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Summary

ThE ChARACTERISTIC ENERGY INTAKE OF DAILY DIET OF PUPILS 
FROM PRE-UNIVERSITY INSTITUTIONS WITh SPORTIVE PROFILE
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The study has included the results of daily notes for a week of food consume by 212 athletes during winter-spring 

period and by 214 athletes during summer-autumn period.
The energy of daily diet during the winter-spring and in the summer-autumn was deficient for all students taken in 

the study. Distribution of the energy value of the daily diet after meals is characterized by surplus of energy received at 
supper. The energy provided by lipids account exceeded hygienic recomandations.
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Introducere. dintre nutrimentele principale ale ra-
ţiei alimentare, un rol de vază pentru sănătate le apar-
ţine proteinelor, lipidelor şi glucidelor, substanţe din 
care organismul obţine energia necesară [1, 2, 3, 4].

alimentaţia raţională a sportivilor se bazează in-
discutabil pe asigurarea organismului cu o cantitate 
necesară de energie. această importantă valoare apar-
ţine celor mai performante politici sportive care con-
tribuie la menţinerea şi fortificarea stării de sănătate a 
organismului.

Material şi metode. drept obiect de studiu au 
servit elevii liceului-internat republican şi celui mu-
nicipal cu profil sportiv din mun. chişinău ce practică 
un anumit gen de sport (atletism, lupte libere, lupte 
greco-romane, judo, haltere, caiac-canoe, nataţie) pe 
o durată de peste 2 ani. Elevii sportivi au completat 

agenda alimentară cu specificarea alimentelor consu-
mate timp de o săptămână în perioadele anului incluse 
în studiu (iarnă-primăvară şi vară-toamnă). ulterior, 
prin metoda statistică, utilizând tabelele „compoziţia 
chimică şi valoarea energetică a produselor alimenta-
re”, s-a calculat valoarea energetică a alimentelor in-
gerate de elevii sportivi cu raţia alimentară. din lipsa 
normativelor naţionale care ar reglementa necesarul 
în substanţe nutritive pentru sportivi, noi am apelat 
la normativele ruseşti „Нормы обеспечения мини-
мальным суточным рационом питания учащих-
ся училищ олимпийского резерва” aprobată de că-
tre agenţia pentru cultură fizică şi sport a Federaţiei 
Ruse, prin hotărârea nr.194 din 05.03.2004. au fost 
anchetaţi în total 212 elevi sportivi care au furnizat 
date în perioada de iarnă-primăvară şi 214 – privind 

tabelul 1
Valorea energetică a raţiei alimentare a elevilor sportivi (kcal/zi)

sportul 
practicat

tip 
gen-
der

norma valorile energetice reale diferenţa iarna- 
primăvara

diferenţa vara-
toamna

p1 – p2

perioada de iar-
nă-primăvară, p1

perioada de va-
ră-toamnă, p2

carenţă sur
plus

carenţă sur
plus

atletism F 3000-4000 3128,5±99,9 3314,1±39,9 371,5 - 185,9 - >0,05
M 3000-4500 3790,0±56,0 4051,5±111,6 - 40,0 - 301,5 <0,05

lupte libere F 4000-5000 3888,8±87,1 3375,8±44,9 611,2 - 1124,2 - <0,001
M 4500-5500 3827,4±64,6 3627,3±40,5 1172,6 - 1372,7 - <0,05

lupte gre-
co-romane M 4500-5500 3987,5±64,6 3879,0±64,5 1012,5 - 1120,9 - >0,05

judo F 4000-5000 3134,4±83,7 3102,8±59,7 1365,6 - 1397,2 - >0,05
M 4500-5500 3871,1±60,5 3673,8±25,0 1128,9 - 1326,2 - <0,01

haltere M 4500-5500 4005,8±72,1 3927,5±47,1 994,2 - 1072,5 - >0,05
caiac-canoe F 5000-5500 3331,3±47,9 3526,2±65,3 1918,7 - 1723,8 - <0,05

M 5500-6000 3510,3±59,5 4131,9±75,9 2239,7 - 1618,1 - <0,001
nataţie M 5500-6000 4094,1±79,7 4584,4±126,6 1655,9 - 1165,6 - <0,01



28

perioada de vară-toamnă, dintre ei 47 au fost fete în 
ambele sezoane [ 5, 6, 7, 8].

Rezultate. valorea energetică a raţiei alimentare a 
elevilor este prezentată în tabelul 1. din datele tabe-
lului se observă că alimentaţia elevilor sportivi se ca-
racterizează printr-un deficit semnificativ de energie, 
care diferă în funcţie de sportul practicat şi perioada 
luată în studiu. astfel, carenţa valorii energetice a ra-
ţiei alimentare zilnice a elevilor sportivi a constituit 
în perioada de iarnă-primăvară – 371,5 kcal/zi pentru 
elevele sportive ce practică atletismul uşor; 2239,7 
kcal/zi pentru elevii sportivi ce practică caiac-canoe, 
iar în perioada de vară-toamnă aceasta a constituit 
185,9 kcal/zi pentru elevele sportive ce practică atle-

tismul uşor şi 1723,8 kcal/zi pentru cele ce practică 
caiac-canoe (0,05>p<0,001).

valoarea energetică a raţiei alimentare normale 
este furnizată de principalele substanţe nutritive din 
produsele alimentare: proteine (12%), lipide (30%) şi 
glucide (58%).

în cadrul studiului nostru ponderea acoperirii cu 
energie pe contul principalelor substanţe nutritive la 
elevii sportivi este prezentată în figurile 1–4. astfel, 
elevii sportivi au primit raţii alimentare în care s-a res-
pectat necesarul energetic doar pe contul proteinelor, 
dar au avut deficit de glucide cu 4,5 – 7,6% şi un sur-
plus de lipide cu 2,2 – 6,7%.

Fig. 1. Ponderea acoperirii necesarului de energie pe contul principalelor substanţe nutritive în raţia alimentară a 
elevilor sportivi, perioada de iarna-primăvară (%)

Fig. 2. Ponderea acoperirii necesarului de energie pe contul principalelor substanţe nutritive în raţia alimentară a 
elevelor sportive, perioada de iarna-primăvară (%)
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în perioada de iarnă-primăvară ponderea aco-
peririi necesarului de energie pentru elevii şi ele-
vele sportive este asemănătoare, fiind caracteri-
zată prin deficitul de glucide şi surplusul de lipide 
(0,05>p<0,001) (fig. 1, 2).

în perioada de vară-toamnă (fig.3) acoperirea ne-
cesarului de energie pe contul principalelor substanţe 
nutritive este caracterizată printr-un nivel puţin mai 
crescut pe contul proteinelor la elevii sportivi ce prac-

tică nataţia, caiac-canoe, haltere, luptele libere (cu 
14,8 – 15,2%) şi la elevele sportive ce practică judo 
(cu 15,4%).

ponderea acoperirii necesarului de energie pe con-
tul lipidelor este crescută în raţia alimentară a elevilor 
sportivi care practică atletisul uşor cu 7,5%. acoperirea 
cheltuielilor de energie pe contul glucidelor este mai 
mică faţă de valoarea necesară atât în raţia alimentară 
a elevilor sportivi cât şi a elevelor sportive ( fig. 3, 4.).

Fig. 3. Ponderea acoperirii necesarului de energie pe contul principalelor substanţe nutritive în raţia alimentară a 
elevilor sportivi, perioada de vară-toamnă (%)

Fig. 4. Ponderea acoperirii necesarului de energie pe contul principalelor substanţe nutritive în raţia alimentară a 
elevelor sportive, perioada de vară-toamnă (%)
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Repartizarea valorii energetice a raţiei alimentare 
zilnice în raport de mesele servite trebuie să constituie 
35% pentru dejun, 35% pentru prânz, 5% gustare, cină 
– 25%, în cazul când sportivii au patru mese pe zi, iar 
în cazul când ei au trei mese pe zi raportul constituie 
35% – pentru dejun, 40%  – pentru prânz şi 25%  – 
pentru cină.

în cercetările noastre, repartizarea valorii energeti-
ce în funcţie de servirea meselor (fig.5) diferă de nor-

mele recomandate. astfel, în perioada de iarnă-primă-
vară repartizarea valorii energetice conform meselor 
servite se caracterizează printr-un deficit energetic la 
dejun şi la prânz pentru elevii sportivi care practică 
atletismul uşor, luptele libere, lupte greco-romane, 
judo, halterele, caiac-canoe, de asemenea pentru ele-
vele sportive ce practică luptele libere. Factor carac-
teristic pentru toţi elevii sportivi din studiu a fost sur-
plusul de energie la cină (fig. 5, 6).

Fig. 5. Repartizarea valorii 
energetice a raţiei alimentare pe 
parcursul zilei la elevii sportivi, 

perioada de iarnă-primăvară (%)

Fig. 6. Ponderea repartizării 
valorii energetice a raţiei 

alimentare pe principalele mese 
la elevele sportive în perioada de 

iarnă-primăvară (%)

Fig. 7. Ponderea repartizării valorii 
energetice a raţiei alimentare pe 

principalele mese la elevii sportivi 
în perioada de vară-toamnă (%)
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Fig. 8. Ponderea repartizării valorii 
energetice a raţiei alimentare pe 

principalele mese  la elevele sportive în 
perioada de vară-toamnă (%)

valoarea energetică a raţiei alimentare repartiza-
tă pe mese servite pentru perioada de vară-toamnă 
reflectă tabloul din perioada de iarnă-primăvară atât 
la elevii sportivi cât şi la elevele sportive, indicând 
un deficit de energie în medie de 4,8% la dejun,  de 
6,01% - la prânz şi un surplus de 10,1% - la cină pen-
tru băieţi, iar pentru sportive acest deficit a constituit 
5,8% la dejun, 2,6% la prânz şi un surplus de 8,1 % la 
cină (fig. 7, 8).

aceste particularităţi ce decurg din studiul nostru 
argumentează necesitatea elaborării unor recomandări 
practice pentru raţionalizarea repartizării valorii ener-
getice alimentare pentru elevii sportivi.

Concluzii:
1. după mesele servite, valoarea energetică a raţiei 

alimentare a fost în carenţă la dejun şi prânz şi în sur-
plus la cină pentru toţi elevii sportivi din studiu.

2. valoarea energetică a raţiilor alimentare zilnice 
ale sportivilor este asigurată preponderent pe contul 
lipidelor, în timp ce energia furnizată de glucide este 
în carenţă şi doar ponderea energetică furnizată de 
proteine este în limitele recomandărilor igienice.

3. Este necesar de corijat regimul alimentar al 
elevilor sportivi, prin repartizarea raţională a valorii 
energetice a raţiei alimentare zilnice după mesele ser-
vite şi produsele alimentare consumate.
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