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NOŢIUNI GENERALE ASUPHA AL1t\1ENTAŢIEI. 

Problema alimen1.atiei a devenit în 'll~Limele decooiii una 
dintre cele mai de seamă preocupări rale !fiziologiei şi dgienei, 
~w progr1es-eJ.e •reapzale in :acest domeruUJ ~a~u scos la iveală o 
ser.i•e de probleme în legătură fi: ;special cu ·cal'ităţile raţiei ali
mentare. 

Regula-rea ~aUmenLat.iei necesare pentru intretinerea struc
turei ş.i Iuncţiunei .organismelor .aduLte şi 'Creşterea celor tine
re •Se faoe graţie ilm.slinctu1lu!i. de 10on:servare indiV'1duală, ce se 
'traduce .prin sentzaţi<i Îillstinclive de foame şi sete. Astfel în 
conditj,Uinile obişnui1te de via!ă ş'i la marea ma,joriLate a popu
latiei globului ,se asigură cidul vibal al ~ndiv.idului ·şi persis
ten,t.a spetei prin cantilăţi~e şii ooa:l:Hă~iile alimerutplor disp~ 
nibile. 

La popoar.ele civiJ.izate, in special },a popu1aţ'ia ·din oraşele 
mari~ se rem.arcă o desorientare daJLorită ş1 neştiinţei in ceiace 
pru.veşte al•egerea cal1tativă a alimen•telor. Alimentele Îlllltre
buin~ate .suiilJt private in mod si-stematic de părp·le cele mai v.a
toroa.se din pun!Ot de vedere bă1ologic, .(cerealele se consumă 
sub f·ormă de făină albă, iar d1n1 ţesuLutr'ile .animal'e se consu-
mă mai mult muşchii): · · · · . · 

In condiţiuniJe ohi•şnuHe de viaţă acest defect al .aJiimen
taţiei este compensat 11meori prin cantibrutea şi vau!ietatea ali
mentelor având ~n ultima analiză consecinţe mai muH ne or
din .ec01nomlic. 

Adevă-ra.ta problemă a 1aaimentaţiei se ;pune numai .atund 
când aportul nu1 acopere nev:oile organismu!l:ui, fi.e diiill cauza 
cerinţelo11 deosebite .ale ,acesteia, fie cum .se in:tâmplă uneori 
dm cauza deficituluă tO'bal al raţiei. 

Astfel copiluJ tnJ •timpul creşterii având o ·l31imemaţie uni
late:raJă este ameninţat la un moment dat ca să fie priV131t ·de · 
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u111ele subsLanţe atât de neces.al'e ·creş{erii: viamii1n1e şi substante 
minerale. D~asemenea şi 1a adUJlţii care fac ef.ortur.ir Jizice în
.sen11mate (mundlori, .sportivi) se simte lipsa subs-Lan(elor caLa~ 
litirce (vitamina B, slllbstante minerale) indispensabile pentru 
utilizarea hidm.(~lor de carbo.n1 ş.i înti"epnerea nelabolisnmlui 
eXJagerat. Ori, demulteori aceste sub:stanfe sunt dislocate din 
ratie consumându-.se cruntităţi mari de hidra\i de cra,t;bon H.p
siţi de v;irtamina B şi minera;le: pfume .albă, prăj•ituri, z.ahăr, etc. 

Pr·oblema ruimenba(iei se r~dică şi pentru cnlecrivi.tă\i în 
condiţi•uni ·de existentă specia~ă; astfel ~n timpul rrăzbo~1uJui 
moruchal, când aportul ·alimen:tel.or a fos'l Umitat, alimentaţira 
devenind unilaterală (blocajul Germaniei d~n 1914-1919) s'au 
evidentiat defectele canrti:la.tive şi mai ales calitative ale ali
mentaţiei ·cu toale conisec~ru\ele c.a: apa.riti·a ma·ladiilor de ca
renţă, predispoziţia pentru ma.ladii ·în ·general, scăderea nata
lirt:ăţii, .scăderea capacităţii fiz~ce şi scăderea ca.pacităjilor inte
lectuarle (Rnbrn:er). Aceste oondiP:uni până la run punct se rea
lizează şi în timp de pace în unele regiuni din cauza siluayiei 
googrraf.ice, condi(iunilor climaliiee, srituaţjrei economice pre
·Care ·ŞÎ' a nivel.ulruli cultural coborâl. 

Dn:tre principiile care se introduc îin organism unele joacă 
Îill geneml un rol energetic: a) hidrati de carbon, b) gră.simi 
şi în parte proteine ·Car·e fiinrd arSJe pun la diiSipozi(.ira. organis
mului energia rruecesară mani.festaţiunirlor vitale. Al·Lele numite 
plastice sau alimente ocrotitoare: pr.oleine şi subst.anle mine
rale; serves·c ~n special pentru edifkarea 1eS:uturirlor şi joacă 
deci un roi ode o ·importantă capi[ală ~n1 aJimenta.(i.a copiluhi. 
Pe Jfunrgă aceasta e~le înlocue8c pierderile Sillii"Verute în timplil 
funcţiunei Ia n1:velul ţesuturilor şi irmtră m alcătui·rea SUCIUrf·Î·lO•l" 
sec·retate .de diferite gLande inclusiv a acel01· cu secre!ie in
ternă. 

Din acest punct de v·edere importanrta lor esLe ega•lă pen ·· 
lru copil şi adult; cu 1a.fte ourvinte ele con.trihue in mod IJ)ri.n
cipal ·Ia menţinerea strncturei normale nreces·a;re pentrll des
făşunaT·ea reocţiUJniior vitaJ·e. . 

Deci în ahsen(,a ;pi"oteiceforr .din hra\rua zilnică care, ar cu- .. 
prinde pe toate celelalte pri.ndpli, predi'sprune Ia slăhire, îm
bolnăvire, ·Capillu.f .s'ar opri îrn ·creş~e:re; deaceia se mai nu
mesc subsotainţe oorom01a1re fajă ·de b"oii. Tot aşa canli:tă\.i~ prea 
mari ingera.te de .arll:xurmine rpot duce Ia aceleaşi neajru1nsuri 



(gravi.de, bătrâmi, CoP'iu) pentrucă orga:n:.smul nu poate f,ace 
<lepozi•Le de proLeice cum face din grăsimi; cantitatea de albu
mine luată zilnic ·trebue descompusă imeditat. 

In aJ.a,ră de subslantele pJrustice şi energetice ·Orgamismul 
mai are nevoie şir de substantele numite catalitice, care stimu
lează reactiile vi.tale de refacere şi creştere. Unele din aceste 
suibstante ~sunt de natură organică compJexă, (v:itaminele), 
altele mint aruorgan•i,ce {Fe, Zn, Mn, Mg). 

In rezumail sUJb&tanteJe pla\Sitice asigură in speci.a•l inte
gritatea stru>e,turală a materiei organizate, oare reprezintă un 
fel de -suP'or:t pe socoteala cărora subs~a111tde energetice sunt 
f·olosi•Le de ·orgaiDism cu .ajutoru~ sluibstantelor cataJ•i!lice. 

Valoarea natiei alimentare eJSrte dată de cantitatea şi pro
portme •în c.a·re subslan\ele ener.g;etice şi plastice :i111tră tn· alcă
tuirea e;, cât şi de prezenta swbstantlor cat..a.Ji,tice. 

Valoarea e:nergetică a ratiei' ,aJiment.are se exprimă în ca
l·orii, soc·olitmdl vaJoa,rea rnetă al unui gnam de gră-sime egal cu 
8,65 calorii•, a hidr.atHo.r de carbon •CU 3.83 calorii şi a protei
<CÎ·lo.r c.tll 3.'68 oalorji. 

Intensilta•tea &chimburiJ.or traduce nevoiJe energetke ale 
'Organismului, ea se exprimă ·Îill! numărul caloriilor necesare 
pe un1 kg. de greutate şi pe zi varii111d după vârsta individului 
~i după sLarea de repaus sau de a.cLi•vi•tate; aşa că vom deosebi 
rat.ia de creştere .şi întreţinere Ia copil, ratia de intrepner-e 
(.repaus) şi de lucm ~a !lldult. AstJICJ un om Îll1 complectă odih
rnă Ta pal fără •a mânca are nevoie de 1680 calorii:; fiind in re
paluls ,1a p,at î111.să mâncând a.re n.evo•i1e 'de 200 calorii in plus, 
:adecă 1840 calorii; ;s;tâllld liJ11J repaus I~a pat 8 ore şi 16 ore pe 
scaun şi mâncând îi mai treibu~e 300 calorii ,a,decă 2168. 

Raţi-a alimentară lnebuie să Î1ndepli111ească .şi ru111ele eondi
ţilllmi ,calitati.ve; ea trebuie ~Să co10ţină sulistaiD!ele pnoteice in 
cantitate indispensabilă ilntrucât de nu se f,ahrică în organis
mul animalelor. Se ţine seamă şi de oali•tatea suhstaruţelor pro
teice, ·adică de capacitatea lor de a edifica ţesufruLriJ.e in creşte
~re Ş'ÎI de .a înlocui pier.deniUe .surrerite după o! activ;ilt31te cenwt~ 
de oPga:nism. A:ceastă capacitate a pr.oteinelor constitue ceiace 
se numeş.te "v.aloarea biologică" 131 lor; ·ea depinde de prove
!Illienţa 'suib.sl•anţe1or proteice fiind cea ma!iJ mare la cele de ori
gine .animaJ.ă {100% ), 1a prnoteimeJe din .cereale ea este numai 
de 50'%, :iar i1a :aoel.e din leguminoase 25%. 
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Vtaloarea biJ01ogică a proteinelor vegeta.Ie .se poate cori,ia 
şi ridica prilll adăugare de prote~n1e animale. 

In sfârşit v;om aprecia .valoal'ea rat.ieu .aJimeJI1lare şi după 
. oonpmLbud .alimente1or in ceiace priveşte .raportul acido-bazic 

al raţiei, .adi,că rapor.LUil canti·Lativ â.ntre alimerutele generatoore 
d-e substrunţ,c acide (cereale, carne), şi cele generatoai~e de sub
stmţe alcaJine (fructe, Jegu:me); 

Ln genenal vorb1rud la ·alcătuirea unui regim alimentar tre
buie să f.im conduşi de criterii igienice şir fiz~oLogi,ce pentrucă 

numai aşa se pot ClUinoa~Şte divensele proprietăţii aJle a.!imenLa
ţiei şi :nevoile pe care le are cm:puJ 1~ ,uJni :mome1nt dat, căd 
indepHn:LThd aceste condi\iun~ regimul va fi .a.dmisibil şi reali-

. zabil şi diin punct de vedere şttintific cât şi prac~Ic 



CONSIDERA ŢIUNI ASUPRA ALIMENTA ŢIEI 
LA SPORTIVI ŞI MUNCITORI. 

La spor-tivi ş~ murucitol"] mţia ·alimentară .trebue să înde
plinească condiţiwni speciale, întrucât desfăşurnrea fenomene
lor .de efort .modifică pr.ofund intellS'i•tatea şi ri.tmul schi.mbu,.. 
ri•lor en~ergelice şi .substanţiale. Raţia trehlliie să cup·rindă can
tită!i suJidenle :de substante: 1. energeti·ce: gl•uiCide, Fpide şi 

in p.a·rte proti.de. 2. pl.a.S>tice: p:wtide şi minera[e mai ales. 3. 
oatalitice: vitamine ş<il mineDale, ca astfel să acopere .n.evoi•le 
energetice ale orgUJniLsmului, Lotoda:tă să între!ină integritatea 
structurală şi rilmul acoeler.at al proceselor metabo,Eee. 

Alături de constituţie şi antrenament, J".aţi.ru alimentară re
prez:i:n~Lă unul .din factorii de seamă pen1tr:UJ meni~IIlerea şi de::
voltarea CCl!padrtr{ţii ·o.rgaismului• l•UJ ~eforturi ifizice •ş'il la reaH-
zar·ea unui. randament maxi.mal. 1 

Penlm .studiul.a.Hmentaţiei, atât în general cât şi tn1 special 
Lrebuie !Să se şUe că vai.oar.ea energetică .a raţie~ alimentare 
variază cu intensitatea •s:chi.mblmri<lor, i.a.r inten:sita.tea schirm
bm~lor e pDoporţ.i.onlală ·Cu efortul fizic ş~ poate fi determinată 
prin ma:b mul.Le meLode: a) directă, prin măsurarea schimbu
rLlor gazoase, sau b) calculată cu ajutorul ·formulei: lui Atzler~ 
după .iint~nsit.atea efortului ex<pri.mată in Kg. !'•1. ţinând searr.ă 
de .randament.u:l orgUJnismului pentru efor.bu:l dat. 

A:sbfel cunoscând valoarea isodynamică ta• unei calorii 
(1 •Ca•lorie = 427 kg. m.) şi rrundamentul onganismului (33% pen
tru :mer.s, 8-14% pentru ridicarea greutăţilor, etc.) putem 
stabili cheltu,elile necesar.e unui efo.rt. De exeJI'plu: în oazul 
llJilU~ efort de 427.000 kg. m. fkut in manş, cheltueliJ.e organis
mului se >ridică până la 3.000 decalorii·. lintotdeaun.a ne ser
vim de daLele globaLe .stabilite prin observaţiooi empirice şi 
controlate prin cercetări ~tiinţifice .Ia diferite categorii de efor-



turi. AstJel nevo1le calorice .penlnUI diferite feluri de eforturi 
variază in fdul !Uirmă-tor: 

·la sporti,vii care f,a.c u111 .antrenament uşor nevoia calorică 
in dfră .rotundă ·este de 3.000 ca1lorii. 
La .sporlivii care fac un antrenament mijlociu e de 4.000 

•calorii. 
La spor.tivii ,c,a.re fac un antrenament sever nevoia calo-

rică ,este ·de 4.200-5.600 ·calorii. 
La muncitori ·chelluelile energetic-e variază după intensi

tatea eJ orllJilui·, .dela 2.600 calorii, până la 6.000 ca•lorii: •asLif el 
~roi.Lor 2.600-2.800, legător de căr!i 3.000, cismar 3.100, ser
vi.Loare 2.300-3.900, spălătoreasă 2.900-3.700, tâmplar 3.500-
3.600, doplitor de piatră 4.700-5.200, m:t1111eitor 'agricol 4.800-
6.000, tăetor de lemme 5.500-6.000. 

Akătui.rea r.a(iei ahmentare, adică fixarea propor!ii•lor tn 
care diJeritele principii, intră în compozi!ia d, nu necesită in
terven!ia noastră în cazul când valoa·rea energetică a aces
teia nu .se îndepărteazrt mult de ·cea de între!'i·ne·re, cum se în-
1âmplă ,Ja eei mai mul(i sportivi şi la unii muncit.ori. In acest 
.caz, un regim ohi•şnu.it satisface cerintele orgoa.Jl:ismul,uă. 

TolJUIŞi interventia noastră e necesară la spo.rtivi unde se 
observă o preferin!ă pent.ru hidra!ii de carbon, Japt ce se ex
plică prin ritmul rapid în care se des[ ăşoară procesele ener
getzce, în timp ce lcr muncitori cheltuelile energetice se repar
tizează pe un interval [u,ng (8 ore sau mai multe pentru o zi). 

Glucide. Sportivului după cum se şti·e, i se cere exces de 
cheltueli enenge6ce tn,lr'un timp reJa.tiv scurt (câteva minute 
până la cel mult 2-3 ore la zi) n-ecesitân.d un substm.t ener
getic c~re poate fi uşor utilizabH ş·u rapi.d; alimentele CJUi aceste 
calităţ.i' sunt cele care conp,n hidm(i de c,a.rbon, care .se digeră 
uşor şi repr.ezintă sursa :imediată de energie .pentru muşchi. 
lll1gerarea de ma.ri ·Canlilă(i ·de glucide decât în mod obi,şnu!.t 
duce la o rati·e cu vaJo•are emergetică ridicată; prin prezen!a 
lor 5n mare can~Hale raţi~ ·este lirp.si.tă de celelaabe suhslante 
(plastice, call3Htice). Uli.U.zarea .acestei m~ri ·cantităţi de g1u-
cide 1I11U se întâmplă <fără .prezenta vitam:inei B1 pentrucă vita
mina Bl Cllll r·ol catalizator actualizează .energia potentială a 
gluddelor. Cu <Cât se va ~111gera mai mari canlită!i de gludde 

.. _cu .atât va fi nevoie de ma'i mari c~nrlităţi de vitam~nă B1• 



Lipsa vitami,nd B, ca.uzează un deranj profund :În metabolis
mul intermedi,ar al glucidelor, impiedecând actua,Jizarea ener

_giei con!inute în aceste substante; in acelaşi timp produce o 
adevărată impregn,are a corpului cu produşi i.ntermediari to
xici, angajând .asliel mijloacele de apărar.e ale orga•nismului 
şi provocând ·chiar hipertrofia glandelor suprareruak De alt
fel Jn planle 'Părple bogate î,n, hidra.\j de carbon con\.in întot
deauna şi canlităp corespunzălo,a·re de vitam!'nă B,, care u.5•u
rează utilizarea lor de organismuJ uman; astfel Îin,veli.şul gră

un\.elor (pericarp şi legumenl) e bogat in viLamină B, şi con
f'ne î'n acelaşi Lmp şi canlilăli remarcabile de minerale in 
specia·! fosfor solubil, cari deasemenea e absolut necesar in 
utilizarea ghi1cidelor. 

Din cauzele mai sus amintite e h:·ne ca hidra!ii de oa.rbon 
să fie luati mai mult sub f.o.rmă de alimente simple ca: pâine 
integrală (reprezentând 85% din produsul măci:natului), făi

noaLSe, cartofi, orez, fnu!Cle, legume -crude şi mai putin sub for
mă de zahăr, cioeolată, prăjituri, pâne albă, biscui!:i·, etc. 

J,n, zilele când sportivii şi muncitorii· fac ef.ortuai intense 
foamea de zaharuri 'Poate fi pololită cu siropud, prăj·i·turi, 

ciocolată, dar m'li ales cu fructe uscate: curmale, smochine, 
siailide, cari sunt bogate în m:nerale. 

In general aportul de v>Lamine e·tât de necesar pentru 
i.ntretinerea unui me.taboli~Sm exagerat va fi nevoie să fie asi
gu,~at pri,n consumarea de unt, ],ap.te, canti,tăti mici de ouă, le
gume şi fructe ·crude şi pâne integrală. 

Prin u.rmarea necesitatea sine qua non a utilizării hidra
ţiJor ·de oarbon in efortul fizic pen1Lru a se aj,uiilge la randa
mentul dorit e ·condi!i-onată de 'prezen!a vitaminei B,. 

Natura a rea.lizat ide.aJul prin îngemân~area \-itami,nei B, 
pe bobul de grâJUt in ca·re e zahă.ruJ; in mod eJ"tiJiciru şi deci 
·cu urmări dăunătoare se desparte vitamina B, care se găse.5Le 
în periocarpul grâuJtLliÎ iar după măcinat se găseş.te i111 tărât,e, de 
Jă1n;ă în care se găsesc hidr.aţi de carbon. Iată marele des
.ava\n·t.ag;:i ale "pânei albe" din oomerţ. după care n'ar trebui 
.să jinduies.că nimeni! 

Lipide seu substa.n,!ele grase in general se iau în cantităti 
mici, căci ·se dige-ră greu şi încarcă organismul îngreuind 
mişcările; Lotuşi in dimaturile reci se pof lua canflă!i mici 
l(].e :grăs!i:mi 1nsă"hkiodată 111'U: trebuie să ajungă la 10 gr. pe kg. 
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de greutate. Se .ştie de aHfel că grăsim:,le IStmt cet_ogen~ i·ar ac_i
dul lactic tformat1n mari cantită\i, după ef.or,tun deVIne toxic: 
s·căzâJnd asllf el randamenLul. 

Minerale. lmporLarnta lor, după cum spuneam mai sus, e· 
in.dis·cutabi,lă; ele avâJnd rol ca·taHzator Ş'i' plastic. Fe, Zn, Mn, 
Mg, P .d~ali.uabi.l, Ca, Na, K. Nev;oi·le organismului :în substanţe 
m~ner.ale pol fi acoperite pri,ru înti'eb:u,intarea alimen,telor bo
gate în aceste subslan!e ca: brânză (6,830/oo P, 9, 31 gr%o Ca,. 
0,013 gr.o/oo Fe), legwninoase usc.ate, alune, migdale, nuci, le
gume, pâne integrală. 

Sănu:i,le minemlelor ou: reactiune akalină dau .posibil'i-· 
tale organi<>mului de a rezista ·cât mai bine La actiunea .acidi
fiantă .a prodt11şilor acizi, care .rezultă di.ru acUvi,tatea muscu
lară şi din metaboli,smul alimentelor acide (grăsimi). Deci 
pr.ezenta minena.lelor in alimentatie e de .a menp,n,e echilibruE 
aci,dobazk .ş.i în mod indirec.t ·creşterea şi capacitatea de lu
cru. Intr'adevăr Paul şi Eirner atfl ob\i,nut cu o ,alimentaţie 
bogată în lfrucle şi legume (alc.afrne) în câteva săptămâni cre,5-· 
lenea capacităţii de luc.ru cu 20%. Rapor[:u,l ,addo-bazi.c când' 
deviază spre alcaloză da·torită înlrebuintării de fru,cte şi le-· 
gume are oa u~mare o rezislen1tă insemn.ală .faţ.ă de efortul fi1-· 
zic. Poate 1pe această bază vegetarien:•i sustin că numai .Ulm ac:;t
fe·l ·eLe regim ar .fi adecvat ân gene11al .omului. E de remai'Cat. 
în această privin!ă câteva in,cercă6 car~ au1 avut ca efect 
aprinse dÎlscuţii între vegeLarie.ni şi cei ce sustin un regim nor
mal mixt. Şi ,a,nume: în 1893 doi v·egelarien.i fac un marş între 
Berlin şi Viena, distanţ.ă ·de !::•38 km. ·într'un timp record pe 
acele vremuri. La alt concurs iau parte la Uln astfel de marş: 
pe lângă vegeLa.rieni şi persoane cari se alimentau mix.l. Re-· 
zultatul: d'ntr.e vegetadeni aj,umg la (intă 75%, iar dinlr,e cei-· 
lalţ.i de ah:i,a 15% . . 

O altă ex.perient.ă ,o Ja·ce Baellz în Japonia pe culi (bir-· 
jar'i japOin.ezi cari îşi trag singuri Lrăsurile), ·Care par(mrg zil:.. 
nic distanţe până La: 40 km.; ·ohişnJwit culii se alimentează crr 
cartofi, orez, casl~Une, ră,dăcini .de crin. Acest negim Baeltz il 
1nJocu1eşte cu carne. După 3 zi,le cu a·cest -regim cul::i• au re
nunţat .să se mai supulll.ă regimuJui cu carne, căci nu mai! 
aveau acelaşi randament ca mai înaiJn,Le şi ohos:;au mai iute. 

Tot aşa Denm.ig prin ex.a:gerarea acestor premize a influ-· 
enţat echili.brul .acido-hazic prilru să•ruri minemle ou1 efect alea-· 



lin. In adevăr el experimentează pe mai mulle per.soane căro-
ra, inainte de începerea ef·ortului fiz'c pr1ru dif;eri1te •aparate
in.registr.aloare al timpu.l.iuti şi al fortei dinamice, le dădea să 
ingereze următoarea ·oompozi·ţie de ·săruri 1alcali.ne: 

Natrium citric .. 
Natrium bicarb. . . . . 
Kalium citric . . . . . . 
(2-4)X1 după mâncare. 

- 5.0 
. 3.5 
. 1.5 

Acest ames~ec de sănuri are .ac(.il.llnte aloa.t=nizantă asup-r.a
organi.smulu·k Experienţele arată că randamentul a cresout 
pâJnă .La 45% f,a!ă de cum era inainte de a ,fi intrebui1mţat aceste 
sămri. Efectul se arată ~dacă ·se ingerează aceste săruri ··.u · 
3-4 ·ore inainte de concurs. Dacă se îsntrerupe brusc ingera
rea acestor săr,u:rt ,apa~·e ·O acidoză reactivă, iar in ceiace pri
veşte randamen!JuJ, el scade vertiginos şi chiar sub limita nor
mală fată de timpul câJnid 'încă nu ingera aceste săruri; obo
se.ala ·e .aşa de mare Ş'i· extenuantă că:-i trebuie un timp 1nde
lungat ca să ... şi revină la normal. In afară de acesLe urmări 
c3Jtastrofale, Î1TI1 Umpul experienţelor mai multe persoane 
averuu de suferit di.feri.Le accidente: stări tetaniforme din cauza· 
creşterioi exagena.te a akalinităţii, parestezii, semruu1l lui 
Sc:hwo:,lek. Era nev·oie intotdeaurua de irutreruperea in mod· 
gradat .a:} acesLuj •regim ,a,rtificial; se făcea ·C adevărată desin-
tox:icar·e ~e:n.tă, fapt ce n·e aduoe aminte de desintoxicarea şi 

tratame.nluJ ·Îlnt mor.finism prin a se ·continua să i se .dea doze· 
des·cre~cânde de monf7nă incă un timp oarecare. 

Din cele de până aici relativ la importanţa săn1ri1lor în 
aHmen.taţie mese .că regimul alimenbar ou1 efecte alcaHne ar fi· 
superior regimului a·limentar mixt sau ·Cu caractere acide. 
Totu:ş.i mai mulţi autori (Morse, SchUJltz..-Baird, Hastings-Palla- · 
din1) dn urma cercetărHor făcute •pe animale admit superiori-· 
·laLea re·g·:mUihli acid, fapt cave vine tn contnazicere cu oele · 
de mai sus şi cu reZJuHatele lui Kodera, Kongo, Bery şi Eimer
Paul, ca·re obţin ~n acidoză scăderea~ .foarte pronunţată a ca
pac'Hăţii ·de lucru. 
Această 1nredumeri·re e pusă la pun.ct în ulUmul timp prin cer-· 
cetălile făcute de Benetato-Munteanu, care au a·rătat că echi
librul acido-bazic alimentar nu est.e in stare să Wluenţeze Îllli-

tr'un timp .scurt (3 săptămâni) stare,a; fi:zico-chimkă ~ capaci- · 
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:tatea de Juoru a muşchiului izolat. Expe.r~en!a a fost făcută in 
Instit1urtul de Fiziolo!rie duru Ouă pe 3 loturi de şobo·bni îm
păr(i•!i· după feluJ al~nenta(iei: u:n lot .a f?sl alimentat cu re
_gim alcalin, al doi.lea ·lot ·cu reg1m a~.1d, Jar ~el de al olrei.le_~ 
lot cu regim mixt. S'mt sacrifi·cat ammalele, 'J-ar ·pe m.uşchiJ 
.ga.sLr·o~cnemieni s'au c-omstatal di5;erren(.e oarecum evidente 
care ar -dovedi superiori·talea ân min.'imă măsu:ră al regimu[ui 
alc.aUn. Oricum ar fi, cert este că, exagerarea activilă(.ii muş
chiulare necesită un surplus de unele elen1.e,mte alcaline cum 
sunt de exemplu: fosfa\ii al căr-or eliminare, dtupă, cum a ară
:tat G. Embden, atât pe muşchiul .i-wLa.t cât şi pe orga•nism in 
irut-regime, se accentuiază în timpul ef.ortuluoj. muscular. După 
aercetările acestui autor făourte în timpul războiului pe .un 
număr foarte mare de solda(.i; l'ezullă că ·admi:ni.strarea de 
fosfat monosodi·c în -cantitatea de 7,f. gr. zi·lnic ar determ~na 
creşterea Ctapaci.tă!ii fizice şi chiar a capacită(ii psichke; Lat
moni·sowa în cercetă,rj f.oarte recenLe ob(·ine exact aceleaşi re
zultate. 

Pr1n urmare a i.nfluenta organismul prin săruri alcaline 
pentru a aj•urnge la i.In ra.ndament maxim este ·a>-1 for!.a în mod 
nel1latural .şi arti.ficial -fă·ră ca până la •tlirmă să .se culeagă roa
rele scontate riscâond în acelaşi .timp ;echilibrul de sănătate. 

O sare nelipsită din arta culinară nu ;numa~ din alimen
-tatia sportivilor şi muncitorilor ci şi a tuturor celorlalte fehri 
·de ocupat:iuni e CI Na (sar.ea de bucătărie). ln gene.ral n.u ;;e 
.poate concepe ca ;această Slllibslan\ă să foie abs·entă din alimen
taţia oibi~,nruită. La sportivi şi munci.torii sau constatat urmă
tom·ele: la ef-orturi uşoare <Starea de bucătă.rie aproape Lpseşle 
·din alimenta(pe, la eforturi mijlocii se întrebuin~ează pu\ină 
sane, in timp ce la efor-turi jrntense: alletică: grea, footha.Jişti 
mu:J!Ci unde trebuie o mare rezis.tentă la efort, sarea -de bucă
'tărie se consumă ,jn cantităli foarte apreciabile. Cărui favt j, se 
datoreşte această variată întrebui.n(a.re .de CI Na oî:r1 raport cu 

·eforhrl fizic, nu s'a putut răsp.umde până .a.cum; ne muqumim 
numai să .facem acerustă destul de interesa.ntă constatare. 

Proteicele: au ,rol platstk preponderent. Di:n .a.ntiohl.tate 
ne-.a·u ·rămas date •care, ne ·Slpurni că, regimul c.el mai nimerit 
pentru ·toate felurile de ef·orturi grele era a-Ce•la din oare nu 
li1ptseaJ car/nea. P.Ja,ton 'Tie spune chiar că IUTI ·renumi-t at.J.et de 



pe timpul hui, .înainte de intrare în arenă mâJn,ca câte un viţel 
intreg, !pe care şi-1 tnam.sporta singur pe umeri·i lui .proprii. 

Chite.nden .face e:x,perien~e pe 2 studenti în medicină că-· 
rora le prepara .1n aşa fel aJimen:taţia încât să fie proteine în 
proporpe numai de 55-60%; rezultatul a foot că studenţii au. 
incC!pUit să slăbească tiJJ greutate, refăcându-se numai ·după ce 
alimenta!~la cuprindea caritilăli necesare de proteice. 

Revenind asupra experienţii lui Baeltz făcută pe culii d:n 
Japonila ,faptul,se ex,plică prin aceia că organismul culiolor era· 
obişnuit .cu cantită!ile de protei-ce vegetale ce se găsesc î-n res
pecti-vele regimuri v.egetariene (chiar şi în alimerutaţie, după 

cum se vede, obil~nuin-!a e a doua natură). 
La &noeputul secolului nostru s'au făcut o serie de cerce-

tări experimentale 1pe om şi ,animale pentru a stabili mini
mum de albumine necesare întreţinerii bilaru~ului azotat, ajnm-
gând la conduz:!a că acest bilanţ se poate realiza cu 0,3-0,78 
gr. de -proteină pe kg. de greutate, iar surplusul .1n1trebuin~at 
în mod obi~nuit 1n alimenlatie a fost considerat oa un lux 
-dăunător organ1ilsmului. 

Aceste cercetări după părerea lui Rubner au .f-ost de .o.du-
I1a.tă relativ scu.rlă şi din această cauză nu aJUI ipULut -evi:den~ia 
toale consecin!~ele nefast-e ale unui regim sărac in proteină. 

Rub.ner în urma ·ohservaţ'unilor numeroase din timpul răz
boiuLui (1914-1919) 'ajunge la concLUizia că aportul limitat de 
1woteină determină scăderea s.ecre!iei laptelui, scăderea pu
terii de reproducere, scăderea rezi,sten~ei contna maladiilor· 
infecpc,a.se, în general diminuarea C3lpacităţii foizice şi psihice,. 
scăde·rea capacită!ii sexuale la bărbati: şi lipsa menstruaţiei 
la femei. 

Mai nou s'a ·arătat 'că nevohle -or,ganismuJui în proteine 
cresc ·propor!jonal ou nntensitatea e:fontu1ui .muscular, iar Î.n'-
treţinerea capadtă!ii pentru eforturi recLamă oantităţi remar
cabil-e .din aceste 'Substant,e. 

Astfel ~111 1934 Wishart şi Ma:Cfeat au .măsun21t :pe oameni 
traval,iuJ făcut cu o ·Daţie de 4100 calor,ii ~conţinând cantităţi 

deosebite de :pt.oteine: 39 gr. albumină din oartofi, 112 gr .. a,l-
bum1nă diln! pâne, 208 gr. a1b.um1nă din fasole, 213 gr. albu-
mină animală 'Şi vegetală ajlu[lgând la oonluzia că, oapacit3Jtea 
de lucru ce-a mai mave ,ge obţine cu un regim bogat î•n' albu-
mine. 
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Ln ce1ace .priveşte pi'ovenienta proteinel~r e bin~ ca ace_-c;
, tea să fti.e 45% de origim1e animală, in spec1.a.l ;protemele dm 
lapte şi derivatele lui; i:ar 55% proteine vegetale din: pâne, 

· cartoJi, ,f,a<Sole, ·etc. 
Necesit,a,tea protei·neJ.or se ex.plică şi prin faptul că aceste 

substante excită secr.e!ia glandei liroide şi a celei suprarenale, 
· f,a;pt car·e vrezinlă .o imvortan(ă c.ovâl1şHoa.r:e, )Întnucât glan
. dele -de mai sus ;prin secre(iile lor :intretin viteza şi dunata 
· ,eJ oriJUJlui .. 

lnt.r'un cuvânt se vede in mod eclatant cum viteza şi re
ziJsteruia la eforturi se măl'esc considerab'il 1dacă hormonii ce
lor două glande (tiroida şi su;pr.arenală) sunt ~n c~anlită!.i: apre
ciiahile 8n 1organism ea urmare a regimului arimentar bogat 

· i!a proteine .animJale. 
Referindu-m,e la faptul că v:ittamina .c are o actiune de 

apărare pentru hormonii suprarenal+, impiedecând ·Oxidarea 
·şi 'distrugerea ilor, trebuie ~ea tnl raVa alimentară· 13. sporlivului 
·şi muncitorului, acea<Stă vitamină 1să nu lip<>ească niciodată. 

Apa: se ştie că in timpul sa'lli după executarea efortului 
· datordtă .pienderilor de lichide ,ş~ nevoiei organismului de a 
·dilua 1substan(ele t·oxice rezultate in urma: arderilor exagerate 
-ştiind că în timpul eJortuJui fizic şi psihic diureza e mică
se simle o sete imperioasă de apă greu de potolit. Dacă se bea 
·apă ,r:ece şi multă după efort, !dă ·o jenă ·Şi o balonare cum şi 
o dilataţie gastrică şi· ·o dihl!are 1accem1tua,tă a 1sucului gastric. 
Apa .astfel bă111tă se absoarbe şi se eliminil. greu, că<Ci! trebuie 

'tntâi să se incălziască luând temperatura ·corvului ca apoi să 
fie metabolizată. Aceasta: se ;poate evita prin băuturi cMduţe, 
··călm:a le trebuie un timp minim (7 minute) (penilru a fi ah
: ;sorhite, lot aşa 'Şi ·ca să se elimine. 

E .mai hine însă ca ,a,pa să .fie il::iăJută :în mici ca:ntHăti şi 
. repetat 'ea Să se a:sigur•e lTiitretjnerea ·diurezeil, ·Care după cum 
~"Spuneam mai sus scade m timpul efortului fizic. · 



REGLEMENTAREA .HA'fiEI ALIMENT ARE IN 
RAPORT OU CONSTI'DUŢIA ŞI FELUL EXERCIŢIULUI 

Se poa.te consta.~a dim1 -cele enumerate -până aici că, există 
:.anumite <regimuri alimentar-e cari nu se potrivesc .desfăşurării 
·unui ef.ort ,fiz:c, ·tot aşa după cum ex1stă alte regimn.uri care 
luate j,n ·a:numile pr-o,por!ii pol .mă'ri ·ran.damen<Lul. Aceasta nu 

·vrea -să spună altceva decât că, există un raport între efortul 
fizic şi calitatea regimului. Căci dJUpă cum spune Dastre, ro
-lul ·coeficientului de dige'>tibilit<a,te .are urmării precumpăni
'toar.e fiindcă "noil nu trăim din ceiace ingerăm, ci din ceiace 
digerăm", adecă .t-ocmai ·Ce a.m menti-onat mai ISus. 

Inainte de .a intra in discuV,a reglementării raţiei, vom 
face ·câteva <sublinieri ~-r.elimina.rii. 

S'au creat in ·Cer.curile sportivi-lor nişte regule, care încă 
nu au fost s•crise până <acum. De ·exemplu, orice •&por.tiv îna
~nte de 1concurs cu 3-4 ore nu mai măm·âncă nimic - şi bine 
.face -; e un ·obi-cehi bun .pentrucă alimentele ingerate tre
-buie să .<;e .digereze, trebuinldu-le energie ca·lorică ca să fie 
,aibsorhile; 1n .felul acesta ·s'ar pierde o p-ar.Le d'n -ene.rgia indivi
duhiii ca·re trebue să fi.e utili<zată Ia concurs. Niciodată 1niU .se ali:.. 
menlează ICillJ substanţe care i-ar hal01na; in zilele prec-edente 

·concursului nu"'şiJ mad modifică regimul alimentar sub nici un 
·motiv: la Olimpia·da ultimă din •Berliln multe ţări participante 
·au luat .mă<;uri ca să nu s.e sch~mbe biU1că<tăria sp-ortiiVil<>r ·cu 
oar-e erau •obişnui1j în ·!<acra lor. 

Ma.ratoniştii cu 2 ·ore inainte de concurs mămâncă ceva . 
·uşor, iar .după ce-au -parcurs 20 km. mari j1au câte ceva. Mulţi 
ISpOI~thni îşi .propun ni<Şte prescr~ţiuni alimentare care poate 

. j.oacă de multeori .eşi 1U1IJJ rol sugesti:v. Sucul de Jămâi-e aşa: de 
muJ.t popudarizat pe .a.I"enele .sportive care, -poate n'are valoare 

·decât prin prezenta vitam1n:elor, nu ne Hpseşte aproape nici-
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odată. Unul <l:itntre recor.dmanii germanii povesteşte că el con-
sumă înailn,te.a conoursului o băutură pe care o prepară el în-
suşi din 3 ouă, zahăr şi vin roşu. 

Unii Î!1Lrebuiln•!e.ază ovomaHină, al(ii extras de carne cru-
dă, f.o•ade mUilti iau înaintea concunS'ului zahăr, atle!ii de vi-· 
teză la 400 m. plat beau IUIIl ·păha·r .cu apă in care disolvă una 
s'au două lLnguri!e de sare de bucătărie, mai cu seamă da!Că 
în ziua coillcursului ·esle •cald. 

Alceste obiceiuri au existat ŞI lll'L antichi·Late. Philost.ralos 
şi GaJ·ileu ne-a1Lii lă.;;at unele date interesante; ei 1n:e 1s.ptm că 
;,tleţii antici se a·lime.ntau cu pâne de orz, prăjituri din grâu şi 
fructe uscate, sau pâne ,a,Jbă presărată cu ma.c, .peşte diln abon-· 
den~ă şi carne. Philostna~t.os recomandă a.t,le~Hor să mt se s:u
pra.aHmenteze, ci să se 'întoarcă la alimenlaţia sintplă a slră- · 
moşilor, regulă ·ce-o recomrundase 1nai, înaLillle ·şi Platon. 

In ceiace priveşte pe Spar.Lan·i, la ei se observă o singtHă 
tendin\ă: sobrietatea şi disciplina vie!'ii ce-o duceau aveau de 
scop să-;L pregăliască din punct de vedere fizic ca să-şi poată 
apăra celatet3J la ve,n·irea năvă.U.LoriJ.or; dela ei nu ne-au rămas: 
decât rcgule eugeniee şi nimic în ceiace .priveşte alimenlaţia. 
Cam acelaş lucru se tn,Lâmplă şi la Romani: conceptia lor 
despre sport era că, to~i cetă(enH să fie pnegă.li\i dim, punct de 
Yedere fizic în vederea războaielor de c.u·ceriri ce le inlreprin
deau .. O -diferentă într~e ei .şi Greci era că, Romani·i· conside
rau o neruşinare să apară oamenii goi în circ uri să facă fi·guri 
de gimnastică ('>~ ştie că gymnos î.nseamnă gol, despuiat, des
brăcrul). Totuşi !Spunea Platon că "tol despre su:flet este vorbă 
şi atunci când facem gimnastică". 

In sfârşH aceste obiceiuri şi: -c.onc.e.p(ii ,asupra eforlululi· fi
zic MâL în .antichibte cât şi ·În secolul nostnUJ ,n,u ·dovedesc alt-· 
ceva decât că la de.;;făşurarea unui ef·orl ,fizic este bine să se 
~ină cont de .multe co.n.dijiuni •Care sunt bine motivate. lntr'un 
c.uvânl ~ea ~ai v.aloro3Jsă regulă de alimentare pentru sportivL 
ŞI munc1ton ca ŞI pentru cealaltă lume este cumpătarea. 
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În ulllmii ani cu ocazia diferitelor concursuri .sportive na~ 
ţionale şi inlernaponale ·diferilii cercetători au făcut multe 
constatărh interesante. Aşa de eXJemplu Schenk a Jăcut obser
vatii, care până la .urmă s'au .dovedit false ra&urpra celor 4700 
de arlleţi ce au luat parte ·la Olimpia·da· din 1936, din Berlin; 
în medie can•litalea de ca.lorii nece<;ară ena• de 4000-5000 şi 
se urca până la 7300 ·calorii zilnk Greutatea alimentelor cu 
.acest număr mare de calorii e de 4 kg., în timp ce lin mod 
normal e tDrevoie de numai 1.50 kg. alimente, aH desavantaj e 
că această mare cantitate mare .de alimente costă foarLe 
scump ·Şi în general un sportiv nu ar avea resurse peou!Iriare 
ca să şi le poată procura. In afară de aceasta împovărează 
până la maximum organismul. · 

D1n a:ceS<te ·cauze Schenk a fost criticat şi pe drept cuvânt, 
căch s'a dovedit lh~or ca .a.cesle date sunt greşHe rpentrucă 1n 
aJară ·de faptul că fiecare !ară !işi avea hucătăria· ei specială 
nu s'ra·r fi putut fac.e deductii uniforme, mai era şi faptul că 
alimentaţia a.Ueţi~or -în tot timpul •cât a dural Olimpiada a 
fost gra.tui·lă .aşa că ei se lăcomeau mâncând mai mult decât 
1n mod robişnuit. 

Pickert consla<lă ·Că penlnu un antrenament e nevoie de o 
canti.tate de a.Jimenle ce ar corespunde •la 2000-4000 ca•lorii. 
A·cesLe e:x,perien!e au fost făcute pe poliţişti care se găseau în
tr'o cazarmă cu scopul de .a fi instruiti. Antrenamentul se fă
cea ziLnic câte 5 ore şi a dural 32 zile. După. instrucţie nu s'·a 
observat decât la rpu!ini o foarte 'UiŞOară creştere !În greutate. 

Nu ,putem a:dmi•te a1Jici aceste dale pent.rucă în mod ·obiş
mtit la orice f.el de exerciţii nu e nevoie de 5 ore zilnice de 
antrenament oa să se ajungă la un randament c.r.escut.. · 

Doi autori unguri Csik şi Bensik au experimentat pe doi 
sbUJdenli î.n medicină .efectul vitamine+ B1 în efortmi. Cercetă
rile au căutat să demolliSII:reze cDeş.terea randamenlului şi mic
şorarea oboselii :după o alimentaţie foarte bogată în V'ibami
nă B1 • S'a .inceput cu o alimellltaţie săracă in. v1bâmine, insă 
cu o vaJoa.re calorică de 4000-5000 calorii S'a avut grije ·oa 
sugestia să nu j·oace nici un 1~01 in executa1.1ea exerciţiilor: stru .. 
denţii .nu ştiau că alimen1ta.tia lor conţinea sau nu vi.tamine 
şi mai mult ei nu ştiallll ce să urmă1ia cu aceast~ probă. Ex
pel1i•enf.a .a drutrat 112 an şi s'a impă.nţit in două perioade:· în 
prima perioadă alimentalia 1Im oontine vibamine în timp ce tn 



is 
b d .~ d. ,,}tamine in .amând.ouă peri·oadele a doua era .a on ·en,a e · · . . . 

l d ţ .. tau d'tfei'J.te exerd!ii pe •d1fenle aparate (di.na-s u en n execu · ~ . . 
"d' ~ · d g1·eut~a•i fuQia de durata .pe .lnciOleta sta-morneti1u n 1can e ' 1 ' tj 

tică, etiC.)~ Rezu1latel,e •par a fi i•nteres~an~e. însă nu :Putem pune 
t ~ b ~ t" t'f'"'a~ pe ele· în adevar randamentul a crescut ~nea aza ş un,J, 1~ • • • A A 

'd t A • da bo01a•t1. în vilH!Imn•e totuşi nu atal la cal evi· en m rpenoa o ' . ' . . V 

era de aşteptat. Dacă tinem seamă c~, atât Î•n pr~na pen~ada 
cât şi 8J1 a doua .studen!ii erau supnş~· l.a .un adeva.ral ~n1tr ena
ment care, se intelege, ri.dica muJL ran.damentul aşa _ca nu ar 
av-ea ,0 valoa·re şti~n1ifică. Totuşi s'a văzul că imedral ce s'a 
trecut Ia perioada bogată în vi•tamine rndamentul a cr:scut 
simţitor. Se mai observă .un f·arpt: la inceputul ·celor doua pe
rioade, in timp oe randameni!LI1 la prima perioa•dă e mic cu 
toa•te că a .fost a.ntrenament, J,a Inceputul celei de a do.u.a pe
rioade (vitamine) randamentul e aproape la ma·ximum. 

Insenmălatea v:taminelor ln aliment.a·!ie aUH in general 
cât şi l.a 6porlivi şi munci•tori e bi.ne stabilită: .necesitatea lor 
este absolut indispensabilă, însă un plus de Y:ta.mine în a.li
men.tatia sporl'ivilor şi muncitorilor pentru a mări randamen
tul rămâne de văzul dacă şi cercetările vii.loare Yor ·confirma 
pe cel•e de până .acum. Oriouon aceste experiente trebues·c 
continuale pentrucă au J1eYoie să •fie veriJicate cu atât ma·i 
mult cu cât cer foarte multe c,c)n•di·tiuni• ·pentru a fi executate. 
· Heupke .spune că e mai bine să stabi.Jim tahlolll~ de nuld-
ţie prin inleroga·toriu separat fiecărui sportman. Astfel .a fă
cut o anchetă pe 70 sporl'imani disti•n•şi aproape to\i record
malni. S'au cântărit aJimenlele ales·e de însuşi sportsmanul 
t mp de 8 zile. La concursuriLe Î•n.teruniversitare deLa Paris s'a 
făcut l.a fel, însă numai penlrn11 o zi şi. numai la ·concuren!ii 
germani. Cu aceasrtă metodă se face lnrlU11a'Î ·O măsur~we apro
xima-tivă, totuşi alta mai bună nu este p-osibilă ca să se ajun
gă ·La rezu~tat·e reale, decât numai prin anchete . 

. Ancheta făc.ută la mai multe .pensoatn.e sl;u:dială într'nn ta~ 
hlou compa•rativ duce evidnt la cele mai exacte rezulta.te. Ast~ 
Iei la un .alergător de 400 m. plat dThalt de 179 om. şi greu de 
84 kg. s'au cântărit toate .aHmentele timp de 8 zi.le in timpul 
antreoomentului; s'a făcut apoi tahe1a de compozitie a a}i:. 
mentelor şi se ·constată că e11a nevo·ie de: 175 gr. carne, 600 g1:. 
lapte, 500 gr. f.rt1cte, 120 gr. zarzav.at Jiert, 100 gr. cartoifi şi 
180 gr. ipâne; in calorii .dă 2659-3457; in medie zi·Lnkă: 102 
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gr. albu1111ine, 106 gr. grăsimj !Şi 435 gr. hidrati de carbon,. iar 
medi.at în ·caloriL e de 3021. S'a văzut că e imposibil ca 1Spor
tivi·i să aibă un men,u fix, pentrucă pe lângă că sunt .felurite 
exercitii, iar cluburile sporti.ve şi sportivii înS'ăJŞi nu-şi pot 
impune a·ceiaşi aHmentaţie, că.ci şi în particular un .regim ali
men,tar, vorbind chiar de bolnaJVi este foarte greu de SJUportat. 

In 1936 pe f.ootballiştiL germani dela concu:nsurile inter
universitare dela Paris s'a observat o necesitate foarte mare 
de ·Calorii şi anume: era nevoie de 138 gr. albumi.nă, 144 gr. 
grăsimi, 366 gr. zahăr, oa•re dau: 3291 calorii. Numai din aceste 
dourt ,feluri -de exerciţii (alergători şi footballişti) se vede dife
ren\ă in alimentaţie: campionul de viteză are nevoie de 3000 
calorii, tnJ timp ce un 1'ootballist are nevoie de 4000 caJ.orii. 

Deci modul de nutri.ţie ·la sport.mani nu poate fi egal nici 
într'o privin\ă din cauza co,nstibuţiei proprie intrinsece fiecă
ruia, greutatea corpului şi modul exerciţiului. Unii sportivi 
S<Uil1t ,foarte rezistenţi pentru scurt timp (viteză) cu toate că 

sunt ~foarte grei, altii sunt mai uşori în greuLate î.nsă a•UJ o mai 
mare rezisten!ă în eforturi (Joothalliştii). As·tăzi sportul este 
foarte di·ferenc:iat încât putem să avem până la 60 feluri . de 
specialităţi •totuşi putem să le împărţim în 4 mari grupuri şi 
anume: 

Grupa I. Alergători de vi•teză dela car1e cer·em efort 
ma•xim pentrm scurt -timp (câteva mi.T\'UJte); ei nu se epuizează 
complect şi îşi revin relativ imediat (atleti că uşoară). 

Grupa II. Alergători. de durată (1::/)()-2000-3000 m.) şi 
maratoniştii dela care cer.em rezistenţă mare şi viteză mare 
( atletică uşoară). 

Grupa III. ALletică grea: boxeuri, atleţi .pentru greutăţi, 
aruncători de ciooan şii disc. 

Grupa IV. Footballi,~ti la ·care e nevoie de viteză mare, 
rezi.sten,!ă mar.e pentru timp ,J,tung (100 mim1te) şi pllltere mus
culară încercată. 

Ancheta lui Heupke .fiind cea ma-i complectă jinâ.n.d şi o 
cale şti1n\ifică o vom comenta şi tn1tregi şi •CU alte date. Săl ve
dem pe grupe de sp01,t ce cantităţi diln cele 4 substanţe ali• 
mentare de bază este nevoie. 

· Alimenba·!.ia la grupa I. proteice: Din 13 concurenţi la care 
s'a făcut ancheta, 11 din ei mâncau ziLnk 100-200 gr. carne 
sau mezeluri, iar doi din ei 200-250 gr. ·canne; apr-oximativ 



toti mânca1u 1-2 ouă să.ptămâna'~ 4 luau zilnic un. ou,. 1 ina~ 
j,n,le de Jiec.are C•oncurs lua 3 oua amestecate .. cu .VJJ~ ·1 ~şu ŞI 
·zahăr; 4 din ei beau zilnic 1/2 li1tr. ·lapte, 2 .dm. e1 11-~-·~f~ llr. 
~lapte; •Ce~la1\i .nu be.a1u: :de·loc lichide. Co.nsuma!IU laptehu nu 
par~ a .fi de mare i·mporta.n,ţă. , . . V • 

· Hidrafi de carbon: 7 din ei mâ.ncau pane obtşmnta dm 
· comer~, 3 ·din ei intrehuuntau pâne i1ntegt1a·lă, 3 m~t~cau orice 
fel de pâne; zarzava·luri şi ear·t·o.fi mâncau potnvt,l; frucle: 

·4 mâncau 100 gr. zi·lni·c, 7 numai 50 gr. 
~c · Sare: (Cl Na) canliLa,t.ea de sare eonsumată e foarte pu
ţină: 8 a.proa.pe 1111U: intrebu'nţau deloc., 2 normal (normal 

'12-15 gr. zilnic) totuşi mai puţin ca în bucatele prepa•rate la 
res:ta,u.rant sau în menaj. 

Alcool: 3 beau zilnic '/,-"/, pahar de bere, 7 d~n' ei 2-3 
pah>a•re pe săptămână. Trebuie să ayem 1n vedere că sportivii, 

·erau top nemli cari sunl obişnui!i cu berea şi totuşi se vede 
că nu .uzau de ea; sportivii1 aHer nalio.n-alită\i ·din această gru
pă aproape nu utilizează alcoolul ca băutură . 

. In general raţia alimentară la grupa 1 este egală la to!i 
. ct~ dilerenţe în con,sumul laptelu·i şi camcleristică prin liipsa 
'Cl Na din alimenta(ie. 

T.o(i aceşti sportivi au eş't ·Campioni şi au aleegal di,sLanta 
de 100 .m. în 10 secunde şi 4-10 seeu,nde şi 7 (record mon
dia·l). 

Alimentatia la grupa li, se oa•r.a.cterizează prin aceia că, 
beau mai mult la~pte; nmlle zarzM·aturi, pufn alcool şi :;are. 
Această gr.upă este reprezentată de 9 maratonişli care de 3 
ori ·Pe an fac cursa ·de 42;2 km. iru 21/2 ore. To~1· au luat pri
mele l.ocuri la concursurile de mamton ale Olimpiadei trecute. 
Fiecare 5 km. îi paH~urgeau în limp record. 1 

Proteic~: 5 din ei mâncau carne şi mezeluri· in ca,nti.tate 
de 150 gr. zilnic, 1 lua 175 gr. carne, 3 lua,u 200 gr. şi .numai 
2 din ·Cei·lalţi luau 2-4 ouă săptămâintaL 2 beau 1 /

4 
Hr. l.a.pte 

zilnk, 4 bea'u dublu, 1 bea 3(.-1 Itr. lapte, 3 beau zilnk câ-te 
2' llr. ·l:a,ple .. 2 luau :pu\ine zarzavaLuri, 2 ~r.nijlociu, 1 aibondent. 

Hzdraţz de carbon; toţi mânCailll ipâin,e .obi~nui·tă din co
·n:erh aJfară -de 2 din care 1 mânoa pâine neagră cazonă şi· ce
·~a:It pâine i,n.tegrală. Fr.uc.te: 1 mânca 1W-200 kg. zilni·c, 3 
mân~a~ 3-400 gr., 7 luau 6-700 gr. ·Şi 2 mâncau 900 gr.-1 
kg. ztlmc. 
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· Sare: la toti mânc.a·rea era putin sărată. 
Alcool: 3 nu ·beau nici o băutură alcoolică, 7 beau 1-2 

p·ahare here săptămânal, 1 bea 1 ltr. bere zilnic. 
Un maraton1st bea regulta•t cu 21/2 ore inainte de conours 

un extr.as de carne (dela 350 gr.) de vacă amestecat cu orez. 
Alimentaţia dela gntpul IV. Foothalliştii au nevoie de vi

teză -pe dis.tante mici însă .j,ntermitente pentru cele 90 de mi
nute de j-oc, deci viteză mare şi: efort puternic pe111tru scurt 
timp, a:poi trec în repa.us rela.tiv şi aceasta OUi111 spuneam cu 
intermiten\ă tol timpul jocului. In genenal :n,u se produce 
epuizarea fortelor fizice. Ei sunt mai mult sportivi de tip atle
tic, sunt mai grei decât al.ergătorii şi cântăresc până la 70-80 
kg. DirJJ 10 foothalişti 7 erau studenji iar 3 apa•rţineau dubu:.. 
rilor. Ancheta s'a făcut pe aceştia. 

Proteice: Se consumă mullă carne şi mezeluri; 3 mâncau 
500 gr. la zi, 1 l·Uta• 400 gr., 5 luau 300 gr. iar unuil! 1-200 gr., 
5 din ei mânca1tt să·ptămânal pâ111ă la 8-10 ouă, 4 mâncau G 
Otlă pe săp·tămână, i.ar 3 mâncau .Ja 2 zile 1 ou. Larpte: 5 nu 
beau deloc, •sau ,foarte put~n, 2 be,au V. ltr .. lapte, 2 beau 1/2 

ltr. lapte, iar 2 beau 1/2-1 ltr. lapte. 
J-Iidraţi de carbon: 5 mâJ111cau pâne neagră, ceilalţi mân

oau pâne din comert. In ceiace priveşte fnuc.tele mâncau toţi 
în ·fiecare zi dela 2-400 gr. 

Sare: 3 ·Obişnui-au .pujină .safle, 4 moderat, iar 3 mâocau 
foarte sărat. 

Alcool: 5 bea 1-5 .pahare pe săptămână, 3 beau ziln~c 1 
pahar here, 1 bea 1-2 pahare bere, iar 1 bea: 1N1 ltr. v1ru pe zi. 

Alimentaţia la gmpul III. Se anchetează un grup de atleti 
grei: •tmul ri.dicălor de mari g11eutăti', 3 anUincători de greutăti, 
3 aruncăLori de disc şi. unul aruncător de ciocan. Aproape toti 
cântăr·esc câte 90 kg.; între ei se găsesc 4 oampioni olimpici, 
2 •campioni europeni, 4 campioni germani, şi 2 luptători ne
clasifkaţi. Ratia lor a.Jimentară e asemănăotoal'e cu a. footba
lişbiJ.or .şi mai voluminoasă ca ,a alergătorilor. Acest fel d~ 
sport cere cel mai mare ef·Oflt şi cea mai mare rezistenţă mus
Ot!ilară şi r·ezistenjă la oboseală. 

P.roteice: 2 din ei mân.oau 125 gr. ·Carne şi câmaţi ziln~c. 
7 ·din ei mâncau 4-500 gr. c.arne la zi, 7 mân,c.au 3-4 ouă 
.săptămânal, iar 2 mâncau de 3 ori ma_i multe ouă ca primii 
(9-12 ouă pe săptămână). Lapte: 2 beau~ zilnic 1

/. ltr. oafea 
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cu Iarpt-e, 5 beau I/2 llr. lapte, 4 ·dublu •Şi 1 bea până la 2 llr. 

lapte zilnic. 
Jiidl·aţi de carbon: 4 mâncau zi~nic .1-~00 gr. !r.ucle,. 5 

mâmoau 350 gr., re51tul obişnuit; 3 d~ e~ ma~cau pane ob1ş~ 
nuilă, 3 mâncau pâne integrală şi cei:lal!l vanat. 

. Sare: La 3 le plăceau foarlCi sărat, 7 :not'mal •Sih-e'l şi 2 pu~ 

!in sărat. 
Alcool: 7 beau dela 1-3 pahare bere pe săptămână, 3 

heallll zilnic 1pu!~nă bere, i.ar ceila·l\+ beau rar bere sau vin. 

DISCUŢII. 

Ce rezultat a'l acestor constatări şi· cer·cetări putem dedu~ 
ce că sportmanii cu <Inici .excepti·i· se alimentează destul de va
.riat, tnsă în.lotdeauntll! depinde de COIDIS·titu ria fizică Şi felul 
tspontului. 

Un atlet greu cântăreşte câteoadtă cu 20-40 kg. ma·i mult 
ca 1wn. alergător ·Şi de .aceia are nevoie mai 1nare de o alimem
ta!ie abondentă .atât ca.Jifaliv cât şi cantitativ. Are importan!.ă 
şi .starea fiziologică în care se găseşt-e organlismul in momen
tuJ concursului: la ,a,lergătorii de -durată şi la .eforLu:ri prelun
gite 111u :trebuie să fi:e stomacul şi intestinele încărcate cu ali
mente ~n canHtate mare sa,u greUJ de digerat. Ace,a·sta pentruca 
dialfragmul să fie liber şi să i.a parte ou: 'torută inlerusitta.tea l.a 
mişcările respi.ratorii; la alergătorii de viteză .aceastlfli nu .prea 
are importanţă. Ln general se desprinde o ·distincţie: at,}eţii 
grei ş~ footJJaliştii de reguilă au o alimenta!ie mai voluminoasă 
decât .a alergătorilor de ·durată şi viteză . 

.Cantitatea de a·lbumină în alimental~a lor e mai mare şi 
beau şil .alcool-mi des; însă î,n ceiace ,priv,eşte .laptele atleţii 
grei şi footbaliştii beau mai putin ca alergătorii. 
. CanlitaLea de carne .pe catp de atlet pe ti1np de 1 tan de 

zlie e de 70 kg. lin timp ce în mod normal la ·O persoa,nă obi:ş
'11'~Iită .ac~a,slă .canlilate de oa,nne pe ·ca:p de loowilor in Germa
rua .deabia atmge 54 kg. într'un an. 

~onsumul de canne La a:le11gători ·şi sărHorit (în iJn,ăl!ime, 
lungime, garduri, etc.) c.oi.ncide cu consuma:\ia medic de carne 
a bădJatilor. 



Ouă .s'au mtL111caL in ·Cantltăl.l,a.predabik adecă mai· multe 
decât mănâncă populapa in mod obişnuit. .Aceasta ~ai .mult 
pe baza medicinei popu1a•re, când se spune că oul ridică pute• 
nHe; şli:1n1.ific aceasta nu se poa•te dovedi. 

Laptele şi fructele se ·consumă în cantităli mult mai mari 
f~tă de cât consumă populru\.ia; tllici aic.i nu e doved.it ştiinţnic 
aceS't obice.iJu•; se pare că sporlivii le consumă mai· mult pur 
:ins tine tiv. 

Cartofii se întrebuin\ează în ca.ntităli desLul .de mici C\J 
excep\ia boxeurilor; zarzavaturile sunt consumate foarte mult 
mai al.es de luptători, iar din ele maii ales tomate şi salate. 

Sarea in general se consumă mai puţin decât în mod obiş
nuit afară de •atle\ii grei şi IoolbaHşti care consumă c.anti.tăţj 
foarte mari. La aceste două g:mpe se vede ·diferenta în ceiace 
priveşte ·Consumul pân.ei. 

Akool se întrebuin\ează în C3Jntităli mici sau foarte mo
derate; se intâm:plă însă ca în ajunul concunsului să se bea 
un pahar de bere pentru a provo-ca un somn mai liniştit. 

Toate aceste .di.ferenţe sunt ex.plicabile .. Cantitatea mică 
de sare în alimenla\ia .alergăto6J.or 'face ·Ca să nu se acurnu
leze cruntităti mari de apă în ·orga,rl!ism ca as'Lfel să fie mai 
sprinteni. 

Lntrebuin\area fructelor şi laptelui la a·ler.gătoriJ iSe explică 
prin aceia că stomacul şi intesti[}Jele sunt .foa•rle pu\in încăr
cat.e favorizând rezistenţa la eforturi pentru llln timp maiJ în
·delungat. Aceste alimerute conţin multe substanţe ,akaline care 
ar fav.oriza cr.eş.terea randamentului, î.nsă trebuie să ·ţinem 
cont că tn .}rupte şi fructe .sunt aJhumÎin.e superÎ'oo•re, cum şi de 
faptul că mai! ·C·ontin vitamine şi săr.uri minerale mai ales ca 
acid f.os.foric, cari O.uipă cele expuse mai sus favorizează 
efol'tu,J .prelungit. E •foart·e probabil ca la a·ceastă grupă de 
spm~t1vi tomatele 1Tli'au acei•aşi influenţă ca la:pt.ele şi fructele. 
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Din aceaslă anchetă foarte h'ne făcută urmeaza ca sun 

posiibi.Iită~i largi de nulri\iei la spor li ':i. . . . 
Un randament mare il P'llilem ob\Jtil:e cu un regim mixt ŞI 

uşor vegetarian. 
. Intre alimenla\ia alleplor uşori şi a celor grei există diJe-
ren\e caracteriistice. 

Dintre a.limen,Le se pa·re că Japtele şi fructele în canli'Lăli 
mari swn;t capabile de a .ridica durata ide rezist,en(ă la .efortul 
fizic. Totuşi nu putem spune că .ar exiista "o dietă sportivă" 
şi nu se poL erei-a şabloane de reginmri alimentare care să 
corespundă la 'lliil anumit fel oe efort fizic mai cu seamă că 

tnebuie să pm.em cont şi de obişnuin(a alimentară anterioară 
a sportivui.ui sau muncitorului. E:x:perien\,a, lui Baellz cu Culii 
din Japonia este edificatoare în această prirvin(ă. Mai sunt de 
s·UJbliniaL două fapte f.oa·rte interesante şi anume: 1. nicăeri ca 
în aHmenla\ia sporlivuluu şi muncitorului 111u e mai mare ne
voie ca toale principii.le de bază ale alimenta(iei să fie repre
zentate în măsură proportională, a.d:ică să fie o alimm1Jla~ie 
oomplectă, mixtă, iar în ceiace priveşte oantitalea să urmeze 
regulele cumpătării şi 2. că propor(Hle în care intră princi
piile alimen,Lane de bază în ·ratie să fie aceleaşi ca în l,a,plele 
matenn, adecă protiide 1,5, grăJsimi 3 şi glucide 6. 

Pare firesc deci că fieoarre indiviCl ar putea executa ceiace 
un sportman sau muncilor execută zilnic, .da-că ar duce o vi-a
~~ de strictă aplicare a r-egulelor aliment,a•re de mai sus şi un 
corutinuu antrenament fizic, pe lângă acestea să mai fie dotat 
Şi· dela narLură cu o for(ă şi rezisten(ă fizică apredabirle cât 
şi ·O înclinare specială către o asLfel de vieaţă. 



CONCLUZIUNI. 

Consideraţiuni generale asupra afmentaţiei 1a sportivi şi 
mun~citori. 

1. In general raţ.i.a alimentară ta sportivului şi a muncito-
11\.lJlui trebue să tnde,p.Iinească condiţiuni speciale. 

2. Ca să acopere 'ruevoile energetice curente ale organis
mului şi să intretină ,un .ritm eXJagerat al schimburilor ea tre
bue să conţ~nă cantită{i, suficiente de suhstanţe energetice şi 
catalitice (vitamine şi minerale). . 

3. Aportul de principii cataUHce poate fi asigurat pr.Llllţr'o 
hmnă cât mai simpJă, constând din alimente naturale puţin 
prel•utcrate. 

4. La alcătuirr,a, ratiei alimentare trebue să ţinem seamă 
de consti.tU!ţia individuală, de felul exerciţiului fizic şi· de obiş-
ruuinţă. . . 

5. Akătuită in mod naţional hrana este in stare să '1ruf,lu
ienţeze capacitatea de lucru şi randamenruil -organiJ>mul~i. 

v~~i hlliillă ·de imprimat. 
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