Zonele de recreare nu corespund cerintelor sanitare — pe teritoriul raionului exista 8
bazine acvatice deschise neautorizate care se folosesc cu scop de recreatie. In anul 2008 au fost
cercetate 12 probe de apa dupa indicii sanitaro-chimici si 11 probe dupa indicii microbiologici ai
apei bazinelor acvatice, procentul necorespunderii a constituit 92% dupa indicii sanitaro-chimici
si 9% dupa cei microbiologici.

Doar 17% din populatia raionului este asiguratd cu canalizare, exista statii de epurare
functionale doar in satul Tvardita si or. Taraclia. In or. Taraclia statiile de epurare functioneazi
neefectiv. Ca urmare reziduurile ce trec in raul Lunguta nu corespund normelor sanitare, dupa
indicii sanitaro-chimici a constituit 100%, iar dupa cei microbiologici 55,6%.[3]

Concluzii si recomandari pentru mentinerea si securitatea surselor de apa potabila:

Pentru a fi calificata ca potabild, apa trebuie sa corespunda cerintelor sanitaro-igienice.

2. Crearea zonei sanitare in jurul sursei in raza 25 m. Deci, fantanile trebuie sa fie amplasate cat
mai departe posibil de closete, locuri de stocare a gunoiului si a poluantilor organici, si a
altor surse de poluare.

3. Interzicerea in zona sanitara a activitatilor ca: spalarea automobilelor, adaparea animalelor,
spalarea hainelor, alte activitati care contribuie la poluarea apei.

4. Construirea unei zone din piatra, beton, asfalt cu raza nu mai mica de 2 m si panta 0.1 m de

la fantana (zona trebuie construitd dupa 1-3 ani de la constructia fantanii). In jurul fantanii

trebuie sa fie instalata o ingradire.

Tn raza zonei sanitare si fie plantati arbori si arbusti.

Luarea apei sa se efectueze cu ajutorul pompei sau cu caldare publica, iar langa fantana se va

instala un suport pentru caldari.

7. Efectuare dezinfectarii fantanilor, izvoarelor, si a apei din ele dupa finisarea constructiei,
reparatiei si periodic, dar nu mai rar de o data pe an.
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CARACTERISTICA IGIENICA A ALIMENTATIEI SPORTIVILOR LICEULUI
INTERNAT REPUBLICAN CU PROFIL SPORTIV (LIRPS)
Vladislav Rubanovici
Catedra Igiena a USMF ,,Nicolae Testemitanu”

Summary
Hygienic characteristics of sportmen’s nutrition of Secondary
Boarding Republican School of Sport Profile
This study demonstrates that the pupils from the Secondary Boarding Republican School
of Sport Profile has a not equilibrated diet regarding distribution of the energetic value and the
guantity of nutritive substances (proteins, lipids and carbohydrates), mineral salts and vitamines.

Rezumat

Studiul dat demonstreaza ca elevii de la Liceul Internat Republican cu Profil Sportiv au un
regim alimentar dezechilibrat privitor la repartizarea valorii energetice a regimului alimentar
zilnic, cantitatii de substante nutritive (proteine, lipide si glucide), de saruri minerale si vitamine.
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Actualitatea

Alimentatia este una dintre cele mai de bazi conditii de existentd a omului. In igiena
alimentatiei apare necesitatea abordarii problemelor alimentatiei rationale si de asigurare a
inofensivitatii alimentelor pentru toti. Nutritionistii contemporani afirma faptul, ca nici un factor
(cu exceptia celor ereditari si nivelului de adaptare la eforturile fizice) nu influienteaza atat de
semnificativ asupra sandtatii, precum alimentatia [1, 3, 10]. Un regim alimentar care aduce un
aport energetic adecvat prin consumarea unei game largi de alimente §i poate sd acopere
necesitatile organismului in dependentd de varsta, sex, activitate fizica si alti factori, reprezinta
ceea ce numim in literatura de specialitate — alimentatie rationala.

Actualmente igiena alimentatiei are scopul suprem de a intensifica substantial masurile
orientate spre formarea culturii alimentatiei rationale si salubre, incepand cu cea mai frageda
varstd; de a elabora si populariza piramida alimentara rationald, a cérei implementare va facilita
constientizarea necesitatii reducerii consumului de alimente rafinate si sporirea consumului de
legume si fructe pe parcursul intregului an. Prin diverse studii s-a stabilit ca nivelul inalt de
morbiditate, in cazul nostru la sportivii, ce suferd de infectii respiratorii acute, boli infectioase
diverse si de dereglari ale sistemului cardio-vascular este provocat de deficitul activ biologic al
micronutrientelor (de vitamine si minerale) ce se gasesc in alimente [5]. Alimentatia rationala a
sportivilor trebuie sd corespundad valorilor consumului energetic pe parcursul unei zile de
activitate sportiva dependenta de caracterul si scopul antrenamentelor. Regimul nutritional corect
al tinerilor sportivi trebuie sd fie implementat prin organizarea alimentatiei copiilor
institutionalizati, prescolarilor din crese si gradinite de copii, precum si prin popularizarea
sistematicd a alimentatiei rationale. Ei necesitd a fi informati despre principiile alimentatiei
rationale, despre riscurile consumului excesiv de alimente, a sdrii de bucatdrie, grasimilor
saturate, despre riscurile consumului de alimente nesalubre, produse comercializate i consumate
in conditii neigienice.

Figura atletica, musculatura reliefata, rezultate inalte la antrenamente §i competitii sunt
efectele unui regim alimentar si de antrenament bine echilibrat si corelat. Antrenamentele
sistematice sunt orientate spre dezvoltare, perfectionare, automatizare a miscarilor in obtinerea
rezultatelor maximale si dezvoltarea eficientd a muschilor. Pentru a avea o forma sportiva,
sandtate pentru o perioadd Indelungatd este necesar de a da organismului timp destul pentru
odihnd si restabilire. Necesitdtile care apar Intr-o alimentatie de baza si sportiva depind de
intensitatea, durata efortului, conditiile de activitate, anotimp s.a. E necesard acordarea atentiei
sporite si implementarea tehnologiilor noi de fortificare a unor produse alimentare cu nutrimente
deficitare (fier, acid folic, iod etc.).

in articolul de fata sunt prezentate rezultatele investigatilor ratiei alimentare a sportivilor
Liceului Internat Republican cu Profil Sportiv (LIRPS) din or. Chisindu. In vederea asigurarii
securitatii alimentare a sportivilor, se cere a fi adoptate strategii iIn domeniul alimentatiei
rationale si elaborarea unui plan de actiuni privind asigurarea inofensivitdtii produselor
alimentare. Accentul se cere a fi pus pe monitorizarea si estimarea calitatii alimentelor si a
riscurilor generate de produsele alimentare. Pentru atingerea acestui scop, in viziunea noastra,
este indispensabil de a se institui un sistem sigur de control pe tot parcursul ciclului alimentar a
sportivilor. In toate unititile implicate in servirea alimentelor trebuie aplicate principiile
aportului de alimente din ratia alimentara a celor ce practicd sportul poate duce la aparitia
anumitor dereglari nutritionale, ce pot afecta atat starea de sanatate, cat si performantele acestora

[7].

Regimul alimentar corect pentru sportivi necesitd o disciplind severa bazata pe principiile
stiintifice si practice ale alimentatiei rationale. Studiile efectuate anterior asupra diverselor grupe
de sportivi au evidentiat devieri alimentare majore in alimentatia acestora, care evident si
actioneaza nefast asupra sanatitii si rezultatelor ravnite [8, 10].

Scopul studiului
Evaluarea igienicd a particularitatilor alimentatiei reale a sportivilor Liceului Interat
Republican cu Profil Sportiv din or. Chisinau.
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Materiale si metode

In studiu au fost inclusi sportivi ai LIRPS din or. Chisindu care practica sportul nu mai
putin de 2 ani. Ei au fost selectati dupa proba de sport practicata si rezultatele obtinute la
competitiile locale, nationale si internationale. Sportivii au indeplinit agenda alimentara cu
specificarea nutrimentelor folosite timp de cate o sdptamind in fiecare din cele doud anotimpuri
ale anului(toamna, primavara). Ulterior prin metoda statistica, utilizind tabelele ,,Compozitia
chimicd si valoarea energeticd a produselor alimentare ”, s-a calculat continutul principalelor
substante nutritive (proteine, lipide, glucide), vitamine, saruri minerale [2, 6, 9].

Rezultate si discutii
Alimentatia sportivilor are specificul sau fiind determinatd de regimul de servire a meselor,
durata intre mese, timpul dintre mese, inceputul si sfarsitul antrenamentului. Necesarul energetic
timp de 24 h este repartizat in cateva primiri, pentru absorbtia mai buna a substantelor nutritive,
pastrarea satietatii timp mai indelungat si pentru a nu suprasolicita tractul digestiv cu cantitéti
enorme de alimente. De luat in considerare ca luarea neregulata a meselor contribuie la dereglari
ale functiei tractului gastro-intestinal, a metabolismului, ceea ce trebuie sd cunoascd medicii,
antrenorii, sportivii.
Evident, aceste nuante ale problemei trebuie luate in considerare pentru cuantificarea
particularitatilor alimentatiei acestei categorii de tineri.
Rezultatele studiului, prezentate mai jos, sunt comparate cu cele propuse de ['onp6epr H.
., IImenaun A. W, privind repartizarea valorii energetice a réiei alimentare zilnice corelata cu
regimul si caracterul antrenamentului (tabelul 1).
Tabelul 1
Repartizarea valorii energetice a ratiei alimentare zilnice in dependenta
de numairul de antrenamente pe zi

Un antrenament pe zi Douad antrenamente pe zi Trei antrenamente pe zi

e |l dejun —10%;

Antrenamentul de dimineata

e Al-Il dejun — 25%;

e Pranzul —35%;

» Gustarea —5%);

= Cina - 25% din valoarea
energetica a ratiei alimentare
zilnice.

e | dejun —10%;
Antrenamentul de dimineata

e Al-11 dejun — 25%;

e Pranzul - 35%;

e Gustarea — 5%;
Antrenamentul de seara

e Cina — 25% din valoarea
energetica a ratiei alimentare
zilnice.

e | dejun - 10%;
Antrenamentul de dimineata
e Al-Il dejun — 25%;
Antrenamentul de zi
e Pranzul — 35%;
e Gustarea — 5%;
Antrenamentul de seara
e Cina — 25% din valoarea
energetica a ratiei alimentare
zilnice.

Sportivii din studiul nostru au un regim de antrenament variat: in zilele de luni si joi cate
un antrenament, in zilele de marti, miercuri, vineri §i sdmbata cate doud antrenamente, iar
duminica - zi de odihna (tabelul 2).

Tabelul 2

Regimul de activitate a sportivilor LIRPS din mun. Chisiniu

Un antrenament pe zi Doua antrenamente pe zi

Luni 17%0-19% Marti 110-13% [ 17%-19%

Joi 17%-19% Miercuri | 11%°-13%° | 17%%-19%
Vineri 11%0-13% | 17%90-19%°
Sambata | 10%-12% | 17%%-10%

Indiferent de regimul de antrenamente regimul de primire a meselor de catre sportivi este
de trei ori pe zi: dejunul, prazul, cina. Orele de primire a meselor sunt urmatoarele: dejunul la g%
- 9%, pranzul la 13%* - 14%, cina la 19%° - 20%.
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Valoarea energeticd a ratiei alimentare zilnice a sportivilor este repartizatd neuniform si cu
unele devieri de la normativele igienice. Din regimul alimentar lipseste I dejun si gustarea, iar
valoarea energetica a ratiei alimentare zilnice depaseste valoarea normei cu 6,66 % la dejun si cu
7,47 % la cina, in zilele cand tinerii au un antrenament, si de asemenea cu 8,23 % la dejun si cu
6,43 % la cina, 1n zilele cu doud antrenamente (tabelul 3).

Tabelul 3
Repartizarea valorii energetice a ratiei alimentare zilnice in dependenta
de numirul de antrenamente pe zi

Nr. Luarea Un antrenament Norma, Doua antrenamente Norma,
ord. mesei pe zi % pe zi %

1. I dejun - 10 % - 10 %
2. Il dejun 31,66 % 25 % 33,23 % 25 %
3. Pranzul 35,87% 35 % 35,34 % 35 %
4. Gustarea - 5% - 5%
5. Cina 32,47 % 25 % 31,43 % 25 %

Pierderile de apa 1n eforturile fizice sunt de obicei considerabile si depind de tipul sportului
practicat, sezonul, locul practicarii sportului. Necesarul hidric nictemiral a unei persoane adulte
la un efort fizic mediu si temperatura medie a aerului constituie 2,5 litri.

Studiind alimentatia sportivilor prin metoda de calcul a meniurilor de repartitie am obtinut
ca el primesc apa din alimentele ingerate in cantitate de 1168,68+36,62 g primavara si
1238,38+48,63 g toamna, ceea ce corespunde cerintelor igienice.

Proteinele alimentare sunt principalele elemente din care se sintetizeaza proteinele tisulare,
care furnizeaza aminoacizi esentiali §i neesentiali necesari sportivilor[3, 4]. Aportul proteinelor
de origine animald in ratia alimentard zilnica a sportivilor constituie in perioada de primavara
39%, iar toamna 38,96 % si este considerabil mai mic fatd de necesarul recomandat de normative
(55 %).

Lipidele, substante alimentare de bazd, reprezintd un component indispensabil al
alimentatiei echilibrate, fiind o sursa considerabild de energie[3, 4]. Valoarea calorica a ratiei
alimentare pe contul lipidelor la sportivii liceului constituie 39,86% iIn sezonul de primavara si
34,72% in sezonul de toamna, ceea ce nu corespunde normelor in vigoare, deoarece ea nu trebuie
sa depaseasca 30% fata de cea totala.

O sursi considerabild de energie pentru organism prezinti glucidele. In alimentatia
normala aportul caloric pe contul glucidelor variaza de la 45 pana la 65%. Sportivii din studiul
nostru primesc glucide in cantitate de 510,05+12,03 g priméavara si 514,05+9,44 g toamna, avand
un aport caloric de aproximativ 55% din valoarea energetica zilnica.

Rezultatele investigatiilor privind substantele nutritive in ratia alimentard a sportivilor
LIRPS si valoarea energetica a acesteia este prezentata in tabelul 4.

Tabelul 4
Cantitatea de substante nutritive si valoarea energetica
in ratia alimentara zilnica a sportivilor LIRPS
Nr. Sezonul Apa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, | Valoarea
ord. inclusiv | totale | inclusiv | totale g energeticd,
animale animale keal
1. Primavara | M 1168,98 | 50,69 |12940| 89,10 | 138,21 | 510,05 3797,42
+m 36,62 2,14 5,50 12,72 12,18 12,03 50,06
2. Toamna M 1238,38 | 54,34 | 13947 | 7896 | 124,12 | 514,68 3735,02
+m 48,63 2,41 9,28 9,53 8,94 9,44 38,30
Norma 1200 70-100 | 120- | 85-120 | 110- 480 — 3500 -
175 175 765 5500
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Din datele prezentate se observa cd toamna ratia alimentara a acestor elevi este mai bogata
in proteine si mai saracd in lipide, iar valoarea energetica corespunde cerintelor normative pe
contul proteinelor si lipidelor de origine vegetala.

Dintre factorii alimentari esentiali, fac parte de asemenea substantele minerale, care
patrund in organism cu alimentele si cu apa. Din punctul de vedere a starii de sdnatate cresterea
si dezvoltarea normala a organismului copilului si adolescentului este imposibila fara aportul
sarurilor minerale.

Investigatiile noastre au stabilit (tabelul 5), ca aportul macroelementelor este in limetele
normei pentru K, constituind 4735,39+131,27 mg primavara si 4828,0£209,89 mg toamna,
pentru Ca — 981,39+67,83 mg primavara si 1001,9+54,54 mg toamna, Mg — 529,32+13,14 mg
primavara si 533,22+7,73 mg toamna. Se observa o carentd nesemnificativa a P, aportul caruia a
fost egal cu 2001,9+57,4 mg primavara si 2012,6+45,31 mg toamna, de asemenea cantitatea de
Na a constituit 3028,96+80,18 mg primavara si 2919,3+85,49 mg toamna cu o carentd a acestuia
fata de necesarul recomandarilor existente.

Tabelul 5
Cantitatea de macro- si microelemente in ratia alimentara zilnica a spotivilor LIRPS
Nr. | Sezonul Macroelemente, mg Microelemente, mg
ord. Na K Ca Mg P Fe Cu |zn I
1. Primdvara | M 3028,96 | 4735,39 | 981,39 | 529,32 | 2011,9 | 3,6 0,86 |64 0,12
+m | 80,18 131,27 | 67,83 | 13,14 |574 0,7 0,17 | 0,39 | 0,018
2. Toamna M 2919,3 4828,0 | 10019 | 533,22 | 20126 | 796 | 0,88 | 6,70 | 0,106
+m | 85,49 209,89 | 5454 | 7,73 45,31 165 |0,02 |018 | 0,012
Norma 4000- 2500- 800- 300- 10-
6000 5000 1000 500 2100 10-18 | 2 15 0,1-0,2

Concomitent a fost stabilitd o carentd semnificativi a unor microelemente. Astfel,
cantitatea zilnica de Fe a fost egald cu 3,6+0,7 mg primavara si 7,96+1,6 mg toamna (norma 10-
18 mg), a Cu — 0,86+0,17 primavara si 0,88+0,02 mg toamna (norma 2 mg), a Zn — 6,4+0,39 mg
primavara si 6,7+0,18 mg toamna (norma 10-15 mg). Aportul iodului cu alimentele corespunde
normelor in vigoare.

Tabelul 6
Cantitatea de vitamine in ratia alimentara zilnica a sportivilor LIRPS
Nr. | Sezo- Vitamine liposolubile , Vitamine hidrosolubile, mg
ord. | nul mg

VitA | VitD | VitE | VitB; | VitB, | VitBs | VitBy | VitPP | VitC MitB,

1. Primd | M 0,194 | 0,0005 | 4,11 | 1,09 1,78 4,29 0,0024 | 32,65 | 109,7 | 462,4
vara +m | 0,014 | 0,00003 | 0,14 | 0,042 | 0,10 0,11 0,0002 | 1,65 11,96 | 22,65
2. Toam | M 0,266 | 0,0006 | 3,75 | 1,99 14 4,35 0,0023 | 28,56 | 106,2 | 452,2
na +m | 0,029 | 0,00002 | 0,11 | 0,052 | 0,072 |0,17 0,0003 | 1,104 | 11,07 | 28,43

Norma 1,5- 0,0025- 2,0- 0,002- 70- 500-
2,5 0,01 8-10 [15-20 25 2-3 0,005 15-25 | 100 1000

O particularitate importantd a alimentatiei consta in asigurarea sportivilor cu vitamine -
substante biologic active, necesare organismului in cantitati foarte mici, dar pe care organismul
nu le poate sintetiza pe masura nevoilor sale[3, 4]. Rolul vitaminelor in organism este variat,
diferit de la vitamina la vitamina.

Aici n tabelul 6 sunt prezentate calculele cantitdtii vitaminelor din ratia alimentara a
sportivilor pe perioadele de primavara si toamna. Se observa o carentd semnificativa a vitaminei
A, continutul carei in ratia zilnicd a constituit 0,194+0,014 mg primavara si 0,266+0,029 mg
toamna, necesarul fiind de 1,5-2,5 mg; a vitaminei D - 0,0005+0,00003 mg primavara si
0,0006+0,00002 mg toamna (norma 0,0025-0,01mg), a vitaminei E - 4,11+0,14 mg primavara si
3,75£0,11 mg toamna (norma 8-10 mg). Aportul vitaminelor hidrosolubile constituie pentru
vitamina B; 1,09+0,042 mg primavara si 1,994+0,052 mg toamna (norma 1,5-2,0 mg), vitamina
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B, — 1,78+,01 mg primavara si 1,4+0,07 mg toamna (norma 2,0-2,5 mg), vitamina Bg —
4,2940,11 mg primavara si 4,35+0,17 mg toamna (norma 2-3 mg), Vvitamina B, —
0,0024+0,0002 mg primavara si 0,0023+0,0003 mg toamna (0,002-0,005 mg), vitamina C —
109,7+11,96 mg primavara si 106,2+11,07 mg toamna (norma 70-100 mg). In totalitate
important ca necesarul de vitamine hidrosolubile este acoperit de ratia alimentara la nivel
normal.

Concluzie

Alimentatia elevilor LIRPS se caracterizeaza prin repartizarea nerationald a valorii
energetice pe parcursul zilei, dificiente de substante nutritive, inclusiv de unele macroelemente si
vitamine. Aceste particularitati pot sta la baza elaborarii recomandarilor igienice pentru
redresarea ratiei alimentare a elevilor liceelor sportive.
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IMPORTANTA IGIENICA A SELENIULUI
Marin lutis
(Conducator stiintific — Grigore Friptuleac, dr. hab., prof. univ.)
Catedra Igiena USMF ,,Nicolae Testemitanu”

Summary
The hygienic importance of selenium
Selenium is a microelement within the organism which performs the functions of
antioxidant substance. It is supposed that selenium is anticancerous. This study reflects the
contents of selenium in the environment and hygienic evaluations in connection with the excess
or deficiency in the organism.
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