Summary

Promoting rational diet and exercise dosed
as health protective behavior

By means of the cheapest method getting the
best results following a healthy alimentation
and physical overstrain. The following study
is among the first which touches the problem
of alimentation as a major sanitary public
problem not only considering the developed
countries but also for countries which are in
transition. This study comprises an argumented
scientific approach concerning adapting pos-
sibilities of the body facing the environmental
factors, through organization and combination
of the nutrition and physical overstrain.

Key words.: health protective behavior, health-
risk behavior, sedentariness, inactivity, eating
behavior, rational nutrition, dosed exercise,
diseases , behavioral”; communication
strategy.

Pezrome

Ilpoogusicenue payuonanbHo20 NUMAHUA
u husuueckux ynpasrcneHuil, KaKk 300p06oe
3auummnoe noeeoenue

300poewbe u kpacoma mena OonHCHbL ObIMb CO-
XpaHenvl u Yy4uleHbl HeOOPOSUMU MEMOOAMU,
UCNONL3YS YAPAICHEHUS U PA3YMHOE RUMAanue.
Omo uccnedosanue paccmampugaem onpoc
0 300P06OM 00pA3e NHCUZHU HCEHWUH PEnpo-
OVKMUBHO20 803PACMA 3d CHEM PAYUOHAb-
HO20 NUMAaHUsL, 003UPOBAHHBIX QUIULECKUX
VNPadiCHeHull, KOMopwlll AGIAEMCs 8ANCHOU
npooLemol 0duecmeeHH020 30PasooXpaHe-
HUSL He MOJIbKO OJIsl PA36UMbIX CIPAHAX, HO U
015l CmMpam ¢ NepexooOHoll IKOHOMUKOU.

Kpome moeo, amo uccredosanue paccmampu-
6aem HayuHwlll n00X00, KOMOPblll OCHOBAH HA
NPUMEHEHUU KOMMYHUKAMUBHBIX Cpame2ull
0151 UBMEHEHUS NOBEOCHUsl HACELeHUSL, 8 YETIAX
VMEHbULEeHUS PUCKA «NOBEOEHYECKUX» 3a00Te-
sanutl 6 Pecnyonuxe Monoosa.

Kntoueswvie cnosa: nogedenue ons 3auumuol
300p06bsl, NogedeHue ¢ pUckom 0Jis 300Po-
8b31, CCOCHMAPU3M, PAYUOHATbHOE NUMAHUe,
003uposanHvle puzuuecKue YnpajcHeHus,
«nogedenyeckuey 3a001e6aHUs, KOMMYHUKA-
MuHbLe CIPAMecUlU.
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Actualitatea temei

Sanatatea este nu numai unul dintre drepturile funda-
mentale ale omului, ci si 0 comoara a Statului, o conditie ne-
cesara pentru progresul social. In ultimii ani, ins3, se constata o
tendintd stabila de agravare a starii de sanatate a populatiei Re-
publicii Moldova. Cauzele acestei stari precare sunt neglijarea
factorilor derisc, stilul nesandtos de viata, mediul inconjurator
poluat, precum si absenta actiunilor de profilaxie eficienta si
nivelul scazut al calitatii serviciilor medicale [10].

Conform datelor statistice, 50% din oameni mor din cauza
bolilor cardiovasculare, 22% — din cauza tumorilor maligne, 8%
—in accidente, 20% - din cauza altor boli. Cercetarile stiintifice
constata: maladiile cardiovasculare apar din cauza insuficientei
de miscare sau hipochineziei, alimentatiei deficiente si stresului;
bolile oncologice — din cauza fumatului, a alimentelor necalita-
tive (bogate in grasimi si sarace in produse vegetale), obezitatii,
conditiilor nocive pentru viata, care duc la scaderea imunitatii,
care devine incapabila sa opuna rezistenta tumorilor maligne.
Astfel, la etapa actuala una dintre sarcinile prioritare in sdnatatea
publica este de a aplica diferite strategii pentru a schimba com-
portamentul cu risc in unul protector pentru sanatate. Devine
clar, deci, ca baza sanatatii este modul de viata, iar problema
maladiilor mai des raspandite poate fi rezolvata prin corectarea
alimentatiei si promovarea miscarii sau a efortului fizic.

Scopul acestei investigatii este de a pune in evidenta
problema alimentatiei deficiente si a hipochineziei (miscarii
insuficiente) ca factori principali ce contribuie la aparitia bo-
lilor cardiovasculare si celor canceroase care, conform datelor
statistice, ocupa locul de frunte in mortalitatea si morbiditatea
din Republica Moldova; de a argumenta stiintific necesitatea
alimentatiei rationale, dozate si echilibrate, concomitent cu
aplicarea shaping-antrenamentului — efortului fizic optim, cal-
culat meticulos, dirijat, care asigura schimbarile adaptative in
organism la diferite varste pe parcursul dezvoltarii lui. Aceasta
va contribui la imbunatdtirea stdrii sanatatii si, nu in ultimul
rand, la o gestionare mai rationala a resurselor financiare,
directionate mai mult spre preintampinarea maladiilor, decat
spre tratarea lor.

Obiectivele acestei cercetari au fost:

. Studierea abordarilor actuale privind problema bolilor
nutritionale pentru tarile in tranzitie

. Cercetarea factorilor determinanti ai greutatii suprapon-
derale pentru femeile de varsta reproductiva

«  Determinarea relatiilor de dependenta dintre metabo-
lism, efortul fizic dirijat si alimentatie si importanta lor
pentru mentinerea organismului sanatos, adaptiv la
factorii din mediul inconjurator.
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Elaborarea unui program de studiu ce va lua
in consideratie starea sanatatii, capacitatile
organismului, pentru stabilirea nivelului efor-
tuluifizic optimal; va analiza si va alcatui ratia si
regimul alimentar, pentru a crea conditii anabo-
lice sau catabolice, care ar asigura schimbarile
adaptive in organism si revenirea luila un nivel
satisfacator din punct de vedere al sanatatii.

Materiale si metode

Studiul a constat din urmatoarele etape: colec-
tarea, prelucrarea si analiza informatiei, experientei
existente privind problema alimentatiei echilibrate
si a efortuluifizic dirijat; stabilirea metodelor, subiec-
tului si obiectului de studiu; elaborarea anchetelor;
elaborarea testarilor de studiu; alcatuirea ratiei si
regimului alimentar; efectuarea chestionarii; apli-
carea, utilizarea testelor; utilizarea ratiei si regimului
alimentar; prelucrarea informatiei culese; elaborarea
recomandarilor practice.

Studiul a fost realizat in cadrul Asociatiei de
Shaping din Republica Moldova. Subiect al cercetarii
a fost un grup de persoane care activeaza in cadrul
acestei Asociatii. Grupul de cercetare a cuprins 300
de femei cu varsta intre 16 si 55 de ani. Studiul a cu-
prins doua perioade: anii 2002-2004 si 2008-2010.

Pentru determinarea diferentelor dintre persoa-
nele care practica exercitiile fizice si se alimenteaza
corect, tinand cont de procesele metabolice, si cele
care practica doar sportul, grupul de 300 de femei a
fost divizat in urmatoarele loturi:

A. Lotul de baza din 180 de persoane care prac-
tica efortul fizic.

B. Lotul de comparatie, constituit din 120 de
persoane, care au combinat efortul fizic cu alimenta-
tia corecta siau aplicat cunostinte privind procesele
metabolice din organism.

Scopul ambelor loturi era fortificarea sanatatii
prin aruncarea surplusului de greutate.

Metodele folosite in studiul dat au fost urma-
toarele:
generale: abstractia stiintifica — au fost deter-
minate diferite categorii privind problema de
studiu; analiza si sinteza; inductia si deductia;
specifice: anchetarea; intervievarea; testarea.

Rezultate si discutii

Daca punem intrebarea ,De ce mancdm?’, ras-
punsul ar fi ,Pentru ca sé existdm’”. Insa paradoxul este
ca, pe de o parte, majoritatea oamenilor consuma pro-
dusele pentru ca sa traiasca, iar pe de alta parte, cand
e sdaleaga, prefera produsele care sunt mai gustoase,
si nu pe acelea care sunt mai de folos vietii [8].

Cu toate cd suntem informati ca unele maladii
ca, de exemplu, cele cardiovasculare, apar din cauza
insuficientei de miscare si a unei alimentatii dezechi-
librate, foarte multi oameni nu vor sa se debaraseze
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de starea de confort pe care o au si de placerile
alimentatiei care le aduc placere [11].

In ultimul timp, in lume au aparut aerobica,
aparatele de forta, s-a trecut la diete cu putine calorii,
au fost indrdgite fibrele vegetale, vitaminele. Plus la
aceasta, oamenii au inceput sa se odihneasca mai
mult, sa-si stapaneasca emotiile [6].

Dar ce seintampla la noi, in Republica Moldova?
In ultimul timp, pe piata produselor alimentare tot mai
mult apar produse cu senzatii gustative tari, bogate
in calorii si sarace in substante nutritive. Tn ultimii ani,
70% din decesele de la noi din tara sunt produse de
cancer side bolile cardiovasculare. Reforma sistemului
de sanatate din Moldova inseamna restructurarea
componentelor sistemului astfel incat acesta sa
satisfaca intr-o masura mai mare necesitatile oame-
nilor. Deja de cativa ani in tara noastrd se desfasoara,
ce-i drept cu pasi foarte lenti, procesul de reformare
a sistemului ocrotirii sanatatii. De aceea, suntem de
parerea ca a sosit momentul cand trebuie sa ne intre-
bam, dacd ceea ce facem - facem bine, sianume cum
sa schimbam starea sandtatii populatiei? [10].

Conform datelor statistice, nu se observa ca
starea sanatatii populatiei din R. Moldova sa se
amelioreze. Tot mai des, la diferite nivele de decizie
se abordeaza nu problema tratamentului, ci a profi-
laxiei, a promovarii sanatatii. lar masurile educative
nationale referitoare la o alimentatie sanatoase sunt
o parte importanta a acestei politici. Promovarea in
randurile populatiei a alimentatiei sdnatoase poate
firealizata prin intermediul sistemului de invatamant
sial serviciilor medico-sanitare si sociale. Unul dintre
scopurile Asociatiei de Shaping din Republica Mol-
dova este promovarea alimentatiei echilibrate si a
efortului fizic. Prin practicarea acestora se va atinge
scopul general al sistemului sanatatii — sanatatea
populatiei [7].

in scopul aflarii opiniei membrilor Asociatiei pri-
vind problemele enumerate (alimentatia echilibrata,
ce si cat sa mancam, ce efort fizic este rezonabil de
aplicat) au fost chestionate 300 de femei-membre
ale Asociatiei de Shaping, cu varsta de 16-55 de ani,
care au fost repartizate in doud grupuri. Grupul A
il constituie 60% de femei care au apelat numai la
efortul fizic, grupul B - celelalte 40%, care, in afara
de efort fizic, au utilizat o alimentatie echilibrata con-
form varstei si starii sanatatii, in functie de perioadele
metabolismului.

Pentru a forma conditii metabolice in organism,
alimentele se combina cu efortul fizic intr-un anumit
mod [9]:

1. Proteinele se utilizeaza cu 5 ore inainte de
antrenament.

2. Glucidele se folosesc cu 2 ore inainte de
antrenament.

3. 3 ore dupa antrenament putem utiliza glu-
cide in cantitati foarte mici.




Conform analizei anchetelor, in aceste doua
grupuri s-au depistat unele limite de varste, care
pot fi grupate dupa anumite legitdti: s-a observat
ca in grupul A ponderea mai mare o au persoanele

de 16-24 de ani (45%).
Varsta 46-55
ani; 2%

Varsta 36-45
ani; 23%

Varsta 16-24
ani; 45%

Varsta 25-35
ani; 30%
Fig. 1. Cota-parte a femeilor de diferite varste in
grupul A.

in grupul de control B s-a determinat o pondere
mai mare a persoanelor de 25-35 ani (38%) si 36-45
ani (45%).

Varsta 46-55
ani; 5%

Varsta 16-24
ani; 12%

Varsta 36-45
ani; 45%

Varsta 25-35

ani; 38%
Fig. 2. Cota-parte a femeilor de diferite varste in
grupul B.

Femeile din grupul B (40%) care au combinat
efortul fizic si alimentatia au aratat cele mai bune re-
zultate. Conform datelor obtinute, indicii de sanatate
au devenit mai fnalti, de asemenea persoanele din
grupul B si-au modelat corpul slabind si modifican-
du-si masa corporala.

Concluzii

1. Conform cercetarilor stiintifice, bolile cardio-
vasculare apar din cauza insuficientei de miscare,
alimentatiei incorecte si stresului; bolile oncologice
- din cauza fumatului, a alimentatiei necalitative, a
obezitatii, conditiilor nocive pentru viata, ce duc la
scaderea imunitatii, care nu este capabila sa opuna
rezistentd tumorilor maligne. Astfel, putem afirma ca
alimentatia echilibrata si efortul fizic sunt in raport
direct cu securitatea sanatatii populatiei.
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2. In prezent alimentatia populatiei reprezinta
una dintre problemele sanitare publice majore in
tarile dezvoltate. Sunt tot mai raspandite si ingrijo-
ratoare datele legate de hipernutritie, nutritie dez-
echilibrata sau aport caloric excesiv. In tarile subdez-
voltate insuficienta masiva de produse alimentare
este, probabil, cea maiimportanta problema sanitara
publica, care cauzeaza un numar mare de deficiente
de calorii, proteine, vitamine si minerale esentiale.
Tarile cu nivel mediu de dezvoltare se confruntd cu
o crestere rapida a morbiditatii si mortalitatii prin
boli cardiovasculare, cauzate de aportul excesiv de
lipide animale, in unele paturi sociale hipernutritia
devenind foarte raspandita.

3. Alimentatia trebuie intotdeauna sa fie adap-
tata nevoilor fiecdrui individ in parte. Varsta, modul
de viata pot influenta in orice moment echilibrul de
substante nutritive necesare fiecdrei persoane. Toate
elementele nutritive — proteinele, carbohidratantii,
grasimile, vitaminele, mineralele, apa si fibrele — sunt
esentiale pentru viatd. Deoarece nici un aliment nu
le contine pe toate, trebuie sa consumam alimente
cat mai variate.

4. Practicarea efortului fizic si, in special, a
exercitiilor Shaping tine cont de tipul metabo-
lismului care trebuie sa predomine in organism.
Fazele antrenamentelor si insesi antrenamentele in
Shaping sunt numite ,anabolice” si ,catabolice”. in
cazul antrenamentului anabolic, are loc formarea
unor tesuturi adaugatoare; in cazul antrenamentului
catabolic, are loc micsorarea stratului adipos sia mus-
chilorin acele parti ale corpuluiin care este necesar.
Shaping-alimentarea, impreuna cu antrenamentele,
participa nemijlocit la crearea conditiilor anabolice
si catabolice in organism.
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