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Summary

Conscious nutrition can be realized only through educa-
tion

In the last 25 years, prevention has been limited to a series of
vaccinations aimed mostly at the newborn and child health.
Health education in school, family and society is poor and,
without too much wrong, I could say that it is missing alto
gether market pressure on the consumption of questionable
quality food, obtained through proven unhealthy processes
(amendment genetic, chemical processing, irradiation,
microwave, etc.) is increasing greatly. Lack of health edu-
cation in our children’s lives is al ready a danger — known
and unfortunately cultivated.
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Pezrome

Oco3HaHHOe RUMAHUE MOdCem Oblmb peaiuzoeano
MmoJlbKo uepes3 eocnumanue

3a nocnednue 25 nem npogurakmuxa ceoounace, 8
OCHOBHOM, K YeloMy Py 6aKYUHAYUL HOBOPONCOCHHBIX
u demeil pannezo gospacma. Meduxo-canumapHoe
npoceewjenue 8 wKoie, ceMbe U 6 00ujecmee OCmaegisiem
Jrcenamn ayuuLe2o u 6e3 npeyeenuyeHuss MOXCHO CKa3amo,
Umo OHO U 608Ce OMCYMCMEYeEm.

Owymumoe oasnenue puihka Ha nompeodaerue npooyKmos
NUMAHUS COMHUMETLHO20 KaYeCmad, HeKOMOpPbIX NPOOYKIMO8
NOJYYEHHBIX NPU UCHOIB308AHUL OOKA3AHHBIX HE300POBbIX
mexHono2uil (2eHemudeckass MOOUpUKayust, XumMu4eckdast
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obpabomxa, obnyuernue, moxu CBY u m.o.) nesoobpazumo
senuxo. Omcymemeue npohUIAKMULECKO20 80CHUNMAHUSL
Hawiux demetl yoice npedCmasisien 60abuyI0 yepo3y OJist Ux
JICUBHU U OHO, K CONCATEHUIO, NPOOOTHCACTCSL.

Knroueewie cnosa: numadue, 300p06b8, socnumadue

Introducere

Hrana, alaturi de respiratie, hidratare si misca-
re, este factor conditional al manifestarii omului in
aceasta viata. Prin hrana se acopera nevoile meta-
bolice ale corpului, astfel ca orice lipsa a ei, in timp,
duce la dezechilibre greu de reechilbrat. Omul a avut
o legatura stransa cu mediul, a avut stiinta consumu-
lui normal al unor alimente si al evitarii altora. Din
pacate, prin tehnicizare, aceasta s-a pierdut intr-un
procent important, ceea ce se reflecta in atitudinea
lui fata de mediu, precum siin starea lui de sanatate
si de morbiditate.

Discutii

Regula hranirii naturale include din timpuriime-
moriale alimentul proaspat, dar si pe cel conservat.
Uscarea, rdcirea si congelarea au fost primele, dar si
cele mai sanatoase forme de conservare. Sdrarea este
mentionata din Antichitate, iar fermentarea si mura-
rea sunt descoperirile secolelor al XV-lea si al XVI-lea.
in secolele al XVlI-lea si al XVlll-lea este descoperita
conservarea prin fum, adica afumarea alimentelor.
Toate aceste procedee naturale de conservare au
pastrat valoarea nutritiva a alimentului. Mai mult
chiar, unele dintre ele au imbogatit-o. in acest sens,
fermentarea si murarea sunt doua procedee care
pastreaza principiile de baza si adauga importante
structuri nutritive noi.

Din pacate, metodele naturale de pdstrare
au inceput sa piarda teren odata cu descoperirea
modului de conservare termica a alimentelor, ste-
rilizarea (descoperita in 1810) si conservarea prin
iradiere (1895). Efectele lor asupra bacteriilor au
permis deschiderea unui drum nou in alimentatie.
Daca sterilizarea a ocupat mai lent piata alimen-
telor, radiatiile au inceput a fi folosite destul de
repede dupa descoperirea lor (cca 20 de ani). in
1916 au fost folosite pentru conservarea fructe-
lor si legumelor, iar astdzi in Romania fructele si
legumele importate sunt iradiate intr-un procent
de 99%! Prin folosirea sterilizarii si iradierii in sco-
pul conservarii alimentelor, are loc, pe de o parte,
diminuarea pana la disparitie a bacteriilor pato-
gene si scaderea riscului imbolnavirilor, scaderea
riscului epidemiogen acut, dar pe de alta parte,
apar neajunsuri caracteristice fiecareia dintre cele
doua metode.

La acestea se insumeaza o serie de inconve-
niente inregistrate prin modificarea genetica, prin
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termenele lungi de valabilitate, prin organoleptiza-
rea excesiva a produselor finite etc.

in altd ordine de idei, ca urmare a situatiei pietei
si a lipsei de educatie, apare un fenomen de masa
extrem de negativ, si anume monotonia alimentard
pe fondul aparentei abundente. Oamenii s-au obisnuit
sa consume ceea ce le place, ceea ce le stimuleaza
si le satisface pldcerea, indiferent daca produsele
sunt sau nu benefice organismului. in ultimii 20 de
ani, piata a fost si continua sa fie plind cu produse
nespecifice sezonului, produse cu termen lung de
garantie, produse puternic organoleptizate, produse
modificate genetic etc., toate aspectuoase, bune
la gust si preferate in consum in detrimentul celor
proaspete.

Hranirea doar dupa placerea gustului si
placerea saturatiei gastrice este viciatd si frecvent
carentata prin lipsa varietatii alimentelor de fond. Ea
se accentueaza prin distrugerile rezultate ca urmare
a conservarii prin iradiere, sterilizarii, pasteurizarii,
tratarii chimice etc. Fara luarea in considerare a nevoii
zilnice a organismului, cultivam deficiente nutritive
care, adeseori, sunt dificil de diagnosticat si sunt si
mai dificil de corectat. Alimentele conservate, mai
ales priniradiere, isi pastreaza aparenta de proaspat
(culoarea si relativ gustul) si astfel reusesc sa induca
in eroare consumatorul. Apoi, curentul mediatic prin
care se promoveaza sdndtatea prin fructe impinge
la un consum exagerat al acestora, conditionat de
pretul acceptabil siindiferent de eficienta metabolica
— prin lipsa de cunoastere.

Prin neuromarketing, prelucrarea industriala
si desfacerea alimentului spre consum se practica
o stimulare nemaicunoscuta a poftei si a mancatului
de dragul mancatului. In acest sens, alimentul pro-
movat este prelucrat, pentru a fi suficient de apeti-
sant si disponibil consumului in timp imediat. Din
pdcate, consumatorul nu-si pune problema acestei
curioase abundente, care poate fi periculoasa in fapt
prin chimizarea evidenta si prin radioactivitatea
neevidentd, dar tradata de termenele lungi de va-
labilitate!

In Romania, acest tip de hranire, centrat de
pofta si placere, a atins cote alarmante in ultimii 25
de ani. Astazi, in asa-zisa,societate moderna’, pe care
prefer s-o numesc doar contemporand, oamenii au
atentia anesteziatd, se hranesc in functie de pofta
si placere, si nu din ratiunea nevoii de sanatate.
Adeseori se hranesc din plictiseala. Acest tip de
hranire este frecvent si este sustinut de obezitatea
epidemica, precum si de tot cortegiul de suferinte
ce decurg din ea.

In familie, in scoald, in servicii, dar si pe strada,
educatia va trebui sa-si recapete locul pe care I-a
avut. Fara educatie preventiva omul este terenul
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sigur al suferintei. Familia si scoala, prin obiceiurile
mostenite sau cultivate, ne imprima reguli de viata
pe care greu le schimbam de bunavoie. Stiinta a
demonstrat ca suntem unici, deci avem si nevoi
unice. Privind unicitatea noastra, in nutritie exista
un concept al efectului alimentelor asupra sanatatii:
.Ceea ce pentru unul este medicament pentru altul
poate fi otravd”.

Asadar, un aliment poate fi benefic pentru
unii, in timp de pentru altii este mai putin bene-
fic sau poate fi chiar patogen. Acest aspect a fost
confirmat din plin printr-un studiu doctoral efec-
tuat in cadrul facultatii noastre. Tema studiului a
constituit-o riscul mai mare al diabetului in unele
familii apartinand nationalitatilor conlocuitoare,
dar in final s-a dovedit ca pericolul il reprezenta
obiceiul cultivat in bucatarie. Din anchetele epi-
demiologice efectuate timp de 6 ani a reiesit ca
cei care intrau in familiile de diabetici (frecvent
prin cdsdtorie) si rdmaneau in relatie stransa cu
acestea (masa comuna o perioadd lunga de timp)
se expuneau serios riscului diabetic, mergand
pana la aface boala, cu toate ca veneau din familii
apreciate fara risc diabetic.

Sunt extrem de multe studii care demonstraza
ca peste 90% din patologia actuala este indusa prin
comportament, vorbim de o patologie de masa, iar
acest procent este rezultatul lipsei de educatie. Cu
referire la aliment - ce sa intelegem de aici?

Sa intelegem ca alimentul este medicament
si ca este necesar sa-| consumam cu atentia cu care
consumam si medicamentul!

Oare este prea mult acest lucru?

Raspunsul este ca ar putea fi prea mult, daca
nu avem in vedere ceea ce reprezintd sanatatea, atat
din punct de vedere personal, cat si colectiv. Stim ca
sdndtatea este bunul cel mai de pret al omului, dar
si al societatii, ca ea se cultiva prin aliment, dar se si
educa. Sa ne aducem aminte ce spunea Hippocrate:
+Alimentele voastre sa fie medicamentele voastre
si medicamentele voastre sa le luati din alimentele
voastre”!

Ce vrea sa insemne aceasta?

inseamna ci mancarea nu este o sarcina la
intamplare, o treaba lasata in satisfacerea foamei, a
poftei sau a unei atitudini indiferente, manifestate
prin ,orice e bun de mdncat dacd-mi place” etc. Pe
termen limitat, aceste tip de hranire poate implini
aparent nevoile corpului, dar pe termen mediu, si
mai ales lung, lucrurile pot fi deturnante de la starea
de bine.

Din nefericire, desi datele epidemiologice sunt
clare si sunt dovedite stiintific, educatia, pilonul care
sta la baza preventiei, ramane in aceeasi situatie —
adica nu se face. Astfel, copilul are o singura posibili-
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tate de supravietuire, sianume aceea de a se adapta
la aceasta viata doar prin obiceiurile incetatenite in
familie, care, la randul ei vine cu propriile obiceiuri
si aduna obiceiurile impuse de piata vietii. Pretul
adaptarii este sanatatea proprie, dar si a urmasilor,
cu atat mai mult cu cat vor continua sa trdiasca asa
cum au cunoscut.

Educatia inceputa de la cele mai mici varste
poate fi eficientd atunci cand parintii beneficiaza
de consiliere in cresterea copiilor. Aceasta activitate
poate fi cuprinsa in cadrul programelor de sanatate.
Cunostinte care privesc respiratia, miscarea, hidra-
tarea, dar si hranirea, sunt obligatorii pentru culti-
varea sanatatii, pentru scaderea costului pe familie,
dar si pe natie. Ele ar trebui incepute in perioada
micii copilarii si continuate toata viata, caci fiecare
varsta are nevoi specifice. Ar trebui urmarite pana
a le aduce la starea de stereotip!

Din activitatea mea, pot spune cu certitu-
dine cd majoritatea copiilor, studentilor, dar si a
adultilor, sunt in mare deruta privind alegerea
alimentului convenabil sdnatatii. in lipsa unei
suferinte care sa-i oblige la atentie, consumul este
centrat pe paine albd, dulciuri, cartofi, paste, pati-
serie, preparate finite si semifinite, lactate, carnuri.
Foarte interesant este ca atunci cand apar proble-
mele, raman dezorientati, alertati, cand primesc
recomandarea de eliminare temporard din consum
a proteinei animale. intrebarile comune sunt:,Cum
sa traiesti fara branza si carne? Se poate? Nu faci
anemie?” etc.

Apoi, intalnesc frecvent studenti care nu cu-
nosc o serie de legume comune din alimentatia
poporului roman, cum ar fi prazul, ridichea neagr3,
napul, bobul, soia, mazarea, ciupercile etc. Trece
iarna si n-au consumat o data ridiche neagra, varza
murata, varza rosie, hrean, praz, hrisca etc., dar au
consumat banane, cartofi, patiserie, ciocolatd, carne,
branzeturi... Totodatd, constat frecvent cd atat copiii,
cat si adultii, in foarte mare procentaj, sunt in stare
de deshidratare cronica prin consumul foarte redus
de apa, precum si prin consumul mare de proteina
animala, dulciuri si sare.

Concluzii

Daca in secolele anterioare patologia de masa
era dominata de bolile infectioase, in ultimul secol
patologia este, limpede, a celor metabolice. Fara
educatie omul este incapabil sa depdseasca aceasta
situatie. Va reusi cine poate, poate cine stie si aplica
ceed ce stie!

Prin atitudine individuala, dar mai ales de grup,
pot fi sanctionate neordinile care atenteaza asupra
sandtatii. Piata alimentelor, piata hranei se poate re-
considera doar prin pozitionarea responsabila, ferma,
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consecventa a cumparatorului in relatie cu produca-
torul, furnizorul, dar si cu parghiile legislative.

Referitor la rolul si efectele educatiei, Imma-
nuel Kant afirma: ,Omul poate deveni om numai prin
educatie. El nu e nimic decdt ceea ce face educatia din
el”. In acelasi sens, Nicolae lorga spunea: ,Educatia
sanitard singurd ar face mai mult decdt toate spitalele
impreund”.
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CONSECINTELE FUMATULUI ST CONSUMULUI
NOCIV DE ALCOOL ASUPRA STARII DE SANATATE
ST MASURILE DE CONTROL AL TUTUNULUI §I
ALCOOLULUL INTREPRINSE LA NIVEL LOCAL

Vasile GUSTIUC, Rafail SIHLEAROY,
Constantin VACARCIUC,
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Summary

The smoking consequences and harmful consumption
of alcohol, on the population health condition and all
the undertaken measures in the control of tobacco and
alcohol at the local level

In this article are reflected some aspects concerning the
population health condition from the Orhei district through
some non-communicable diseases, influenced by excessive
consumption of alcohol and tabacosis, and all the under-
taken measures in the control of tobacco and alcohol at
the local level.

Keywords: alcohol, tabacosis, cardiovascular system dis-
eases, hyperglycemia, health promotion

Pe3zrome

Ilocneocmeun mabaxoKypenus u upemepnozo nompe-
Onenus anKkozonsa 0nsa 300pP06bs U NPEONPUHAMbBLE MEPbl
Ha MecmHOM yposéHe 6 obnacmu KOHmMpona mabaxka u
anKozonn




