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NOTIUNI GENERALE ASUPRA ALIMENTATIEL

Problema alimentaliel a devenit in ultimele decenii una
dintre cele mai de seamd preocupiri ale fiziologiei si igienei,
far progresele reajizate in.acest domeniu mu scos la iveald o
serie de probleme in legiturd in special cu calititile rafiei ali-
menlare.

Regularea alimentafiei necesare pentru intrefinerea struc-
turei si funcjiunei organismelor adulte §i cresterea celor tine-
re se face gralie imstinctului de conservare individuald, ce se
traduce prin senzatii instinctive de foame gi sete. Astfel in
conditiunile obignuite de viali §i la marea majoritate a popu-
lajiei globului se asiguri ciclul vital al individului §i persis-
tenfa spelei prin cantitdfile i calitifile alimentplor dispo-
nibile.

La popoarele civilizate, in special la populatia din orasele
mari, se remarci o desorientare datoriti si nestiintei in ceiace
priveste alegerea calitativd a alimemntelor. Alimentele intre-
buinfate sunt private in mod sistematic de pirtile cele mai va-
loroase din punct de vedere biologic, (cerealele se consumi
sub formi de fdini alba, jar din {esuturile animale se consu-
m% mai mult mugchii). ' .

In condiliunile obignuite de via{d acest defect al alimen-
tatiei este compensat uneori prin cantitatea §i varietatea ali-
mentelor avand in ultima analizi consecinie mai mult de or-
din economic.

Adeviirata problemi a alimentafiei se pune numaj atunci
cAnd aportul nu acvopere mevoile organismudui, fie din cauza

- cerintelon deosebite ale acesteia, fie cum se intdmpld uneori

din cauza deficitului total al ratiei.
Astfel copilul in fimpul cresterii avind o alimentafie uni-
laterald este amenintat Ia un moment dat ca si fie privat de
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unele subslanje atat de necesare cregferii: viamimne §i substanfe
minerale, Deasemenea si la adultii care fac eforturi fizice in-
semnate (muncitori, sportivi) se simte lipsa subsba‘n[_.e-l‘or cala~
litice (vitamina B, substanfe minerale) indispensabile 'vpentmf
utilizarea hidra{ilor de carbom ¢i intrelinerea neLaJ)ohsmunl.ul
exagerat. Ori, demulteori aceste substanfe sunt dislocate d.jm;
rajie consumandu-se cantitd{i marj de hidrafi de carbon lip-
sifi de vitamina B si minerale: pane albd, prajituri, zahir, etc.

Problema alimentajiei se ridici §i pentru colectivitdli in
conditiuni de existen{i speciald; astfel in timpul rizboiudul
mondial, cand aportul alimentelor a fost limitat, alimentatia
devenind unilaterali (blocajul Germaniei din 1914—1919) s’au
evideniiat defectele cantitative si mai ales calitalive ale ali-
mentafiei cu toate consecinjele ca: aparifia maladiilor de ca-
ren{3, predispozilia peniru maladii in general, sciderea nata-
Tit#fii, sciderea capacitilii fizice §i scaderea capacitililor inte-
lectuale (Rubner). Aceste condifiuni pand la un punct se rea-
lizeazd si in timp de pace in unele regiuni din cauza silualiei
geografice, condijiunilor climafice, situatiei economice pre~
care §i a nivelului cultural coboral.

Dntre principiile care se inlroduc inorganism unele joaca
in general un rol energetic: @) hidrafi de carbon, b) grisimi
si in parte proteine care fiind arse pun la dispozi{ia organis-
mului energia mecesard manifestaliunilor vitale. Altele numite
plastice sau alimente ocrotitoare: proteine §i substanle mine-
rale; servesc in special pentru edificarea {esuturilor §i joacd
deci un rol de o importantd capitald ini alimenta{ia copilului.
Pe langd aceasta ele inlocuesc pierderile survenite in timpul
funcfiunei la nivelul fesuturilor si intri in alcituirea sucurilor
secretate de diferite glande inclusiv a acelor cu secrelie in-
{erni,

Din acest punct de vedere inrportania lor esle egald pen-
tru copil §i adult; cu alte cuvinte ele contribue in mod prin-
cipal Ta men{inerea sfructurei normale necesare pentra des-
fasurarea reactiunilor vitale. .

Deci in absenta proteicelor din hrana zilnici care, ar cu-..
prinde pe foafe celelalte principii, predispune la slibire, im-~
bolnivire, copilul s’ar opri in creglere; deaceia se mai -nu-
mesc substanfe ocrotitoare fajd de boli. Tot asa cantliti{i prea -
mari ingerafe de albumine pot duce Ia aceleagi meajunsuri
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(gravide, bétrani, copii) pentrucd orgamismul nu poate face
depozite de proteice cum face din grisimi; cantitatea de albu-
mine lualid zilnic trebue descompusi imediat,

In afari de substanfele plastice §i energetice organismul
mai are nevoie sir de subslan|ele numite catalitice, care stimu-
leazii reacjiile vitale de refacere si crestere. Unele din aceste
substan{e sunt de nmaturi organicd complexd, (vitaminele),
altele sunt anorganice (e, Zn, Mn, Mg).

In rezumat substanfele plastice asigurd in special inte-
gritatea structurald a materiei organizate, care reprezintd un
fel de suport pe socoteala cidrora substanfele energetice sunt
folosile de organism cu ajutorul substanielor catalitice.

Valoarea rajiei alimentare este dati de cantitatea si pro-
portiile in care subslaniele energelice §i plastice intré in alca-
tuirea ei, cat si de prezenfa substan{lor catalitice.

Valoarea energeticd a raliei alimentare se exprimi in ca-
lorii, socolind valoarea metd al unui gram de grisime egal cu
8,65 calorii, a hidralilor de carbon :cu 3.83 calorii §i a protei-
cilor cuw 3.68 calorii.

Iniensitatea schimburilor iraduce nevoile energetice ale
organismului, ea se exprimd in numirul caloriilor necesare
pe un kg. de greutate §i pe zi variind dupd varsta individului
si dupi starea de repaus sau de activilate; asa ¢i vom deosebi
ralia de cregtere §i inirejinere la copil, rafia de intre{inere
{repaus) si de lucru la adult. Astiel un om in complectd odih-
mé la pat fArd a manca are nevoie de 1680 calorii; fiind in re-
pauds la pal insi mancind are mevoie:de 200 calorii in plus,
adecd 1840 calorii; stand fin repaus la pat 8 ore §i 16 ore pe
scaun i méancand ii maij trebuie 300 calorii adecid 2168.

Rajia alimentar# trebuie si indeplineasci §i unele condi-
fiuni calitative; ea trebuie si contind substan{ele proteice in
cantitale indispensabild intrucit ele nu se fabricd in organis-
mul animalelor. Se {ine seami si de oalitatea substantelor pro-
teice, adicd de capacitatea lor de a edifica tesuturile in creste-
re st de a inlocui pierderile suferite dupd of activitate ceruts
de organism. Aceasti capacitate a proteinelor constitue ceiace
se numeste ,,valoarea biologici“ a lor; ea depinde de prove-
mienta substantelor proteice fiind cea mai mare la cele de ori-
gine animald (100%), la proteinele din cereale ea este numai
de 50%, iar la acele din leguminoase 25%.



Valoarea hiologici a proleinelor vegetale se poale coriia
si ridica prin adiugare de proteine animale.

In sfargit vom aprecia valoarea rafiei alimemntare §i dupz

_confinutul alimentelor in ceiace priveste raportul acido-bazic
al rafiei, adici raportul cantitativ intre alimentele generatoare
de substante acide (cereale, carne), si cele generatoare de sub-
stante alcaline (fructe, legume),

In general vorbind la alcéituirea unui regim alimeniar tre-
buie si fim condugi de criterii igienice §i fiziologice peatruci
numai asa se pot cunoagte diversele proprietifi ale alimenta-
fiel §i mevoile pe care le are corpul la uni moment dat, cici
indeplinind aceste condifiuni regimul va fi admisibil si reali-

_zabil i din punct de vedere sliin{ific cat §i practic.




* + CONSIDERATIUNI ASUPRA ALIMENTATIEI
: LA SPORTIVI §I MUNCITORI.

La sportivi §i muncitory ratia alimentari trebue si inde-
plineascdi condiliuni speciale, intrucat desfisurarea fenomene-
lor de efort modificd profund intensitatea i ritmul schimbu-~
rilor energelice §i substanjiale. Rafia trebuie si cuprindi can-
titdfi suficiente de substanfe: 1. energetice: glucide, lipide si
in parte protide. 2. plastice: protide si minerale mai ales. 3.
catalitice: vilamine gi minerale, ca astfel si acopere nevoile
energelice ale organismului, totodatd si intre{ini integritatea
structurald §i ritmul accelerat al proceselor metabolice.

Alaturi de constitutie §i antrenament, rafia alimentard re-
prezintdi unul din factorii de seam# pentrw menfinerea §i des-
voltarea capacitdfii orgaismului la eforturi fizice gb la reali-
zarea unui randament maximal. !

Pentru studiul alimentafiei, atat in general cat §iin special
trebuie si se stie cd valoarea energeticd a ratiei alimentare
variazi cu intensitatea schimburilor, iar intensitatea schim-
burilor e propor{ionald cu efortul fizic §i poate fi determinat#
prin mai multe metode: a) directd, prin méisurarea schimbu-
rilor gazoase, sau b) calculatd cu ajutorul formulei lui Atzler,
dup# intensitatea efortului exprimati in Kg. ra. {indnd seama
de randamentul organismului pentru efortul dat.

Astfel cunoscind valoarea isodynamici wm umei calorii
(1calorie = 427 kg. m.) si randamentul organismului (33% pen-
tru ‘mers, 8—14% pentru ridicarea greutifilor, etc.) putem
stabili chelluelile necesare unui efort. De exerrplu: in ocazul
unui efort de 427.000 kg. m. ficut in marg, cheltuelile organis-
mului se ridici pand la 3.000 decalorii. Intotdeauna ne ser-
vim de datele globale stabilite prin observafiuni empirice si
controlate prin cercetiri gtiin{ifice la diferite categorii de efor-
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{uri. Asilel nevoile calorice pentru diferile feluri de eforluri
variazd in felul urmétor:

la sportivii care fac un anlrenament ugor nevoia calorici

in cifrd rotundi este de 3.000 calorii.

La sporlivii care fac un anlrenament mijlociu e de 4.000
«calorii.

La sporlivii care fac un antrenament sever nevoia calo-
rici este de 4.200—5.600 calorii.

La muncilori chelluelile energetice variazi dupd inlensi-
tatea efortului, dela 2.600 calorii, pand la 6.000 caloril: astfel
croitor 2.600—2.800, legitor de cirli 3.000, cismar 3.100, ser-
vitoare 2.300—3.900, spilitoreasi 2.900—3.700, tamplar 3.500—
3.600, cioplitor de piatrd 4.700—5.200, muncitor agricol 4.800—
6.000, tietor de lemne 5.500—6.000.

Alcituirea raliei alimentare, adici fixarea propor{iilor in
care diferitele principii intrd in compozilia e}, nu necesitd in-
terven|ia noastri in cazul cand valoarea energelici a aces-
teia nu se indepirteazi mult de cea de intre[inere, cum se in-
tampli la cei mai mulli sportivi si la unii muncitori, In acest
.caz, un regim obisnuit satisface cerinfele organismului.

Tobusi intervenlia noasiri e necesard la sportivi unde se
observi o preferinjd pentru hidra(ii-de carbon, fapt ce se ex-
plici prin ritmul rapid in care se des[dsoard procescle ener-
getice, in timp ce la muncilori cheltuelile energetice se repar-
tizeazd pe un interval lung (8 ore sau mai multe pentru o zi).

Glucide. Sportivului dupd cum se slie, i se cere exces de
-cheltueli enengetice Inir'un timp relativ scurt (cateva minute
pand la cel mult 2—3 ore la zi) necesitand un substrat ener-
gelic care poate [i usor utilizabil si rapid; alimentele cu aceste
calititi sunt cele care confin hidrali de carbon, care se digerd
usor si reprezinifi sursa imediali de energie pentru muschi.
Ingerarea de mari canlité{i de glucide decéil in mod obignuit
duce la o ratie cu valoare energelicd ridical®; prin prezen|a
lor in mare cantitate ra{ia este lipsiti de celelalte substanie
(plastice, calalilice). Ulilizarea aceslei mari cantitfti de glu-
-cide mu se intdmpld f4rd prezen{a vitam‘nei B, pentruci vita-
mina B, cu rol catalizalor actualizeazi energia potenfiald a
glucidelor. Cu cat se va ingera mai mari cantiti{i de glucide
-cu atat va fi nevoie de mai mari cantitd{i de vitamini B,.
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Lipsa vitaminei B, cauzeazi un deranj profund in metabolis-

mul intermediar al glucidelor, impiedecand actualizarea ener-

giei conlinute in aceste substanie; in acelasi timp produce o

adevirald impregnare a corpului cu produsi intermediari to-
xici angajand astfel mijloacele de apirare ale organismului
si provocénd chiar hiperirofia glandelor suprarenale. De all-
fel in plante pirfile bogate in: hidra{i de carbon confin intot-
deauna §i canlildji corespunziloare de vitaminid B,, care usu-
reazd ulilizarea lor de organismul wman; astfel invelisul gra-
unjelor (pericarp si tegument) e bogat in vitamind B, si con-
{’ne in acelasi timp si canlilili remarcabile de minerale in
special fosfor solubil, cari deasemenea e absolut necesar in
utilizarea glucidelor.

Din cauzele mai sus aminlite e bine ca hidralii de carbon
sd fie luali mai mull sub formé de alimente simple ca: pane
integrald (reprezenland 85% din produsul micinatului), fii-
noase, cartofi, orez, fnucte, legume crude §i mai pufin sub for-
mi de zahir, ciocolald, prijituri, pane alba, biscuili, etc.

In zilele cand sportivii si muncitorii fac eforturi intense
foamea de zaharuri poate fi potolitd cu siropuri, prajituri,
ciocolald, dar mai ales cu {ructe uscale: curmale, smochine,
stafide, cari sunt bogale in minerale.

In general aportul de wvitamine atat de necesar pentru
intrelinerea unui melabolism exageral va fi nevoie si fie asi-
gurat prin consumarea de unt, lapte, cantitdti mici de oud, le-
gume §i fructe crude §i pane integrala.

Prin urmarea mecesitatea sine qua non g utilizirii hidra-
tfilor de carbon in efortul fizic pentru a se ajumge la randa-
mentul dorit e condilionald de prezenja vitaminei B,.

Natura a realizat idealul prin ingeméanarea vitaminei B,
pe bobul de graw in care e zahirul; in mod artificial §i deci
cu urmiri diunitoare se desparte vitamina B, care se giseste
in pericarpul graului iar dupd micinat se giseste in tirafe, de
fdind in care se gisesc hidraji de carbon. Iatd marele des-
avanlagi ale ,,panei albe* din comer} dupd care n'ar trebui
.sd jinduiasci mimeni!

Lipide sau substanjfele grase in general se iau in canlitifi
mici, cici se digeri greu si incarci organismul ingreuind
miscirile; totugi in climaturile reci se pof lua cant'td}i mici
e grisimi insi‘hiciodatd mu trebuie s# ajungi la 10 gr. pe kg.
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de greutale. Se gtie de allfel ci grisim‘le sunt celogene iar aci~
dul lactic formal in mari cantitii{i, dupi eforiuri devine loxic:
scizand asWfel randamentul.

Minerale. Importan{a lor, dupi cum spuneam mai sus, e:
indisculabili; ele avand rol catalizator gi plastic. Fe, Zn, Mn,.
Mg, P dializabil, Ca, Na, K. Nevoile organismului in substante-
minerale pot fi acoperite prin intrebuinjarea alimentelor bo-
gale in acesle substanje ca: branzi (6,83% P, 9, 31 grtw Ca,.
0,013 gr.% Fe), leguminoase uscale, alune, migdale, nuci, le-
gume, pane inlegrali.

Sidrurile mineralelor cu reacfiune alcalinii dau posibili--
tale organismului de a rezisla cat mai bine la acliunea acidi-
fianti a produsilor acizi, care rezulti din activilalea; muscu-
lard §i din melabolismul alimentelor acide (grdsimi). Deci
prezen{a minenalelor in alimentafie ¢ de a men{ine echilibrull
acidobazic gi in mod indirccl creslerea §i capacitatea de lu-
cru. Intr'adevir Paul si Eimer auw oblinut cu o alimentatie
bogald in fructe §i legume (alcal'me) in céleva sapldmani cres--
tenea capacitiijii de lucru cu'209%. Raportul acido-bazic cand'
deviazii spre alcalozi dalorildi intrebuin{irii de fructe si le--
gume are ca urmare o rezistenii insemnati faji de efortul fi--
zic. Poate pe aceasli bazi vegelarien’i sus(in ¢ numaiumn ast-
fel de regim ar fi adecval in general omului. E de remarcat.
in aceastd privin{d cateva incercéiri cari aw avut ca efect
aprinse disculii intre vegetarieni §i cei ce sus{in un regim nor-:
mal mixt. §i anume: in 1893 doi vegelarieni fac un mars intre
Berlin si Viena, dislan{i de 538 km. intr'un timp record pe
acele vremuri. La all concurs iau parte la un astfel de marg:
pe langi vegetarieni si persoane cari se alimentau mixl. Re-
zullatul: d'ntre vegelarieni ajung la {intd 75%, iar dinire cei~-
lalti de abia 159%. ,

. O altd experien{d o face Baeliz in Japonia pe culi (bir--
Jjari japonezi cari isi trag singuri lrisurile), care parcurg zil-
nic dislanfe pand la 40 km.; obisnuit culii se alimenteazi cw
cartofi, orez, castane, ridicini de crin. Acesl regim Baeltz iF
inlocueste cu carne. Dupi 3 zile cu acest regim culii au re-
nunfat s& se mai supuni regimului cu carne, cici nu mai
aveau acelagi randament ca mai inainte §i obosiau mai iute.

Tot asa Dennig prin exagerarea acestor premize a influ-

ental echilibrul acido-bazic prin siruri minerale cu efect alca--
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lin. In adevar el experimenteazi pe mai mulle persoane cdro--
ra, inainte de inceperea efortului fiz'c prin diferite aparate-
inregistraloare al limpului §i al for{ei dinamice, le didea sd
ingereze urmitoarea compozilie de sdruri alcaline:

Natrium citric .. . . . . . . . . . . .50
Natrium bicarb., . .. . . . . . . .. .35
Kalium citric . . . . . . S )
(2—4)X1 dupid mancare.

Acest amestec de sdnuri are acfiune alcalinizanti asupra-
organismului. Experientele arald ci randamentul a cresout
pani la 45% fali de cum era inainte de a fi intrebuintat aceste
sdruri. Efectul se arati dacd se ingereazd aceste saruri cu:
3—4 ore inainte de concurs, Dacé se intrerupe brusc ingera-
rea acestor sirurij apaie .0 acidozd reactivd, iar in ceiace pri-
vesle randamentul, el scade vertiginos si chiar sub limita nor-
mald fa{i de timpul cand incd nu ingera aceste sdruri; obo--
seala e aga de mare §i extenuantii ci-i frebuie un timp inde--
lungat ca s#-si revind la mormal. In afard de aceste urmiri
catastrofale, fm timpul experienfelor mai multe persoane
aveau de suferit diferite accidente: stdri tetaniforme din cauza-
creslerii exagerate a alcalinitdfii, parestezii, semmnul lui
Schwostek. Era nevoie intotdeauna de intreruperea in mod
gradat al acestui regim artificial; se ficea ¢ adevirati desin--
toxicare lentd, fapt ce ne aduce aminte de desintoxicarea i
tratamentul in morfinism prin a se continua si i se dea doze-
descrescande de morfini incd un timp oarecare.

Din cele de pand aici relativ la importanta sérurilor in
alimentatie reese ci regimul alimentar cw efecte alcaline ar fi’
superior regimului alimentar mixt sau cu caractere acide.
Totusi mai mulli autori (Morse, Schultz-Baird, Hastings-Palla- -
din)) in urma cercetirilor ficute pe animale admit superiori--
tatea reg'mului acid, fapt care vine in contrazicere cu cele-
de mai sus si cu rezultatele lui Kodera, Kongo, Bery si Eimer-
Paul, care ob{in in acidozi sciiderea foarte pronunfati a ca-
pacitifii de lucru.

Aceasti nedumerire € pusi la punct in ultimul timp prin cer---
cetirile ficute de Benefato-Munteanu, care au arifat ci echi-

librul acido-bazic alimentar nu este in stare si influenteze in--
tr'un timp scurt (3 siptdmani) starea fizico-chimici i capaci--
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itatea de luoru a muschiului izolat. Experienfa a fost facuidl in
Institutul de Fiziologie dinv Cluj pe 3 loturi de sobolani im-
parliti dupé felul alimentafiei: un lot a ff)sl alimental cu.re-
.gim alcalin, al doilea lot cu regim acid, iar c.el de al 'trellle%
lot cu regim mixt. S'au sacrificat animalele, iar pe m.wschu
gastro-cnemieni s’au constatat diferenle oarecum evidenie
care ar dovedi superiorilatea in minimi mésurd al regimului
alcalin. Oricum ar fi, cerl este ci, exagerarea aclivild{ii mus-
chiulare necesiti un surplus de unele elemente alcaline cum
sunt de exemplu: fosfalii al ciror eliminare, dupd cum a ari-
itat G. Embden, atat pe mugchiul izolat catl si pe organism in
intregime, se accentuiazi in timpul efortului muscular. Dupa
cerceliirile acestui autor ficute in lmpul rdzboiului pe un
numir foarte mare de soldalii rezulti ci administrarea de
fosfat monosodic in cantitalea de 7,5 gr. zilnic ar determina
cresterea capacili(ii fizice §i chiar a capacitélii psichice; Lal-
monisowa in cerceliiri foarte recente obline exacl aceleasi re-
-zultate.

Prin urmare a influen{a organismul prin sdruri alcaline
pentru a ajunge la un randament maxim este a1 forfa in mod
nenatural §i artificial fara ca pand la urma si se culeagi roa-
rele scontate riscand in acelasi limp echilibrul de s#initate.

O sare nelipsitd din arla culinari nu numai din alimen-
ta(ia sporlivilor si muncitorilor ¢i si a tuturor celorlalte feliri
de ocupafiunj e Cl Na (sarea de bucilirie). In general nu se
poale concepe ca aceasld substanld si fie absentd din alimen-
talia obignuitd. La sporlivi si muncitorii sau constalal urma-
toarele: la eforturi usoare sarea de bucilirie aproape I'pseste
din alimentalie, la eforiuri mijlocii se intrebuinfeazi pufin#
sare, in limp ce la eforturi inlense: alletici grea, foolbalisti
muaci unde trebuie o mare rezisten|i la efort, sarea de buci-
‘tdrie se consumd in cantitdli foarte apreciabile. Ciirui fapl i se
datoreste aceastii variati intrebuinjare de Cl Na in raporl cu
-efortul fizic, nu ’a putut rdspunde pani acum; ne mul{umim
numai sd facem aceastdi destul de interesanti constalare.

Proteicele: au rol plastic preponderent. Din antichitate
ne-au rdmas dale care, ne spuni ¢, regimul cel mai nimerit
pentru toate felurile de eforturi grele era acela din care nu
lipsea carmea. Platon me spune chiar ¢i un renumit atlet de
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pe timpul lui, inainle de intrare in areni manca cate un vifel
intreg, pe care si-l transporta singur pe umerii lui proprii.

Chitenden face experienie pe 2 studen{i in medicind ci--
rora Je prepara in aga fel alimentatia incat si fie proteine in
proporiie numai de 55—60% ; rezultatul a fost ci studentii au.
inceput sd slibeascd in greutate, refficandu-se numai dupé ce
alimenlalia cuprindea cantiti|i necesare de proteice.

Revenind asupra experienfii lui Baeltz fdcutd pe culii d'n
Japonia faptul se explicd prin aceia cd organismul culilor era-
obignuil cu cantitd{ile de proteice vegetale ce se gisesc in res-
pectivele regimuri vegetariene (chiar si in alimentajie, dupi
cum se vede, obisnuin{a e a doua naturi).

La inceputul secolului nostru s’au f#cut o serie de cerce--
tari experimentale pe om si animale peniru a stabili mini-
mum de albumine necesare intre{inerii bilanfului azotat, ajun--
gand la concluz'a ci acest bilan{ se poate realiza cu 0,3—0,78
gr. de protleind pe kg. de greutate, iar surplusul intrebuinfat
in mod obisnuil in alimentajie a [ost considerat ca un lux
daundtor organismului. :

Aceste cerceliiri dupi p#rerea lui Rubner au fost de o.du--
ratd relativ scurtd §i din aceasld cauzid nu au putut evideniia
toate consecinfele nefaste ale unui regim sirac in proteini.
Rubner in urma observal'unilor numeroase din timpul riz-
boiului (1914—1919) ajunge la concluzia c¢i aportul limitat de
proteind determini sciiderea secrefiei laptelui, sciderea pu-
terii de reproducere, sciiderea rezistenei contna maladiilor-
infeclicase, in general diminuarea capacitifii fizice si psihice,.
sciderea capacitdijii sexuale la b#rbafi si lipsa mensiruafiei
la femei.

Mai nou s’a ariitat ci nevoile organismului in proteine
cresc proporfional ou intensitatea efortului muscular, iar in--
trefinerea capacitifii pentru eforturi reclami cantitdfi remar-
cabile din aceste substante.

Astfel in 1934 Wishart §i Macfeat au méasunat pe oameni
travaliul ficut cu o nafie de 4100 calorii confinand cantitifi
deosebite de proteine: 39 gr. albumind din cartofi, 112 gr. al--
bumini dim pane, 208 gr. albumini din fasole, 213 gr. albu--
min# animald §i vegetald ajungind la conluzia cd, capacitatea
de lucru ce-a mai mare se objine cu un regim bogat in albu--
mine. -
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In ceiace priveste provenien{a prroteinelf)r e bivn‘e. ca aces-
‘lea s fie 459 de origine animald, in special \pro'te:melve din
lapte si derivatele lui; iar 55% proteine vegetale din: pane,
- carlofi, fasole, etc. ' 5

Necesitatea proteinelor se explicd i prin { a.pttul cd aceste
substanie excitd secre|ia glandei tiroide §i a celei Svuprflrenale,
‘fapt care prezinid .o importan(d covangitoare, fAntrucat glan-
.dele de mai sus prin secrefiile lor intrelin viteza si durata
<efortului.

Intr’un cuvant se vede in mod eclatant cum viteza $i re-
zistenfa la eforluri se miresc considerabil dacd hormonii ce-
lor dou# glande (liroida §i suprarenald) suntin cantitd(i apre-
ciabile in jorganism ca urmare a regimuluj alimentar bogat
“in proleine animiale.

Referindu-ne la faplul cd vitamina C are o ac{iune de
-apdrare pentru hormonii suprarenali, impiedecind oxidarea
-1 distrugerea {lor, trebuie ca ini ral'a alimentar# a sportivului
~si muncitorului, aceastd vitamind sd nu lipseascd niciodala.

Apa: se stie c# in timpul sau dupd execularea efortului
+datoriti pierderilor de lichide i nevoiei organismului de a
~dilua substanfele toxice rezultale in urma arderilor exagerate
— stiind c& in timpul efortului fizic si psihic diureza e mici —
se simle o sete imperioasii de ap# greu de potolit. Dacii se bea
“apd rece si multd dupd efort, di o jeni si o balonare cum si
o dilatafie gastrici §i o diluare accentuati a sucului gastric.
Apa astfe] bauli se absoarbe 5i se elimin#i greu, cici trebuie
“intai sd se incilzascd luand temperatura corpului ca apoi si
fie metabolizatd. Aceasta se poate evita prin biuturi cildute,
~cérora le trebuie un timp minim (7 minute) pentru a fi ab-
sisorbite, tot asa §i ca si se elimine.

E mai bine insi ca apa si fie bauti in mici cantitifi si
‘Tepelat ca sd se asigure intrefinerea diurezei, care dupid cum
-fpuneam mai sus scade in timpul efortului fizic, -



REGLEMENTAREA RATIEI ALIMENTARE IN
RAPORT CU CONSTITUTIA §I FELUL EXERCITIULUI

Se poate constala dini cele enumerate pani aici ci, existd
-anumite regimuri alimentare cari nu se potrivesc desfasuririi
unui efort fizie, tot asa dupd cum existd alle regimuri care
luate in-anumile proporiii pol m#ri randamentul. Aceasta nu
vrea si spund altceva decét cii, existd un raport intre efortul
fizic i calitalea regimului, Cici dupd cum spune Dastre, ro-
lul coeficientului de digestibilitate are urmiri precumpini-
‘toare fiindcd ,,noi nu triim din ceiace ingeridm, ci din ceiace
digerdm", adecd tocmai ce am menjionat mai sus.

Inainte de a intra in discufia reglementirii raiei, vom
face céteva sublinieri preliminarii.

S’au creat in cercurile sportivilor nisle regule, care inci
nu au fost scrise pani acum. De exemplu, orice sportiv ina-
inte de iconcurs cu 3—4 ore nu mai minanci nimic — si bine
face —; e un obiceiu bun pentruci alimentele ingerate tre-
‘buie si se digereze, trebuindu-le energie calorici ca si fie
absorbite; 4n felul acesla s’ar pierde o parte d'n energia indivi-
dului care trebue si fie utilizatd la concurs. Niciodatdmu se ali-
menteazi low substante care i-ar balona; in zilele precedente
-concursului nu-§i mai modificd regimul alimentar sub niciun
‘motiv: la Olimpiada ultim# din Berlin multe {#ri participante
-au Juat mésuri ca si nu se schimbe bucétiria sportivilor "cu
care erau ‘obisnui{i in {ara lor.

Maratonistii cu 2 ore inainte de concurs minincd ceva .
ugor, iar dupd ce-au parcurs 20 km. mai jau cate ceva. Multi
sportivi isi propun miste prescriptiuni alimentare care poate
.Joacd de multeori §i wm rol sugestiv. Sucul de limaie aya: de
mult popularizal pe arenele sportive care, poate n’are valoare
-decat prin prezenja vitaminelor, nu ne lipseste aproape nici-
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odatli. Unul dintre recordmanii germanii povestesle ca el con-.
sumi inaintea concursului o biulurd pe care o prepara el in--

susi din 3 oud, zahir §i vin rosu.

Unii intrebuinjeazi ovomallind, allii extras de carne cru--.
d#, foarte mulli iau inaintea concunsului zahdr, atlelii de vi--
tezi la 400 m. plat beau un pihar cu ap# in care disolvd una.

s’au doui lingurije de sare de bucildrie, mai cu seami dac
in ziua concursului este cald. .

Aceste obiceiuri au exislat si in antichitate. Philostratos
si Galileu ne-aw lisal unele date interesante; ei me spun ci
atlelii antici se alimenlau cu pane de orz, prijituri din grau si

fructe uscate, sau pane albd presdratd cu mac, peste din abon--

den|i si carne. Philostralos recomanda allefilor si nu se su-

praalimenteze, ci s# se intoarcd la alimentalia simpld a strd- -

mosilor, reguli ce-o recomandase mai inainle §i Platon.

~ In ceiace priveste pe Spartani, la ei se observé o singurd
tendin|é: sobrietatea si disciplina vielii ce-o duceaw aveau de
scop sd-i pregétiascd din punecl de vedere fizic ca sii-§i poal#

apdra cetatea la venirea n#vilitorilor; dela ei nu ne-au rimas:
decal regule eugenice §i nimic in ceiace priveste alimentatia..

Cam acelas lucru se intampld si la Romani: conceplia lor
despre sport era ci, toli celi(enii si fie pregitili din punct de
vedere fizic in vederea rizboaielor de cuceriri ce le intreprin-
deau. .0 diferen|s intre ei si Greci era cii, Romanii conside-
rau o nerusinare sd apard oamenii goi in circuri siifaci figuri
de gimnastici (se slie c& gymnos inseamni gol, despuial, des-
b'rica)t). Totusi spunea Platon ci ,,tot despre suflet este vorb#
§1 atunci cand facem gimnastici®.

In sfarsit aceste obiceiuri si conceplii asupra efortulud fi-

zic alal in antichilate cat i in secolul nostmu nu dovedesc alt--

ceva decét ci la desfiisurarea unui efort fizic este bine si se

{ind cont de multe condifiuni care sunt bine motivate. Intr'un’
cuvant cea mai valoroas# reguli de alimentare pentru sportivi.

§L muncitori ca §i pentru cealalti lume este cumpilarea,
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In wltimii ani cu ocazia diferitelor concursuri sportive na-
{ionale si inlernajionale diferilii cercetitori au facut multe
constatdiri interesante. Asa de exemplu Schenk a ficut obser-
vafii, care pani la urmi s'au dovedit false asupra celor 4700
de atleli ce au lual parte la Olimpiada din 1936, din Berlin;
in medie canlitaleca de calorii necesari era de 4000—5000 si
se urca pand la 7300 calorii zilnic. Greutatea alimentelor cu
acest numir mare de calorii e de 4 kg., in timp ce in mod
normal e nevoie de numai 1.50 kg. alimenle, alt desavantaj e
ci aceastd mare cantitate mare de alimenle costi foarte
scump si in general un sportiv nu ar avea resurse pecuniare
ca si si le poatd procura. In afard de aceasla impovﬁreazii
pand la maximum organismul. -

Din aceste cauze Schenk a fosl criticat si pe drept cuvént,
ciici s'a dovedit ugor ca aceste date sunt gresite pentrucd in
afarii de faptul ci fiecare {ard isi avea bucitiria ei speciald
nu s'ar fi putut face deduclii uniforme, mai era si faptul i
alimentajia atlefilor in tot limpul cat a durat Olimpiada a
fost gratuild asa cd ei se ldicomean mancand mai mult decat
fn mod obisnuit. :

Pickert constali ¢ penlna un anirenament e nevoie de o
cantitate de alimente ce ar corespunde la 2000—4000 -calorii.
Acesle experienle au fost [acute pe polifisti care se géseau in-
tr'o cazarmi cu scopul de a fi instruili. Antrenamentul se f&-
cea zilnic cate & ore si a durat 32 zile. Dupil instruciie nu s'a
observat decat la pulini o foarte mgoard cregtere in greutale.

Nu putem admite nici aceste date pentrucd in mod -obig-
nuit la orice fel de exercifii nu e nevoie de 5 ore zilnice de
antrenament ca si se ajungd la un randament crescut. - - a

Doi autorj unguri Csik §i Bensik au experimentat pe doi
studenii in medicin# efectul vitaminei B, in eforturi. Cercetd-
rile au c¥utat si demonstreze cregterea randamentului i mic-
sorarea oboselii dupi o alimentalie foarte bogatd in vitami-
ni B,. S’a inceput cu o alimentafie siracd in vitamine, insi
cu o valoare calorici de 4000—5000 calorii. S’a avut grije ‘ca
sugestia si nu joace nici un rol in executarea exercitiilor: sbu»
dentii nu stiau ci alimentalia lor confinea sau nu vitamine
§i mai mult ei nu stiaw ce si urmiria cu aceastd probi. Ex—
perienfa a durat /2 an §i s’a impér{it in dou#i perioade: i
prima perioad# alimentalia nu confine vitamine in timp ce 1n
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a doua era abondenji de vitamine. In améndoud pel‘l'Oa-t.ieie
studentii executau diferile exerci{ii pe 'dlre“fe a»pa.rz.lle (dina-
mometru, ridiciri de greuldli, fuga de durald pe biciclela sta-
ticd, etc.). Rezultatele par a fi interesande, ins& nu putem pune
inci bazii sliinfifici pe ele; in adevdr randamentul a cresmkll
evident in perioada bogatd in vilamine, lo‘lkusi n.u atatl l_a ca}
era de agteplat. Daci (inem seam# cd, atal in prima perioadd
cAt si in a doua studenlii erau supugi la un adevérat antrena-
ment care, se infelege, ridica mull randamentul asa cd nu ar
avea o valoare sliingifici. Toltusi s’a vézul c& imedial ce s’a
trecut la perioada bogald in vilamine rndamentul a crescut
simtitor. Se mai observi un fapl: la incepulul celor doud pe-
rioade, in timp ce randamentul la prima perioadi e mic cu
toate ci a fost anirenament, la inceputul celei de a doua pe-
rioade (vitamine) randamentul e aproape la maximum.
Insemnitatea vitaminelor in alimenlalie alat in general
cat §i la sportivi §i muncitori e bine stabiliti: mecesilalea lor
este absolut indispensabild, insd un plus de vilamine in ali-
mentafia sportivilor ¢i muncitorilor penlru a miri randamen-
tul rdméne de vizul daci si cerceldivile villoare vor confirma
pe cele de pani acum. Oricum aceste experienle Irebuesc
continuate pentrucid au nevoie si ffie verificale cu atat mai
mult cu cét cer foarte mulle condi{iuni pentru a fi executate.
Heupke spune ci e maj bine s# stabilim tabloul de nutri-
tie prin inlerogatoriu separat fiecirui sportman. Astfel a fi-
cut o anchetd pe 70 sportsmani distingi aproape toli record-
mani. S'au cantirit alimentele alese de insusi sportsmanul
L mp de 8 zile. La concursurile inleruniversitare dela Paris s'a
fdcut la fel, insd numai pentru o zi si numai la concureniii
germani. Cu aceastd metodi se face numai o misurare apro-
Ximativi, totusi alta mai buni nu este posibil ca si se ajun-
gd la rezultate reale, decat numai prin anchete,

Ancheta ficutd la mai multe persoane studiati intr’un ta-
blou comparativ duce evidnl la cele mai exacte rezultate. Ast-
fel 1a un alergitor de 400 m. plat inalt de 179 cm. §i greu de
84 kg. s’au cantirit toate alimentele timp de 8 zile in timpul
arntremamefuuluiv; s'a ficul apoi tabela de compozifie a ali-
mentelor si se constati ¢4 ena nevoie de: 175 gr. carne, 600 gr.
lapte, 500 gr. fructe, 120 gr. zarzavat fiert, 100 gr. cartofi §i
180 gr. pane; in calorii di 2659—3457; in medie zilnics: 102
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gr. albumine, 106 gr. griisimi si 435 gr. hidrati de carbon, iar
media in calorii e de 3021, S'a vizut ci e imposibil ca spor-
tivii s# aibd un menu fix, pentruci pe langi ci sunt felurite
exerciii, iar cluburile sportive s§i sportivii insigi nu-gi pot
impune aceiasi alimentafie, céci §i in particular un regim ali-
mentar, vorbind chiar de bolnavi este foarte greu de suportat.

In 1936 pe foothallistii germani dela concursurile inter-
universitare dela Paris s'a observat o necesitate foarte mare
de calorii §i anume: era nevoie de 138 gr. albumini, 144 gr.
grisimi, 366 gr. zahir, care dau 3291 calorii. Numai din aceste
doudi feluri de exerciii (alergitori si footballigti) se vede dife-
ren{d in alimentafie: campionul de vitezi are nevoie de 3000
calorii, ini timp ce un footballist are nevoie de 4000 calorii.

Deci modul de nufriie la sportmani nu poate fi egal nici
intr’o privin{# din cauza constitujiei proprie intrinsece fiecd-
ruia, greutatea corpului si modul exercitiului. Unii sportivi
sunt foarte rezisten{i pentru scurt timp (vitezd) cu loate c&
sunt foarte grei, al{ii sunt mai usori in greutate ins& au o mai
mare rezisten|d in eforturi (footballigtii). Astizi sportul este
foarte diferenciat incat pulem s# avem pand la 60 feluri .de
specialiti{i totusi putem si le impir{im in 4 mari grupuri si
anume:

Grupa 1. Alergitori de vitezi dela care cerem efort
maxim pentru scurt timp (citeva minute); ei nu se epuizeazd
complect si isi revin relativ imediat (atletici usoard).

Grupa II. Alergitori de durati (1500—2000—3000 m.) si
maratonigtii dela care cerem rezisten{i mare si vitezd mare
(atleticd ugoar).

Grupa III. Atletici grea: boxeuri, atlefi pentru greutifi,
aruncitori de ciocan si disc.

Grupa IV. Footballisti la care e nevoie de vitezd mare,
rezisten{3 mare pentru limp lung (100 minute) si putere mus-
cularii incercali.

Anchela lui Heupke fiind cea mai complectd {inand si o
cale stiin{ifici o vom comenta si intregi si cu alte date. S& ve-
dem pe grupe de sport ce cantitdli din cele 4 substante ali-
mentare de baz#i este nevoie.

- Alimenta{ia la grupa 1. proteice: Din 13 concurenti la care
s'a ficut ancheta, 11 din ei méncau zilnic 100—200 gr. carne
sau mezeluri, jar doi din ei 200—250 gr. canne; aproximativ
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tofi mancan 1—2 oud siptiménal: 4 luau zilnic un ou, 1 i.naj
jnle de fiecare concurs Jua 3 oud ameslecale. cu vin .1'9§l1 si
‘sahir; 4 din ei beau zilnic 1> litr. lapte, 2 din ei ‘;)..—*“/4. lr.
:lapte; ceilal{i nu heau deloc lichide. Consumalia laptelui nu
‘paré a fi de mare importanfa. A L

Hidrafi de carbon: 7 din ei mancau pane obignuild (_hn
‘comer|, 3 din ei intrebuin{au pane integrald, 3 m.z‘u}cau orice
fel de pane; zarzavaturi §i cartofi mancau potrivit; frucle:
‘4 mancau 100 gr. zilnic, 7 numai 50 gr.
<. Sare: (Cl Na) canlilalea de sare consumald e foarte pu-
find: 8 aproape mu intrebu‘n{au deloc, 2 normal (normal =
1215 gr. zilnic) totusi mai pulin ca in bucatele preparale la
resfaurant sau in menaj.

Alcool: 3 beau zilnic Y/,—%, pahar de bere, 7 din ei 2—3
pahare pe siplimani. Trebuie si avem in vedere c# sporlivii
-erau tolt mem|i cari sunt obisnui{i cu berea si lotusi se vede
¢d nu uzau de ea; sportivii altor nationalild{i din aceastd gru-
pd aproape nu utilizeazi alcoolul ca biutura.

*In general ralia alimenltard la grupa I este egald la loli
_cu diferenie in conswmul laptelui si capaclerislicii prin lipsa
‘Cl Na din alimentafie.

Toli acesti sportivi au e§'t campioni si au alergal distanta
de 100 m. in 10 secunde i 4—10 secunde §i 7 (record mon-
dial).

Alimentafia la grupa [I, se caraclerizeazi prin aceia c¥,
beau mai mult laple; mulle zarzavaturi, puf'n alcool §i sare.
Aceastd grupid este reprezentatd de 9 maratonisli care de 3
ori pe an fac cursa de 422 km. in 2!/2 ore. Toli au luat pri-
mele locuri la concursurile de maraton ale Olimpiadei trecute.
Fiecare 5 km. ii parcurgeau in timp record. \

Proteice: 5 din ei mancau carne §i mezelur: in cantitate
dg 150 gr. zilnic, 1 lua 175 gr. carne, 3 luau 200 gr. §i numai
2_ dm ceilalli Juau 2—4 oull siplimanal. 2 beau /, ltr. lapte
zilnic, 4 beaw dubly, 1 bea */,—1 ltr. lapte, 3 beau zilnic cate
2'1tr. .I;a»pte.'2 luau pufine zarzavaturi, 2 mijlociu, 1 abondent.

Hidrafi de carbon; tofi mancau pane obisnuiti din co-
merf, afarf de 2 din care 1 mance pane neagrii cazon¥ si ce-
1alt pane inlegrald. Frucle: 1 manca 150—200 kg. zilnic, 3

mancau 3—400 gr,, 7 luau 6—700 gr. si 2 mancau 900 gr.—1
kg. zilnic,
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- Sare: la toli mancarea era pufin sirati.

Alcool: 3 nu bheau nici o b#uturi alcoolici, 7 beau 1—2
pahare bere sdptiimanal, 1 bea 1 ltr. bere zilnic,

- Un maralonist bea regulat cu 2!/ ore inainte de concurs
un exlras de carne (dela 350 gr.) de vacd amestecat cu orez.

Alimentafia dela grupul IV. Footballigtii au nevoie de vi-
leza pe distan{e mici insa intermiiente pentru cele 90 de mi-
nule de joc, deci vitezd# mare gi efort puternic pentru scurt
limp, apoi trec in repaus relativ si aceasta cum spuneam cu
intermiten{# tot timpul jocului. In general nu se produce
epuizarea for{elor fizice. Ei sunt maj mult sportivi de tip atle-
tic, sunt mai grei decal alergétorii §i cintiresc pand la 70—80
kg. Din 10 foothalisti 7 erau studen{i iar 3 apartineau clubu-
rilor. Anchela s’a ficut pe acestia.

Proteice: Se consumi multi carne §i mezeluri; 3 méincau
200 gr. la zi, 1 lua 400 gr., 5 luau 300 gr. iar unul 1—200 gr.,
5 din ei méancau siptdménal pand la 8—10 oud, 4 mancau 6
oufl pe siptdman#, jar 3 mancau Ja 2 zile 1 ou. Lapte: 5 nu
beau deloc, sau foarte pulin, 2 beau %, ltr.. lapte, 2 beau /2
ltr, lapte, iar 2 beau />—1 ltr. lapte.

Hidrafi de carbon: 5 méancau pane neagrd, ceilal{i man-
cau pane din comer|. In ceiace priveste fructele mancau tofi
in fiecare zi dela 2—400 gr.

Sare: 3 obisnuiau pufind sare, 4 moderat, jar 3 mancau
foarte sérat.

Alcool: 5 bea 1—5 pahare pe siptdmani, 3 beau zilnic 1
pahar bere, 1 bea 1—2 pahare bere, iar 1 bea:!/4 Itr. vin pe zi.

Alimentajia la grupul 111, Se ancheteazd un grup de atleli
grei: unul ridic#tor de mari greutifi, 3 aruncitori de greutiti,
3 arunc#lori de disc si unul aruncitor de ciocan. Aproape toti
cantiresc cate 90 kg.; intre ei se gisesc 4 campioni olimpici,
2 campioni europeni, 4 campioni germani, §i 2 luptitori ne-
clasificafi. Ralia lor alimentard e aseminétoare cu a footba-
listilor si mai voluminoasi ca a alergitorilor. Acest fel de
sport cere cel mai mare efort §i cea mai mare rezisten{a mus-
oulari si rezisten{d la oboseald.

Proteice: 2 din el mancau 125 gr. carne §i canma’p zilnic,
7 din ei mancau 4—500 gr. carne la zi, 7 mancau 3—4 oud
s#ptimanal, iar 2 mancau de 3 ori maj multe oud ca primii
(9—12 ouid pe siptdmanid). Lapte: 2 beau zilnic /, ltr. cafea
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cu laple, 5 beau /2 lUr. lapte, 4 dublu §i 1 bea panid la 2 Itr,
lapte zilnic. N

Hidrafi de carbon: 4 mancau zilnic 1—200 gr. Afmcle,. 5
méncau 350 gr., restul obignuit; 3 din ei mancau pane obis~
nuild, 3 méancau pane integrald i ceilalli variat.

Sare: La 3 le pliceau foarle sirat, 7 normal sénat si 2 pu-
[ih sirat. A

Alcool: 7 beau dela 1—3 pahare bere pe siptdmand, 3
beau zilnic pu(ind bere, iar ceilali beau rar bere sau vin,

DISGCUTIL

Ce rezultal al acestor constatiri §i cercetdri putem dedu-
ce ¢ sportmanii cu mici exceptii se alimenteazd destul de va-
riat, Insi intotdeauna depinde de constitutia fizicd si felul
spontului.

Un atlet greu cantiireste cateoadtd cu 20—40 kg. mai mult
ca un alergdlor §i de aceia are nevoie mai mare de o alimen-
tajie abondenti atat califativ cét si cantilativ. Are importan(d
i starea fiziologicd in care se gisesle organismul in momen-
tul concursului: la alergdtorii de duratd si la eforturi prelun-
gite mu trebuie sd fie slomacul $i intestinele incircate cu ali-
mente in cantitale mare sau greu de digeral. Aceasta pentruca
diafragmul s# fie liber §i s# ia parte cu toati intensitatea la
migcdrile respiratorii; la alergiitorii de vitezi aceasta nu prea
are importan{d. In general se desprinde o distincfie: atlefii
grei si footbalistii de reguld av o alimenlafie mai voluminoas#
decat a alergilorilor de durati si vitezi. :

Cantitatea de albumini in alimentafia lor e mai mare §i
beau si alcool -mi des; ins# in ceiace priveste laptele atletii
grei §i footbalislii beau mai pufin ca alergitorii.

‘ Cantitatea de carne pe cap de atlet pe timp de 1 an de
z1l<_3 e de 70 kg. In limp ce in mod normal la.o persoani obis-
(n.-ux»ta aceasti cantitale de carne pe cap de locuilor in Germa-
nia deabia atinge 54 kg. intr'un an.

Consumul de carne la alengiilori i siritori (in indl{ime,

lunginme,.gardul-l, efc.) coincide cu consumafia medie de carne
a barhatilor. e
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Oui s’au méancat in cantiti|i apreciabile, adeci mai multe
decat minancd populalia in mod obisnuit. .Aceasta mai mult
pe baza medicinei populare, cand se spune ci oul ridici pute-
nile; stiintific aceasta nu se poate dovedi.

Laptele si fructele se consumi in cantiti|i mult mai mari
fatd de cat consumd populalia; mici aici nu e dovedit gtiinfuic
acest obiceiu; se pare cd sporlivii le consumi mai mult pur
instinctiv.

Cartofii se inlrebuinleazi in cantiti}i destul de mici cu
excepiia boxeurilor; zarzavaturile sunt consumate foarte mult
mai ales de luptiitori, iar din ele mai ales tomate si salate.

Sarea in general se consumi mai pufin decéat in mod obis-
nuit afard de atlelii grei §i foolbalisti care consumi cantitéfi
foarte mari. La aceste doud grupe se vede diferen{a in ceiace
priveste consumul panei.

Alcool se intrebuinfeazi in canliti{i mici sau foarte mo-
derate; se intampld insi ca in ajunul concumsului si se bea
un pahar de bere pentru a provoca un somn mai linistit.

Toate aceste diferenfe sunt explicabile. Cantitatea micd
de sare in alimentalia alergitorilor face ca si nu se acumu-
leze camtitéi{i mari de api in orgamism ca astfel si fie mai
sprinteni. X

Intrebuinfarea fructelor gi laptelui la alergitori se explici
prin aceia ci stomacul si intestinele sunt {oarte pufin incér-
cate favorizand rezisten{a la eforturi pentru un timp maj in-
delungat. Aceste alimente confin multe substan{e alcaline care
ar favoriza cresterea randamentului, insd trebuie si tinem
cont ci in lapte si fructe sunt albumine superioare, cum gi de
faptul ci mai confin vitamine si siruri minerale mai ales ca
acid fosforic, cari dup# cele expuse mai sus f[avorizeazd
efortul prelungit. E foarte probabil ca la aceasld grupd de
sportivi tomatele n’au aceiasi influen{d ca laptele si fructele.
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Din aceasli ancheld foarte bine ficutii urmeazd cd sunl
posibilitsli largi de nutriliei la sportivi. _ o

Un randament mare il putem obf{ine cu un regim mixt §i
ugor vegetarian, L

Intre alimentafia allejilor usori i a celor grei existd dife-
renle caracteristice.

Dintre alimente se pare cd laptele si [ruclele in cantitdi
mari sunt capabile de a ridica durala ide rezisten{d la efortul
fizic. Tolugi nu putem spune ci ar exisla ,,o dieldi sporlivd"
si nu se pol creja gabloane de regimuri alimenlare care si
corespundi la un anumit fel de efort fizic mai cu seamd cd
trebuie si {inem cont si de obignuin{a alimentard anterioars
a sportivuluj sau muncilorului. Experien{a lui Baeliz cu Culii
din Japonia esle edificatoare in aceastd privin{d. Mai sunt de
sublinial doud fapte foarle inleresante si anume: 1. nicéeri ca
in alimenta{ia sportivului §i muncitorului nu e mai mare ne-
voie ca toale principiile de bazi ale alimentaliei si [ie repre-
zentale in masurd proporjionald, adici sid fie o alimentafie
complectd, mixl¥, iar in ceiace privesle cantilalea si urmeze
regulele cumpdtirii §i 2. cd proporfiile in care inlrd princi-
piile alimenlare de bazi in ralie si fie aceleasi ca in laplele
matern, adecd protide 1,5, grisimi 3 si glucide 6.

Pare firesc deci ci fiecare individ ar putea execula ceiace
un sportman sau muncitor execuld zilnic, dacii ar duce o via-
14 de strictd aplicare a regulelor alimentare de mai sus $i un
continuu anlrenament fizic, pe langi aceslea si mai fie dotat
st dela naturi cu o for{i si rezisten|{d fizicd apreciabile cat
si o inclinare speciald célre o astfel de viea{i.




CONCLUZIUNL

Consideraliuni generale asupra al'mentatiei la sportivi si
mumnicitori. .

1. In general rafia alimentari a sportivului i a muncito-
rului trebue sd indeplineasci conditiuni speciale.

2. Ca s& acopere mnevoile energelice curente ale organis-
mului si sd intre{ind un ritm exagerat al schimburilor ea tre-
bue s confind cantititi suficiente de substanie energetice si
catalitice (vitamine §i minerale).

3. Aportul de principii catalitice poate fi asigurat prnn:tr )
hrand cat mai simpld, constand dip alimente naturale pufin
prelucrate.

4. La alciituirea raliei alimentare trebue si tinem seami
de constitutia individuald, de felul exercitiului fizic si de obis-
nuint{.

5. Alcdtuiti in mod national hrana este in stare si “nflu-
ienfeze capacitatea de lucru §i randamentul organismului.

Vit $1 bund de imprimat,
Cluj, la % Oe»t-m 1937

Decan: Presdintele tezei:
ss. Prof. Dr. I. DRAGOIU ss. Prof. Dr. Gr. BENETATO
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