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(tabelul 2) deschide posibilitatea unor noi abordari
in cercetare.

Ce se intampla in ,interiorul” acestor tineri in
masura sa determine ruperea comunicarii si starea
de disconfort? Exista posibilitatea ca, pornind de
la analiza comportamentului alimentar ca un com-
portament cu risc, sa se realizeze o diagnoza la nivel
psihologic si chiar psihiatric.

Doua alte personalitati accentuate s-au remar-
cat cafiind relevante in desfasurarea concomitenta a
celor doua activitati (alimentatie si statul la televizor),
sianume: personalitatile | - demonstrativa si VIl - ci-
clotimica. Din analiza intrebarilor care au primit cele
mai relevante raspunsuri simptomatice (S22 si S28,
tabelul 2) reiese afectarea tinerilor la nivelul ematiilor,
cu cresteri ale intensitatii exprimarii acestora si cu o
variabilitate majorata a exprimarii de la o extrema
la alta (,emotionale ating”) [4]. Afectarea comporta-
mentului alimentar este un efect si, in acelasi timp,
o cale deschisa pentru diagnoza.

Meniul analizat in acest studiu a fost echilibrat,
cufolosirea dulciurilor, a produselor de patiserie, fruc-
te sau legume pentru marea parte a studentilor.

Un rezultat interesant a fost perceptia tinerilor
asupra propriei lor stari de sanatate. Faptul ca 38.2%
isi percep starea de sanatate ca fiind satisfacatoare la
aceasta grupa de varsta aduce semne de intrebare
privind calitatea vietii siimpune noi studii in aceasta
directie. O limita a acestui studiu consta in faptul ca
este unul observational.

Concluzii

Comportamentul alimentar la tinerii din grupa
de varsta 19-30 de ani continua sa fie un comporta-
ment cu risc pentru tinerii din Romania aflati in etapa
superioara a procesului de pregatire profesionala.

Perceptia lor asupra propriei sandtati ca fiind
satisfacatoare ofera unele indicii asupra perceptiei
calitatii vietii.

Doua personalitati accentuate: Il - hiperexacta
si [V - nestapanitd au fost gasite ca fiind semnificati-
ve statistic in relatie cu comportamentul de servire,
respectiv de neglijare a micului dejun.

Firea IV, nestapanita, a fost gasita ca fiind in
relatie cu mancatul in timpul desfasurdrii altor
activitati (statul la televizor, calculator, cinemato-
graf), alaturi de firile | - demonstrativa si VIl - ciclo-
timica.

Asadar, este sugerata o relatie comportament
alimentar - personalitdti accentuate.

Contribuitori. Datele utilizate in acest articol au
ca sursa Proiectul nr.402/7.11.2012. Comportamentul
cu risc pentru sdndtate in conjunctie cu trasaturile psi-
hologice si de personalitate la oamenii tineri, finantat
de Institutul de Antropologie Francisc I. Rainer si
Academia Romana. Coordonator de proiect: Rada C,,
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UN NOU CONCEPT DE PIRAMIDA ALIMENTARA
IN CONTEXTUL PROMOVARII
UNUI STIL DE VIATA SANATOS

David SABAU,
Clinica Comunitara Boli de Nutritie si Diabet,
Cluj-Napoca, Roménia

Summary

A new concept of food pyramid in the context of promoting
a healthy lifestyle

The objective of this paper is to propose a three-dimensional
pyramid as a new strategy to promote proper nutrition
and a healthy lifestyle, active and in a sustainable man-
ner. Indeed, the pyramid of the Ibero-American Nutrition
Foundation (FINUT) for a healthy lifestyle was conceived
as a tetrahedron with three corresponding side faces facets
related to food and nutrition, physical activity and rest, and
education and hygiene. New pyramid addresses to the gen-
eral population of all ages and should serve as a guide for
a healthy lifestyle in a defined social and cultural context.
This includes an environmental dimension of sustainability
and providing measures which should contribute to preven-
tion of chronic non-communicable disease.

Keywords: food pyramid, chronic non-communicable dis-
eases, healthy lifestyles, education, hygiene

Pezrome

Hogas Konyenyus nupamuosl RUMAHUA 8 KOHMeEKCHe
dopmuposanusn 300poeozo odpaza rncusnu
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Llenvio oannou cmamovu sA6xaemcsa npedioxdcerue
MpexmepHou nupamuobl 6 Kaiecmee HOBOU cmpamezuu
Gdopmuposanus adex8amnozo NUMaHus, a MaxKice
300pP06020, AKMUBHO20 U DON20CPOUHO20 00PA3A HCUSHU.
Jeticmeumenvro, nupamuoda, npednodxcennas Hboepo-
amepuxancxkum @onoom IHumanus (FINUT) 011 300po6ozo
CMUISL HCU3HU OblIA 3a0YMAHA KAK mMempasop, mpu
OOKOBblE 2PaHU KOMOPO2O CA3aHbL C NPOOOBONLCMBUEM
u numanuem, QuU3ULECKOU AKMUBHOCMbIO U OMObIXOM,
a makaice obpazosanuem u eueuenou. Hoseas nupamuda
uMeem OMmHOWEHUEe K HACELEHUIO 6 YeloM, NPUNOM 8Cex
603pACMO8, U OONINCHA CTLYIHCUMb 8 KAUECEE PYKOBOOCMEA
0711 300P0B8020 0OPA3A IHCUZHU 8 ONPEOETEHHOM COYUATLHOM
U KylbmypHOM KOHmexcme. Dmo gklouaem 6 cebs
9KOO2UYECKULl acneKkm ycmouyugocmu, obecnevyusas
Mepul, Komopwle O0IICHbL CNOCOOCMBO8AMb NPODUILAKIMUKE
XPOHUYECKUX HEUHDEKYUOHHBIX 3a001e8aAHUIL.

Knrwoueesvie cnosa: nupamuda numanus, XpoHudecKkue
HeuHgexyuonnsle 3a60/1e6anust, 300POGbLIL 00PA3 MHCUZHU,
0bpazosanue, cucuend

Introducere

in Strategia globald privind alimentatia, activi-
tatea fizicd si sdndtatea, OMS a propus dezvoltarea
unui mediu care sa permita actiuni durabile la nivel
de individ, comunitate si la nivelurile nationale
globale, pentru a promova si a proteja sanatatea si
pentru a reduce boala si rata de mortalitate legata
de alimentatia nesandtoasa si lipsa activitatii fizice.
In acest context, Organizatia Natiunilor Unite pentru
Alimentatie si Agricultura (FAO), in documentul Die-
tele durabile si biodiversitatea, a stabilit legaturi intre
agricultura, sanatate, mediu si industria alimentara
[4]. Acest document include conceptul de diete du-
rabile si contributia acestora la siguranta nutritionala
si la o viata sanatoasa pentru generatiile prezente si
viitoare. In plus, aceasta propune dubla piramida de
alimente sanatoase pentru oamenisi hrana durabila
pentru planeta si promoveaza dieta mediteraneana
ca model alimentar durabil.

in multe tari au fost dezvoltate piramide de
alimente, pentru a disemina informatii nutritionale
in populatia generala [1, 6, 10, 11]. Cu toate acestea,
sunt necesare recomandari mai ample, cu informatii
cu privire la un stil de viata sanatos activ, nu doar o
alimentatie sanatoasa.

Material si metode

Pentru a elucida una dintre problemele pro-
movadrii sanatatii, si anume alimentatia sandtoasa,
au fost analizate mai multe piramide alimentare
propuse de autori din diferite tari. Ca surse de cer-
cetare au fost utilizate publicatiile si recomandarile
Organizatiei Mondiale a Sanatatii, FAO etc. referitoare
la subiectul dat, in special la piramida alimentara [2,
3,5,7,8,9l
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Rezultate si discutii

in scopul acoperirii lacunelor in alimentatie,
Fundatia Iberoamericana de Nutritie (FINUT) pro-
pune o piramida tridimensionala ca o noud strategie
pentru promovarea unei nutritii adecvate si a unui
stil de viata sanatos intr-un mod durabil [12]. Pira-
mida a fost conceputa ca un tetraedru, cu trei fete
laterale corespunzatoare fatetelor legate de alimente
si alimentatie, activitate fizica si odihnd, precum si
pentru educatie si igiend. Fiecare fata laterala este
impartita in doua triunghiuri. Aceste fete arata ur-
matoarele:

1) liniile directoare alimentare si obiceiurile ali-
mentare sanatoase in raport cu un mediu durabil;

2) recomandari pentru odihna si activitatea
fizica si probleme educationale, sociale si culturale;

3) igiend si orientari educationale. Noul concept
de piramida finut se adreseaza populatiei generale
de toate varstele si ar trebui sa serveasca drept ghid
pentru un stil de viata sandtos care ar trebui sa con-
tribuie la prevenirea bolilor cronice netransmisibile
[10].

Noua piramida, prin fatetele ei principale,
ocupa jumatate din cele trei fete laterale ale unui te-
traedru. Cealalta jumatate a fiecdrei fete este asociata
cu o serie de practici si recomandari, pentru a creste
durabilitatea mediile si pentru a imbunatati mediul
de invatamant, social si cultural local.

in continuare vom dezvalui continutul nivelelor
piramidei.

Apasilichidele alimentare sunt situate la baza
piramidei; se promoveaza hidratarea organismului:
1,5-2 1/ zi de apa. Se include apa din diferite surse:
de la robinet sau apa de izvor, impreunad cu apa in
infuzii, ceaiuri, supe, sucuri de fructe si alte bauturi
cu continut scazut de zahar.

Nivelul urmator este ocupat de cereale si
principalele lor derivate (paine, paste etc.). Aceste
componente contribuie la o mare parte din energia
furnizata de dietd, impreuna cu cartofii, care sunt
frecvent utilizate ca garnituri in dieta mediteraneana
[7].

Fructele, legumele si produsele conexe ocupa
nivelul urmator. Acesta este un grup de produse ali-
mentare diverse, inclusiv radacinile plantelor, bulbi,
tulpini, frunze, flori si fructe, care sunt bogate in fibre
si micronutrimene, precum si compusi bioactivi. Sunt
recomandate cel putin 5 portii (1 portie = 150-200
g), cu un minim de 2 portii proaspete.

Al patrulea nivel contine lapte (cu continut
scazut de grasime) si produse lactate, in special
lactate fermentate si branza, care furnizeaza protei-
ne de o calitate foarte inalta, precum si calciu si alte
minerale si vitamine. Aportul recomandat pentru
acest tip de aliment este 2-3 portii pe zi (1 portie =
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200-250 ml de lapte, 200-250 g de iaurt sau 80 g de
branza proaspata).

La nivelul urmator gasim uleiul de masline
virgin, un alimentimportantin dieta mediteraneana
(18-20 ml), precum si alte uleiuri nesaturate
sdndtoase, si anume semintele de rapitd sau de
rapita salbatica, inclusiv rapita, floarea-soarelui,
soia. Uleiurile sunt considerate grasimi alimentare
de preferinta, nu numai ca o parte din sos pentru
salata, dar si pentru gatit bucate si prajire. Acest grup
include masline, care sunt, de asemenea, bogate in
compusi bioactivi si fibre. Se recomanda consumul
zilnic de 3-5 portii (1 portie = 10 ml).

La nivelul al saselea se afla consumul de 2-3
portii pe zi de alimente bogate in proteine de ori-
gine animala (60-150 g), inclusiv pasari de curte si
alte produse din carne alba, oua si peste, precum
si pe baza de plante bogate in proteine, si anumite
legume si fructe cu coaja. Aceste alimente, care ofera
nu numai proteine, ci si multe micronutrimente
si un numar de acizi grasi polinesaturati omega-3
(PUFA), ar trebui sa fie consumate alternativ in felu-
rile de mancare principale in timpul sdaptamanii. Se
recomanda pana la 4 portii de pasari de curte si carne
alba (1 portie=100-125 g), 4 oua (1 portie =60-80 g),
2-3 portii de peste (1 portie = 125-150 g) si 2 portii
de leguminoase (1 portie = 60-80 g) pe saptamana.
in plus, trebuie sa fie consumate 2 portii (1 portie =
20-30 g) de fructe cu coaja. La varful triunghiului,
carnea rosie, produsele bogate in grasimi, dulciurile
si alte produse imbogatite cu zahar sunt grupate in
rubrica “Consuma ocazional”.

Vinul cu moderatie joaca un rol in majorita-
tea tarilor mediteraneene. Este acceptat faptul ca
aproximativ 150-200 ml de vin rosu pe zi ar putea
fi benefic pentru sanatate, datorita cantitatii relativ
mari de polifenoli. Cu toate acestea, consumul de
vin in tarile mediteraneene din Africa de Nord si
Asia este aproape neglijat. Deoarece piramida FINUT
constituie un ghid la nivel mondial de stil de viata
sanatos si este destinata nu numai pentru adulti, ci
si pentru adolescenti, nu a fost inclus consumul de
vin, chiar si cu moderatie.

Chiar daca sarea a fost folosita de secole in ba-
zinul mediteranean pentru conservarea alimentelor,
si anume pentru peste, dieta mediteraneana este
intrinsec o dieta saraca. In plus fata de consumul
relativ ridicat de fructe si legume, utilizarea pe scara
larga a condimentelor si ierburilor in prepararea
meselor este 0 modalitate de a reduce aportul zilnic
de sare.

in jumatatea din stanga a triunghiului am
incercat sa subliniem obiceiurile alimentare bune
si comportamentele care favorizeaza durabilitatea
mediului si stilul de viata sanatos — mediul familial,
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alaptarea, consumarea alimentelor cu alte persoane,
gatitul acasa, alimente ecologice.

Pe alta jumatate a triunghiului includem
recomandarile pentru odihna si activitatea fizica:
somn cel putin 8 ore/zi, o scurta perioada de repaus
pe zi, dupa masa de pranz, 8 ore de activitati profesio-
nale, activitati relativ usoare (gatit, menaj etc.), petre-
cerea timpului liber (prelegeri, televizor, cinema etc.),
activitati fizice usoare (cum ar fi mersul pe jos), iar
la nivelul urmator se recomanda miscare moderata
pana la activitatea fizica intensd, cum ar fi mersul pe
josritmic (6 km/h), dans, jogging si alte jocuri active.
Ultimele doua niveluri, aproape de varful triunghiu-
lui, sunt dedicate practicarii sportului. Toate tipurile
de activitati (usoare, moderate si moderat-intense)
ar trebui sa se efectueze zilnic, iar unele sporturi e
bine sa fie practicate saptamanal.

Activitatea fizica trebuie sa fie efectuata in tim-
pul liber sauin timpul petrecut in afara casei, la locul
de munca si la domiciliu, cel putin 150 min./sdpt. (in
mod ideal, 300 min./sapt.).

Jumatatea dreapta de triunghiinclude cele mai
importante aspecte legate de educatie si de igien3,
care, impreuna cu celelalte doua fete, contribuie la
0 sdndtate mai buna.

Acest ghid este proiectat pentru a ajunge mult
dincolo de recomandarile actuale propuse in ghi-
durile publicate. Cele mai multe ghiduri se ocupa
exclusiv cu obiceiurile alimentare si activitatea fizica,
continand unele recomandari legate de abuzul
de alcool si consumul de tutun. Cea mai recenta
piramida mediteraneand este un ghid alimentar
reprezentat ca un triunghi. Recomandarile sale
includ informatii de baza privind conditiile de viata
activa. Acesta mentioneaza aspectele sociale legate
de convietuire si aspectele culturale si de mediu,
cum ar fi gatitul acasa, folosind produse locale si de
sezon. Cu toate acestea, ghidul nu ia in considerare
orice recomandari specifice pentru activitatea fizica
si de odihna sau alte aspecte legate de sanatate, si
anume aspectele educationale si de igiena, precum
si interactiunea acestora cu mediul.

In cazul piramidei FINUT, pe fata dedicata pro-
duselor alimentare si de nutritie s-a folosit modelul
de dieta mediteranean, cu diferente minime. Un
numadr de subiecti au furnizat dovezi ca consumul de
carnerosie, din cauza continutului ridicat de grasimi
saturate, ar trebui sa fie limitat.

Similar cu piramida dietei mediteraneene,
recomandam consumul de produse locale si de se-
zon. Posibilitatile de alimentatie la nivel local contri-
buie la utilizarea si conservarea speciilor si a soiurilor,
care are un impact clar asupra biodiversitatii, scade
emisiile de CO, si imbunatateste pretul alimentelor
de baza si promovarea unei piete echitabile. Studiile
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recente demonstreazd cd sistemele alimentare locale
pot oferi si beneficii sociale, desi legaturile dintre
utilizarea sistemelor alimentare locale si obiceiurile
alimentare mai bune si reducerea bolilor cronice
trebuie sa fie stabilite mai clar.

Concluzie

Piramida FINUT pentru un stil de viata sanatos
este o abordare noua, care prevede reguli de viata
sanatoasa intr-o abordare holistica, ca un cadru
pentru populatiile de toate varstele. Aceasta ofera
persoanelor fizice informatiile necesare pentru a
recunoaste si a pune in practica comportamente
individuale si sociale care sa promoveze o sanatate
mai buna atat individuala, cat si a comunitatii, pre-
cum si sanatatea generatiilor viitoare.
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PREVENIRFA BOLILOR NETRANSMISIBILE
ASOCIATE CU POLUAREA ORGANISMULUI UMAN
CU POLUANTT ORGANICI PERSISTENTI

Raisa SIRCU, Mariana ZAVTONI, Iurie PINZARU,
Centrul National de Sanitate Publica

Summary

Noncommunicable disease prevention related to the hu-
man pollution by persistent organic pollutants

The paper contains the list of practical recommendations
that are intended to prevent the pollution of the human
organism with persistent organic pollutants (POPs). The
procedures described in the article are accessible, safe and
can be undertaken by everyone.The recommendations will
contribute to the decrease of the hazard generated by POPs
and, thus, to the improvement of population heath.

Keywords: persistent organic pollutants, risk, procedures
of human organism pollution prevention

Pe3zrome

Ilpogpunaxmuxa neunghexyuonnvix 3adoneganuii, cen-
3AHHBIX C 302PAZHEHUEM OP2AHUIMA HeTI06€KA CIOIKUMU
OP2aHUYECKUMU 3AZPAIHUMENAMU

B cmamve npedcmasnenvi pexomendayuu no npedomspa-
WEeHUIO 3a2PA3HEHUS] OP2AHUSMA HeNI08eKA CTNOUIKUMU Op2a-
Huyeckumu 3acpasuumenamvu (CO3). Pexomenoyemvle mepol
nPOPUIAKMUKY ABTIAIOMCSE OOCTYNHBIMU, OE30NACHbIMU U
JLe2KO BbINOTHUMbBIMU. X bINONIHEHUe 8 ONPEeOeleHHOU cie-
neHu CHU3UmM onacHocms epednozo 8osoeticmsusi CO3 na
Op2anusM uenosexa u 6yoem cnocobcmeosams YiyueHuro
COCMOsIHUSL 300POBbL.

Knroueswie cnoga: cmotikue op2anuieckue 3azps3Hument,
DUCK, Mepbl N0 NPeOOMEPAUEHUIO 3A2PA3HEHUS OP2AHUIMA
yenosexa

Introducere

O contributie semnificativa la dezvoltarea bo-
lilor netransmisibile in randul populatiei Republicii
Moldova o au factorii chimici de mediu, inclusiv
substantele antropogene, printre care si poluantii
organici persistenti (POPs). POPs formeaza o grupa
deosebit de periculoasa de compusi chimici, care
se utulizeaza in agricultura si in industrie. In anii ‘70
ai secolului trecut, POPs au fost utilizate pe larg in
agricultura Republicii Moldova in calitate de pestici-
de (DDT este unul dintre cei mai cunoscuti POPs).n
prezent, aceste substante organoclorurate nu se mai
utilizeaza, in schimb au fost pastrate pana nu demult
in depozite deteriorate, prezentand un pericol real
pentru sanatatea omului si pentru mediul ambiant.
Utilizarea indelungata si necontrolata a acestor sub-
stante chimice sintetice a dus la poluarea solului, a
apei sia plantelor [1].




