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Summary

Characterization and evaluation of actual
women nutrition that are practicing regular
systematic exercises by the Unica method

This article presents the results of a study of
the character women’ nutrition who practice
systematic exercises by the Unica method.

Proper food ratio should be chemically well
balanced and contain the optimal amount of pro-
tein, fat, carbohydrates, minerals and vitamins.
In the group of women who exercise regularly
and eat rationally, daily protein consumption
was 93,7 = 6,51 g, with a predominance of
vegetable proteins (57,3 = 4,81 g). In the group
of women who do not practice exercises and do
not eat rationally was observed excess consump-
tion of fat and carbohydrates, respectively, 91,
2and32,4g.

Keywords: physical exercises, rational nutrition,
women, UNICA method

Pezrome

Xapaxkmepucmuka u oueHka aKmuueckozo
RUMAHUA HCEHUUH, NPAKMUKYIOWUX 00-
3uposannvle uzuuecKkue ynpaj3cHenus no
Mmemoouxe YHUKA

B oannoui cmamwe npedcmasnenst pezynomanol
U3YUeHUs XapaKmepa NUMaHus HCeHujuH, Komo-
pble NPAKMuKyiom cucmemamuyeckue gusude-
CKUe YNpasjcHenusi no memoouxe Yuuxa.

Haonexcawuii nuwesoii payuon donoicer Ovimo
XUMUYECKU XOPOowo cOArancupoean u co-
depoicams ONMUMAIbHOE KOTUYECmB80 0enKos,
JHCUPOB, V2160008, MUHEPAIbHBIX 6eUeCE U
BUMAMUHO8. B 2pynne diceniyun, Komopbie 3aHu-
MAUCh PUIUYECKUMU YIPANCHEHUAMU U NUMa-
JIUCH PAYUOHATLHO, ediceOHesHoe NompeOiieHue
benxos cocmaesuno 93,7+£6,51 e, ¢ npeobnaoa-
Huem DeKo8 pacmumenbHO20 RPOUCXONCOEHUSL
(57,3+4,81 2). B epynne owcenwun, komopwie
He 3AHUMANUCL PUUYECKUMU YAPANCHEHUAMU
U He NUMANUCL PAYUOHALLHO, HAOIHOALOCH
npegvluieHIe NOMpPedIeHUsl HCUPOB U Yelle80008
coomeemcmeenno Ha 91,2 2u 32,4 2.

Kniouegwie cnosa: guszuueckue ynpasicnenus,
PAYUOHATbHOE RUMAKUeE, HCEHUWUHBL, MEMOOUKA
YHHUKA
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Introducere

Este bine cunoscut faptul ca alimentatia joaca un rol
primordial in promovarea si mentinerea stdrii de sandtate
de-alungulintregii vieti. O alimentatie nesanogena are un rol
major in aparitia numeroaselor maladii cronice, cu o incidenta
si o prevalentd in crestere alarmanta in civilizatia actuala, pre-
cum obezitatea, diabetul zaharat de tipul 2, bolile cardiovas-
culare, cancerul, osteoporoza. Conform prognozarii recente
a OMS, in anul 2020, morbiditatea din cauza acestor maladii
cronice va constitui 57% pe plan mondial, iar mortalitatea
cauzata de aceste boli se va majora pana la 75% din totalul
deceselor. Stilul de viata sedentar, nepracticarea exercitiilor
fizice sistematice si obiceiurile alimentare nesdandtoase pot
favoriza aparitia obezitatii in randurile populatiei [1].

Printre metodele de mentinere si promovare a sanatatii
femeilor de varsta reproductiva se numara efortul fizic dozat,
in functie de varsta, starea generald a sanatatii si faza ciclului
menstrual, care este o determinanta a nivelului functiilor
metabolice, in conexiune cu alimentatia echilibratd. Indiferent
de tipul de activitate fizica practicatd, alimentatia trebuie sa
fie lafel de importantad ca si antrenamentul practicat, intrucat
performanta poate fi obtinuta prin asigurarea cu toti nutri-
mentii si energia necesara a organismului [2, 3, 4].

Antrenamentele dupa metoda UNICA incearca sa com-
bine efortul fizic dirijat, alimentatia rationala si aplicarea
proceselor metabolice. Practicarea antrenamentelor dupa
metoda UNICA are o actiune sanogend incontestabila si este
una dintre metodele cele mai adecvate pentru femeile de var-
sta reproductiva, deoarece tine cont de toate particularitatile
morfofunctionale ale organismului feminin versus cel mas-
culin [5].

Scopul studiului dat a fost evaluarea alimentatiei reale
a femeilor care practica efortul fizic dozat dupa metoda
UNICA.

Materiale si metode

Studiul a fost realizat la filiala Bio-Shape a clubului UNICA.
Toate persoanele selectate pentru studiu au fost divizate in
loturi si subloturi, dupa criteriul de varsta, efortul fizic dozat
si regimul alimentar. Au fost create 3 loturi in functie de
exercitarea efortului fizic si particularitatile alimentatiei: 1)
lotul care exercita efort fizic; 2) lotul care exercita efort fizic
si se alimenteaza corect; 3) lotul care nu exercita efort fizic si
nu se alimenteaza corect. Metoda de studiu este ancheta
alimentara (zilnicul alimentar), care este completat timp de
o saptamana de cdtre femei, si cronometrarea activitatilor.
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Rezultate si discutii

Principiile de baza ale alimentatiei echilibrate
sunt corelatiile corecte siintemeiate ale substantelor
de baza nutritive si biologic active - proteinele, lipi-
dele, glucidele, vitaminele, substantele minerale - in
corespundere cu varsta, sexul, activitatea de munca
simodul de viata. In tabelul 1 este prezentatdevalua-
rea aportului principiilor alimentare de baza.

Tabelul 1
Aportul principiilor alimentare de bazd in ratia alimentard (g)

Lotul investigat Substanje
Proteine Lipide Glucide

Lotul care exercita
efort fizic si se ali- 93,7+6,51 | 70,2+7,25 | 295,4+21,47
menteaza corect
Lotul care exercitd | ) g5 67| 80,848,37 | 316,9+25,69
efort fizic
Lotul care nu exer-
citdefort fizicsi 55,0 44l 161,425,63| 327,8£30,56
nu se alimenteaza
corect
P, >0,05 >0,05 >0,05
Py <0,01 <0,001 >0,05
P . <0,05 <0,001 >0,05

Cea maiimportanta componenta a produselor
alimentare o constituie proteinele, care sunt sub-
stante de o mare complexitate. in timpul unui efort
de scurta durata, organismul va folosi rezervele de
proteine din muschi inainte de a folosi grasimile,
aceste eforturi nefiind eficiente la arderea grasimilor.
Cantitatea zilnica recomandata pentru adulti este
de 0,8 g de proteine pe fiecare kilogram de masa
a corpului. Aceasta cantitate zilnica recomandata
nu ia insa in calcul diferentele dintre metabolism si
masa musculara a indivizilor activi si inactivi. Acest
indicator se bazeaza pe concluzia argumentabil
eronata si extrem de controversata ca persoanele
ce fac efort fizic si sedentarii au aceleasi necesitati
nutritionale.

O alimentatie sanatoasa trebuie sa contina
toti aminoacizii esentiali. O proteina ce contine toti
aminoacizii esentiali se numeste proteind completad.
Majoritatea proteinelor animale sunt complete;
totusi foarte multe produse de origine animala au
un continut mare de grdsimi. Majoritatea proteinelor
vegetale sunt incomplete, deci vegetarienii trebuie
sa consume o0 gama larga de mancaruri pe baza de
plante, pentru a obtine toti aminoacizii esentiali.

E de mentionat ca persoanele din lotul care
exercita efort fizic si se alimenteaza corect au un
consum de proteine bine normat, media fiind de
93,7+6,51 g, cu predominarea proteinelor de origine
vegetala - 57,3+4,81 g.

in ratia alimentara a lotului care exercita efort
fizic (102,8+5,82) si a celui care nu exercita efort fizic
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si nu se alimenteaza corect (125,3+8,44), aportul de
proteine este cu mult mai mare decat in lotul care
exercita efort fizic si se alimenteaza corect, respectiv
cu 9,1 (p<0,01) si 31,6 g (p<0,05). De asemenea, in
alimentatia ambelor grupuri descrise anterior predo-
mina proteinele vegetale. Proteinele de provenienta
animala ce sunt consumate de persoanele din lotul
care nu exercitd efort fizic si nu se alimenteaza corect
(45,7+4,31 g) nu depdsesc cu mult cantitatea de
proteine de origine animala ce este consumata de
primul lot-cu 11,2 g.

Pentru organizarea unei alimentatii rationale,
trebuie sa se calculeze cu precizie cheltuielile de
energie ale persoanei. O ratie alimentara adecvata
trebuie sa aiba, in primul rand, o compozitie chimica
bine echilibrata, adica sa contina in cantitati optime
proteine, lipide, glucide, minerale si vitamine. O astfel
de alimentatie poate fi organizata prin includerea in
ratia alimentara a unei varietati mari de produse ali-
mentare, astfel atingandu-se normativele fiziologice
ale alimentatiei si respectandu-se formula alimenta-
tiei echilibrate. Formula de alimentatie echilibrata se
prezinta ca un raportintre proteine, lipide si glucide,
unitatea de baza fiind cantitatea de proteine. Astfel,
raportul proteine: lipide: glucide la diferite ratii alimen-
tare recomandate poate fi diferit.

Aportul lipidelor in ratia alimentara a persoa-
nelor din lotul care nu exercita efort fizic si nu se
alimenteaza corect inregistreaza o depasire evidenta
(cu 91,2 g) a cantitatii consumate, fiind de 161,4+5,63
g versus cantitatea de lipide consumate de persoane-
le din lotulul ce exercita efort fizic si se alimenteaza
corect-70,2+7,25 g (p<0,001).

Aportul glucidelor in ratia alimentara la per-
soanele din lotul care nu exercita efort fizic si nu
se alimenteaza corect si cel care exercita efort fizic
depaseste consumul de lipide cu 32,49 si, respectiv,
cu 21,5 g versus persoanele din lotul ce exercita efort
fizic si se alimenteaza corect.

Alimentatia trebuie sa fie calitativa si suficienta
cantitativ, sa compenseze cheltuielile energetice si
plastice ale organismului. Consumul energetic in di-
ferite genuri de sport variaza corespunzator duratei
si intensitatii lucrului indeplinit.

in cumularea sportului cu lucrul de baza, valoa-
rea energetica a ratiei alimentare poate fi determi-
nata prin coeficienti speciali. Conform acestor indici,
se recomanda ca la valoarea energetica de bazs,
prevazuta de normele fiziologice, sa se adauge, laun
efortfizicintens de scurta duratd, 500-800 kcal; la un
efort fizic intens de lunga durata — 800-1500 kcal.

in rezultatul analizei repartizarii valorii energeti-
ce aratiei alimentare zilnice (tabelul 2) s-a determinat
ca la lotul care exercita efort fizic si se alimenteaza
corect este o carenta de 0,3% la dejun si un surplus
de 0,2% la cina. In lotul care exercita efort fizic si nu




tine cont de alimentatie s-a constatat un surplus de
1,2% la dejun si 6,7% la cina, precum si o carenta de
7,9% la pranz.in acelasi timp, in lotul care nu exercita
efort fizic si nu se alimenteaza corect a fost stabilita
o carenta de 9,9% la dejun si un surplus de 2,9% la
pranzsi 7,0% la cina.

Tabelul 2
Repartizarea valorii energetice a ratiei alimentare zilnice
pentru fiecare masd

Mesele Repartizarea Se reco- Diferenta
servite reald mandad carentd | surplus
keal % % % %
Lotul care exercita efort fizic si se alimenteaza corect
Dejun 830,99 | 29,7 30 0,3
Pranz 1258,47| 45,0 45
Cind 704,35 | 25,2 25 0,2
Total zi |2793,81 100
Lotul care exercita efort fizic
Dejun 955,99 | 31,2 30 1,2
Pranz 1138,47| 37,1 45 7,9
Cind 974,35 | 31,7 25 6,7
Total zi |3068,81 100
Lotul care nu exercitd efort fizic si nu se alimenteaza corect
Dejun 671,30 | 20,1 30 9,9
Pranz 1600,76 | 47,9 45 2,9
Cind 1068,74| 32 25 7,0
Total zi | 3340,8 100

Toate procesele vitale din organism au loc cu
consum de energie, care este acoperit de energia
furnizatd de alimentele consumate. in cazul in care
nevoile energetice nu sunt acoperite, organismul
cauta sa le inlocuiasca cu rezerve existente in te-
suturi. Pentru aceasta, trebuie sa avem permanent
in vedere armonizarea ratiilor alimentare in asa fel
fncat sa satisfaca calitativ si cantitativ toate nevoile
energetice pentru un anumit interval de timp.

Analizand datele din tabelul 3, observam ca per-
soanele din lotul care exercita efort fizic si se alimen-
teaza corect au cele mai mari cheltuieli de energie
—-3372,0+£101,74 kcal timp de 24 de ore, urmand cele
din lotul care exercita efort fizic cu 3000,1+164,12
kcal, iar persoanele din lotul care nu exercita efort
fizic si nu se alimenteaza corect cheltuie in 24 de ore
2872,3+127,65 kcal, deci cu 508,7 kcal (p<0,001) mai
putin decat persoanele din primul lot.

Rezultatele inregistrate vor permite elaborarea
unor masuri profilactice si fundamentarea stiintifica
a ratiilor alimentare in antrenamente. Cea mai mare
importantd in alimentatia femeilor o are respectarea
corelatiei corecte dintre componentele alimentare.
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Tabelul 3
Cheltuielile de energie timp de 24 h pentru persoanele incluse
in studiu, kcal/zi

Grupurile incluse in M=+m Max. Min.
studiu

Lotul care exercita efort |3372,0+101,74 [ 4564,26| 2832,70
fizic si se alimenteaza

corect

Lotul care exercita efort |3000,1+164,12|4365,34| 1757,62
fizic

Lotul care nu exercita 2863,3+127,65(4078,18 | 1668,53
efort fizic si nu se

alimenteaza corect

P <0,001

P <0,001

P . <0,001
Concluzii

1. Oratie alimentara adecvata trebuie sa aiba,
in primul rand, o compozitie chimica bine echilibrata,
adica sa contina in cantitati optime proteine, lipide,
glucide, minerale si vitamine.

2. Persoanele din lotul care exercita efort fizic
si se alimenteaza corect au un consum de proteine
bine normat, media fiind de 93,7+6,51 g, cu predo-
minarea proteinelor de origine vegetala - 57,3+4,81
g. Ratia alimentara zilnica a persoanelor din lotul
care nu exercita efort fizic si nu se alimenteaza co-
rect inregistreaza o depasire evidenta a cantitatii de
lipide si glucide consumate —cu 91,2 g sicu 32,4 g,
respectiv.

3. Alimentatia persoanelor ce fac efort fizic
regulat trebuie sa fie organizata tinand cont de
particularitatile proceselor metabolice in diferite
activitati fizice si este determinatd de particularitatile
metabolismului si de intensitatea variatd a efortului
fizic.
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