PROMOVAREA UNUI COMPORTAMENT SANATOS
PENTRU PREVENIREA BOLILOR NETRANSMISIBILE

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
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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].
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in afard de pesticide, POPs includ substante
chimice industriale (hexaclorbenzen, bifenili poli-
clorurati) si produse secundare extrem de toxice
- bifenili policlorurati (BPC), dioxine si furane. Mol-
dova nu produce BPC, totusi aceste substante au
fost intens utilizate in diferite ramuri ale economiei
nationale, in special ca dielectric la transformatoare
si condensatoare. Lucratorii care vin in contact cu
echipamentul electric ce contine BPC creeaza grupul
de risc, conditionat de impactul acestor substante
chimice. BPC se formeaza nu doar in procesele de
sinteza chimica, ci si in timpul arderii materialelor
si substantelor ce contin compusi organoclorurati,
de asemenea in timpul arderii deseurilor menajere.
In tara noastra, procesele de ardere a materialelor
polimerice si maselor plastice din componenta dese-
urilor conditioneaza formarea dioxinelor si furanilor,
iar acestea sunt cele mai puternice substante toxice
cunoscute [2].

Rezultate si discutii

Efecteleimpactului POPs asupra organismului
uman

Una dintre caracteristicile toxice este afectarea
sistemului imun, ceea ce duce la micsorarea reactiei
de raspuns a organismului la diferiti factori nocivi ai
mediului ambiant. Ca urmare, persoanele cu sistem
imun afectat se adreseaza mai des la medic cu dife-
rite patologii cronice, comparativ cu persoanele care
nu au contactat cu POPs. Cele mai frecvente sunt
patologiile tractului digestiv: modificari functionale
ce se manifesta prin gastrita cronica, stari patologi-
ce ale ficatului si cdilor biliare. Se mai inregistreaza
disfunctii ale organelor respiratorii: bronsite acute si
cronice, dereglari ale functiei respiratorii etc. Conco-
mitent, se atesta dereglari cardiovasculare.

Studiile epidemiologice demonstreaza o frec-
venta sporita a afectiunilor neurotoxice. Majoritatea
substantelor din grupa POPs au efect cancerigen,
provocand frecvent tumori hepatice. Investigatiile
epidemiologice au demonstrat ca, odata cu inten-
sificarea aplicarii pesticidelor, sporeste si frecventa
starilor patologice si dereglarilor functionale ale
sferei reproductive la femei. In ultimele decenii
se inregistreaza sporirea cazurilor de sterilitate la
barbati [3].

O particularitate deosebita a POPs este circuitul
acestor substante chimice toxice prin lantul alimen-
tar. Reziduurile de pesticide patrund in organismul
uman odatd cu produsele alimentare (fructe, legume,
carne, lapte si oua etc.). Cu cat mai multe produse
contaminate sunt consumate, cu atat mai multe
substante nocive vor patrunde in organismul uman,
producandu-se procesul de bioacumulare: cumu-
larea substantelor toxice din alimente. Reziduurile
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de POPs se pastreaza in organismele mamiferelor
un timp indelungat (10-20 de ani), indiferent de
perioada de ingerare. In contextul dat, este necesar
de mentionat ca practic orice organism uman de pe
planeta este purtator al diferitor compusi organici
persistenti.

O importanta deosebita o are eliminarea POPs
prin laptele matern. DDT patruns prin intermediul
produselor alimentare poluate se acumuleaza in
organismul uman in stratul adipos. Ca urmare,
acesti poluanti pot sa se elimine cu laptele matern
(lamamele ce alapteaza) si pot trece bariera placen-
tara (in perioada de graviditate). Conform calculelor
efectuate de savantii germani, fiecare sugar primeste
cu laptele matern de doua ori mai mult DDT decat
nivelul admis [4].

Pentru eliminarea eficientd si inofensiva a unor
cantitati de substante toxice din grupa poluantilor
organici persistenti din organismul uman aducem
un sir de recomandari.

1. Comportamentul sdndtos este considerat
una dintre metodele cele mai eficiente si naturale
de profilaxia primara a imbolnavirilor. Astfel, este
necesar de evitat maximal posibil factorii de risc
exogeni, care pot fi modificati in functie de vointa
omului (tabagismul, consumul exagerat de alcool,
sedentarismul, obezitatea, alimentatia nerationals,
colesterolemia etc.).

2. Unul dintre factorii cei mai importanti in
prevenirea bolilor nertransmisibile este alimentatia
sdndtoasd. Se recomanda un regim alimentar obis-
nuit, cu un continut de glucide si proteine echilibrat
si un continut redus de lipide. Dieta cu continut mic
de proteine mdreste toxicitatea xenobioticelor. Este
necesara folosirea in ratia alimentard a unei cantitati
sporite de legume si fructe proaspete, care nu au fost
prelucrate termic si contin o cantitate mare de celu-
loza, avand proprietatea de absorbtie a substantelor
toxice, care ulterior sunt eliminate prin sistemul gas-
trointestinal. Celuloza, compusa din pecting, lignina,
iar in ciuperci — din chitind, de obicei, nu se digera
in tractul gastrointestinal si se elimina din organism,
activand motorica intestinala si contribuind astfel la
eliberarea din intestin a produselor toxice. In acest
context, pe parcursul anului, este bine-venita plani-
ficarea meselor cu alegerea alimentelor sanatoase,
consumul maximal de cereale, fructe si legume
proaspete, evitand mancarea prelucrata sau semi-
preparata. Este important de a pastra un echilibru
nutritional pentru o buna functionare a organismu-
lui si pentru eliminarea toxinelor prin intermediul
ficatului. n afara de aceasta, in produsele de origine
vegetala se contin vitamine, macro- si microelemen-
te, acizi organici, fitoncide si alte substante biologic
active, esentiale pentru organism [5].
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Sfaturi utile pentru pregadtirea alimentelor

Cantitatea de baza a xenobioticelor persisten-
te din grupa POPs patrund in organismul uman cu
grasimile consumate din diferite produse alimentare.
Metodele variate de pregatire a alimentelor pot con-
tribui atat la marirea concentratiei de grasimi, cat sila
micsorarea lor in produsele alimentare finite. Astfel
variaza si concentratia compusilor organoclorurati
persistenti lipofili. In acest context, este preferabil
ca produsele alimentare sa fie pregatite prioritar pe
calea fierberii, decat prin metoda prajirii. Pregdtirea
prin fierbere a produselor alimentare cu continut
marit de grdasime poate reduce continutul nu doar
al poluantilor din grupa POPs, ci si al altor xenobi-
otice, de exemplu continutul benzo(a)pirenului -
substanta chimica toxica, cu proprietati mutagene
si cancerigene, care poate provoca la om aparitia
patologiilor oncologice pulmonare.

Cantitatea compusilor chimici care patrund in
organismul uman cu produsele alimentare cu pro-
centaj marit de grasime (ulei, lapte, toate produsele
lactate, carnea si toate produsele din carne si peste),
poate fi micsorata considerabil prin asa procedee
simple ca: indepartarea stratului de grasime de pe
carne, utilizarea produselor lactate cu un procent
foarte mic de grasime sau pur si simplu prelucra-
rea termica a produselor alimentare. Produsele de
origine vegetala sunt poluate intr-o masura mai
mica cu reziduuri de POPs. Este mai sanatos de a
consuma uleiurile rafinate, deoarece in procesul de
prelucrare in acest produs se micsoreaza continutul
de substante poluate [6].

Practicarea sportului. Viata activa a omului con-
tribuie la functionarea normald a organelor interne,
previne formarea de depozite toxice in organism,
faciliteaza lucrul ficatului, vezicii biliare, pansreasului,
stomacului, intestinelor. Exercitiile fizice sunt foarte
importante pentru detoxificarea organismului si
pentru un stil de viata sanatos (plimbarile regulate
la aer curat, inotul etc.). Activitatea fizica imbunata-
teste abilitatea organismului de a elimina toxinele.
Totodata, exercitiile fizice trebuie sa fie rationale si
echilibrate (evitand istovirea organismului). Studiile
efectuate arata ca practicarea sportului si efectuarea
exercitiilor fizice favorizeaza circuitul sangelui in
tesuturi si accelerarea metabolismulului lipidic in
organismul uman, mobilizarea lipidelor din tesutul
adipos [6]. Metabolismul lipidic exagerat duce la
mobilizarea compusilor chimici depozitati in tesutul
adipos si eliminarea lor din organismul omului.

Sauna. Se recomanda frecventarea regulatd a
saunelor sau a badilor. Pielea este principalul canal
de eliminare a toxinelor, iar sauna sau baile calde
deschid porii si maresc ritmul natural de detoxificare
a corpului. Este cunoscut faptul ca compusii chimici
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se elimina din organism pe diferite cai: uring, fecale,
transpiratie, prin glandele sebacee si aerul expirat.
Actiunea calduriiin timpul procedeelor saunei duce
la cresterea circulatiei sangvine, favorizand elimina-
rea poluantilor prin transpiratie si excretia glandelor
sebacee. In cazul utilizarii corecte a sauneiin scopuri
terapeutice, se accelereaza toate procesele metabo-
lice, se activeaza functia ficatului, care este un organ
importantin procesul de detoxificare a organismului.
In timpul saunei, din diferite organe si tesuturi in cir-
cuitul sangvin sunt eliminate rezervele de sange, iar
cu ele si produsele toxice depozitate, care nimeresc
in ficat, fiind ulterior eliminate din organism [7].

Hidratarea organismului. Este important a
consuma zilnic cantitati suficiente de apa si alte
lichide necesare pentru activitatea normala a trac-
tului digestiv. Pentru antrenarea tuturor organelor
de excretie ale organismului (rinichi, ficat, vezica
biliara, plamani, intestine, piele), se intrebuinteaza
sucuri de legume si fructe, apa plata minim 2 litri in
24 de ore [7].

Recomandari pentru populatia vulnerabila

Pentru paturile vulnerabile ale populatiei, care
includ femeile de varsta fertila si copiii de pandlaun
an, exista unele recomandari speciale. In calitate de
metode de asanare, ce ar spori calitatea si inofen-
sivitatea laptelui matern, se recomanda corectarea
dietei, cu trecerea de la produse ce contin grasimi
de origine animala la produse vegetale, in care pro-
teinele si glucidele contin mai putine reziduuri din
grupa POPs. O astfel de dieta sporeste calitatea si
inofensivitatea laptelui, iar valoarea nutritiva a aces-
tui produs rdmane aceeasi. De exemplu, la inlocuirea
lapteluiintegru de 3% cu cel de 1,5%, a carnii de porc
cu carnea de pasadre, organismul feminin obtine un
complex de proteine nu mai putin valoroase, mic-
sorand insa riscul de cumulare a compusilor chimici
periculosi [4, 8-10].

Concluzii

Toate recomandarile propuse sunt simple, ino-
fensive si pot fiindeplinite de orice persoana. Ele vor
contribui la reducerea pericolului actiunii nefaste a
POPs asupra organismului uman si la ameliorarea
starii de sanatate a populatiei. Mentionam ca este
un drept al fiecarui om sa cunoasca modalitatile si
cdile de prevenire a imbolnavirilor si de edificare a
unei sanatati durabile.
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INFLUENTA CARNII PRELUCRATE
ASUPRA STARII DE SANATATE A POPULATIEI

Mariana TUTUNARU, Nicolae OPOPOL,
Tatiana DANILA, Nina IZIUMOV, Ion BAHNAREL,
Centrul National de Sanétate Publica

Summary

Infleunce of processed meat on the health of the popula-
tion

The article reflects scientific data on the influence of
processed meat consumption on the health of the popula-
tion. Eating processed meat may cause colorectal cancer,
leukemia, chronic degenerative diseases, bladder cancer,
type Il diabetes, etc.

Keywords: processed meat, colorectal cancer, oncology
morbidity, population

Pesziome
Bausanue oopadomannozo maca na 300posve naceinenus

B cmamve ompaosicenvt nayunvie OanHvie 0 GIUSHUU
nompebnenuss 06pabomanHo20 Msica Ha 300p08bve
Hacenenus. Ynompebnenue 6 nuwyy oopabomannozo msca
MoOdicem npugecmu K maxkum 3a001e6aHusIM, KaK pax
MOACMOU KUWKU, TEUKO3, XPOHUUECKUe 0e2eHepamuhble
3a601e8aHUs, PAK MOUeB020 NY3bips, caxaphbill ouabem 11
muna u m.o.

Knrwuegwvie cnoea: oopabomanuoe msaco, pax moicmou
KUUKU, OHKONIOZUYECKAsl 3a6071e6aeMOCb, HACELeHUe
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Carnea prelucrata reprezinta factorul de risc
in dezvoltarea cancerului colorectal. Acest punct
de vedere a fost relatat, in octombrie 2013, de ca-
tre 22 de cercetatori din 10 tari din cadrul sedintei
Agentiei de Cercetare a Cancerului, care a avut loc
la Lyon, Franta. Grupul de lucru a evaluat 800 de
studii epidemiologice privind investigatiile ce tin de
consumul cdrnii prelucrate. Conform Organizatiei
Mondiale a Sanatatii, sub notiunea de carne prelu-
cratd se intelege carnea supusa procesului de sarare,
condimentare, fermentare, afumare sau altor proce-
se (hot-dog, suncd, mezeluri, fasii de carne uscata,
pastrama etc.) [1-8].

Carnea prelucrata, indeosebi cea condimentata
siafumatd, poate duce la formarea radicalilor chimici,
cum ar fi N nitrozocomponentii, si a hidrocarburilor
aromatice policiclice. Conform unor date stiintifice,
carnea prelucrata produce amine aromatice hetero-
ciclice. Studiile de cohorta relateaza ca consumul a
50 g pe zi de carne prelucrata creste riscul dezvoltarii
cancerului colorectal cu 18%1[1-5,7,9, 10, 11]. Conco-
mitent, unele studii relateaza si cazuri de dezvoltare
a cancerului de stomac[1, 2, 7].

Consumul carnii prelucrate creste riscul dezvol-
tarii bolilor cronice cum ar fi cele cardiace, diabetului
zaharat tip Il [2, 7, 12], leucemiei, cancerului vezicii
urinare [13, 14, 15].

Conform datelor Centrului de Protectie a Sa-
natatii, 34.000 de decese in lume sunt cauzate de
consumul carnii prelucrate. Cercetatorii stiintifici
din cadrul acestui centru recomanda sd se evite
consumul de astfel de carnein institutiile prescolare
(Nutrition Guidelines for children Aged 2 to 6), iar in
cazul elevilor din institutiile primare si secundare,
carnea prelucrata se include in meniu nu mai mult de
doua ori pe saptamana, bucatele din ea fiind clasate
in categoria celor“limitate” (Nutritional Guidelines on
Lunch methods) [10].

Una din cele mai frecvente boli cauzate de
consumul carnii prelucrate este cancerul colorectal,
care se claseaza pe locul Il si este de 3 ori mai frec-
vent la barbati dupa cancerul de prostata. in lume,
cancerul colorectal este a doua cauza de deces,
ceea ce reprezinta 10% din numarul total de decese.
Cauzele principale de aparitie a acestei afectiuni
sunt: fumatul, inactivitatea fizica, consumul carnii
prelucrate, consumul excesiv de alcool, de alimente
bogate in colesterol si sarace in acid folic si vitamina
B,, consumul grasimilor si al proteinelor de origine
animala. Consumul excesiv al carnii prelucrate duce
la modificarea compozitiei bacteriene a colonului,
aceasta fiind greu asimilata [16, 17, 18]. Un remediu
pentru prevenirea cancerului colorectal este con-
sumul produselor alimentare vegetale si bogate in
calciu [16].




