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ALIMENTE SI ALIMENTATIE iN MILENIUL III
(I) NECESARTUL SI CONSUMUL DE ENERGIE
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Abstract: Food and alimentation in the third millennium (11) Food energy necessary and
consumption. The paper continues the presentation of the main aspects of food and feeding
in the third millenium focusing this time on the energy necessary and consumption. The
study considers the whole range of food structure, like proteins, carbohydrates, fats etc. It is
presented in detail the calculus of the different foods demand together with the influence
factors.
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INTRODUCERE

Corpul uman este incredibil de complex: in fiecare secunda au loc in el milioane
de reactii fiziologice si chimice. El produce céldurd, muschi, proteine, RNA, par,
enzime, grasimi, tesuturi, etc. si descompune alimente, grasimi depozitate, etc. Aceste
procese anabolice si catabolice ce au loc in organe si sisteme necesitda combustibil pentru
a functiona, in cazul omului acest combustibil fiind méincarea si bauturile ce se consuma
n cadrul dietei. Cu alte cuvinte benzina omului este alimentul.

Combustibilul nostru include proteine, carbohidrate, grasimi si alcool,
amestecul exact al acestora depinzdnd de circumstante (tipul de activitate fizica
desfasurata, ultima masa luatd, etc.). Este o anume prioritate in ceea ce priveste
ordinea de ardere a componentelor. Astfel, caloriile alcoolice sunt arse primele
deoarece nu se poate ,,depozita” energia alcoolic. In continuare sunt arse proteinele,
iar apoi carbohidratele, si grasimile (uzual sub forma unei ,,mixturi”, mai bogate in
carbohidrate imediat dupa masa si mai bogata in grasimi intre mese). Conform datelor
expertilor omul nu poate arde toatd grasimea consumati, partea care ramane fiind
transformata in tesut gras. Energia alimentara este masurata uzual in calorii, cu toate
ca kilojoule (kI), unitatea corespunzatoare din Sistemul International de Unitati (Sl),
devine din ce in ce mai comuna (1cal = 4,186J ).

Primul sistem de stabilire a energiei macronutrientilor a fost dat de catre dr.
W. O. Atwater Tn anul 1899 (tab. 1). Prin urmare, valoarea energetica a unui anume
aliment se calculeazd avand in vedere compozitia sa In macronutrienti si factorii
Atwater pentru acestia. Functie de compozitia lor, unele alimente au o valoare
energeticd mai ridicata decat al altora, in mod particular grasimile si zaharurile au
niveluri energetice ridicate.
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Tabelul 1

Valoarea energetica principalelor componente ale alimentelor

. Valoarea energetica
Componenta — = —
kl/g kcal/g
Grasime 37 9
Alcool 29 7
Proteine 17 4
Carbohidrate 16 4

Fiecare om are un necesar de consum alimentar impus de asigurarea
cerintelor sale energetice si nutritive (1, 2). Se estimeaza ca actualmente necesarul
zilnic este de 3000 calorii si 100 g proteine. In mod evident cerintele medii de hrana
ntr-o anumita tara variaza in functie de clima acesteia, de greutatea indivizilor, sex,
etc.

La nivel global consumul alimentar s-a dublat Th ultimii 40 de ani, ceea ce

inseamna o crestere mai rapida decat cea demograficd. Datele disponibile arata ca
intre 1962 si 1991 consumul alimentar global a crescut cu peste 15 %, existdnd in mod
evident diferente regionale semnificative generate de existenta diferentelor socio-
economice.
In tarile in curs de dezvoltare consumul alimentar a crescut de la 1990 calorii Tn anul
1962 1a 2500 calorii in 1991 (in acest interval populatia crescand de la 2,2 miliarde
la 4,2 miliarde). In acelasi timp, in tarile dezvoltate consumul alimentar a fost de
3000 calorii in 1962, de 3300 calorii in 1982 si de 3150 1n 1991.

Procedurile privind evaluarea cererilor de energie alimentard au fost
elaborate de catre FAO. Calculul pentru estimarea cererii diferitelor produse
alimentare se face avand in vedere cei trei factori esentiali — venitul, pretul si
populatia:

m

Y E,Je;
Dijn = DijO Yi
i0
unde: D este cererea;

Y — venitul disponibil pe locuitor;
E - elasticitatea venitului;
n —indicele de iteratie (timpul);
i — indicele tarii;
j — indicele produsului alimentar.

Necesarul zilnic de energie alimentara a oamenilor este determinat de o serie
de factori, cum ar fi: structura pe grupe de varsta a populatiei; greutate, care depinde
in mare masura de varsta, indltime si sex; gradul de epuizare; cresterea dorita, care
corespunde cerintelor de dezvoltare a copiilor cu varsta; nivelul de activitate fizica.

Dupa James si Schofield (1990) factorii care afecteaza in cea mai mare
masura necesarul de energie sunt (la o populatia numeric constantd): greutatea (49
%), structura pe varste a populatiei (35 %) si gradul de urbanizare (15 %).
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In tabelul 2 se prezinti greutatea optimi (in haine de casd) functie de
indltimea individuald si sex, determinatd la varsta de 20-24 de ani asociatd cu
speranta maxima de viata si care este de dorit sa fie pastratd pe durata intregii vieti.
Sunt admise variatii de 10 % si chiar de +£20 % fara a reflecta neapdrat o stare de
nesdnatate individuala. Influenta varstei (pentru diferite greutati corporale) asupra
consumului zilnic de energie alimentara este prezentata in tabelul 3.

Tabelul 2
Greutatea optima functie de iniltime
BARBATI FEMEI
Inaltimea, [cm] Greutatea, [kg] Inaltimea, [cm] Greutatea, [kg]
155 55.9 142 45.9
158 57.5 145 47.1
160 58.9 147 48.4
163 60.2 150 49.8
165 61.8 152 51.2
168 63.6 155 52.5
170 65.7 158 54.1
173 67.5 160 55.7
175 69.3 163 57.5
178 71.3 165 59.5
180.5 73.4 168 61.3
183,0 75.4 170 63.1
185.5 77.4 173 65.0
187.5 79.7 175 66.8
190.5 82.0 178 68.6
Tabelul 3
Energia alimentara recomandata zilnic functie de varsta si greutate
Consumul energetic recomandat, [kJ]
Sexul Greutatea, [kg] varsta, [ani]
25 45 65
55 9800 9200 7600
60 10400 9600 8000
65 11000 1M300 8400
birbati 70 11600 10400 8800
’ 75 12200 10800 9200
80 12800 11200 9600
85 13400 11600 10000
90 14000 12000 10400
95 14600 12400 10800
40 7000 6200 5800
45 7400 6600 6000
50 7800 7000 6200
femei 55 8200 7400 6400
60 8600 7800 6600
65 9200 8200 6800
70 9600 8600 7000
75 10000 9000 7200
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In mod evident necesarul specific de energie alimentara variazi in functie si
de activitatea fizica desfasurata (tab. 4), respectiv de intensitatea muncii (tab. 5).

Tabelul 4
Energia consumati pentru diferite activitati fizice
Consumul energetic
Activitatea fizicad Femei (58 kg) Barbati (70 kg)
[kJ/min] [kcal/min] [kJ/min] [kcal/min]
dormit, odihna 3,0-5,0 0.5-1,0 4-6 1-1.5
sezut, citit, munci la masi 5,0-7,0 1,0-1.5 6-9 1.5-2
dactilografiere, cantat la pian, 6-10 1525 8-12 2.3
operatii de control a aparaturii
munca usoara la banc, servit in } } ) )
magazin, gradinarit, plimbare 9-15 2,0-3.5 12-18 34
ciclism, tenis, cricket, munca
usoard in fabricd, munci agricole 12-20 3-5 16-24 4-6
ugoare
munca fizica grea, carat greutati,
taiat lemne, jogging, sport de 18-30 4-7 24-36 6-8.5
performanta
munci fizica foarte grea,
activitate fizici foarte intensa, > 40 > 10 > 50 >12
ridicare de greutdti mari
Tabelul 5

Necesarul de energie alimentara in functie de munca desfasurata

Necesarul energetic zilnic, [kcal/zi]

activitate usoara

| activitate moderata |

activitate grea

Birbati, inaltimea 171 cm

greutatea minima
acceptabila — 54 kg

2335 2682

3164

greutatea maxima
acceptabila — 73 kg

2786 3199

3775

Femei, inaltimea 159 cm

greutatea minima
acceptabila — 47 kg

1846 1941

2154

greutatea maxima
acceptabila — 63 kg

2223 2337

2594

Notd: activitatea ugoard: activitate asociatd cu munca de birou sau in fata unui panou de
automatizare; activitate moderatd: munca usoara continui cum ar fi cea din industria usoara;
activitate grea: munci cu efort fizic greu (ex. productia agricold, minerit sau metalurgie, etc.)

Consumul energetic, precum si structura consumului alimentar au evoluat
semnificativ de-a lungul timpului si mai ales in ultimii ani. Astfel, consumul zilnic
de calorii a cunoscut o crestere continud (cantitativa si calitativa) corespunzator
cresterii calitatii vietii. In figura 1 se reda evolutia avuta in ultimii ani de consumul
energetic alimentar zilnic in Roméania. Din datele prezentate rezultd ca in tara
noastra consumul alimentar a urmat un curs ascendent, in acord cu tendinta existenta

la nivelul Europei.
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Fig. 1. Evolutia consumului energetic alimentar zilnic pe locuitor in Roménia

in mod corespunzator a evoluat Romania si structura dietei zilnice,
scazand in ultimul timp consumul de protide si crescand consumul de lipide
si glucide. In mare misura evolutia consumului energetic din tara noastra a urmat
cursul evolutiei economice. Trebuie totusi sd remarcim ponderea destul de mare, de
peste 50 % (fig. 2), a cheltuielilor pentru produsele alimentare n totalul cheltuielilor
familiare, fapt ce denoté un nivel de trai al populatiei destul de scazut comparativ cu
alte tari din Europa.

|D produse alimentare B produse nealimentare Eservicii

Fig. 2 Structura fundamentali a cheltuielilor totale de consum in Romania (2008)

Astdzi productia agricola ofera populatiei echivalentul a 19.900
kJ/locuitor/zi. Din acesta cantitate 11,370 kJ/locuitor/zi este procesatd in industria
alimentara, iar diferenta de 8,530 kJ se imparte in procente egale intre hrana
animalelor si pierderile din procesul de prelucrare.

Sub influenta nivelul de dezvoltare socio-economica gradul de satisfacere a
necesarului de energie alimentard este diferit de la tard la tard. Prin urmare,
»placinta” alimentara se imparte intr-un mod inechitabil intre cei bogati si cei saraci,
si daca pentru unii asigurarea hranei nu reprezintd o mare dificultate, pentru altii
aceasta este o chestiune fundamentald. Realitatea inceputului de mileniu III arata ca
problema foamei este mai mult o problema a distributiei alimentelor (o problema
politicd) decit o problemi a nivelului productiei (o problemi tehnologic). In acest
context, pentru un foarte mare numar de oameni de pe Terra perceptiile de calitate si
sigurantd vin dupa cele legate de asigurarea subzistentei zilnice. Ca atare,
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organismele internationale (in primul rand FAO), toti factorii politici, au datoria de a
actiona 1n directia realizérii unui echilibru.

Conform metodologiei FAO gradul (intensitatea) ,,foamei” dintr-o anumita
tara (tab. 1.7) se masoara prin deficitul energetic al dietei al oamenilor subnutriti (nu
al intregii populatii) exprimat in kcal (in mod evident cu cat valoarea sa este mai
mare cu atit mai profunda de subnutritia).

Analizind datele statistice, rezulta ca cel mai ridicat nivel al foamei se afla
in tarile Africii subhariene si n unele tari din Extremul Orient si America Centrala.
Trebuie s mentiondm cd, 1n timp, a avut loc o evolutie spectaculoasa a gradului de
satisfacere a cerintelor de energie alimentard a populatiei din tarile in curs de
dezvoltare (4, 5). Astfel, in anii '60 valoarea energetica a dietei din aceste tari a
crescut rapid, ajungand la 1990 cal, apoi aceastd crestere a fost incetinitd
considerabil Tn anii '70 sub impactul exploziei demografice si chiar a avut valori
negative in decursul anilor '80. Cu toate acestea Th 1991 s-a ajuns la un nivel mediu
de 2500 cal, nivel care ulterior a fost stabilizat. In tabelele 6 se prezinti, conform
datelor FAO, deficitul energetic al dietei la nivel mondial.

Tabelul 6
Deficitul energetic al dietei in diferite tari (conform datelor FAO)
Deficitul energetic al Deficitul energetic al
Tara dietei, [kcal] Tara dietei, [kcal]
Tari in tranzitie Tari dezvoltate
Tajikistan 250 Africa de Sud 160
Azerbaijan 240 Suedia 150
Kirzihtan 230 Finlanda 140
Bulgaria 220 Grecia 140
Armenia 210 Italia 140
Georgia 210 Olanda 140
Republica Moldova 210 Elvetia 140
Bosnia si Hertegov. 190 SUA 140
Turkmenistan 190 Australia 130
Croatia 180 Austria 130
Estonia 180 Belgia 130
Uzbekistan 180 Canada 130
Macedonia 170 Danemarca 130
Federatia Rusa 170 Franta 130
Kazakhstan 160 Germania 130
Slovacia 160 Islanda 130
Ukraina 160 Irlanda 130
Albania 150 Japonia 130
Letonia 150 Luxemburg 130
Slovenia 150 Noua Zeelanda 130
Yugoslavia** 150 Norvegia 130
Ungaria 140 Spania 130
Lituania 140 Marea Britanie 130
Belarus 130 Israel 120
Cehia 130 Malta 120
Polonia 130 Portugalia 110
Romaénia 130

* inclusiv Taiwan ** Serbia si Muntenegru
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Tabelul 6 (continuare)

Tara Def!citL_JI energetic Tara Def!citL_JI energetic
’ al dietei, [kcal] ’ al dietei, [kcal]
Asia si Pacific Orientul Apropiat si Africa de Nord
Bangladesh 340 Afganistan 480
R.P.D. Coreea 340 Yemen 290
Mongolia 310 Iraq 210
India 290 Maroc 210
R.P.D. Laos 280 Algeria 190
Vietnam 280 Egipt 190
Cambogia 270 Iran 190
Pakistan 270 Kuwait 180
Filipine 270 lordania 170
Nepal 260 Turcia 170
Papua Noua-Guinee | 260 Emiratele Arabe Unite | 140
Sri Lanka 260 Siria 160
Thailanda 260 Arabia Saudita 150
China* 250 Liban 160
Indonezia 200 Libia 130
China, Hong Kong 140 Tunisia 130
Malaiezia 140

Coreea de Sud 130

Africa subsahariand

Somalia 490 R. Congo 290
Mozambic 420 Kenya 290
Burundi 410 Mali 290
Liberia 390 Lesotho 280
R. D. Congo 380 Uganda 280
Sierra Leone 380 Camerun 260
Niger 350 Namibia 260
Etiopia 340 Togo 260
Zambia 340 Botswana 240
Zimbabwe 340 Gambia 240
Ciad 330 Mauritania 240
Rwanda 330 Senegal 240
Angola 320 Sudan 240
Guineea 320 Céte d'lvoire 230
R. Central Africana | 310 Benin 220
Madagascar 310 Benin 220
Malawi 310 Nigeria 210
Tanzania 300 Ghana 210
Burkina Faso 290 Gabon 160
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Tabelul 6 (continuare)

Deficitul energetic Def|cm_JI
Tara al dietei, [kcal] Tara energetic al
' dietei, [kcal]

America Latinad si Caraibe

Haiti 460 Paraguay 220
Nicaragua 300 Cuba 210
Honduras 270 Mexico 210
Brazilia 250 Venezuela 210

R. Dominican 250 El Salvador 200
Guatemala 250 Jamaica 200

Peru 240 Surinam 190

Bolivia 230 Costa Rica 160

Guyana 230 Ecuador 160
Panama 230 Chile 150
Trinidad Tobago 230 Uruguay 150
Columbia 220 Argentina 140

In tarile dezvoltate din punct de vedere economic (5) gradul de satisfacere a
cerintelor de energie alimentard a avut mereu valori supraunitare: 1,35 in 1980 si
cca. 1,5 in 1990, in acest sens exceland SUA si Canada. Sub influenta unei
mentalitati diferite si a unui concept de viatd superior in tarile dezvoltate din Europa
evolutia a fost contrard, gradul de satisfacere a cerintelor energetice scazand de la
1,4 1n 1980 la 1,36 in 1990 si avand in continuare o tendinta de scadere.

Tabelul 6 prezinta marile diferente existente intre gradele de asigurare a
necesarului de energie alimentard in tari apartindnd diferitelor arii geografice si
situatii socio-economice, dar trebuie mentionat ca existd mari diferente si intre
gradele de asigurare a necesarului de energie alimentara chiar in cadrul aceleiasi tari
datorita inegalitatii distributiei hranei. Conform estimarilor FAO in aprovizionarea
alimentara ar trebui asigurat un surplus de 20...30 % fatd de medie pentru a elimina
cu adevarat foamea.
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