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Rezumat

Introducere. Sedentarismul este un factor de risc major modificabil in bolile cronice si se recomanda ca toti cei sdndtosi sa aibd o activitate fizica
moderata timp de cel putin 30 de minute pe zi, 5 zile pe saptamanad. Nutritia este un pilon fundamental al vietii umane, sandtatii si dezvoltdrii pe
intreaga durata de viata. Una din bariere in calea adoptarii unei alimentatii sandtoase si a participdrii la interventiile de schimbare a comportamentului
pentru studentii la medicind este lipsa timpului. X

Material si metode. Chestionarul CORT-2004 cuprinde 126 itemi, care investigheaza comportamentele cu risc la tineri. In cercetarea curentd au
fost analizati doar 61 din itemii chestionarului, si anume: comportamentul alimentar. Studiul selectiv s-a realizat pe un esantion de 175 de studenti
de la USMF ,,Nicolae Testemitanu’, anul de studii IV, din ei 113 (64,6%) fete si 62 (35,4%). Respondentii au facut parte din grupul de varsta — adultul
tanar, cu varstele cuprinse intre 19 ani si 29 ani, cu o varsta medie de 23,2+1,6, mediana = 23 de ani.

Rezultate. Majoritatea studentilor nu fac activitati fizice (80,0%). Dintre studentii care practicd activitai fizice, circa o treime (7,4%) se ocupa cu
activitati fizice de 3 ori in sdptdmana, urmati de cei care le-au efectuat de doud ori pe saptamana (6,8%) si o data pe saptdmana (5,8%). Regimul
alimentar al studentilor este incorect, respondentii servesc dejunul rar. Zilnic au consumat fructe proaspete doar 42,3%, au consumat putin produse
lactate. Consum de carne, oud cu o frecventa de 1-3 ori/saptdmana si mai multi respondenti preferd carne rosie (porc, vitd, oaie) decét alba (pui,
peste). Majoritatea respondentilor (71,4%) au consumat paste fainoase, orez, cereale de 1-3 ori/sdptdmand. Cu referire la alimentatia nesandtoasd,
42,9% au consumat cipsuri, bauturi carbogazoase doar de 1-3 ori/sdptdmand, 12,0% au consumat cafea de doua sau mai multe ori pe zi.
Concluzii. Atat activitatile fizice, cat si comportamentul alimentar practicate de studenti indica cunostinte si practici adecvate statutului de viitor
medic, cu tentative de respectare a unui mod sanatos de viata si cu tendinte de corectie a comportamentelor. Rezultatele studiului orienteaza spre
necesitatea sporirii gradului de cunostinte si a bunelor practici in promovarea stilului sdnatos de viata.

Cuvinte-cheie: comportament alimentar, alimentatie, activitate fizica, sandtate, medicinisti

Summary

Introduction. Sedentary activity is a major modifiable risk factor for chronic disease, and it is recommended that all healthy people engage in
moderate physical activity for at least 30 minutes per day, 5 days per week. Nutrition is a fundamental pillar of human life, health and development
throughout the lifespan. One of the barriers to adopting healthy eating and participating in behavior change interventions for medical students is
lack of time.

Material and methods. The CORT-2004 questionnaire includes 126 items that investigate risky behaviors in young people. In the current research,
only 61 of the questionnaire items were analyzed, namely: eating behavior. The selective study was carried out on a sample of 175 students from
Nicolae Testemitanu SUMPh, fourth year of studies, of them 113 (64.6%) girls and 62 (35.4%) The respondents were part of the age group — the
young adult, aged between 19 and 29 years, with an average age of 23.2+1.6, median = 23 years.

Results. Most students do not do physical activities (80.0%). Among the students who practice physical activities, about a third (7.4%) engage in
physical activities 3 times a week, followed by those who did them twice a week (6.8%) and once a week (5.8%). The diet of the students is incorrect,
the respondents already serve rarely. Only 42.3% consumed fresh fruit daily, they consumed little dairy products. Consumption of meat, eggs with
a frequency of 1-3 times/week and more respondents prefer red meat (pork, beef, sheep) than white (chicken, fish). The majority of respondents
(71.4%) consumed pasta, rice, cereals 1-3 times/week. With reference to unhealthy food, 42.9% only consumed chips, carbonated drinks 1-3 times/
week, 12.0% consumed coffee two or more times a day.

Conclusions. Both the physical activities and the eating behavior practiced by the students indicate knowledge and practices appropriate to the
status of a future doctor, with attempts to respect a healthy way of life and with tendencies to correct behaviors. The results of the study point to the
need to increase the level of knowledge and good practices in promoting a healthy lifestyle.
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Introducere trebuie sd se supuna, pentru a fi acceptat de grupul sdu de
Adolescenta este o varsta la care cunostintele referitoare colegi. Incepand cu pubertatea, cand corpul uman suferi
la un stil de viatd sanatos sunt insugite pentru intreaga transformari importante, perceptia corpului si imaginea de
viatd. Pentru adolescenti, influentele exterioare sunt foarte sine se vor schimba.
importante pentru modul in care interactioneazd cu Tinerii, studentii se afld intr-un stadiu de tranzitie si

societatea. Uneori se observé tendinte reale cirora tanarul intr-un cadru de viatd, in care schimbdrile majore ale vietii
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pot afecta comportamentele stilului de viatd. Schimbdrile in
situatia de viatd, ocuparea fortei de munca, viata sociala si
dezvoltarea identititii de sine si autoeficacitatii sunt cativa
dintre factorii de impact, pe langa studiile universitare [1].

In lista factorilor ce atestd comportamentele cu risc se
listeazd: fumatul, consumul abuziv de alcool, consumul
drogurilor si diferitor alte substante, violenta in diferite
forme, alimentatia nesinétoasa, sedentarismul etc.

La nivel mondial, prevalenta obezitétii, a obiceiurilor
alimentare nesdndatoase, a inactivitatii fizice, a fumatului si a
consumului de alcool este mare in rindul adolescentilor [2].

Activitatea fizica este asociatd cu imbunatétirea sdndtatii.
Fetele sunt mai putin active decat baietii [3].

Activitatea fizicd obisnuitd este o componentd integranta
a aptitudinii fizice individuale si a sanatatii mintale, iar
activitdtile adecvate contribuie la dezvoltarea tesuturilor
musculo-scheletale sanatoase, a unui sistem cardiovascular
sandtos, a constientizarii neuro-musculare si la mentinerea
unei greutati corporale sanatoase. Activitatea fizicd moderatd
contribuie la imbunatatirea controlului asupra simptomelor
de anxietate [1].

Studentii de la medicind se confruntd cu depresie si
anxietate severd din cauza circumstantelor lor dificile,
cum ar fi durata lungd a procesului de instruire, presiunea
academica si stresul practicii clinice [4].

Unadin barierele majore in caleaadoptarii uneialimentatii
sdnatoase si a participarii la interventiile de schimbare a
comportamentului pentru studentii de la medicina este lipsa
timpului. Aceasta este din cauza ci ei jongleaza adesea cu
o combinatie de: muncd, studii, sport, angajamente sociale,
familiale [1].

Studii recente au demonstrat, cd alimentatia afecteaza
abilitatile de gandire, comportamentul si sdnatatea
studentilor, si in general toti factorii care au impact asupra
performantei academice. Cercetérile sugereazd, cd ratiile
alimentare bogate in grasimi trans si saturate pot afecta
negativ memoria, deficientele nutritionale (in special zincul,
vitaminele grupului B, acizii grasi Omega-3 si proteinele) pot
afecta dezvoltarea cognitiva, iar accesul la alimente sanatoase
imbunatateste cognitia, concentrarea si energia [5].

Potrivit OMS, nutritia este un pilon fundamental al vietii
umane, sindtatii si dezvoltarii pe intreaga duratd de viatd
incd din primele etape ale dezvoltdrii fatului, la momentul
nasterii, pana la copildrie, adolescentd si bétranete.
Alimentele adecvate si alimentatia bund sunt esentiale
pentru supravietuire, crestere fizici, dezvoltare mentals,
performanta si productivitate, sanatate si bundstare. Este un
fundament esential pentru dezvoltarea umand. O alimentatie
sdndtoasd in copildrie si adolescenta este importantd pentru
cresterea si dezvoltarea corespunzétoare, si pentru prevenirea
diverselor afectiuni. De asemenea, nutritia are un impact
indirect asupra performantei academice [3, 6, 7].

Sedentarismul este un factor de risc major modificabil
in bolile cronice si se recomandd ca toti cei sdandtosi sa
aibd o activitate fizici moderatd timp de cel putin 30 de
minute pe zi, 5 zile pe sdptamand [8, 9]. Scopul cercetarii
constd in evaluarea particularititilor activitatii fizice si
comportamentului alimentar la studentii de la medicina.

Medica
Material si metode
Studiul selectiv s-a realizat pe un esantion de 175 de
studenti de la USMF ,,Nicolae Testemitanu”, anul de studii
IV, din ei 113 (64,6%) fete si 62 (35,4%) bdieti. Respondentii
au facut parte din grupul de vérsta — adultul tanar, cu varstele
cuprinse intre 19 ani si 29 ani, cu o varsta medie de 23,2+1,6,
mediana = 23 de ani. In cercetare a fost aplicat chestionarul
CORT-2004, care a cuprins 126 itemi, care investigheazd
comportamentele cu risc la tineri. In cercetarea curenti au
fost analizati doar 61 din itemii chestionarului, si anume
compartimentele despre comportamentul alimentar, seden-
tarismul si activitatea fizica.

Rezultate si discutii

Studiul a constatat, cd putin peste jumatate dintre studentii
de la medicina (52,6%) au fost informati despre efectele
sedentarismului, fie in timpul facultétii, fie de catre medici.
Referitor la activitatea fizicd sdptdménala, s-a observat, cd
majoritatea studentilor (80,0%) nu au desfasurat activitati
fizice. Dintre cei care au practicat activitati fizice (20%), circa
o treime (7,4%) au efectuat exercitii de trei ori pe sdptaimana,
urmati de cei care le-au efectuat de doud ori pe saptdiménd
(6,8%) si o datd pe saptamana (5,8%).

Durata activitatilor fizice a variat intre 10 minute si peste
30 de minute. Astfel, s-a constatat, ca 9,1% dintre studenti au
desfasurat activitati fizice de cel putin 30 de minute, 3,4% -
de 21-30 minute, 4,65% - de 10-20 minute si 2,9% - mai putin
de 10 minute.

S-a adresat o alta intrebare privind frecventa exercitiilor
de fortd sau tonus muscular intr-o sdptdména. S-a observat,
cd majoritatea studentilor, care au efectuat astfel de exercitii
(40,0%), le-au realizat de mai multe ori pe siptaimand, iar
28,6% doar o datd pe saptamana.

In ceea ce priveste timpul liber, s-a constatat, cd 85,7%
dintre studenti au petrecut timp privind televizorul sau
folosind calculatorul. Dintre acestia, 20,7% au petrecut 3-4
ore pe zi in fata ecranelor, 17,3% mai putin de o ord, 16,7%
doua ore, 13,3% o ora si 11,3% cinci ore sau mai mult.

Pentru a evalua intensitatea activitatilor fizice, s-a intrebat
dacé s-au desfasurat activitati de cel putin 30 de minute fard
sa se transpire sau sd se respire greu (de exemplu, mers rapid,
plimbare cu bicicleta, patinaj). S-a constatat, ca cei mai multi
studenti (22,9%) au mentionat cd au avut astfel de activitati
timp de patru zile pe saptdmana.

Dintre cei 150 de studenti care nu au practicat activitéti
fizice, 68,6% au petrecut timp privind televizorul sau stand
in fata calculatorului. Dintre acestia, 15,8% au fost sedentari
pentru mai putin de o ord pe zi, 13,3% pentru o ora, 14,2%
pentru doud ore, 23,3% pentru trei ore, 21,7% pentru
patru ore si 11,7% pentru cinci ore pe zi. Aceste obiceiuri,
combinate cu orele teoretice si seminarele, care au durat 6-7
ore pe zi, au contribuit la un nivel ridicat de sedentarism,
ceea ce a sugerat un risc crescut de dezvoltare a diferitelor
afectiuni in viitor.

In urma unui studiu, s-a constatat ci regimul alimentar
corect al studentilor prevede cel putin 3-4 mese pe zi, de
preferintd la ore prestabilite [10]. Aproximativ jumdtate
dintre respondenti (49,1%) au servit masa de trei ori pe zi sau
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mai des, iar 24,0% de patru ori pe zi sau mai des. S-a observat
cd 26,9% dintre studenti (dintre care 66,7% au fost baieti) au
avut un regim alimentar incorect.

S-a constatat cd micul dejun a fost servit intotdeauna de
circa o treime dintre studenti (37,7%), in timp ce 19,4% l-au
servit adesea. Numai patru persoane au mentionat, cd nu au
servit niciodatd micul dejun, iar restul respondentilor l-au
servit rar.

O particularitate importanta a alimentatiei sandtoase a
fost consumul zilnic de fructe si legume proaspete, precum
si de sucuri preparate proaspdt. Zilnic, fructele proaspete au
fost consumate de 42,3% dintre studenti (14,3% o daté pe zi
si 9,1% de doud ori pe zi); sucurile proaspit stoarse au fost
consumate de 23,4% (20,0% o data pe zi si 3,4% de doua ori
pe zi); iar salatele de cruditdti au fost consumate de 29,1%
(18,3% o data pe zi si 10,8% de doua ori pe zi). De 1-3 ori
pe sdptdmana, fructele proaspete si sucurile proaspat stoarse
au fost consumate de cite 27,4% dintre studenti, iar salatele
de cruditati de 42,8%. De 4-6 ori pe sdptimand, fructele
proaspete au fost consumate de 26,7%, sucurile proaspat
stoarse de 8,6%, iar salatele de cruditati de 24,7%. S-a
observat, cd 3,6% dintre studenti nu au consumat niciodatd
fructe proaspete; 40,6% nu au consumat niciodata sucuri
proaspit stoarse si 3,4% nu au consumat niciodata salate de
cruditati.

Analizand rezultatele chestionarului, se poate de
concluzionat, ci studentii au consumat putine produse
lactate. Cele mai consumate produse lactate au fost
chefirul, iaurtul si laptele batut, acestea fiind consumate
de mai mult de jumatate dintre studenti in cantitati de 1-3
pahare pe saptamand. Aproape jumdtate dintre studenti
nu au consumat lapte si unt Cei mai multi respondenti au
consumat 1-3 pahare de lapte pe siptamand. Margarina nu
a fost consumatd de majoritatea respondentilor, doar 1-2%
consumand-o zilnic.

In ceea ce priveste consumul de carne, s-a recomandat
consumul preponderent de carne albg, cu o frecventa de 3-4
ori pe saptdmand. Din analiza chestionarelor s-a observat, cd
cea mai mare ratd de consum a fost de 1-3 ori pe sdptamana,
iar mai multi respondenti au preferat carnea rosie (porc,
vita, oaie) decat carnea albd (pui, peste). Zilnic, mai multi
studenti au consumat carne alba decét rosie, si de trei ori mai
multi studenti nu au consumat carne rosie fatd de cei care nu
au consumat carne alba. Multi studenti (76,6%) au consumat
mezeluri, majoritatea dintre acestia de 1-3 ori pe saptamana.

Ouile sunt considerate produse alimentare cu proteine de
cea mai inalta calitate, continand toti aminoacizii esentiali in
proportii adecvate. S-a considerat favorabil faptul ca studentii
au consumat oud, 45,7% dintre respondenti consumandu-le
de 1-3 ori pe siptamana. De asemenea, multi studenti au
consumat oud chiar de doud ori pe zi, insd a existat si o cotd
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mica de studenti care nu au consumat oud (7,2%).

S-a observat, cd rata medicinistilor care nu au consumat
péine a fost de 25,1%, iar mult mai putini (6,9%) nu au
consumat paste fainoase, orez sau cereale. Jumatate dintre
respondenti (50,3%) au consumat 2-4 felii de paine pe zi,
16,0% au consumat 5-7 felii pe zi, 5,1% au consumat 8-10
felii pe zi, iar 3,5% au consumat mai mult de 10 felii pe zi.
Majoritatea respondentilor (71,4%) au consumat paste
fainoase, orez sau cereale de 1-3 ori pe saptdmana.

S-a constatat ca doar 6,3% dintre studenti nu au preferat
dulciurile, cei mai multi (42,9%) le-au consumat de 1-3 ori pe
saptamana, 21,9% de 4-6 ori pe sdptdmand, iar 28,9% zilnic
(16,3% o data pe zi si 12,6% de doui ori pe zi).

In ceea ce priveste modul de preparare a alimentelor, s-a
observat cd majoritatea medicinistilor au consumat alimente
pregatite corect: fierte (45,7%), coapte la cuptor (21,7%),
sau fripte la gratar (4,6%). O ratd semnificativa (21,7%)
a consumat alimente préjite in ulei, iar cruditati au fost
consumate de 6,3% dintre respondenti.

Cu referire la alimentatia nesandtoasd, 54,9% dintre
respondenti nu au consumat chips-uri sau snacks-uri, 42,9%
le-au consumat doar de 1-3 ori pe saptaména, 1,7% le-au
consumat de 4-6 ori pe sdptimana, iar 0,6% le-au consumat
o data pe zi. Niciun student nu a consumat aceste produse de
doud sau mai multe ori pe zi.

Cafeaua, recunoscuti ca fiind cea mai populara bauturd
la nivel global, a fost consumata de 12,0% dintre studenti de
doud sau mai multe ori pe zi, 14,9% au consumat o ceasca de
cafea pe zi, 20,6% au consumat cafea de 4-6 ori pe sdptimana,
25,1% au consumat cafea de 1-3 ori pe saptamand, iar 27,4%
dintre studenti nu au consumat deloc cafea.

Bauturile carbogazoase si energizante, cunoscute pentru
amestecul de cofeind si alcool cu efecte devastatoare, au fost
consumate zilnic de 0,5% dintre respondenti de doua sau mai
multe ori, 1,7% le-au consumat o daté pe zi, 2,9% de 4-6 ori
pe saptamand, 8,0% de 1-3 ori pe saptamand, iar 86,9% dintre
studenti nu au consumat niciodata bauturi energizante.

In scopul identificarii actiunilor de promovare a sanititii,
studentii au fost intrebati dacd li s-a vorbit la facultate sau
in cabinetul medicului despre alimentatia rationald, si doar
48,0% dintre studenti au rdspuns afirmativ.

Concluzii

Atat comportamentul alimentar, cat si activitatile fizice
practicate de studentii anului I'V indicé cunostinte si practici
efective ale studentilor, cu tentative de respectare a unui mod
sanatos de viata si cu tendinte de corectie a comportamentelor.
Rezultatele studiului orienteazd spre necesitatea sporirii
gradului de cunostinte si a bunelor practici in promovarea
stilului sandtos de viata.
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