare care se realizeazi pe doui

anaerokd, cu formare de acid piruvic si acid lactie, si aerobd,
wn formare in final de dioxid de carbon si api. Ambele procese
pun in libertate o cantitate importantd de energie. In etapa ana-
‘eroba transformarea unei molecule-gram de glucozd pind la acid
Jactic pune In libertate 56 000 cal. In etapa aeroba cantitatea de
onoergie este mult mai mare, deoarece reactia de oxidare totali a
unci molecule-gram de glucozd este insotiti de eliminarea a
646 600 calorii. Energia rezultati este depozitati in moleculele de
ATP.

In ceea ce priveste elimindrile de glucozi, acestea se produc
in mod normal pe cale digestivd (se referd la pierderea prin fe-
‘cale a unei mici cantitdfi din glucidele ingerate), si metabolicd
((utilizarea glucozei In scop energetic, sau pentru formarea de li-
pide si proteine). In conditii patologice (ex. diabetul zaharat) se
pot elimina mari cantitati de glucoza prin urina.

JCill

Rolul glucidelor

Glucidele indeplinesc un rol structural si unul energetic.

Cel structural constd in participarea la alcituirea membrane-
lor celulare, a tesutului conjunctiv si nervos, a hormonilor, enzi-
melor, anticorpilor etc. Unii derivati de hexozi intrd in compozitia
mitcopolizaharidelor, element structural important in cartilaje, li-
hid sinovial, umoarea vitroasa ete. Dintre pentoze, riboza si de-
zoxiriboza participd la formarea acizilor nucleici.

Din punct de vedere energetic, hidratii de carbon reprezinti
principala sursd a organismului, acoperind mai mult de jumitate
din necesarul siu caloric. Din intreaga energie eliberati numai

- 407/, este utilizatd in procesele vitale, restul pierzandu-se sub form:

de cdldura, neputdnd fi recuperati sau transformatid in alte ener-
gii utilizabile.

Un rol important il defin si hidratii de carbon neabsorbabili,
inglobati in fibrele alimentare. Acestea au capacitatea de a retine
apa (ex. fibrele din tirate pot absorbi o cantite de apa de patru
ori mai mare decdt propria lor greutate, iar fibrele din carote pot

refine apa in cantitate de 20—30 de ori mai mare comparativ cu
greutatea lor), contribuind astfel la cresterea dimensiunilor bolu-
lui fecal si implicit la stimulareastranzitului intestinal. Fibrele
alimentare pot retine unele substanie toxice pe care le antreneaza
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In exterior o daté cu bolul fecal. Ele previn totodatd instalarcs
obezitatii, intrucat pe de o parte creeazd rapid senzatia de satietatd
cu o valoare caloricd foarte redusi si, pe de alti parte, scad,capaj
citatea c}e absorbtie a principiilor nutritive bogat calorigene (glu-
cide, lipide). De asemenea, fibrele alimentare intervin in reduce-!
rea concentratiei colesterolului sangvin (15—20 g de fibre ali-
mentare sead colesterolemia cu 13%/4) si in reducerea incidentei ean-
cerului de colon. o1 !

Necesarul glucidic

Ratia glucidica zilnica variaza in functie de starea fizi icd

a individului si de gradul de efort depus. : iy AR

Pent;u sugarii alimentati natural nevoia de glucide este de
10——12“g/kng i:orp/z;ﬁ, iar la cei alimentati artificial 12 g/kg corp/zi.

La copii pana la varsta de 12 ani ratia glucidici este de 53—559,
d_m.totalul calorie, iar la adolescent 55—560/, din valoarea calorici
zilnica.

s La adulti_ proportia se mentine in jur de 5539, La varstnici glu-
(‘1d§ale acopera aproape 58—59¢/, din valoarea calorici a ratiei. Fe-
meia gra_lyld.a are un necesar de aproximativ 56—570/, din totalul
de calorii zilnice. Eforturile fizice intense si de scurta duratd im-
pun cresterea aportului de hidrati de carbon, intrucit acestia se
dolvedeso in astfel de situatii cu 100/, mai eficienti decit grisi-
mile. La sportivii de performantad necesarul glucidic este apreciat
la 610 g/kg corp/zi.

APA

Cantitatea totali si distributia in organism

Apa este cel de-al doilea element ca importantd biologicd, dupi

aer, pentru organismul uman. In timp ce fard hrani omul poater

trai cateva sdptamani, fara apa supravietuirea are loc doar pentru
citeva zile.
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La adultul normal, apa totala a corpului reprezinta 40—6007,
din greutatea corporald. Procentul ecste mai mare la barbati (apro-
ximativ 55¢/) decat la femei (aproximativ 50%4). Explicatia este
datoratii gradului de adipozitate mai ridicat la femei si faptului ca
intre abundenta de tesut gras si gradul de hidratare existi o re-
latie de inversd proportionalitate, Proportia apei din organism este
mai mare la virstele tinere. Astfel, nou-ndscutii contin 75800/,
apd, iar copiii de 1 an circa 650/, apd. Gradul de hidratare al cor-
pului uman se reduce pe masura inaintarii In varsta.

Apa din organism este repartizata in doud mari comparti-
mente : intraceiular si extracelular.

Apa intracelulard insumeazi cca. 43¢, din greutalea corpo-
rald sau 2/3 din apa totala din corp.

Apa extracelulard constituie aproximativ 200/, din greutatea
corporald sau 1/3 din apa totald din corp. La rdndul ei, apa extra-
celulard este formati din sectorul intravascular (reprezintd 59/, din
greutatea corpului) si cel interstitial (reprezinti 150/, din greuta-
tea corporald). Acesta din urma cuprinde apa din tesutul con-
junctiv si apa transcelulard (continutd in lichidul salivar, pancrea-
tic, intestinal, cefalorahidian, umoarea apoasi etc.). Intre apa intra-
si extracelulard existd un schimb permanent, cecea ce permite
transferul de substante intre diversele sectoare.

Bilantul hidric

Reprezinti diferenta dintre aportul si elimindrile de apa. In
conditii normale, cantitati de apid introduse in organism sunt egale

cu pierderile hidrice.
Aportul hidric pentru subiectii sinitosi din regiunile tempe-

rate, ce efectueaza eforturi moderate (35 kcal/kg corp/zi) si au ali-
mentatie echilibrati, este de aproximativ 2 500 ml/zi (cu variatii cu-
prinse intre 35 si 40 ml/kg corp/zi). Este asigurat din lichidele
bidute, apa existentd in alimentele solide (800—1000 ml) si apa
metabolicd rezultata din catabolismul proteinelor (0,41 ml/gram),
glucidelor (0,55 ml/gram) si lipidelor (1,07 ml/gram). Mentiondm
cd, exceptind zaharul si grasimile pure, apa se géseste in alimente
intr-o proportie importantd : laptele (879/), oul (759/), legumele
s1 fructele proaspete (70-—90%/y), cerealele fierte (80—85¢/,), carnea
(50—750/y), painea (35%/y), brinzeturile (30 —359/).
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Elimindrile hidrice se realizeazi pe patru cdi : renalj, cutanata,
pulmonard si digestivi. Pe cale cutanati apa se pierde fie prin
transpiratie (in conditii normale de temperaturd externd — 20°C —
si efort fizic moderat este de 200—300 ml/zi), fie prin perspiratio
insensibile (evaporarea apei la suprafata pielii) ce atinge in con-
ditii normale 300—600 ml/zi.

In situatia in care se depun eforturi fizice intense la tempe-
ratura ridicatd, se pot elimina prin transpiratie pani la 12--214 li-
tri pe zi. De asemenea, prin perspiratio insensibile, in stiri febrile
eliminarile se ridicid cu 300 ml/zi pentru fiecare grad Celsius peste
37°. Pe cale pulmonari se pierd obisnuit 200—400 ml/zi, printr-un
proces de perspiratio insenstbile, similar cu cel cutanat. In hiper-
ventilatia intensd, pierderea de apa pe aceastd cale creste cu
150 ml/ora. Elimindrile digestive sunt in medie de 200 ml/zi, fiind
mai scizute la persoancle constipate, dar mult mai pronuntate in
caz de diaree (pini la 1—2 litrifzi). Pierderile renale sunt in con-
ditii normale de 1 000—1 500 ml/zi, valoarea minimid pe 24 de
ore fiind de 600 ml, ce reprezinti strictul necesar pentru elimi-
narea produsilor toxici de metabolism.

Rolul apei in organism si necesarul hidric

Caracterul indispensabil al apei pentru om decurge din nu-
meroasele sale functii. Dintre acestea, cele mai importante sunt :
rolul de solvent al substantelor din medjul intern, rol structural
(intrdnd in compozitia proteinelor, lipidelor si glucidelor), rol de
mediu biologic in care se desfdsoara reactiile chimice ce definesc
procesul vital, rolul de participant la numeroase reactii biochimice
(hidratiri, oxidari etc.), rolul de regulator termic (evaporarea unui
gram de apd la suprafata pielii se insoteste de pierderea a 560 mi-
licalorii), rol in morfogeneza celulelor (datorita proprietatilor elas-
tice ale apei in strat subtire). In patologia umand, asigurarea unui
aport crescut de apa devine necesari in litiaza renala (contribuie
la eliminarea litiazei), infectiile urinare (antreneazi in exterior 0
mare parte din microbhii multiplicaii in eciile urinare), bronsita ecro-
nicd (fluidifici secretiile bronsice, usurdndu-le astfel eliminarea
prin tuse), constipatie cronici simpld (mireste volumul bolului
fecal, stimuland astfel peristaltismul) etc.

In ceea ce priveste nevoile hidrice zilnice, ele sunt ia copil de

1,5 ml pentru fiecare calorie consumati si 1 ml pentru o calorie
la adulti.
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SARURILE MINERALE

Substantele minerale constituie componente esentiale ale orga-
nismului, care intervin atit in consolidarea structurilor acestuia cat
si in indeplinirea unor activititi fiziologice. Unele dintre_ g]e se
gasesc in cantitdti mai mari iar altele in .cantité{;i' foarte‘mlgl. Din
prima categorie fac parte compusii cu sodiu, potasiu, calciu si mag-
neziy, iar din cea de a doua o gama larga de compusi ai unor joni
cunoscuti si sub denumirea de oligoelemente {desi nu depasesce
0,080/, din greutatea corpului, indeplinesc multiple roluri in or-
ganism, prezenta lor fiind obligatorie pentru buna desfitsurare @
proceselor biologice — ex. cuprul, fierul, seleniul ete),

Cationii

Sodiul este unul dintre cele mai importante elemente mine-
rale aflate in corpul omenesc. Cantitatea totala la o Rersoand adulti
este de aproximativ 90 g, din care cea mai mare parte se gaseste
in mediul extracelular. In singe atinge o concentratie de 137 —
141 mEq/], ce reprezintd un nivel de 10 ori mai mare decit cel
prezent in mediul intracelular,

Principala forma sub care sodiul patrunde in organism este
sarea (fie rafinatd, fie continuta in produsele alimentare). Nece-
sarul fiziologic minim de sare pentru om este de 0,6 g/zi. O ali-
mentatie mixta, continind atit produse animale cat si vegetale, fird
adaos de sare, asigurd un aport de 3—4 g sare pe zi. Accasta oste
si explicatia pentru care regimul alimentar fira sare {intilnit la
unele grupe populationale din Australia, Africa) nu se insoteste
de semne ale deficientei de sodiu. In conditii obisnuite, lipsa unui
aport suficient de sodiu este greu de realizat, intrucat acest ele-
ment mineral este larg rdspindit in naturi. La noi in tard, media
cantitatii de sare folositia zilnic de un adult este de 8-—-10 g, ceea
ce reprezintd cu mult peste necesitatile fiziologice. _

In functie de cantitatea de sodiu existent:d in alimente, aces-
tea se inseriu in trei mari categorii : alimente sirace in sodiu, ce
contin intre 0 si 10 mg sodiu la 100 g aliment (ex fructe, le-
gume) ; alimente cu confinut mediu de sodiu, cuprins intre 10 si
100 mg la 100 g aliment (lapte, cirnuri, peste) ; alimente hogate
in sdruri, ce contin intre 100 si 1000 mg sodiu la 100 g aliment
(mezeluri, conserve de carne siirati ete). '
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Pentru a calcula cantitatea de ‘sodiu este necesar a se cu-
noagte ci 1 g de sare are 0,4 sodiu, sau 1 g de sodiu corespunde
la 2,5 g de sare. Trebuie mentionat ca dietele recomandate in afec-
tiunile care contraindici consumul suplimentar de sare (boala hi-
pertensivd, insuficienta cardiacii congestivd, ciroza hepaticd, insu-
ficienta renald ete) si care contin mai putin de 1 g de sodiu devin
deficitare si in alte substanfe nutritive (o dieti cu 200950 mg
sodiu este atat de lipsita de proteine animale incit, daci ar fi pre-
lungita mai mult timp, ar duce la aparitia denutritiei). 4

Cele mai importante functii ale sodiului in organism sunt strins
legate de pastrarea principalelor functii biologice. El intervine in
primul rind in reglarea distributiei apei in diferite scetoare ale
organismului, Orice modificare a concentratiei sale se insoteste de
o deplasare corespunzitoare de apd spre zonele unde nivelul salin
este cel mai ridicat, De asemenea, sodiul ia parte la pastrarea
echilibrului ionic si a excitabilitatii neuromusculare. El confer:
totodati o marire a rezistentei la efortul fizie sau nervos. Din punct
de vedere fiziologic se admite cd, in conditii obisnuite, consumul
zilnic de sare trebuie si fie in jur de 5 g. Peste 8 g pe zi apar
efecte nedorite (ex. hipertensiunea arteriald).

. Potasiul (kaliul) se giseste in organismul adult in cantitati va-
riind intre 140 si 160 g, ceca ce reprezinti 0,50/, din greutatea
corporald. Aproape 980/, din Intreaga cantitate din corp se afli
intrqceluiar, reprezentind principalul element mineral citoplasmatic.
Tn.szmge atinge o concentratie cuprinsd intre 3,5 si 4,5 mEq/l. Ne-
voile zilnice de potasiu se apreciaza a fi situate intre 2 si 4 g/zi.
Alimentatia zilnica depiiseste larg aceste cantitati.

. Potasiul din organism provine predominant din hrana de ori-
gmne vegetald : legume (mai ales rosiile si cartofii), boabele de
cereale, semintele de floarea soarelui, fructele (grape-fruit, ananas,
portocale, mere, struguri, banane). Cand alimentatia zilnici cu-
prinde mai multe elemente de origine animald (unt, branzi) sau
multe produse rafinate (zahdr, amidon, ulei) in detrimentul pro-
duselor vegetale (fructe, vegetale), aportul normal de potasiu scade
la jumatate.

In organism, potasiul este necesar pentru buna desfasurare a
tuturor metabolismelor. E] participa astfel la transformarea gluco-
zei in forma sa de depozit numiti glicogen. Pentru sinteza unuj
gram de glicogen se folosesc 0,36 mmol K*. De asemenea, pen-
tru fiecare gram de azot ce intrd in structura proteinelor celulare
se refin aproape 3 mEq de kaliu. In metabolismul lipidelor si pro-
teinelor, potasiul intervine ca activator al unor enzime impor-
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tante. Prin aceste interventii kaliul este considerat ea un element
esential pentru crestere. Formarea de celule noi se asociazi tot-
deauna cu retentia de potasiu in celule. Kaliul mai participd la re-
glarea activititii neuromusculare, sinteza de hormoni (insulini,
glucagon, hormonul de crestere, catecolamine), reglarea cantititii
de apa din corp (impreuna cu sodiul), modificarea ritmului car-
diac ete.

Calciul este cel mai abundent element mineral din organism.
La un adult de 70 kg se gasesc 1,1—1,5 kg calciu. Din cantitatea
totald aflatd in corpul uman, aproape 9904 este fixata in oase,
iar restul este distribuit in tesuturi si in lichidele biologice. Ast-
fel, raportat la 100 g de tesut, in muschi se gisesc 70 mg calciu,
in nervi 15 mg, in lichidul cefalorahidian 45 mg, iar in plasma
intre 9 si 10 mg calciu. Din calciul osos, doar 4 g participa rapid
la schimbérile cu celelalte sectoare, asigurdnd in permanenta o
concentratie fiziologicd a calciului in singe. Desi aceasti compo-
nentd cste extrem de redusd, in comparatie cu stocul calciului
scheletic, valoarea sa biologicd este extrem de importanti, men-
tindnd buna functionare a organelor. Concentratia calciului in sange
este mentionata intre 9 si 11 mgoy, sau 2,2-—-2.8 mmol/litru.

Nevoile zilnice de calciu pentru un adult sunt de 0,8 g. Pen-
tru copii, nevolle sunt de 0,7 gfzi la varsta de 1 an, de 1 g la
10 ani, de 1,2 g intre 10 si 12 ani. Intre 12 si 18 ani nevoia de
calciu este de 1,4 g pentru baieti si de 1,3 g pentru fete. in timpul
sarcinii se recomandd 1,2 g calciu zilnic iar in perioada de lacta-
tie 1,3 g.

Cele mai bogate surse alimentare de calciu sunt : laptele si
produsele lactate, galbenusul de ou, carnea, legumele, fasolea (verde
si boabe), mazirea (boabe), morcovii, telina, castravetii, varza, fruc-
tele (Indecosebi merele). Cerealele si produsele de panificatie, desi
au un continut ridicat de calciu, din cauza asimilarii slabe a eal-
ciului confinut, nu pot fi considerate ca surse bune pentru acest
mineral. Dacd totusi aceste produse sunt asociate in alimentatie cu
laptele, absorbtia digestiva a caleiului se mireste considerabil.

Principala functie a calciului in organism este ca, impreund cu
fosforul, si consolideze si si mentini in stare de buni functionare
scheletul si dintii. Acest Iucru se realizeazi in conditii optime cind
raportul dintre cantitatea de caleciu si cea de fosfor este de 2,5
la 1. Pentru indeplinirea rolului sidu struectural in oase si dinti, cal-
ciul mai necesitia prezenta magneziului si a vitaminelor A Cosi D).
El intervine de asemenea In profesul de coagulare a sangelui, sca-
derea concentratiei sale determinand prelungirea singerdrilor, Prin
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intermediul calciului se faciliteazi transmiterea influxului nervos
Intre fibrele nervoase sau intre acestea si organele la nivelul cii-
rora ajung comenzile nervoase. El favorizeazi in acelasi timp men-
tinerea integrititii sistemului nervos central, avind un rol deosebit
In consolidarea echilibrului functional al acestuia. Prin acumularea
Sa In regiunea de contact intercelulara a capilarelor, caleiul .im-
biedici trecerea rapidd a lichiduluj plasmatic in spatiul extrace-
lular. Se reduce astfel, in procesele inflamatorii, intensitatea fono-
menelor exsudative. Totodatd, prin stabilizarea membranelor ce-
]glare, calciul micsoreazi amploarea proceselor alergice. El inter-
vine si in imbunatatirea capacitatii de distructie a microbilor de cii-
tre lgucocite. In afara acestor actiuni calciul influenteaza un nu-
mar important de procese metabolice (prin stimularea echipamen-
iului enzimatic), intervine in energogeneza, in refacerea tisulara,
in degi‘e’asurarea contractiei musculare, stimularea secretie] gastrice
(pmni;u_m apetitul), in modificarea ritmuluj cardiac, in utilizarea
fierului provenit din alimentatie si absorbfia vitaminei By,

~ Magneziul este al patrulea element mineral al organismului
din punct de vedere cantitativ (20—25 g). Cea mai mare parte se
a_f}a"l in Sf:helet sub formi de sdruri de calciu st fosfor. Numai 20/,
f].m. cantitatea existenta reprezinta fractiunca ionizabili care par-
tcipa la reglarea functiilor biclogice ale organismului, In sange
concentrafia magneziului este de 1,7—3 mgo, din care 750/ so
aﬂa‘ sub formi ionizabili, iar 259/, este legat de proteinele glas;
matice, In celula raportul dintre calciu Si magneziu este cie 3/'_1.
_ . Nevoile zilnice de magneziu sunt apreciate la 350 mg pentru
béarbaii si 300 g pentru femei. In timpul sareinii si aldptarii, ne-
voile zilnice crese la 450 mg.

Principalele surse de magneziu sunt reprezentate de cereale
(1()0——2(_)0‘ mg/100 g produs vegetal neprelucrat), legume, nuci, lapte
came s in special organe (ficat creier, rinichi, splini); pr(;dusek;
marine con{in pana la 100-—400 mg/100 ¢ produs vegetal. O ali-
mentatie fiziologiead mixti asigurd un aport de 300—350 myg do
magneziu pe zi. T

Rolurile biclogice ale Imagneziului sunt multiple. Prezenta sa
este necesard compusilor in care este acumulati energia (de tipul
ATP), activarii unui mare numir de enzime cu rol in metabolismul
gh_mic_lelor, proteinelor si grasimilor, favorizarij patrunderii vita-
minei B (esentiald pentru metaholismul nervos) in celulele ner-
voase, meodificarii sintezei mediatorilor chimici prin care se face
transmisia influxului nervos 51 sciderii excitabilitatii neuromusey-
lare. La nivelul tesutului osos, magneziul, in combinatie cu caleiul
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si fosforul, realizeazi structura de rezistenti a scheletului si a
dintilor. El asigurd o bund receptivitate pentru vitamina D care
intervine in dinamica ionului calciu osos. O mare parte din hor-
monii elaborati de organism isi desfiasoard activitatea specifici
numai in prezenta magneziului (ex. hormonul antidiuretic, insu-
lina etc). Asupra inimii are multiple efecte benefice : impiedicé
aparitia si perpetuarea palpitatiilor, protejeaza celulele miocardice
de lipsa temporard a aportului insuficient de oxigen si previne
instalarea accidentelor coronariene de genul infarctului miocardic.
Hematiile isi desfisoard mai bine activitatea in prezenta magne-
ziului, iar leucocitelor le creste capacitatea de fagocitozd. Acest
ultim aspect, aldturi de stimularea anticorpogenezei (tot sub in-
fluenta magneziului), mireste rezistenta antiinfectioasid, Magneziul
mai are de asemenea un pregnant efect antispastic asupra muscu-
laturii din peretii vasculari, tubul digestiv si aparatul renal. Un
efect mai putin cunoscut dar deosebit de important este faptul ca
magneziul reduce acumularea de calciu, sediu si colesterol in peretii
vasculari. Pe aceasta cale se previne agravarea procesului de atero-
scleroza.

Fierul este un oligoelement esential, prezent in ioate celulele.
Organismul adultului coniine 3,5 g de iier la barbati si 2,3 g la
femei. Cea mai mare parte a sa (3 g) se afli in hemoglobina. Con-
centratia plasmatica a fierului legat de proteina transportoare care-i
permite deplasarea sangvini este de 120—140pg/dl la barbati si
de 90—120 pg/dl la femei.

Aportul de fier recomandat in raport cu varsta si sexul este
variabil : pentru copii pina la un an este nevoie de 1 mg/kg corp ;
intre 1 'si 3 ani, 8 mg; intre 3 si 6 ani, 10 mg ; intre 6 s1 9 ani,
12 mg ; intre 9 si 18 ani, 15 mg; peste 18 ani, la barbati 10 mg
jar la femei 15 mg. La gravide nevoile de fier se miiresc progre-
siv din luna a patra de sarcind pana la nastere. In jumatatea a
doua a sarcinii, fierul incepe si fie transferat la fit. Daca nou-
nascutul nu are asiguratd o rezervi de fier de 3—6 luni, atunci
poate si manifeste semne de anemie prin lipsi de fier, intrucat
alimentafia este cel putin in primele luni exclusiv lactati {laptele
contine cantitati foarte mici de fier).

Cantitatile de fier din alimentatie sunt variabile: ficat 10—
15 mg/100 g ; carne 2,5 mg/100 g: ou integral 3 mg/100 g: gal-
benus 7 mg/100 g; fructe uscate intre 3 si 6 mg/100 g; spanac,
urzici 2,5 mg/190 g ; ciuperci 4,5 mg/100 g, In general pierderile
de fier din alimente cresc daci acestea sunt taiate in buciti foarte
mici inainte de fierbere sau daca se foloseste apda de fierhere in
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In ceca ce priveste rolurile indeplinite de fier in organism,
acestea sunt concentrate indeosebi asupra : asigurarii respiratiei ce-
lulare (capacitatea de a fixa reversibil oxigenul de catre hemoglo-
bin& la nivelul plimanului pe care sa-l elibereze apoi tesuturilor :
stoedri temporare ale oxigenului la nivelul mioglobinei din tesutul
muscular) ; cresterii rezistentei la infectii ; participiirii la asigurarea
secretiei gastrice ; asigurarea nutritiei mucoaselor si pielii.

Cuprul este un oligoelement esential, rispindit in majoritatea
tesuturilor din organism. Se apreciazi ci in corpul unui adult se
gasesc 100—150 mg cupru. Concentratiile cele mai mari sunt Atinse
in ficat, creier, inimi, rinichi si pdr, iar cele mai mici in oase,
muschi si glandele endocrine. in singe atinge o valoare de 90 (Lgo/p.
Necesarul zilnic pentru adult este de 2,5 mg, iar pentru copii de
0,05 mg/kg corp. In general, alimentatia obisnuiti asiguri nevoile
biologice ale organismului,

Dintre sursele nutritive, cele mai bogate in cupru sunt vig-
cerele (ficat, rinichi), molustele, crustaceele, nucile, strugurii, le-
gumele uscate si frunzele legumelor verzi. Rafinarea cerealelor le
scade mult confinutul in cupru. Laptele de mami contine 100—
400 ug de cupru la litru.

Desi cantitatile prezente in organism sunt foarte mici, impor-
tanta biologicd a acestui mineral este deosebita. El participi la
formarea hematiilor si la incircarea acestora cu hemoglobini, inles-
neste absorbtia intestinald a fierului si accelereazd eliberarea sa
din ficat, facilitind astfel furnizarea acestuia pentru producerea de
hemoglobina, intervine in mentinerea integritatii peretilor vasculari,
faciliteaza productia de fibre elastice care favorizeazi pastra-
rea unei dinamici active a sistemului cardiovascular, participd la
procesul de osificare prin stimularea dezvoltirii fibrelor de re-
zistentd din structura scheletului, maireste rezistenta organismului
la infectii, detine efecte antiinflamatorii, are rol in protectia anti-
cancerigend, activeazii o serie de enzime cu rol in respiratia celu-
lara si digestia proteinelor, intervine in procesul de crestere.

Fosforul este dupi calciu cel maij abundent mineral din or-
ganism, aflindu-se in orice tesut. Din totalul de fosfor existent,
850/, intrd In structura scheletului, 69/, in muschi, iar 9¢/y in celelalte
tesuturi si lichide biologice. Concentratia sa plasmatici la adulti este
de 3—4,5 mgi/,. Nevoia zilnici de fosfor este de 1,5 g la adult, 3 g
la gravide si la femeile care alipteaza. La copiii atlati in prima
lund de viatd, necesarul se ridici la 0,2 g fosfor, pini la un an intre
0,4—0,5 g, iar ulterior pani la 2 g pe zi. Tinind seama de alimentatia
copiilor, in care laptele ocupd un loc deosebit de important, subliniem
cd cel de mamii are de douii ori mai mult calciu decdt fosfor, in timp
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ce laptele de vacd are doar cu putin mai mult caleiu decat fosfor.
Principalele surse alimentare de fosfor sunt reprezer}tate in
primul rind de produsele animale : lapte (900 mg/l), hbranzetum
(200--800 mg/100 g), peste (200 mg/100 g), pdinc neagra §169 mg/
100 g), piine albd (87 mg/100 g). Produsele vogotal'c' contin in ge-
neral sub 50 mg/100 g. Un regim alimentar echl_hbrat asiguirad
aproape 800—1 000 mg fosfor pe zi. Absorbtia acestuia este optimi
pentru un raport calciu/fosfor usor supraunitar, |
Rolul fosforului in organism este deoschit de important. Ali-
turi de calciu §i magneziu participa la reali;area structurii solide a
oaselor si dintilor. De asemenea, el participi Ala transfex:pl trans-
celular de substante, la stocarea de cnergie in compusii macro-
ergici (ATP), la scaderea tendintei de acidifiere a lichidelor biolo-
gice din organism provocati de produsii de metab911sm celular, la
reglarea absorbtiei si transportului substantelor alimentare.

Anionii

Clorul este un element mineral care se afli in organism sub
jorma de cloruri de sodiu si de potasiu. La adulti cantitatea sa este
de 85 g cloruri, ceea ce reprezinta aproape 0,150/, din grel,]t'abea
corporald. Concentratia clorului in sénge este de 103 mqulvltru,

Acest element mineral este introdus in organism o da_tat cu
alimentele, cu apele minerale clorurate si cu sarea d_(—; bucitirie.
Se apreciazd cd ratia zilnicd normald a unui om sanitos este de
aproape 300 mEq de clor ionic. :

In organism, clorul indeplineste mai mult;c roluri : lc:fmtril.)l:ne
la asigurarea secretiei gastrice, intrucit intra in complomtu‘\ acidu-
lui clorhidric, acid ce initiaza degradarea alimentelor si activeazi o
seric de enzime implicate in actul de digestie gastric; efect dE'E—
purativ hepatic ; tinde sa reducid glicemia, si reduci concentratia
ureei si acidului uric din singe, sd diminucze colesterolemia; in-
tervine atat in buna desfasurare a activitiitii Contracﬁl? a_mus-
chilor in timpul efortului fizic cit si la refacerca potentialului de
efort in perioada de odihna. ’ ! _

Bicarbonatii se gasesc in ser in proportie de 27 mEq/litru si
detin un rol important in mentinerea cchilibrului acido-b.z'L;Eic,
Lrin contracararea tendintei de acidifiere a plasmei. Ei pot fi in-
frodusi in organism o datd cu alimentele alecaline (lapte, legume,

zarzavaturi), dar pot fi si elaboraii la nivelul rinichiului.
‘ .
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; Su}fatii sunt introdusi in organism prin
animald ca oudle, carnea ete. Tau
sulfurati si la procesele de oxido-r
foconjugare participd Ia detoxific
intestinali.

alimente de origing
parte la sinteza de aminoacizi
educere, Prin procesul de suld
rea organismului de cataboli{i}

VITAMINELE

]

‘ l\ﬂhtarpinele sunt substante organice prezente in cantititi {oarie
mici in alimentele naturale si care sunt esentiale pentru buna de;f%--
turare a proceselor biologice. Ele nu sunt componente structurale a;e—-
E.esuturﬂor, nu pot fi compensate una de cealaltd si nu pot fi sintr:’-‘
1_zat4t3 de organism (unele sunt sintetizate doar in cantitdti insufi-
cien e), motiv pentru care trebuie asigurate ca atare prin hran:
zilnicd sau sub forma de precursori. - g

In functie de solubilitatea lor, vitaminele s
grupe : vitamine liposolubile (solubile in gr
vitaminele A, D, E si K ; vitamine hidroso
apos) din care fac parte vitaminele C, P

e impart in doust mari
dsimi) din care fac Darte
lubile (solubile in medin
$1 grupul vitaminelor

Vitaminele liposolubile

Vit_amina A. Se giseste in naturd atat
ca provitamind. In alimente au fost identificate cel putin zece varie
tati de provitamir}g (numite si caroteni), dintre care cele mai im(,;)l(;?:
Etr;f.:tf i;;ggéi?ag?trétje I1a om sunt alfe = beta: $i gammacarotenii, Car -
ety '-e e p'rqwtamm? S€ gasesc In partile verzi ale muitor

ke (spanfac, urzici, loboda), precum si In fructele si legumeio
plg‘i"{l(‘niafe (piersici, caise, cirese, fragi, cdpsuni, morcovi ']rd.-‘--‘\_
rosii (-.3tc.). Transformarea carotenilor in Vitamin'a A’are loc ]alnit:vel-"rl;
intestinului sub actiunea stimulatoare a hormonilor tiroidienj pnrl—‘
cesu] fiepinzénd de sursa alimentari a provitaminei, Astfel g’umr
tate din carotenii vegetalelor verzi trec in vitamina A. in t’imp C —
numa% un sfert din carotenii morcovilor sau cei aflati ir,l alte z:?-r?':\:
vaturi din categoria radicinoaselor suferd aceeasi trans[ofana;e'-:-)

parte din carotenii netransformati se absorb ca atare $i sunt deps-

sub forma activa, cat si

mta’gx. dﬂe preferinté in tesutul gras, de unde sunt transportaii a
nevoie in ficat pentru a fi converti{i in vitamina A, ’
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Vitamina A eca atare se géseste doar in produsele de origine ani-
mala : lapte, unt, gilbenus de ou, ficat si ulei de peste. Dupi ab-
sorbtie este depozitata in ficat, tesutul adipos, plimani, rinichi st
retind. Modificarea culorii untului sau a margarinei nu refleeti in
sriel un fel continutul in vitamini A. :

Cele mai bogate alimente in vitamind A, exprimata in unititi
internationale la 100 g produs, sunt : untura de peste (85 000), fical
de vitel (27 000), ficat de vita (19 200), patruniel (18 000), caise uscate
{7 430), morcov, spanac (6 000), ou, lapte praf (4 500), cascaval (4 000),
andive (3 600), unt (3 300), brinzd cu smantinid (2 000) ete.

Necesarul fiziologic in vitaminid A depinde de starea fiziologici,
virsta si sex. Il este apreciat 1a 4 000 u.i. pentru femeia adultd si
5000 u.i. pentru barbati. In timpul sarcinii nevoile erese la 6 000 ui.,
iur In pericada lactatiei la 8 000 w.i. La copii si adoleseen{i necesarul
vitaminei A este apreciat la 1 000—2 500 ui. In functie de greutate.

Vitamina A Tndeplineste numeroase functii in organism. Ea pro-
moveazi cresterea si repararea fesuturilor, meniine supletea pielif,
proteieazd mucoasele contra factorilor agresivi, reduce susceptibili-
tatea la infectii (indeosebi pulmonare), mentine clasticitatea tosutu-
rilor moi favorizind péstrarca mobilitatii organelor dinamice (fubu!
iigestiv, vezica urinard, biliarda etc)), stimuleazi secrefia sucurilor
digestive ; consolideazii oasele si dintii, intervine in procesul de cres-
tere, stimuleazd hematogeneza, spermatogeneza, dezvoltarea intri-
uterind a fitului, formarea hormonilor sexuali, mentinerea acuititii
vizuale la Intuneric gi reduce semnificativ incidenta cancerului indus
de substante chimice, radiatii si virusuri.

Vitamina D. Este o vitamind liposolubila care, prin structura
sa chimica asemanitoare cu a hormonilor sexuali, ¢it i prin impli-
cztiile profunde pe care le are asupra metabolismului fosfocalcic,
este consideratd de unii autori ca fiind echivalenti cu un hormon.
CUrganismul Isi procurd necesarul de vitaminid D din alimentatie sau
frin transformareca provitaminelor D de la nivelul pielii in forme
active.

Dintre produsele nutritive cele mai bogate in vitamina D ea atare
sunt uleiurile din ficat de peste (8 500 u.i./100 g), sardelele (2 000w,/
100 gy, heringil (800—1 600 ui. la 100 g), gilbenusul de ou (200—
500 ui./100 g), ficatul (50 wu.i.), ciupercile (150—300 ui), untul
50—100 ui. vara si 10—30 ui. iarna), laptele de vacid (70 ui./litru
vera si 10 u.i./litru iarna). Prin alimentatie se asigurd aproximativ
2007, din nevoile fiziologice ale corpului uman.

Cea mai mare parte din necesarul de vitamind D este obfinuti
Frin transformarea provitaminelor gdin piele. Fenomenul are loc sub
acfiunea razelor solare, indeosebi a celor ultraviolete (pigmentarea
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cutanatd constituie un factor inhibitor al absorbtiei razelor ultravio-
lete). C:}nd_ expunerea la soare este insuficientd, este necesari asigu-
rarea unui aport alimentar suplimentar cu vitamina D. Dupd ab-
sorbfia intestinald sau sinteza tegumentard, vitamina D este trans-
portati indeosebi la ficat spre depozitare.

Necesarul acestei substante pentru adulti este in general asigu-
rat prin expunerea la soare, ratiei alimentare revenindu-i un loc
secundar, In schimb, la copii, aportul alimentar al vitaminei D capata
un rol prioritar. Se admite cit pentru adulti este nevoie de 120—200 u.i.
lar pentru copii de 300—500 w.i./zi. Pentru gravide si femeile care
alapteaza necesarul se ridica la 500—800 ui./zi,

Functiile vitaminei D sunt : cresterea gradului de mineralizare
osoasa, ridicarca concentratiei sangvine a ecalciului din plasma ; sti-
mularea sintezei proteice, cresterea rezistentei antiinfectioase, piistra-
rea stabilitdtii sistemului nervos, a activitatii normale a inimij si =
coagulabilititii sangvine. De asemenea, influenteazi elaborarea hor-
monilor tireidieni.

Vitamina E. Este cunoscutii si sub numele de tocoferol, denu-
mire care deriva de la un cuvant grecese cu semnificatia de ,a naste*.
Ea a fost atribuiti vitaminei E pentru principala sa funetie biolo-
gicd, de a preveni sterilitatea. Tocoferolul este larg raspandit in
naturd. Concentratiile cele mai mari le atinge In uleiul de germeni
de porumb (250 ui. la 100 g aliment), uleiul de floarea soarclui
(49 ui. /100 g), uleiul de alune (30—36 1.1./100 g), uleiul de peste
(20 ui), uleiul de soia (30—120 u.i.), germeni de grau (14,5-—27 u.i.),
seminte de florea soarelui (44 u.i.). Germenii de grau sunt una dintre
oele mai importante surse de vitaminii E, din care aceastd substant:
se si extrage. '

Pentru copiii mici, necesarul de vitamini E este de 4.5 ui./zi;
pentru cei mari si adolescenti este de 7—12 u.i. /zi iar pentru adulti
de 15 u.i. pe zi pentru barbati si de 12 u.i./zi pentru femei. In peri-
qadele de sarcind si aldptare nevoile crese la 15 wi./zi. In ultimul
timp, unii nutritionisti considerd ci necesarul real al organismului
omului modern, supus din ce in ce mai mult factorilor stresanti si
toxici ai mediului ambiant, ar fi cu mult maj mare, si anume in
jur de 100 ui./zi pentru adulti.

Functiile biologice ale vitaminei E sunt multiple. Ea joacd un
rol esential in respiratia celulars, permitand tesuturilor in anumite
situatii de a functiona normal o perioada de timp, chiar in conditiije
unui consum de oxigen mai redus. Totodatad, in accasti direcl,;ie; en
compenseazia o parte din diferentierile organismului care apar cu
varsta, conferind un plus de vitalitate celor in etate. Se admite
un adaos de cel putin 200 mg de vitaminid E pe zi ar fi suficient pen-
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tru indeplinirea acestor deziderate. Dintre celelalte actiuni ale aces-
tor vitamine, mentionim : sciderea gradului de coagulabilitate sang-
vina, fortificarea peretilor vasculari (in special ai capilarelor),
micsorarea concentratiei grisimilor sangvine aflate in exces, facili-
tarea cresterii plasmatice a factorilor de protectie impotriva depune-
rilor de colesterol (creste HDL-ul), limitarea peroxidirii lipidelor,
proces prin care acestea devin extrem de aterogene, dilatarea vaselor
sangvine, protejarea hematiilor impotriva agresiunii diversilor fac-
tori oxidanti (tocoferolul este un puternie antioxidant), prevenind ast-
fel aparitia anemiei, prevenirea degradarii premature a hormonilor
hipofizari si suprarenalieni, intervine in formarea cicatricelor, parti-
cipd aldturi de vitamina A la functionalitatea normald a organelor
genitale marind fertilitatea, imbunatiteste potentialul imunologic al
organismului crescandu-i acestuia rezistenia antiinfectioasa.

Vitamina K. Este cunoscuti si sub denumirea de vitamina
coagularii sau antihemoragica, intrucat lipsa ei din organism df:ter—
mind prelungirea anormald a timpului de coagulare a sangelui; in
naturi ea se gaseste in alimente de origine vegetald (spanac, salata
verde, urzici, mazare verde, rosii, unele cereale) si animala (ficat,
faina de peste, oud, lapte, muschi). Aceastd substantd poate fi sin-
tetizatd si in intestinul gros de catre flora microbiana locald, asigu-
rand pe aceastd cale cel mai important aport de vitamind K. Pro-
ductia sa poate fi considerabil miéritd cind ratia alimentara cuprinde
iaurt, lapte batut sau acizi grasi nesaturati (continuti in uleiurile
comestibile).

Necesarul alimentar zilnic de vitamina K pentru adultul sinétos
cste apreciat la 300—500 pg. Restul este acoperit de productia bac-
teriilor intestinale.

In organism, vitamina K este implicatid in diferite procese fizio-
logice, Ea este necesard formarii de protrombind, esentiala procesu-
lui de coagulare ; participa la respiratia celulard ; intervine in pro-
cesul fosforildrii glucozei pentru facilitarea trecerii sale prin
membranele celulare si transformarea ulterioard in glicogen ; men-

tine buna functionare a ficatului; asociat altor factori, stimuleazi

longevitatea activa.

Vitaminele hidrosolubile

Vitamina C. Este cunoscutd si sub denumirea de acid ascor-
bic, deoarece este o substantd acidi si vindecd scorbutul. Este vi-
tamina cea mai putin stabild, fiind foarte sensibila la oxidare. Asa
se si explici pierderea activitatii ej, prin expunere la lumind, caldura
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si acr. Aceasti substanti este larg raspinditia in natura si indeosebi
in regnul vegetal. Sursele obisnuite de procurare a vitaminei C sunt
legumele (ardeii, rosiile, varza, spanacul) si fructele (micesele, coa-
cazele negre, capsuncle, fragii, zmeura, citricele). In produse alimen-
tare de origine animala, acidul ascorbic se aflad in cantitati mici (ceie
mai ridicate niveluri sunt atinse in lapte). Contrar opiniei raspandite
in randul populatiei ca citricele ar reprezenta principala sursid de
vitamina C, s-a observat ca, fatd de continutul de 50 mg vitamina C
la 100 g produs cat au lamatle, portocalele si grepurile (mandarinele
au doar 30 mg/100 g), unele legume si fructe au cantititi de cateva
ori mai mari din aceasta vitamina : rosii (210 ui./ 100 g produis),
hrean (200 ui./100 g produs), ardei gras verde (162 ui), pitrunjel
(150 u.i), urzici (123 u.i), varzi de Bruxelles (94 u.i.), sfecli rosie
(80 u.i), méacese (1 100 u.i.), coaciize negre (160 u.i.), capsuni (170 u.i.).
Necesarul de acid ascorbic variazi in raport cu greutatea, virsta,
activitatea fizica, ritmul metabolic, stéari fiziologice (sarcind, alip-
tare) si boli (infectii microbiene, viroze, riniri). Se admite ca doza
necesard adultului sindtos in conditii obisnuite de efort este de 75—
80 mg/zi. Perioadele de stres, indiferent de originea lor (stiri con-
flictuale, interventii chirurgicale, anxietate), determina cresterea ne-
cesarului de vitamina C.
¢ Acidul ascorbie indeplineste numeroase functii in organism :
stimuleazi formarca fibrelor de colagen (proteind de sustinere ce
intrd in structura pielii, tendoanelor, oaselor, ligamentelor si altor
Lc;jsuturi, mentinindu-le forma si integritatea in fata agresiunilor fi-
zice), participa la refaccrea structurilor lezate, consolideaza rezis-
tenta oaselor si a dentitiei, mentine integritatea perefilor vasculari,
stimuleazii absorbiia intestinalda a fierului (necesar formarii hema-
tiilor), influenteaza secretia endocrini a glandelor suprarenale (res-
ponsabilit in parte de adaptarea rapida la conditii de stres), favori-
zeazd formarea stocurilor de glicogen hepatic, diminueaza concen-
tra‘g.ia lipidelor sangvine in cazul cresterii lor exagerate, mareste
rezistenta antiinfectioasd, scade gravitatea manifestarilor astmului
1}.1"011‘0,&(: prin reducerea intensititii constrictiei bronsice, creste mobi-
litatea articulara prin miérirea fluiditatii lichidului intraarticular
diminueaza rata de proliferare maligna. ’

Complexul vitaminic B
Accasta grupi de vitamine cuprinde mai multe substanie, din-
tre care unele au calitifi terapeutice deosebite : vitaminele B;, B,,
B;, Be, B;, By, Bys, inozitolul si vitamina PP.
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Vitamina B;. Se mai numeste si tiamind, dupd compozitia sa
chimici. Se giseste In cantititi apreciabile in majoritatea alimente-
lor, lipsind practic numai din zaharul rafinat, uleiurile vegetale si
grasimile de provenientd animald. In cercale cantitatile cele mai
mari se afld in coaja grauntelor., Concentratii apreciabile se gasesc
in drojdia de bere (9,6 mg/100 g produs), in germenii boabelor de
cereale (grau, porumb, secard, orez), legume (mazdre, fasole, linte,
sfecld), fructe (prune, struguri) si carne {predomind in creier).

Nevoile zilnice ale organismului suni apreciate in medie la
1 mg/zi. Necesititile sunt mai crescute la persoanele care depun o
activitate musculari intensi si care consuma multe glucide (meta-
bolizarea acestora implici prezenta tiaminei). Suplimentarea ratiei
este impusd in sarcind, alaptare (1,4 mg tiamina la fiecare 1 000 ca-
Jorii consumate zilnic), stari de stres, infectii ete.

Aceasti vitamind indeplineste numerocase roluri in organism :
participd la producerea de energie, intervine in functionarea nor-
mali a sistemului nervos, mentine tonusul musculaturii tubului di-
gestiv, are efecte antinevritice, intervine in transmisia nervoasd si
in refacerea potentialului de actiune poststimulativa.

Vitamina B,. Este cunoscutd si sub numele de riboflavina. Este
larg raspanditid in produsele nutritive, atat in cele de origine ani-
mald, cat si in vegetale. Predomina in lapte, branzd, rinichi, oua,
carne, ficat, inima, drojdie de bere, cereale germinate, nuci, caise
uscate, castane, mazire verde, spanac, salatd verde, rosii. Cartofii,
morcovii, cerealele si fiina sunt sarace in riboflavina. Se pare céd vi-
tamina B, poate fi elaborata si la nivelul florei microbiene intesti-
nale, dar nu este absorbita in cantititi corespunziioare.

Necesarul zilnic este raportat la consumul caloric si cantitatea
de proteine din dietd. Pentru 1000 de calorii este nevoie de cel putin
0.3 mg de riboflavina, cantitatea optima fiind insa de doud ori mai
mare Necesarul se mareste in timpul cresterii sarcinii (11,5 mg la
1000 calorii) si lactatiei (2 mg la 1000 calorii). In functie de varsta,
se apreciazi ca optima o cantitate de 0,6-—1,2 mg/zi la copilul pana
la 12 ani, de 1,5—1,8 mg/zi la adolescenti si de 1,8—2 mg/zi la
adulti.

Functiile riboflavinei sunt multiple : inlesneste mecanismul res-
piratiei tisulare, facilifeaza desfasurarea reactiilor care se insotesc
de eliberarea unor mari cantitati de energie, stimuleazd sinteza pro-
teica, intervine in transformarea triptofanului (aminoacid) ‘in vi-
tamina PP esentiald pentru prevenirea si terapia pelagrei, detine un

®
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rol important in sinteza de hemoglobina, intervine (independent de
vitamina A) in mecanismele care permit mentinerea vederii, parti-
cipd la degradarea grisimilor, sinteza de glicogen si producerea hor-
monilor suprarenali.

Vitamina B;. Este cunoscuti si sub denumirea de acid panto-
tenic. Este prezenti in toate alimentele vegetale si animale, dar mai
ales In ficat, rinichi, galbenus de ou, fiind integrald, orez nedecorti-
cat, varzd, drojdie de bere. Unele feluri de carne, smantana, conopida,
rosiile si cartofii contin o cantitate moderati de acid pantotenic.

Necesarul fiziologic este de 3—38 mg pentru copii si 8-—15 mg
pentru adulti. Prezenta sarcinii sau a graviditajii mireste nevoile
organismului, care se ridicad la 20 mg/zi,

Rolul acestei vitamine este de a facilita producerea de energie
prin intrarea glucidelor, grasimilor si proteinelor in ciclul arderilor
biologice. Ea participi de asemenca Ia elaborarea produsilor biochis
mici ce permit transmiterea influxului nervos, la sinteza de hormoni
sexuali, la detoxifierea organismului in cazul supradozarii unor me-
dicamente, la mentinerea bunei functionalititi a tractuluj digestiv,
creste capacitatea organismului de a rezista la oboseals, protejeazs
celulele de actiunea distrugatoare a radiatiilor si a altor factori no-
civi, stimuleazi formarea anticorpilor, intervine in sinteza coleste-
rolului, fosfolipidelor si nucleului porfirinic.

Vitamina B;. In functie de compozitia chimicd, ea cuprinde
trei forme active : piridoxina, piridoxalul piridoxamina. Dintre
acestea, piridoxina este forma cea mai stabili si In plus reprezinta
componenta majord sub care se giseste vitamina B; in hrani. Ea
este continutd in majoritatea alimentelor. Principalele surse sunt re-
prezentate de : carnea de vita, de pasire, pestele si gilbenusul de
ou care furnizeazi 479/, din nevoile zilnice ; cartofii si vegetalele
care aduc 23 1/, produsele lactate 9 %o, iar cerealele si fiina 7 0/, Re-
frigerarea ca si micinatul cerealelor duc la o pierdere substantiala
de vitamini Bg.

Necesarul mediu zilnic al piridoxinei pentru un adult este de
2 mg, pentru copii de varsti 1—10 ani 0,6-—1,4 mg, iar pentru ado-
lescenti de 2,2 mg/zi. Se apreciazi cid nevoile alimentare in vita-
mind Bg sunt dependente de continutul in proteine si acizi grasi ne-
saturati (continuti in uleiuri vegetale). Se estimeazi ci pentru
100 g proteine sunt necesare 1,25 mg piridoxini, De asemenea, ne-
cesarul creste in sarcind si lactatie (la 2,5 mg/zi), cit si in cazul ex-
punerii la radiatii, la bolnavii de inimai si varstnici.
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Rolurile piridoxinei In organism sunt numeroase : intervine in

absorbtia si degradarea aminoacizilor, in conversia triptofanului in
vitamind PP, in mobilizarea glucozei din formele sale de depozit, in
producerea de anticorpi, in formarea globulelor rosii, in absortia
vitaminei Bys, in sinteza acizilor nucleici, in reducerea proceselor de
aterogenezd, in mentinerea echilibrului mineral al sodiului si pota-
siului, in functionarea normald a sistemului muscular, in reducerea
concentratiei plasmatice a colesterolului, in miscarea eliminirii re-
nale a oxalatilor (implicati in formarea calculozei renale), in regla-
rea pierderilor de apa din organism, in sinteza structurilor de bazi a
fibrelor nervoase si in desfisurarea activitéatii fiziologice a sistemului
nerves. ;
Vitamina Bg. Este cunoscutd si sub denumirea de biotind sau
vitamina H. Sursele cele mai bogate in biotind sunt ficatul, rinichii,
galbenusul de ou, drojdia de bere, laptele, orezul nedecorticat, nu-
cile, fasolea uscatd, ciupercile, ciocolata.

Necesarul fiziologic este apreciat a fi de 5090 micrograme pen-
tru copii si de 100300 micrograme pentru adulti.

Biotina participd la degradarea si formarea acizilor grasi, la in-
troducerea unor compusi cheie in ciclul marilor arderi metabolice,
la fixarea dioxidului de carbon pe anumiti produsi biologici, la sin-
teza de anticorpi si de aminoacizi.

Vitamina By. Este cunoscutd si sub denumirea de acid folic.
Ea se gdseste in cantitdti mari in legumele verzi, fructe, carne, ficat,
drojdie de bere, cereale, oud, spanac, fasole, faina, soia. Q alti sursi
importanta o reprezintd flora microbiani care sintetizeazi si ea vi-
tamina By, permitind astfel asigurarea unei pirti din nevoile fizio-
logice ale organismului,

Necesarul zilnic de acid folic depinde de varsta si starea fizio-
logicd sau patologicid. Pentru sugar este estimat la 50 de micrograme,
pentru copii la 100--200 micrograme, pentru adolescenti la 400 mi-
crograme, pentru gravide la 800 micrograme iar pentru femeile care
alapteaza la 500 micrograme. Unele studii afirmi ¢ nevoile gravidei
in ultimul trimesiru de sarcind ar fi de 8 ori mai mari decat in pe-
rioada anterioard gestatiei. Necesititi crescute se intilnese la al-
coolici si la persoancle care utilizeazi anticoneeptionale.

Rolul biologic al vitaminei By este intricat in parte cu cel al
vitaminei By, Ea intervine in sinteza de aminoacizi, de acizi nucleici,
in hematogeneza, in formarea sucului gastric, stimularea apetitului,
ameliorarea tonusului general, imbunitétirea funciiilor hepatice, re-

innoirea structurii tisulare, pastrarea_tonusului musculaturii schele-
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tice si de la nivelul tubului digestiv, mentinerea activitatii diverse-
lor organe ca pielea, ochii etc.

Vitamina Bj,. Este cunoscuti si sub denumirea de ciancobala-
mind. Se gaseste numai in produsele de origine animali, atingand
cele mai mari concentratii in ficat, rinichi, creier, peste si in mai
micd masurd in lapte si oud. Continutul siu in unele alimente, ex-
primat in p g/100 g produs, este urmatorul : carne d> viti (22—t
ficat de vita (30—150), ficat de porc (20—180), lapte de vaca (0,2—1),
brinza (20), oud (5—10), heringi (9—11).

Pentru indeplinirea rolurilor sale in corpul uman, vitamina B,
trebuie asigurata in cantititi foarte reduse, de aproximativ 3 pg/zi
In sarcini si aldptare nevoile cresc la 4 ug/zi. Dacd stocurile exis-
tente sunt suficiente (vitamina By, se acumuleazi in ficat), pericolil
instaldrii avitaminozei apare tirziu, dupd cel putin un an.

Vitamina Bj, are capacitatea de a coordona ritmul si intensita-
tea reactiilor legate de multiplicarea celulard. Ea mentine totodata
integritatea structurald a sistemului nervos si permite refacerea ace-
lor componente ce intervin in transmiterea influxurilor nervease, Fa-
ciliteazd de asemenea desfisurarea normald a metabolismului pro-
teinelor si grédsimilor. Intervine in sinteza protoporfirinei si, prin
aceasta, in hematopoieza. Previne acumularea de lipide in ficat. Ca-
renta de ciancobalamind duce la anemia Biermer.

Vitamina B;5. Se mai numeste si acid pangamic. Dintre sur-
sele folosite in alimentatia omului, cele mai bogate in vitamina By,
sunt drojdia de bere, boabele de cereale si semintele de dovieac.

Necesarul zilnic de acid pangamic nu a fost stabilit cu precizie.

Aceastd vitamind indeplineste in organism numercase funetii:
favorizeazi rezistenta celulelor in conditiile unui deficit Iimitat de
oxigenare, contribuie partial la protejarea organismului fatd de in-
toxicatia cu oxid de carbon, stimuleazi functionalitatea sistermului
nervos si endocrin, protejeazi muschiul cardiac participi la men-
{inerea echilibrului normal al lipidelor in singe.

Inozitolul, Este un component al complexului vitaminei B, Este
foarte rdspandit in natura, cele mai bogate surse fiind reprezentate
de drojdia de bere, ficat, citrice si boabele de cereale (cu coaja piis-
tratd). Dacd aportul acestei vitamine este insuficient fati de nevoi,
organismul sanitos are capacitatea de a o sintetiza din glucozi.

Se estimeazd cd aportul de inozitol trebuie si fie de 1 g/zi.

El are numeroase functii in organism : contribuie la desfisura-
rea normald a metabolismului lipidic (indeosebi biosinteza lecitinei),
previne acumularea excesivd de grasimi in organe (ficat, rinichi,
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inima, sistem arterial), reduce colesterolemia, imbunatiteste metabo-
fismul celulelor osecase, previne subfierea si ciderea parului.

Vitamina PP. Este cunoscuti si sub denumirea de niacind sau
nicotinamida. Numele de PP provine de la initialele cuvintelor ,pre-
vine pelagra®, intrucit aceasti vitamind are aceasta calitate. Ea se
gdseste mai ales in alimente de origine animala (ficat, rinichi, pld-
mdni, creier, inimé, suprarenale, muschi), dar si in uncle alimente
vegetale (cereale nedecorticate, ciuperci, arahide etc.).

Necesarul vitaminic se situeazd la adult intre 15 si 20 mg
(6,6 mg/1 000 keal). Sarcina si alaptarea impun o crestere a apor-
tului de niacina la 17—25 mg/zi. In afara aportului ca atare de vi-
tamind PP, aceasta mai poate fi obtinuti prin conversia triptofanu-
Iui in prezenta vitaminei By,

Principalul rol al acestei vitamine este de a participa la proce-
sele de oxidoreducere din organism, procese esentinl~ asigurarii res-
piratiei celulare si eliberiirii encrgiei necesara desfasurarii vietii. Ea
ntervine in degradarea si utilizarea proteinelor, glucidelor si grisi-
milor, la pistrarea integritatii pielii, tesuturilor si mucoaselor tubului
digestiv, la buna functionare a sistemului nervos, li irigatia mai
buni a tesuturilor.




