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Rezumat: Bucataria moldoveneasca si retetele vechi traditionale experimenteaza o
popularitate din ce in ce mai mare. ,Abordarea integrata” este cheia cercetarii
alimentare moderne si a provocarii inovatoare pentru analizarea si modelarea
sistemelor agroalimentare in totalitatea lor. Pentru perioada de post consumul
traditional este limitat in produse de origine animale, raportul nutritional al caruia
reprezinta un interes aparte. Aceasta lucrare Tsi propune sa evalueze principalii
nutrienti, contributia lor la valorile de referinta dietetice ale populatiei pentru unele
bucate traditionale de post propuse pe parcursul unei zile. Rezultatele au aratat ca
continutul de nutrienti si valoarea energetica au variat considerabil datorita varietatii
si naturii ingredientelor din felurile de mancare analizate si, astfel, au definit diferite
aporturi zilnice de nutrienti si asocierea lor cu efectele asupra sanatatii.

Cuvinte cheie: perioadd de post, nutrienfi, raport nutrifional, ghid alimentar,
recomandatri.

1. INTRODUCERE

Majoritatea oamenilor consuma o combinatie de alimente diferite care
contin o mare varietate de nutrienti si componente bioactive. Acest lucru
necesitda o abordare holistica, deoarece identificarea combinatiilor
nutritionale sanatoase, inclusiv preparatele mixte, este mai adecvata decéat
analiza efectelor ingredientelor individuale izolate.

O baza de date despre compozitia alimentelor ar trebui sa includa date
pentru cat mai multe alimente posibil. O acoperire cuprinzatoare nu este cu
siguranta posibila din cauza varietatii substantiale si a resurselor financiare
limitate, deoarece analiza reproductibila a unui fel de mancare complet este
complicatd si necesitd timp. Pentru a evita aceastd problema, datele
nutritionale ale matricelor complexe si ale felurilor de mancare sunt adesea
calculate din informatiile nutritionale corespunzatoare despre ingredientele
individuale. Cu toate acestea, aceasta metoda nu ia intotdeauna in
considerare procedurile exacte efectuate in timpul pregatirii, de ex. tipul si
timpul de gatire.
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in ultimul deceniu, s-a acordat o atentie din ce in ce mai mare
caracteristicilor nutritionale ale alimentelor traditionale. Aceste eforturi au ca
scop:

1) furnizarea de informatii alimentare corecte;

2) evaluarea aportului de nutrienti si rolul alimentar;

3) pastrarea elementelor culturale importante.

Republica Moldova este extrem de bogata in traditii culinare si, asa cum
am mentionat anterior, mancarea moldoveneasca inainteaza in popularitate.
Retetele de mancaruri traditionale au fost transmise din generatie in
generatie si joaca un rol important in cultura locala si regionala. Dieta
moldoveneasca este de obicei bazata pe legume, carne si, in special,
cereale. Este o bucatarie foarte bogata, care include de obicei mai multe
feluri separate: un fel intai bazat n principal pe supe din leguminoase, un fel
al doilea de obicei cu carne, un fel de mancare bogat in ingrediente de
diverse origini, un fel de legume (plat secundar), si desertul final. Marea
varietate a traditilor alimentare moldovenesti, care reflecta istoria si
caracteristicile locale, distinge gastronomia tarii.

Studiul actual isi propune sa furnizeze noi date analitice cu privire la
constituentii principali (proteine, lipide, glucide, fibre alimentare si valoarea
energetica) a unui meniu traditional moldovenesc de post (supe, bucate de
baza, garnitura, deserturi). Mai mult, valoarea nutritionala a fiecarui fel de
méancare a fost comparatd cu valorile de referinta dietetice (DRV) ale
nutrientilor.

2. ANALIZA NUTRITIVA A ALIMENTATIEI iN PERIOADA POSTULUI

in zilele de post, sub influenta religiei si a datinilor stravechi se posteste.
Dintre toate posturile, postul Craciunului, si mai ales, Postul Mare sau Postul
Pastelui sunt tinute in special, de majoritatea moldovenilor. Tn timpul
posturilor se inregistreaza restrictie a produselor alimentare animaliere, lipsa
grasimilor animale, trecerea la anumite uleiuri si produse vegetale in
pregatirea mancarurilor. Moldovenii ca nimeni altii au pastrat un numar mare
de verdeturi care au supravietuit in mare parte in traditia populara. De o
deosebita valoare se bucura traditionalele bucate din legume: salate, tocane,
ghiveciuri, ciorbe, supe, cunoscute din cele mai vechi timpuri.

Bucataria traditionalda moldoveneasca, care se caracterizeaza prin
predominanta produselor de origine vegetald, s-a imbogatit de-a lungul
istoriei cu preparate culinare din diferite tari. Painea si produsele de
panificatie, cartofii, fasolea si urzicile au un loc important in dieta oamenilor.
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De-a lungul secolelor, toate grupurile sociale, toate generatiile si toate
comunitatile au colaborat la elaborarea, imbunatatirea si promovarea
retetelor de mancare si bauturi care au format fundalul cultural al Moldovei.
Din aceasta cooperare sociala a rezultat un sistem alimentar bogat in
cunostinte, abilitati si practici care si-a pastrat actualitatea pana in zilele
noastre.

Articolul de fata isi propune sa puna in evidenta valoarea nutritionala a
alimentatiei traditionale de origine vegetala si analizarea impactului acesteia
asupra sanatatii umane.

Pentru elaborarea studiului am selectat un exemplu de meniu ce se
consuma in perioada postului (Tabel 1) si am analizat raportul
macronutrientilor (proteine, lipide, glucide) si cantitatea fibrelor.

Tabelul 1: Analiza nutritiva a meniului model

Denumlree} Gramaj, |Proteine, Lipide, g Glucide, Fibre, g Kcal
produsului g g
Micul dejun
Orez dulce 74 4,05 0,45 62,3 0,60 275
Dulceata de cirese 20 1,20 0,12 9,60 - 37,80
Paine alba 35 2,66 1,16 17,71 0,48 93,10
Ceai de musetel 250 - - - - -
Gustare 1
Mar verde 150 - - 19,05 1,50 76,50
Prajitei 150 13,65 11,70 76,05 - 451,95
Pranz
Ciorba de urzici 200 2 2 6 - 52
Fasolita 100 8 0,5 23,7 8 132
Varza murata 50 0,55 0,10 1,70 0,50 10
Paine alba 60 4,56 1,98 30,36 1,44 159,60
Gustare 2
Placinta cu bostan 150 4,50 6,30 40,50 3 273
Compot de caise 250 2,50 - 40 5 157,50
Cina
Sarmale cu ciuperci 200 3,4 7,4 16,8 1,8 144
Ghiveci de legume 150 3 3,30 7,50 - 73,20
Mamaliga 100 2 - 15 1 70
Total 51,87 35,01 366,27 | 23,32 2005,6
5
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3. REZULTATE

In general, majoritatea adultilor ar trebui sa isi orienteze dieta pentru a
include 45-65% carbohidrati, 10-35% proteine si 20-35% grasimi.
Carbohidratii, proteinele si grasimile sunt principalele tipuri de macronutrienti
din alimente (nutrienti care sunt necesari zilnic in cantitati mari). Toate trei
furnizeaza energie (masurata n kilocalorii), dar cantitatea de energie din 1
gram difera:

* 4 kcal intr-un gram de carbohidrati sau proteine;

* 9Kkcal intr-un gram de grasime.

Acesti nutrienti difera si prin cat de repede furnizeaza energie.
Carbohidratii sunt cei mai rapizi, iar grasimile sunt cele mai lente.

Carbohidratii, proteinele si grasimile sunt digerate in intestin, unde sunt
descompuse in unitatile lor de baza:

» Carbohidrati in zaharuri

* Proteinele in aminoacizi

+ Grasimile in acizi grasi si glicerol.

Organismul foloseste aceste unitati de baza pentru a construi
substantele de care are nevoie pentru crestere, intretinere si activitate
(inclusiv alti carbohidrati, proteine si grasimi).

Doza zilnica recomandata de fibre alimentare pentru aportul de referinta
(DRI) la barbatii cu varsta cuprinsa intre 19 si 50 de ani este de 38 g/zi si la
femei 25 g/zi, iar pentru barbatii cu varsta > 51 de ani este de 31 g/zi si pentru
femeile cu varsta > 51 de ani este de 21 g/zi. Recomandarea pentru copiii
cu varsta cuprinsa intre 1 si 3 ani este de 19 g/zi, iar intre 4 si 8 ani este de
25 g/zi. Pentru baieti, cu varste intre 9 si 13 ani, recomandarile DRI sunt 31
g/zi si 38 g/zi pentru vérstele 14-18. Pentru fetele cu varsta cuprinsa intre 9
si 18 ani, recomandarile DRI sunt 26 g/zi [1]. Nu exista un nivel superior
tolerabil pentru aportul de fibre, dar toleranta variaza in functie de individ, iar
cele mai frecvente efecte secundare ale consumului excesiv sunt balonarea
si disconfortul abdominal.

Conform analizei nutritionale din tabelul 1, am concluzionat ca raportul
dintre proteine, lipide si glucide nu coincide cu normele recomandate de
catre OMS [2] intrucat raportul acestui meniu este de 11% proteine, 8% lipide
si 81% glucide. Aportul optim de fibre alimentare pentru un adult ar trebui sa
constituie aproximativ 30g, Thsa in cazul acestui meniu persista un neajuns
de 6,689 de fibre.
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4. DISCUTI

Proteine. Organismul are nevoie de proteine pentru a mentine si inlocui
tesuturile si pentru a functiona si a creste. Proteinele nu sunt folosite de
obicei pentru energie. Cu toate acestea, dacd organismul nu primeste
suficiente calorii din alti nutrienti sau din grasimea stocatd Tn organism,
proteinele sunt descompuse in corpi cetonici pentru a fi folosite pentru
energie.

Atunci cand corpul dumneavoastra nu primeste cantitatile necesare de
proteine sau nu este capabil sa utilizeze proteinele in mod eficient,
cercetarile au aratat ca aceasta poate duce la o serie de simptome, inclusiv
cresterea infectiilor si a bolilor [3] si reducerea masei musculare, denumita
adesea sarcopenie la varstnici. [4] Lipsa de proteine poate duce, de
asemenea, la umflarea picioarelor [5], timpi mai lenti de vindecare a ranilor
[6] si hipertensiune arteriald Tn timpul celui de-al doilea trimestru de sarcina,
numita si preeclampsie [7].

Lipide. Grasimea este un macronutrient esential in dieta, care
indeplineste cateva functii cruciale in organism, cum ar fi facilitarea
absorbtiei vitaminelor liposolubile, furnizarea de energie, amortizarea
organelor cu depozite de grasime si asigurarea izolatiei. Desi aportul mare
de grasimi a Tnregistrat mai multe boli de sanatate, deficienta acestuia este
si daunatoare. Deficitul de grasime duce la tulburéri ale pielii, disfunciii
neurologice, intarziere a cresterii, ciderea parului si multe altele. [8]

Glucide. Carbohidratii — fibre, amidon si zaharuri — sunt nutrienti esentiali
pe care corpul dumneavoastra ii transforma in glucoza pentru a va oferi
energia necesara pentru a functiona. Carbohidratii complecsi din fructe,
legume si produse din cereale integrale sunt mai putin susceptibili de a
creste glicemia decéat carbohidratii simpli (zaharurile). Aportul in exces de
carbohidrati pune o sarcind metabolica mare asupra organismului. Atunci
cand organismul are in mod constant niveluri ridicate de zahar din sange
(punctul final al zaharului alimentar si al amidonului) cu care sa se ocupe in
timp, acest lucru duce la cresterea in greutate, o sanatate metabolica
precara si un risc crescut de boli de inima. In cazul meniului din Tabel 1,
putem mentiona, c& continutul de glucide este putin crescut.

Fibre alimentare. Fibrele alimentare includ partile alimentelor din plante
pe care corpul dumneavoastra nu le poate digera sau absorbi. Spre
deosebire de alte componente alimentare, cum ar fi grasimile, proteinele sau
carbohidratii — pe care corpul dumneavoastra le descompune si le absoarbe
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— fibrele nu sunt digerate de corpul dumneavoastra. In schimb, trec relativ
intacte prin stomac, intestinul subtire si colon si in afara corpului.

De asemenea, este important pentru alte functii ale corpului, cum ar fi
scaderea colesterolului din sange, tinandu-ne greutatea sub control;
stabilizarea glucozei — ceea ce este important daca aveti diabet; reducerea
riscului nostru de alte afectiuni (cum ar fi boli de inima si unele tipuri de
cancer) [9].

5. RECOMANDARI

O alimentatie sanatoasa este rezultatul alegerilor rationale ale meselor
facute de cele mai multe ori. Ceea ce conteaza este daca majoritatea
alegerilor alimentare implica alimente bogate n nutrienti. Trebuie sa ducem
cont de o varietate de alimente vegetale pentru a optimiza aportul de
nutrienti:

v Fructe si legume: variati cat mai mult posibil alegerile dintre aceste
alimente. Legumele crucifere cu frunze, cum ar fi frunzele de salata,
varza verde si verdeata de napi sunt surse excelente de calciu. Ardeii,
portocalele, grapefruitul, capsunile ofera vitamina C. Optiunile portocalii
si galbene intense, cum ar fi dovleceii si morcovii, sunt esentiale in
dietele pe baza de plante pentru satisfacerea nevoilor de vitamina A.

v Fasole si alimente din soia: fasolea nu numai ca este bogata in proteine,
ci ofera si fibre, potasiu si fier. Alimentele din soia precum tofu, tempeh,
proteina vegetald texturata (TVP) si laptele de soia sunt incarcate cu
proteine de buna calitate si sunt, de asemenea, surse unice de
izoflavone, compusi care sunt legati de un risc mai mic de cancer.

v' Cereale: Painea integrala si cerealele integrale, cum ar fi orezul brun si
quinoa, sunt cele mai bune alegeri din acest grup de alimente, deoarece
sunt bogate in fibre si contin fier si zinc.

v" Nuci si seminte: Desi sunt bogate in calorii, nucile si semintele sunt
bogate Tn nutrienti, oferind fibre, minerale si grasimi sanatoase
meniurilor. Semintele sunt surse deosebit de bune de zinc mineral.
Numeroase studii leaga nucile de o inima sanatoasa.

v Introducerea izolatelor proteice din soia, mazare sau cartofi - sunt utile
pentru cresterea aportului de proteine: dacad aportul de proteine din
meniul zilnic nu este de-ajuns, suplinirea cu o bautura in care sunt
adaugate izolatele proteine de origine vegetala sunt bine venite.
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6. CONCLUZII

Scopul acestui studiu a fost actualizarea bazei de date despre
compozitia unor alimente moldovenesti de origine vegetala cu date noi si
fiabile despre o varietate de alimente si feluri de méancare consumate in mod
traditional Tn tara. Informatiile despre compozitia alimentelor consumate sunt
necesare pentru evaluarea calitatii dietei si pentru elaborarea si aplicarea
ghidurilor alimentare. Evaluarea contributiei nutritionale a fiecarui fel de
mancare traditionala la valorile nutritionale zilnice recomandate (DZR) va
oferi un instrument util pentru studiul tiparelor alimentare specifice si
traditionale si a potentialelor aplicatii ale acestora in domeniul sanatatii
publice si al nutritiei. Compozitia nutritionala a acestor feluri de méancare este
importanta pentru definirea aportului mediu zilnic de nutrienti si pentru a face
recomandari mai corecte.

Descoperirile noastre contribuie la cunoasterea profilului nutritional al
unor mancaruri traditionale lipsite de alimente de origine animala care, desi
nu sunt consumate zilnic, raméan retete fundamentale pentru populatia
autohtona si pentru conservarea culturii tarii. Prin urmare, datele noastre pot
oferi o baza adecvata pentru toti consumatorii interesati pentru a formula
sfaturi alimentare precise si pentru a face alegeri alimentare informate,
contribuind la promovarea specialitatilor locale. Dincolo de aspectele
nutritionale, aceasta abordare considerd si contributia mancarurilor
traditionale la alimentatia zilnica ca parte integranta si importanta a culturii
unei natiuni. Alegerile alimentare afecteaza riscul de a dezvolta boli de
inima, diabet si chiar cancer. Dietele de origine vegetald sunt ih mod natural
bogate in factori de protectie si tind s& fie mai scazute in componente
alimentare care cresc riscul de diverse boli. Cu atentie la alegerile alimentare
si raportul dintre macronutrienti (proteine, lipide, glucide), putem face pasi in
directia optimizarii sanatatii pe tot parcursul vietii.
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