CURS 11
CEREALELE SI LEGUMINOASELE USCATE

= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere
Cerealele si leguminoasele uscate sunt alimente de origine vegetald utilizate In alimentatie
datoritd urmatoarelor avantaje:

- concentreaza In volumul mic al bobului substante nutritive importante

- Invelisul protector al boabelor si cantitatea redusa de apa permit pastrarea indelungata

- perioada de vegetatie este scurtd, iar culturile sunt universal raspandite.
Sunt alimente ieftine si usor accesibile.

Cerealele folosite mai frecvent sunt graul, orezul, porumbul, secara, orzul, ovazul.
Componentele anatomice ale boabelor concentreaza trofinele:
- coaja, 12-25% din greutatea bobului, contine celuloza, lignina, saruri minerale, celule
pigmentare
- miezul, 70-85%, este format in special din granule de amidon, proteine si vitamine
- germenele, 2-12%, concentreaza proteine, vitamine i aproape toate lipidele.

Gréaul este folosit cel mai mult, si, dupa macinare, faina rezultata se defineste prin gradul de
extractie (cantitatea de faind obtinuta din 100 g boabe):

- 0-98%, faina integrala

- 0-82%, faina intermediara

- 0-70%, faina semialba

- 0-30%, faina alba.
Cu cat gradul de extractie este mai redus, fdina contine cantitafi mai mici de saruri minerale,
vitamine, celuloza, proteine, si cantitati mai mari de amidon.
Faina este folosita in procesul de panificatie pentru obfinerea pdinii. Puterea de panificatie
(capacitatea de a forma paine de calitate superioara) depinde de cantitatea si calitatea glutenului,
cantitatea de apa absorbita de faina, puterea de fermentare a fainii prin activitatea amilazei.
Valoarea nutritiva a painii este data de componentele fainii folosite.

Leguminoasele uscate reprezintd faza de maturitate (boabe) atinsd de legumele din aceasta
categorie: fasole, mazare, linte, soia, arahide, bame. Miezul boabelor inmagazineaza substantele
nutritive. Sunt semintele separate de pastaie, uscate, curate si sandtoase, provenind de la specii
din familia Fabaceae sau Leguminosae.

Cele mai utilizate dintre acestea sunt:
> fasolea (Phaseolus vulgaris),

> lintea (Lens culinaris),

> mazarea uscata (Pisum sativum),

> soia (Glycine max.),

> arahidele (Arachis hypogaea)

> nautul (Cicer arietinum)

> bobul (Vicia faba)

Fasolea verde (in pastaie) si mazarea verde sunt considerate legume, iar arahidele sunt tratate
dupa multi autori ca fructe.



= Compozitie si valoare nutritiva
Substantele nutritive reprezinta 80% din greutatea bobului, iar apa 10-15%.

Proteinele. Continutul cerealelor in proteine este de 7-16 g. Principala proteina din faina de grau
este glutenul format din gliadina si glutamina, si se obtine prin spélarea fainii cu apa. Glutenul
lipseste in faina altor cereale. Pdinea contine in medie 6-7 g proteine.

Continutul leguminoaselor uscate in proteine este de 20-26 g%, ajungéand la 32-34 g% in soia.
Cu atingerea maturitatii, creste continutul de proteine, ponderea globulinelor si valoarea nutritiva
a proteinelor. Proteinele de tip globulinic sunt: faseolina din fasole, legumelina din mazare si
linte, glicina din soia.

!Tratamentul termic obligatoriu al leguminoaselor si cerealelor reduce continutul acestora
in lizina.

Proteinele din cereale si leguminoase uscate contin toti aminoacizii esentiali, dar nu in proportii
optime. Aminoacizii limitativi sunt lizina in cereale si metionina in leguminoasele uscate. Cel
mai bun echilibru Tn aminoacizi esentiali se gaseste in soia, aliment care ocupa astfel o pozitie
intermediara intre alimentele de origine vegetala si cele de origine animald. Valoarea biologica a
proteinelor creste dacd aceste alimente se asociaza in cadrul ratiei alimentare cu alimente de
origine animald, carne, peste, oud, lapte, branza. Tratamentul termic al cerealelor si
leguminoaselor uscate, procedeu la care sunt supuse intotdeauna, inactiveaza o parte din lizina,
marind astfel deficitul in acest aminoacid.

Glucidele sunt bogat reprezentate prin: amidon in miez, glucide cu molecula mica in germeni,
celuloza si hemiceluloze in invelis. Stachinoza (tetraglucid) din leguminoasele uscate este
responsabil de flatulenta produsa de aceste alimente, prin fermentarea lor in intestinul gros cu
producere de dioxid de carbon.

Ponderea cea mai mare o are amidonul, 80-90% in cereale, 40-45% 1n paine, 50-55% 1in
leguminoasele uscate.

Glucidele nedigerabile sunt dure in leguminoase, ceea ce explica intoleranta la bolnavii digestivi
la care se vor evita. Proportia glucidelor nedigerabile este in painea alba de 0,5%, iar in painea
integrala de 2,5%.

Lipidele sunt in cantitate mica, 2%, sub forma de trigliceride in germeni si in invelis, sub forma
de fosfo- si glicolipide in miez. Din punct de vedere nutritiv, lipidele sunt bogate in acizi grasi
nesaturati. Cantitati crescute de lipide se intalnesc in soia, 20 g% (80-88% acizi grasi nesaturati,
bogate in lecitind), in arahide, 45 g%. Soia si arahidele se folosesc ca materie prima in industria
uleiurilor vegetale.

Desi leguminoasele consumate in mod obisnuit aduc cantitati mici de lipide, acestea sunt de bund
calitate, acizii grasi predominanti fiind:

> acidul oleic,

> acidul linoleic

> acidul linolenic



Vitaminele sunt in cantitate importanta.

Tn cereale, germenii si invelisul sunt mai bogate, iar miezul este sirac in vitamine. Prin macinare
(si eliminarea taratelor) si panificatie, pierderile de vitamine sunt mari, pana la 50-70%, si mai
ales pentru vitamine din grupul B (By, B2, Bs, PP) si vitamina E. Piinea integrala este de 3-10 ori
mai bogata in aceste vitamine comparativ cu painea alba, pastele fainoase, biscuitii. Vitamina C
lipseste, iar carotenii sunt in cantitate foarte mica.

Derivatele de cereale si leguminoase uscate acopera 30-50% din necesarul acestor vitamine.

Sarurile minerale sunt bogat reprezentate.

Tn cereale, in invelis si embrion gasim fosfor 200-400 mg%, potasiu 100-350 mg%, magneziu
50-150 mg%, si cantitati reduse de zinc, cupru, mangan.

Leguminoasele uscate contin cantitati importante de fosfor, potasiu, fier, calciu, mai mari decat
in cereale. Raportul Ca/P este necorespunzator, 1/7-1/12. Fosforul se gaseste mai ales sub forma
de acid fitic pana la 70% si sarurile acestuia. Acidul fitic formeaza saruri insolubile cu minerale
cum ar fi calciul, fierul, magneziul, zincul. Astfel, reduce utilizarea lor digestiva si favorizeaza
pierderea pe cale fecala. Fitatii sunt in mare parte hidrolizati sub actiunea unei fitaze, mai ales in
timpul panificatiei, cu eliberare de acid fitic.

Enzimele din cereale sub forma de hidrolaze, proteaze, fitaze, lipaze, oxidaze, au rol in pastrarea
lor si a derivatelor.

Substantele antinutritive din leguminoasele uscate sunt:
- acidul fitic, substanta antimineralizanta care leagda substante minerale in complexe
insolubile si neutilizabile digestiv
- tripsininhibitorul, substanta antiproteinogenetica intdlnita in soia, actioneaza asupra
tripsinei cu reducerea hidrolizei proteinelor si a utilizarii digestive
- hemaglutinine, substante antitiroidiene care favorizeaza pierderea fecald a hormonului
tiroidian prin impiedicarea reabsorbtiei intestinale.

Cerealele germinate sunt produse alimentare obtinute prin germinare, cu cresterea valorii
nutritive. Cea mai importanta crestere are loc pentru vitaminele Bi, B2, Bs, de 5-50 de ori.
Trofinele se gdsesc in stare predigerata si usor asimilabild. Prin germinare dispar substantele
antinutritive, ceea ce permite valorificarea superioard. Se biosintetizeaza glutation si alte
substante biologic active. Cerealele germinate sunt recomandate ca produse de larg consum, dar
si ca alimente de protectie 1n ateroscleroza, diabet, subnutritia sugarului si copilului, in geriatrie.

Valoarea calorica a derivatelor de cereale si leguminoase uscate:
- 210-250 kcal/100g paine (210 kcal pentru painea neagra cu material fibros si apa mai
multa; 240-250 kcal pentru painea alba)
- 340-360 kcal/100g faina, paste fainoase, orez, gris
- 300-415 kcal/100g leguminoasele uscate.

= Necesar
Derivatele de cereale §i leguminoase uscate acopera
- 50% din necesarul caloric
- 70-80% din necesarul de glucide
- 45-50% din necesarul de proteine.



Ratii zilnice pentru derivatele de cereale din valoarea caloricad a ratiei

- 20-30% intre 1-6 ani

- 30-40% Tntre 7-12 ani, Tn maternitate

- 50% la adolescenti si adulti.
Painea recomandata este cea intermediara, painea alba fiind sdraca in celuloza si vitamine, iar
painea neagra, bogata in celuloza si acid fitic.
Ratii zilnice pentru leguminoasele uscate din valoarea calorica a ratiei

- 1-2% la copii si in maternitate

- 2-4% la celelalte categorii de populatie.
Pentru asigurarea unei bune digestii, materialul nedigerabil reprezentat prin celuloza,
hemiceluloze va fi de minim 6-7 g/zi pentru adultul de 60 kg, optim 30 g/zi.

= Efectele consumului neadecvat

Insuficienta consumului de derivate de cereale si leguminoase uscate se intilneste in tari slab
dezvoltate, la populatii sarace, in cursul unor calamitati naturale si sociale. Se ajunge la
subalimentatie, cu incetinirea cresterii si dezvoltarii la copii si adolescenti, slabire, scaderea
capacitatii de muncd, scaderea rezistentei la agresiunile mediului, cresterea morbiditatii si
mortalitatii.

Consumul excesiv de derivate de cereale si leguminoase uscate, mai frecvent, poate imbraca
formele:

- abuzul de derivate de cereale si leguminoase uscate pentru compensarea unor alimente
mai scumpe $i mai greu de procurat: carenta proteicd de origine animald, cu rahitism si
demineralizare osoasd; distrofia prin fainoase la copii; pelagra prin consum excesiv de
porumb; beri-beri prin consum excesiv de orez

- abuzul de derivate de cereale si leguminoase uscate, alaturi de un consum normal sau
exagerat al altor alimente: dezechilibrul tiaminoglucidic; dislipidemii; obezitate.

PRODUSELE ZAHAROASE

= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere
Denumite si dulciuri, produsele zaharoase sunt alimente obtinute prin procedee industriale,
exceptand mierea, care este un produs natural. Principalul component al produselor zaharoase
este reprezentat de glucide cu molecula mica: glucoza, zaharoza, levuloza.

Din punct de vedere nutritional, se impart in patru grupe:
Dulciuri formate din glucide pure contin zahar si glucoza in procentaj de 80-100%
- zaharul, extras din sfecla de zahar sau trestia de zahar
- bomboanele, obtinute dintr-un amestec de zahar si glucoza
- halvita, din caramel amestecat cu o substanta spumanta
- rahatul, din gel de amidon, cu adaus de arome, coloranti
- serbetul, din solutie suprasaturatd de zahar si glucoza
- Mmierea.
Dulciuri din zahar si fructe contin 65-75% glucide
- fructe zaharate sau glasate, din fructe fierte in sirop de zahar si apoi uscate
- dulceata, din fructe fierte in sirop de zahar



- gemul, din dulceata gelificata
- marmelada, din gelifierea pulpelor de fructe amestecate cu zahar si fierte
- magiunul, din fierberea pulpei de fructe cu zahar
- jeleul, din gelificarea sucului de fructe fiert
- siropul, solutie concentrata de suc de fructe.
Dulciuri din zahar si seminte oleaginoase
- ciocolata, din pastd de cacao si zahar si alte ingrediente: lapte, nuci, alune; substante
energetice: glucide (zahar si amidon) 60-65%, lipide (unt de cacao) 20-22%, proteine 6%
- halvaua, amestec 1n proportii egale de halvitd si pastd obtinuta prin prajirea si macinarea
semintelor oleaginoase (floarea soarelui, susan, nuci, migdale); substante energetice:
glucide 40-45%, lipide 30-33%, proteine 17-19%.
Mixturile complexe sau produsele de cofetarie, contin glucide in proportie de 20-40%.
Diversitatea tine de compozitie si modalitati de obtinere: prajituri, torturi, inghetate. Materii
prime: amidon sau fdina, lapte, oud, unt sau alte grasimi, cacao, fructe.

= Compozitie si valoare nutritiva
Datorita predominentei glucidelor, produsele zaharoase sunt elemente care, intr-un volum mic, au
o capacitate calorica crescuta, de 300-400 kcal/100 g produs.
Sunt usor digerate si absorbite, crescand glicemia.
Sunt recomandate ca sursd de energie in situatii cu cheltuiald mare de energie intr-un interval
scurt de timp: efort muscular intens.

Valoarea calorica este mai crescutd pentru dulciurile bogate si in lipide: ciocolatd 400-500
kcal/100 g, halva 545-550 kcal/100 g.

Vitaminele sunt in cantitati foarte mici sau lipsesc deoarece produsele zaharoase sunt produse
rafinate, exceptand mixturile complexe si mierea.

= Necesar
Produsele zaharoase vor reprezenta 7-10% din valoarea calorica a ratiei alimentare; pot ajunge
la 12-14% din valoarea calorica a ratiei, in conditiile unui aport suficient de mare de vitamina B
necesard metabolizarii glucidelor in organism, si care poate fi asigurat prin consum de paine
integrala, carne i preparate din carne.

= Efectele consumului neadecvat
Consumul crescut de produse zaharoase este o trasatura contemporand prin atractia pentru
proprietatile lor organoleptice. Consecintele consumului exagerat de dulciuri sunt:

- Dezechilibrul tiaminoglucidic, rezultat al lipsei de paralelism intre aportul de glucide si
de vitamina Bi. Dezechilibrul afecteaza in principal sistemul nervos care foloseste ca
sursd unicd de energie glucoza.

- Aport insuficient de vitamine, prin lipsa lor in dulciuri si prin reducerea consumului
altor alimente.

- Actiune cariogena, mai ales in cazul produselor adezive si vascoase: caramele, drajeuri,
bomboane.

- Scaderea coeficientului de utilizare digestivi a calciului prin cresterea eliminarii
fecale, in urma formarii de compusi cu acidul oxalic, teobromina si taninul din ciocolata,
cacao. Se recomanda evitarea excesului de ciocolata si de cacao la copii, in maternitate, in
caz de aport redus de lapte si produse lactate, in litiaza oxalica, in guta.



- Favorizarea aterosclerozei.

= Mierea de albine
Este produsa de albine din materia prima provenita din

- regnul vegetal - nectarul floral sau extrafloral

- regnul animal - mana formata din excremente de purici si paduchi de plante.
Albinele prelucreazad materia prima, o imbogatesc cu substante proprii si o depun in faguri sub
forma de miere.

Mierea se poate obtine si pe cale artificiala, prin invertirea zaharului cu acid citric, tartric, lactic
si adaus de arome.

Apa este in proportie de 17-18%. Cand depaseste 20%, favorizeazd degradarea mierii. Fiind
higroscopica, mierea se imbogasete Tn apa pand la 30% atunci cand este pastratd la o umiditate
relativa de 80%.

Glucidele prezinta urmatoarele fractiuni: glucoza si fructoza, cunoscute ca zahirul direct
reductor, 60-80%; zaharoza sau zahirul usor hidrolizabil 5-10%; mucilagii si gume sau
zaharul greu hidrolizabil; cantitati mici de maltoza, trehaloza, melcitoza.

Substantele minerale, 0,35-0,85%, mai bogate in mierea de culoare inchisa, conferd mierii
calitatea de cel mai bogat aliment animal-vegetal in elemente minerale. Alaturi de calciu, care
poate reprezenta pana la jumatate din minerale indiferent de culoare, mierea contine: Na, K, Mg,
Cu, Al, Mn, Fe, P, CI, S, Se. Mierea de culoare inchisa contine pana la de 4 ori mai mult fier, de
2 ori mai mult cupru, de 14 ori mai mult mangan.

Enzimele: invertaza (scindeaza zaharoza in glucoza si fructoza), amilaza, maltaza, trehalaza.

Vitaminele bine reprezentate sunt vitamina Bi, B2, Bs, C, K, PP, H, si mai slab reprezentate:
vitamina E, A, B12, acidul folic.

Acizii organici se intalnesc sub forma de saruri.
Substantele aromatice care dau parfumul mierii sunt alcoolii, cetonele, aldehidele.
Proteinele detin 0,5-0,8%.
Valoarea calorici a mierii este cuprinsa intre 285-345 kcal/100 g.
Mierea are actiune antimicrobiana, asemanatoare fitoncidelor. Se datoreste factorilor:
- continutul mare in zaharuri
- actiunea combinata a zaharurilor si enzimelor
- acizii organici

- inhibina specificd Dold
- substantele termostabile.



BAUTURILE
BAUTURILE NEALCOOLICE
= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere

Bauturile nealcoolice sunt produse alimentare lichide cu compozitie heterogena si care sunt
folosite, in principal, pentru acoperirea nevoilor individuale fiziologice de apa, alaturi de apa
continuta in alimente si de apa rezultata din arderile trofinelor.

Apa potabila trebuie sa Indeplineasca conditiile de potabilitate, organoleptice, fizice, chimice,
bacteriologice si biologice, si care sunt cuprinse in legislatiile nationale.

Sifonul sau apa carbogazoasa, se obtine prin saturarea apei potabile cu dioxid de carbon de tip
alimentar.

Apele minerale sunt ape naturale subterane exteriorizate sub forma de izvoare, cu o compozitie
dependenti de cea a solului si cu minimum 1000 mg siruri minerale/dm? apa.

Bauturile racoritoare se fabricd din apa potabila sau apa minerald, cu adaus de glucide si alti
indulcitori, acidulata cu acizi organici, aromatizatd natural sau artificial. Bauturile racoritoare se
Tmpart in sortimente plate, lipsite de dioxid de carbon sau cu o concentratic maxima de 4 g
CO2/dm?3: oranjadi, limonad, sucuri de fructe si de legume, nectarul de fructe, si in sortimente
carbogazoase cu minum 4 g CO2/dm3: pe baza de extract de cola (din nucile arbustului cola), pe
baza de aromatizante sintetice, bauturi hipocalorice.

Sucurile de fructe si de legume se obtin din fructe/legume coapte, proaspete, sdnatoase,
nealterate, supuse unor procedee tehnologice specifice. Dupa imbuteliere, sucurile se
pasteurizeaza/sterilizeaza, pentru distrugerea microorganismelor si a mucegaiurilor, a enzimelor
din fructe si legume care ar determina alterarea sucurilor. Se pot prepara si sucuri artificiale cu
ajutorul esentelor de fructe.

Nectarul de fructe contine, alaturi de sucul de fructe in proportie de 70%, si pulpa fructului 30%
dispersatd §i  determinanta aspectului tulbure al produsului. Se conserva prin
pasteurizare/sterilizare.

Bauturile cu actiune stimulanta asupra sistemului nervos central, se obtin din produse vegetale
cu continut de alcaloizi: ceaiul, cafeaua, cacao.

Ceaiul este infuzia preparata din frunzele si mugurii arborelui de ceai Thea chinensis.

Ceaiurile medicinale sub forma de infuzie, decoct sau macerat, sunt preparate din radacinile,
mugurii, frunzele, florile, fructele diferitelor plante si utilizate in scopuri terapeutice.

Cafeaua este infuzia preparata din semintele arborelui de cafea prajite si macinate.

Cacaoa este infuzia preparata din pudra de cacao, obtinutd din semintele arborelui Theobroma
Ccacao.

= Compozitie si valoare nutritiva. Efectele consumului neadecvat



Bauturile nealcoolice participa la asigurarea necesarului hidric fiziologic, apreciat la 2 1/zi la
adultul cu greutatea medie de 60 kg.

Bauturile nealcoolice au o valoare nutritiva scazuta, prin continutul mare in apa, 100-80%, si
scazut 1n substante nutritive, exceptand sucurile de fructe si de legume si nectarurile.

Contribuie la asigurarea necesarului de micro- si macroelemente.

Bauturile nealcoolice reprezinta excitanti digestivi, gustativi, olfactivi si vizuali prin coloranti si
substante aromatice, acizi organici, dioxid de carbon.

Participa la asigurarea necesarului energetic prin glucidele continute in fructele si legumele
folosite ca materie prima sau prin glucidele folosite la indulcire.

Bauturile nealcoolice prezintd o compozitie chimica specifica responsabild pentru valoarea
nutritiva.

Apele minerale acide (Harghita, Borsec) accentueaza secretia salivara, gastrica, pancreatica si
biliara, cresc pofta de mancare, stimuleaza motilitatea gastrica si intestinala, cresc diureza, excita
centrul respirator.

Indicatii: hipoaciditate gastrica si anaciditate, dispepsii cronice, pielite si calculoza renala.

Apele minerale alcaline (Malnas, Hebe) neutralizeaza secretia gastricd, diminua secretia biliara
si pancreatica, maresc rezerva alcalind, scad albuminuria si uraturia. Indicatii: hiperaciditate si
hipersecretie gastrica, colecistitd cronica, litiazd biliara, calculoza renald urica, nefrite cronice,
cataruri cronice respiratorii.

Sucurile de fructe si de legume prezinta urmatoarea compozitie:
Apa, in proportie de 80-90%, este mediul de dizolvare sau de suspendare a trofinelor.
Glucidele, mai ales cu moleculd mica (glucoza, fructoza, levuloza), 4-18%, cresc valoarea
energeticd si contribuie la recomandarea sucurilor de fructe si de legume in activitdtile musculare
intense, 1n caz de transpiratii abundente. Favorizeaza activitatea hepatocitului.
Sarurile minerale, in principal K, Mg, Ca, determina efectul alcalinizant al sucurilor. Contribuie
la stimularea diurezei, marirea excretiei de Na, uree si acid uric.
Vitaminele hidrosolubile sunt reprezentate prin vitamina C, B1, B2, Bs, P, PP.
Enzimele sunt in numar mare. Prin tratamentele termice, pasteurizare si sterilizare, o parte
importanta a vitaminelor si enzimelor sunt inactivate.
Proteinele si lipidele sunt reduse.
Acizii organici principali sunt: acidul citric, malic, tartric. Impreuna cu substantele volatile,
determind aroma si savoarea sucurilor de fructe si de legume.
Sucuri de legume cu recomandiri terapeutice:

- sucul de rosii, bogat in caroten, vitamina C, Fe, K, In: anemii, convalescenta

- sucul de morcovi, bogat in caroteni §i pectine, in: hipovitaminoza A, dispepsii

- sucul de varza alba, bogat in vitamina C si substante antimicrobiene sub forma de derivati

de sulf, In: hipovitaminoza C, ulcerul gastroduodenal (cu efect cicatrizant)
- sucul de ridichi negre, cu efect colecistokinetic, in: colecistite si angiocolite cronice,
calculoza biliara, conspitatie.

Nectarul de fructe are valoarea nutritiva si energetica superioara sucului de fructe, prin prezenta
pulpei fructelor, 30%.



Ceaiul este o infuzie stimulanta pentru activitatea nervoasa superioara, astringenta si constipanta,
diuretica.
Substantele active din substanta uscata sunt: cafeina 0,8-3,5 g%; teobromina; taninul 8-15 g%;
adenina; fluorul 6-35 mg%, de aceea ceaiul se situeaza pe primul loc ca sursd alimentara de
fluor; uleiuri volatile.
Ceaiurile medicinale prezinta efecte specifice:

- ceaiul de musetel: sedativ si anestezic, antispastic, antiinflamator

- ceaiul de menta: antispastic digestiv, constipant

- ceaiul de tei: bronholitic, sedativ, sudorific

- ceaiul de cozi de cirese: diuretic

- ceaiul de cimbru: antitusiv, diuretic, coleretic, antispastic, antihelmintic

- ceaiul de anghinare: coleretic, diuretic, hipocolesterolemiant, antitoxic hepatic

- ceaiul de macese, bogat 1n vitamina C si caroteni: recomandat in convalescenta,

- ceaiul de coacaze negre, cu continut mare de vitamina C si citrina, potasiu: recomandat in

convalescenta.

Cafeaua este o infuzie cu actiune stimulantda pentru sistemul nervos, reconfortantd in oboseala
fizica si intelectuald, diureticd, excitantd pentru secretia gastrica, regleaza circulatia si respiratia,
creste usor tensiunea arteriala.

Contine in substanta uscata: cofeind 0,8-2 g%; acidul clorogenic sub forma de clorogenat de
cofeina si de potasiu, cu actiune stimulanta, dar inferioara cofeinei; lipide care nu trec in infuzie
ci raman in zat; glucide solubile; tanin; acizi organici; elemente minerale, preponderent
potasiu; proteine; vitamine, mai ales vitamina C.

Abuzul de cafea sta la baza intoxicatiei cofeinice, cu: hiperexcitabilitate nervoasa, tremuraturi,
eretism cardiac, insomnie, simptome ce dispar treptat la intreruperea consumului de cafea. Doza
mortala de cafea este de 1 kg cafea prajita (circa 100 cesti de cafea).

Toleranta mai bund a ceaiului comparativ cu cafeaua, cu toate cd ceaiul poate contine cantitati
mai mari de cofeind, se datoreste prezentei concomitente a adeninei, cofeina si adenina Se
neutralizeaza reciproc.

La adulti, ratia maxima zilnica este de 3 cesti de cafea.

Consumul de cafea este contraindicat la copii si adolescenti, la hipertensivi, cardiaci, in patologia
gastrointestinala. Cafeaua decofeinizatd se obtine din specii de cafea lipsite de cofeind sau din
cafea din care s-a extras cofeina.

Cacaoa este o bautura stimulanta si diuretica.

Substantele active din pulberea de cacao sunt: lipidele 17-18 g%; proteinele 12-15 g%;
amidonul 6-10 g%; taninul 3-6 g%; teobromina 0,8-2 g%; cafeina 0,05-0,3 g%; acizii
organici; siarurile minerale; uleiurile eterice. Continutul crescut in oxalati contraindica
utilizarea in cantitati crescute in litiaza oxalica, gutd, la copii, in maternitate.

BAUTURILE ALCOOLICE

= Forme de consum si de comercializare, modalititi de obtinere



Bauturile alcoolice se obtin prin fermentarea alcoolica a glucidelor din fructe, cereale, cartofi, cu
participarea drojdiilor, rezultand o concentratie a alcoolului etilic de cel putin 2 g%.
Bauturile alcoolice se clasifica in:

- bauturi alcoolice naturale, nedistilate si distilate

- bauturi alcoolice artificiale.

> Bauturi alcoolice naturale nedistilate: berea, vinul, cidrul, braga.

Berea rezulta in urma fermentatiei alcoolice a amidonului din malt (orz germinat) in amestec cu
hamei, si sub actiunea drojdiei de bere. Hameiul determina culoarea, aroma si limpezimea berii.
Tipuri de bere: blonda, bruna, caramel.

Se foloseste pasteurizata (obligatoriu la berea caramel) sau nepasteurizata.

Vinul se obtine prin fermentatia alcoolicd a glucidelor din struguri sau alte fructe: smochine,
mure, zmeura.
Vinurile se clasifica dupa criteriile:
- concentratia alcoolului etilic: vinuri slabe, cu concentratia alcoolicd pana la 10%; vinuri
tari, peste 10,5%
- continutul in glucide: vinuri seci, demiseci, semidulci, dulci
- culoare: albe, roze, rosii
- vinuri speciale
- vinuri spumante: sampania, obtinuta prin dubla fermentatie
- vinuri aromatizate, aperitive, obtinute din vin cu adaus de ingrediente: vin pelin,
vermut, bitter, coniac.

Cidrul rezulta prin fermentatia alcoolica a glucidelor din mere sau amestec de mere i pere, si cu
adaus de alte ingrediente.

Braga se obtine prin fermentatia alcoolica a glucidelor din cereale: mei, orz, secard, si adaus de
zahar.

» Bauturi alcoolice distilate natural
Se obtin prin distilarea sucului de fructe fermentate sau a borhoturilor: rachiul de prune, cirese,
caise; slibovita, din distilari succesive; rachiul de vin, din drojdia de vin.

> Bauturi alcoolice distilate artificiale
Sunt bauturi industriale realizate prin diluarea alcoolului etilic cu apa si adaus de esente naturale
sau artificiale, aromatizanti, coloranti, indulcitori.

> Bauturi alcoolice distilate artificiale casnice
Sunt destinate exclusive consumului propriu. Comercializarea lor este interzisa.

= Compozitie si valoare nutritiva
Berea prezinta componentele: alcool etilic 3,4-4,2 g% 1n berea blonda, 5,4 g% in berea bruna;
glucide 4-5 g%; proteine 0,2-0,7 g%; saruri minerale 0,25-0,35 g%, in principal potasiu;
vitaminele complexului B; COz, 0,32-0,34 g%. Din hamei provin substantele amare, uleiurile
eterice (humulona si lupulond), taninul.



Berea are rol aperitiv cand este consumata inainte de masa, prin stimularea secretiei gastrice.
Consumata in timpul pranzului, berea mareste puterea de saturare a acestuia prin intarzierea
evacuarii stomacului. Ingerata in cantitati mici, berea este calmanta datoritd uleiurilor eterice din
hamei. Tn cantitate mai mare, are efect somnifer.

Vinul contine cateva sute de componente: alcool etilic 8-16 g%; glucide sub forma de
monozaharide; acizi organici; alcooli superiori; aldebide; acetati; esteri; elemente minerale sub
forma ionizatd; tanin; vitamine din complexul B. Vinul stimuleaza secretia gastrica, favorizand
digestia. Vinurile colorate, bogate in tanin, fier si magneziu, sunt astringente si tonifiante.
Bauturile alcoolice distilate contin: alcool etilic 20-50 g%; glucide, pana la 20-50 g in lichioruri;
alcooli superiori; acizi; aldehide; esteri; uleiuri eterice; coloranti.

= Consumul neadecvat de bauturi alcoolice
Alcoolul etilic nu este un factor nutritiv.
Odata patruns in organism, alcoolul etilic este oxidat pentru scaderea toxicitagii. Alcoolul etilic nu
este depozitat in organism.
Prin arderea alcoolului etilic rezultd 7,07 kcal/g, energie care se adauga celei rezultate din
catabolismul trofinelor calorigene: glucide, lipide, proteine.
Efectul nociv al alcoolului este in general proportional cu cantitatea si modelul de consum, cele
mai grave consecinte fiind asociate cu consumul de peste 40 grame de alcool pur/zi la barbati si
20 grame de alcool pur/zi la femei si cu consumul neregulat abuziv de peste 60 grame/ocazie.
Studiile evidentiaza faptul cd nu numai indivizii si familiile lor sunt afectati de consumul
daunator de alcool, ci si comunitatile.
Consumul per capita in populatia adulta a UE a fost de 12,5 litri de alcool pur pe locuitor in
anul 2009 (consum oficial cét si de bauturi neinregistrate oficial (produse in gospodarie, trafic
ilegal etc.). Tn 2012 nivelul de consum Tn Romania (16,31 in total, din care 3 1 neinregistrati) o
situeaza deasupra nivelului de consum mediu in Europa.

» Cauzele consumului de alcool etilic
Alcoolul etilic determina vasodilatatie periferici, reducind senzatia de frig. In realitate,
repercusiunile vasodilatatiei periferice sunt: pierderi crescute de caldurd si risc de racire;
cresterea afluxului de sange din profunzime, cu dezavantajarea organelor interne.
Prin actiunea anestezici, alcoolul etilic atenueaza senzatii dezagreabile, cum ar fi oboseala,
foamea, durerea, frigul.
Datorita actiunii euforizante, alcoolul faciliteaza debarasarea de dificultati de ordin caracterial,
redd increderea §i permite afisarea unei false bunastari, la hiperemotivi, persoanele cu complexe
de inferioritate si cu instabilitate, persoanele cu insatisfactii sexuale legate de impotentd sau
dezechilibre de tipul homosexualitatii.
Psihiatrii sustin existenta unei predispozitii care ar duce la aparitia si dezvoltarea alcoolismului.
Alcoolic devine doar o persoana cu predispozitie, iar alcoolismul este o boala. Totusi, parerile
legate de predispozitie sunt Tmpartite. Descendentii alcoolicului pot deveni alcoolici sau
dimpotriva abstinenti, ca reactic la suferintele din copildrie provocate de alcoolismul
parintelui/parintilor.
La unele persoane, consumul de alcool produce obisnuinta, dependenta, si poate deveni
toxicomanie.
Factorii exogeni care pot influenta consumul de alcool sunt: tara de origine, religia, traditiile
proalcoolice, clasa sociald, profesiunea si conditiile de munca favorizante, moda intoxicatiilor.



> Metabolismul alcoolului etilic
Absorbtia incepe din cavitatea bucala, continud in stomac si este maxima in duoden. Absorbtia
are loc prin simpla difuziune, fara fragmentarea moleculei.
Absorbtia este mai rapida in caz de: concentratie alcoolica crescuta, bauturi diluate care ajung
repede 1n duoden (bere), prezenta CO2 care favorizeaza secretia gastricd (bere, sampanie),
consum pe stomacul gol. Absorbtia este incetinita prin consum concomitent de glucide
(lichioruri), proteine, lipide.

Difuzarea in organism are loc dupa absorbtie. Ea este neuniforma in diferitele umori si tesuturi:
concentratia va fi crescuta acolo unde predomina apa (sange, LCR, urind) si va fi scazuta acolo
unde grasimile sunt bogate (tesut adipos). Spatiul de difuziune este in medie de 70% din
greutatea corporald; mai mare la persoanele slabe, 85%, si mai mic la persoanele grase, 51%. De
aceea, la 2 persoane cu aceeasi greutate i ingestia aceleasi cantitifi de alcool, alcoolemia va fi
mai mare la persoana grasa si mai mica la cea slaba.

Alcoolemia este concentratia de alcool etilic din sange si se exprima in grame %o. Este starea de
echilibru dintre cantitatea de alcool absorbitd in tubul digestiv si trecutd in sange, si cantitatea
care a disparut deja din sange. Valoarea alcoolemiei depinde de cantitatea de alcool ingerata,
rapiditatea absorbtiei, viteza de difuziune, spatiul de masd corporald in care patrunde,
metabolizarea alcoolului etilic.

Dupa stoparea consumului de alcool, alcoolemia scade uniform, cu circa 100mg/kgcorp/ora, ceea
ce duce la disparitia alcoolului din sdnge in decurs de 4-12 ore (important in medicina legala
pentru stabilirea retroactiva a alcoolemiei).

Metabolizarea alcoolului etilic are loc intr-un procentaj de 85-95% in ficat, pe trei cai.

Calea sistemului enzimatic alcool-dehidrogenazia — aldehid-dehidrogenaza este cea mai
importanta.

A doua cale de oxidare a alcoolului etilic este calea sistemului enzimatic microzomial care
foloseste NADP ca si cofactor acceptor de hidrogen.

Calea catalazei, sistemul enzimatic catalazi-antioxidaza, este a treia cale si are rol minor.
Aceasta forma de metabolizare determind hiperuricemia si denutritia proteica la alcoolici.

5-15% din alcoolul ingerat este eliminat din organism ca atare: 2-12% pe cale renala, 1-2% pe
cale respiratorie (concentratia de alcool din 2 1 aer expirat este aceeasi cu cea din 1 ml sange =
alcooltestul la soferi), si secundar, prin transpiratie.

2-3% din alcool participd la sinteze de grasimi si colesterol.

= Alcoolismul acut
Alcoolismul acut (betia), consecinta ingestiei exagerate momentane de alcool etilic, prezinta o
mare variabilitate individuala si este dependent de cantitatea de alcool ingerata, concentratia
alcoolica, consumul pe stomacul gol, starea de oboseala.
Debutul si simptomatologia depind de alcoolemie:
- sub 0,5 g%o, unele persoane nu prezintd nici o simptomatologie; la altele predomina
excitatia, cu mascarea oboselii fizice si intelectuale
- intre 0,5-1,5 g%, excitatia se accentueaza, tonusul este crescut, fantezia exaltata,
predomina optimismul, euforia, apare neatentia, uneori apar manifestari violente, brutale



- intre 1,5-2g%o, excitatia diminua, iar depresia are tendinta la generalizare, apar tulburari de
coordonare a miscarilor si timpul de reactie motor este prelungit, vorbirea devine
incoerentd, mersul nesigur si dificil

- intre 2,5-3 g%o intervine pierderea controlului si coma

- ntre 4-5 g%, sfarsitul letal.

La varste mici, sensibilitatea la alcool etilic este crescuta. Se descriu stari comatoase si deces: la
sugari alimentati natural de catre mama in usoara stare de ebrietate; la sugari carora li s-a aplicat
o compresa alcoolica pe torace; la copii mici cu alcoolemie de pana la 2 g%o.

= Alcoolismul cronic
Alcoolismul cronic este o toxicomanie si apare la bautorii excesivi §i sistematici,
alcooldependenti, si cu tulburari ale sanatatii fizice, psihice si a relatiilor interumane.
Consecintele sunt dereglari metabolice celulare heaptice profunde, cuprinse in sindromul celor 4
d:

- dereglarea metabolismului de oxido-reducere, care determind malnutritie primara si

secundara
- depletie nutritionala

- distrugerea florei intestinale.

Afectarea organelor are loc gradual.
Tubul digestiv vine in contact cu etanolul prima data, iar afectiunile sunt: gastrita atrofica cu
hipoclorhidrie, duodenita, enterocolita, pancreatita cronica cu tulburari secundare de digestie si
absorbtie. La nivelul ficatului, consumul frecvent de alcool este cauza hepatitei alcoolice,
cancerului hepatic primar, cirozei alcoolice cu risc crescut pentru cancerul hepatic.
Afectarea sistemului nervos central constd in tulburari grave de personalitate: tulburari de
perceptie si de memorie, euforie, depresie afectiva, susceptibilitate exagerata, scaderea vointei,
pasivitate, dependentd, oboseald intelectuald, egocentrism, dementa in cazurile grave. Evolutia
este spre resemnare §i este agravatd de declasarea profesionald, accidente de munca, boala, soma;.
Existd o lipsa de paralelism intre aspectul somatic bun si tulburarile psihice evidentiabile prin
examen psihiatric.
Tulburarile la nivelul sistemului nervos periferic consta mai ales in manifestari polinevritice.
Alte tulburari:

- Tendinta la ingrasare la sedentari, la consumatorii de bere si de vin.

- Slabire si denutritie, odata cu aparitia tulburarilor digestive si hepatice. Anemie.

- Cresterea frecventei si gravitatii bolilor infectioase (TBC), a intoxicatiilor.

- Posibile accidente grave letale, la administrare de tranchilizante, morfina, in stare de

ebrietate.

- Cresterea lipemiei, colesterolemiei, uricemiei.

- Cancer esofagian, alcoolul etilic fiind factor cocancerigen demonstrat.

- Sterilitate.

Forme clinice de alcoolism cronic (dupa Fouguet):

Tipul 1, caracteristic majoritatii etilicilor, forma relativ rara printre femei. Bautorii sunt persoane
aparent normale, dar care ingera cantitati exagerate de bauturi alcoolice. Sunt asa numitii bautori
de societate, foarte sociabili si care tolereaza bine si timp indelungat cantitati mari de alcool. Par
sd nu aiba probleme personale. Au convingerea ca alcoolul nu le poate dauna si simt nevoia sa se



asocieze cu subiecti asemanatori lor, alcoolici. Spre varsta de 45-50 de ani se adreseaza
medicului cu tulburari hepato-digestive. Tulburarile clasice de caracter apar dupa 20-30 de ani de
consum.

Tipul 2, caracteristic majoritatii femeilor consumatoare de bauturi alcoolice. Cei ce se incadreaza
in acest tip sunt bautori episodici si solitari. Prezinta tulburari psihice de diferite grade: nevroza,
psihastenie, tulburari sexuale, pentru care se adreseaza serviciilor de sanatate intre 25-40 de ani.
Tipul 3, forma particular frecventa la femei, denumita dipsomanie. Consumul de alcool imbraca
forme intermitente si paroxistice, caracterizate prin aviditate brusca si tranzitorie pentru alcool,
fie sub forma obisnuita (bauturi alcoolice), fie sub forma neobisnuita (apa de colonie). Perioadele
de consum sunt intrerupte de faze lungi sau scurte de abstinenta totala.

= Sindromul alcoolismului fetal
Sindromul alcoolismului fetal se descrie la descendentii mamelor alcoolice. Alcoolul traverseaza
placenta, iar ficatul fatului are capacitate de oxidare redusa.

La acesti descendenti, deficientele fizice si psihice, mortalitatea infantilda, sunt crescute. Nou-
nascutii prezintd frecvent greutate mica la nastere, malformatii cardiace, microoftalmie, fante
palpebrale mici, fisuri palatine, anomalii ale degetelor si pavilionului urechii.

Dezvoltarea fizica si maturizarea neuropsihica deficitara, mediul familial dezorganizat si
tensionat constituie principalele cauze de dezadaptare. Integrarea in colectivitate va fi dificila,
randamentul scolar mediocru si slab. Evolutia este adesea spre vagabondaj, grupare in bande,
recurgere la droguri, furt, violentad sau nepasare.



