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MINERALE CU IMPLICATII iN SUSTINEREA
EFORTULUI FIZIC AL MILITARILOR

MINERALS WITH IMPLICATIONS IN SUPPORTING
PHYSICAL EFFORT OF SOLDIERS

LES MINERAUX ET LEURS EFFETS
POUR OPTIMISER L’EFFORT PHYSIQUE DES MILITAIRES

Lt.col.lect.univ.dr. Gabriel Constantin CIAPA*

Realitatea militara ne-a aratat, nu de putine ori, cd operatiile militare sunt importante consumatoare de resurse economice,
materiale, financiare si umane, bugetul de timp, pentru desfasurarea lor, nefiind unul foarte precis. Lipsa preciziei in finalizarea
operatiilor militare poate constitui un factor pentru suplimentarea tuturor resurselor necesare desfasurarii actiunilor de lupta,
dar si o motivatie pentru gasirea de solutii ajutatoare celor existente. Pregatirea si ducerea actiunilor de lupta, indiferent de
anotimp si de conditiile meteorologice, necesita din partea operatorilor realizarea unui efort fizic si psihic sustinut, de cele
mai multe ori.

Din punctul de vedere al resursei umane, al luptatorilor in mod special, sustinerea capacitatii de lupta se poate realiza si
prin utilizarea suplimentelor nutritive, a vitaminelor si a mineralelor. De altfel, in prezentul material, voi realiza o sinteza a
trei minerale, precum si rolul lor pentru sustinerea efortului fizic al militarilor in ducerea actiunilor de lupta.

Military reality has shown us, not a few times, that military operations are important economic, material, financial and
human resources consumers, the time budget for their deployment not being very precise. Lack of precision in the completion
of military operations may be a factor in supplementing all the resources needed to conduct combat actions, but also a
motivation to find helpful solutions for the existing ones. Preparing and conducting combat actions, regardless of season and
weather conditions, require operators to undertake a sustained physical and mental effort, most of the time.

From the point of view of human resources, especially of fighters, the support of combat ability can also be achieved by
the use of nutritional supplements, vitamins and minerals. Besides, in this paper I will make a synthesis of three minerals as
well as their role in supporting physical effort of soldiers in conducting combat actions.

Ce n’est pas souvent que la réalité militaire a démontré que les opérations militaires nécessitent d importantes ressources
économiques, matérielles, financiéres et humaines, et que l’espace de temps nécessaire a leur déploiement n’est pas bine
défini. Le manque de précision dans I’achévement des opérations militaires peut constituer un facteur supplémentaire pour
compléter toutes les ressources nécessaires a la conduite des actions de combat, ainsi qu’une motivation pour trouver des
solutions complémentaires. La préparation et la conduite des actions militaires, quelles que soient la saison et les conditions
meétéorologiques, exigent, la plupart du temps, que les opérateurs fassent un effort physique et psychique soutenu.

En ce qui concerne les ressources humaines, en particulier les combattants, le recours a des suppléments nutritionnels,
des vitamines et des minéraux peut également optimiser la capacité de combat des militaires. En effet, dans cet article, on
va présenter une synthése sur trois minéraux, ainsi que sur leur role dans le processus d’optimiser [’effort physique des
militaires dans les opérations de combat.
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Keywords: minerals; vitamins, physical effort; fighters; military conflicts; energy needs.
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Dezvoltareasocietdtiiumane implica modificari
profunde in toate mediile sale, acestea coexistand
si influentdndu-se reciproc. Pastrand tendinta
evolutiva, nici mediul militar nu face exceptie de la
aceste schimbari, uneori fiind chiar radicale, uneori
apeland la formele sale violente de manifestare. Ca
acceptam sau nu, mediul militar cu ale sale conflicte
militare este parte integrantd a societatii, parte din
viata omului, cu potentiale efecte negative, adanci,
in constiinta colectiva sau in cea individuald. Din
desfasurarea conflictelor militare, fie ca apare
forma sa violentd de manifestare, lupta armata, fie
ca aceasta lipseste, trebuie reliefate efectele sale
asupra omului si asupra societdtii, trebuie emise
invatdminte, care sa ne permitd sd evoludm ca
umanitate si, de ce nu, evolutia sd se regaseasca si
in noi forme si modalitati de ducere si de sustinere
a luptei.

Chiar daca societatea respinge si neaga,
in unele cazuri, existenta conflictelor militare,
mediul militar se afld si el in trend, materializarea
evolutiei militare regasindu-se atat in dezvoltarea si
consolidarea ,,existentului”, cat si in descoperirea
si implementarea de mijloace si de metode noi,
apartinand viitorului, pentru mentinerea capacitatii
de luptd si de ducere a acestora. Lupta armatd
efectiva nu se poate realiza independent de resursa
umana, fie cd vorbim despre operatorii din spatele
calculatoarelor, ai tehnologiilor ultramoderne, din
mediul virtual, fie cd vorbim despre cei prezenti
in campul real de luptd, unde contactul direct cu
inamicul este omniprezent.

Implicarea componentei umane, a luptatorilor,
in mediul real de luptd solicita interventia si
utilizarea tuturor mijloacelor necesare pentru
ca acestia sa poatd Indeplini obiectivele trasate,
misiunile incredintate, plecand de la sustinerea
logistica (tehnicad de luptd, echipament, hranire,
asistentd medicald etc.) si continudnd cu crearea
unor posibilitati specifice de pregatire, dar si
de angrenare a acestora in programe mixte de
instruire. Implicarea luptatorilor in diferitele forme
de pregatire duce la realizarea atdt a unui efort
neuropsihic, cat si a celui fizic. De altfel, efortul
fizic este definit ca fiind ,,procesul invingerii
constiente sau inconstiente a solicitarilor psihice si
fizice, diferite ca intensitate, volum, complexitate,
ca urmare a participarii la o forma de pregatire, in
vederea perfectionarii si modificarii capacitatii de
performanta si adaptarii aparatelor si sistemelor

991

organismului uman”’.
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Mineralele si implicatiile lor in efortul fizic

Necesarul energetic al unui om sandtos pentru
desfasurarea activitatilor zilnice solicitd un consum
energetic, dictat de doud cerinte: ratia energetica
de baza si ratia energetica de efort — suplimentara
—, aceastd ratie este cea care permite sustinerea
unui efort fizic, atunci cand apare o activitate
suplimentara si care implica efort fizic. In aceasta
situatie, pentru a mentine o activitate normala a
organismului, sunt necesare, pentru fiecare kg
din masa corporald, circa 1,334 kcal pe ora’. De
exemplu, un om cu masa de 75 kg ar avea cerinte
calorice zilnice, In conditii normale: 1,334 kcal x
24 hx 75 kg =2.401 kcal.

Necesarul energetic al luptatorilor este evident
mai mare decat cel al civililor, situatie demonstrata
in studiul “Energy requirements of military
personnel™, unde consumul energetic al militarilor
a fost cuprins intre 2.300 si 7.100 kcal, avand o
medie de 4.620 kcal.

In baza aceluiasi studiu, cheltuielile energetice
ale unitatilor luptdtoare sunt mai mari cu circa 20%
decat ale celor din unitatile din esalonul doi, cele
din sprijin.

De asemenea, consumul energetic poate
creste, fiind conditionat de zona geografica si de
conditiile de teren, de numarul de zile consecutive
cu activitafi prelungite, de intensitatea si durata
actiunilor militare.

Necesarul energetic al organismului este
asigurat de cele trei substante indispensabile
vietii: glucide, lipide si proteine. Alaturi de aceste
substante vitale pentru supravietuire, se regasesc
alte componente cu rol important in functionarea
corectd a organismului si a proceselor fizilogice ale
acestuia: apa, vitaminele si mineralele.

Vitaminele sunt substante chimice organice
complexe necesare corpului uman, obtinute in
urma procesului nutritional*, cunoscand ca acestea,
in cea mai mare parte a lor, nu pot fi sintetizate de
organism. Ele se gasesc in majoritatea alimentelor
si lichidelor naturale pe care le consumam, fiind
impartite in doua categorii: liposolubile—A, D, E, K
—si hidrosolubile — complexul B, C, PP. Vitaminele
au rol in functionarea proceselor metabolice si sunt
necesare evolutiei si reproducerii omului.

In ceea ce priveste mineralele, acestea sunt
elemente anorganice esentiale vietii, necesare
unei bune functionalitati a metabolismului, cu rol
in activitatea celulard, enzimatica si hormonala.
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Mineralele cele mai cunoscute se impart in doud
categorii: macrominerale — calciu, fosfor, sulf,
magneziu, sodiu, potasiu si clor; microminerale —
fier, zinc, mangan, cobalt, cupru, fluor, molibden,
10d, crom, seleniu.

Atat in situatia mineralelor si a vitaminelor, cat
si In cea a glucidelor, a proteinelor si a lipidelor,
standardele nutritive sunt stabilite pentru a se
asigura cd populatia beneficiazd de posibilitatea
unei diete adecvate, corespunzatoare zonei
geografice, tipologiei omului, categoriei sexuale,
activitatilor desfasurate si efortului depus.

Dintre toate mineralele esentiale cunoscute,
doar o parte dintre ele au trecut printr-un proces
de analiza si au fost identificate ca avand relevanta
pentru performanta cognitivd si fizica, acestea
fiind admise inclusiv de Departamentul de Aparare
al SUA. Mineralele cu un potential impact asupra
activitatilor militarilor care au facut obiectul de
studiu al cercetatorilor armatei americane sunt
calciul, cuprul, fierul, magneziul, seleniul si zincul.
Prezentul material isi propune analizarea primelor
trei si indicarea importantei lor, din perspectiva
efortului fizic al militarilor.

Unul dintre cele mai importante minerale
esentiale pentru om este calciul. Acesta se
regaseste in proportie de 99% in sistemul osos
si in danturd, intr-o cantitate de aproximativ
1.000 g, la femei, side 1.200 g, la barbati. Necesarul
zilnic de calciu pentru un om adult este de circa
800 mg. Aceastd cantitate poate suferi modificari,
in functie de activitdtile zilnice, de varsta sau de
sex. Calciul poate fi gésit in lapte si in produsele
lactate, In carne, Intr-o serie de legume — fasole,
varza, castraveti etc. —, in laptele de soia, in fructe,
dar si in galbenusul de ou.

Din punctul de vedere al importantei pe care
calciul il are in organism, acesta Indeplineste
mai multe roluri: ,structural — oase si dinti;
neuromuscular — controlul excitabilitatii, eliberarea
neurotransmitatorilor, initierea contractiei muscu-
lare; enzimatic — cofactor enzimatic in sistemul de
coagulare a sangelui; hormonal — mesager secund
intracelular’.

Lipsa calciului in organism se materializeaza
prin aparitia crampelor musculare, prin tremur sau
prin zvacniri necontrolate Tn membrele superioare
sau inferioare, prin insomnii, prin aritmii, prin
probleme dentare, prin aparitia unor malformatii
osoase, a fragilitatii osoase, prin reducerea densitatii
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oaselor, prin cresterea timpului de coagulare a
sangelui, prin intarzierea aparitiei contractiei
musculare, prin artrita.

Din punctul de vedere al efortului fizic®, al
serviciului militar si al interventiei complexe
a calciului 1n organism, prin simpla observare
a deficientelor provocate de lipsa -calciului,
putem concluziona ca diminuarea cantitatii
sale Tn corp poate avea efecte negative asupra
indeplinirii sarcinilor primite de catre luptatori,
astfel: ca urmare a rolului esential In contractia
musculard si in structura sistemului 0sos, nicio
misiune incredintatd nu poate fi Indeplinitd, din
cauza afectarii aparatului locomotor (sistemul
osteoarticular si cel muscular); aparitia crampelor
musculare sau a zvacnirilor necontrolate In membre,
pe timpul unei misiuni, duce la intarzierea realizarii
acesteia sau la declansarea de trageri involuntare;
fragilitatea osoasd poate fi cauza diverselor
fracturi (recuperarea microfracturilor depinde,
de asemenea, de aportul de calciu) atét in situatia
ducerii luptei directe cu inamicul, cat si in cea a
formarii deprinderilor motrice specifice luptei sau
a celor aplicativ-utilitare (catarare, transport, sapat,
ridicare de materiale si de obiecte, mars etc.). De
altfel, aceste deprinderi utilitar-aplicative ,,au fost
identificate de catre cercetatori ca fiind activitati
fizice comune de primd importantd, efectuate in
actualele misiuni NATO (umanitare, de combatere
a terorismului, de menginere a pacii, de rezolvare a
conflictelor etc.)”.

Al doilea element important pentru sustinerea
efortului fizic si, implicit, a activitdtii militarilor,
incadrat in grupa micromineralelor, este
cuprul. Este un element important pentru buna
functionare a organelor interne, fiind prezent ,,in
numeroase reactii de reducere a oxidarii, in sinteza
adenozin trifosfatului (n.n. — substantd care are
proprietatea ,,de a se descompune, eliberand acid
fosforic si o anumitd cantitate de energie, fiind
adevarata substantd de actiune a muschiului™®),
transportul fierului”. Rolul cuprului il regasim
si In dezvoltarea metabolismului fierului si in
formarea hemoglobinei, in cresterea imunitatii si in
prevenirea osteoporozei, in majoritatea sistemelor si
a aparatelor organismului, in sintetizarea melaninei
(element cu rol Tn mentinerea culorii pielii, a ochilor
si a parului) si In crearea colagenului (proteina
cu rol in regenerarea si in refacerea celulard), in
producerea neurotrasmitatorilor.
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Cantitatea de cupru existent in organism este
cuprinsd intre 50 si 120 mg, iar necesarul zilnic
trebuie sa contind aproximativ 1 mg, in cazul
femeilor, si 1,4 mg, in cel al barbatilor. Sursele de
unde cuprul poate fi obtinut, printr-o alimentatie
echilibrata, sunt: ficat, carne, oua, alune, nuci,
migdale, ciuperci, unele fructe, seminte si cereale,
fructe de mare. Este cunoscut faptul ca hrana
prelucrata (semipreparatele si cea rafinatd) este mai
sdracd in multe minerale, printre care si in cupru.

Implicatiile cuprului in activitatea fizica si in
desfasurarea efortului fizic sunt multiple chiar daca
studiile nu au demonstrat efecte negative imediate
prin scdderea cupremiei, stiind ca, ,,dupd un repaus
de 30 de minute, dupa terminarea efortului, valorile
plasmatice revin la starea de repaus”'’. Astfel, prin
participarea la sinteza ATP-ului, cuprul influenteaza
mentinerea si realizarea efortului fizic, prin
cresterea procesului de oxigenare sporeste efortul
aerob si intarzie aparitia si instalarea oboselii, ajuta
la recuperarea in urma unor accidente sportive
(de exemplu, entorse). O lipsd acuta a cuprului
din organism este asociatd de cele mai multe ori
cu reducerea densitatii osoase, favorizand, astfel,
instalarea osteoporozei.

Din punctul de vedere al neurotransmitatorilor
—noradrenalina (are rol in sistemul nervos simpatic,
fiind mediator al terminatiilor nervoase prezente in
glande si Tn muschii netezi), dopamina (substanta
cu rol de legaturd si de transmitator al informatiei
intre neuronii creierului, implicata, printre altele,
si in declansarea si continuarea contractiei si
miscarilor musculare) si serotonind (substanta cu
implicatii in inducerea si realizarea somnului, in
procese afective si cognitive, in termoreglare si in
aparatul cardiovascular, in functionarea aparatului
locomotor) —, prezenta cuprului in organism
faciliteaza producerea adrenalinei, care are ca efect
reducerea timpului de reactie la aparitia stimulului
extern sau intern.

Vazand implicatiile cuprului in organism pe
timpul desfasurdrii unei activitati fizice, putem
observa importanta acestuia si din perspectiva
efortului militarilor. Ca sunt fie la antrenamente
fizice, fie in activitdti care presupun consum
energetic, cuprul este un mineral care sustine
intreaga activitate sau poate fi cauzd pentru
imposibilitatea realizarii unei misiuni. Analiza,
raspunsul si declansarea unei reactii motrice la
aparitia unui stimul extern (foc inamic cu diferite
tipuri de armament — usor sau greu, atac aerian etc.)
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sau deplasarea de la un obiectiv la altul, In conditii
de luptd, determind mobilizarea mineralelor ca
sustinatoare ale efortului, implicit, a cuprului.
Lipsa severa a acestuia din organism poate duce
la absenta reactiilor in situatii de lupta, favorizand
neindeplinirea misiunilor primite.

Altreileamineral pe care il abordam in prezentul
material este fierul. Acesta este unul dintre cele
mai importante si studiate microminerale, el fiind
componentd a foarte multor proteine si enzime. Un
organism uman adult contine aproximativ 4 g de
fier, iar conform Comitetului International pentru
Nutritie si Alimentatie, ,,necesarul zilnic de fier
exogen este de 16 - 18 mg/zi pentru barbati si de
12 mg/zi, pentru femei (n.n. — prin pierderile de
sange din perioada menstruala, cantitatea de fier
din organismul acestora se reduce intr-o proportie
mai mare decat in regimul de viatd normal, astfel
consumul trebuie sa fie mai mare)”!!.

Dintre aceste valori, doar circa 1 mg/zi este
absorbit de barbat si de femeie, pentru mentinerea
echilibrului de fier din organism. Fierul il gasim
in majoritatea organelor interne ale organismului,
insd cu precadere in eritrocite (aproximativ 65%),
in ficat, in splind, in maduva osoasd, in plasma si
in muschi, iar o cantitate de aproximativ 6% nu se
poate determina unde este localizata in organism.

Sursele alimentare din care putem satisface
necesarul zilnic il gasim in carne (mai mult in cea
rosie), in pui, in peste, in fructe de mare, in cereale,
in seminte, in legume si in fructe. Deficitul de
fier apare in organism atunci cand aportul nu este
realizat prin alimentatie normala, cand absorbtia
acestuia din alimente nu se realizeaza in conditii
de functionalitate normala a corpului, pe timpul
menstruatiei, in cazul antrenamentelor fizice foarte
intense, 1n situatia accidentelor, unde sunt pierderi
importante de sange.

Rolul cel mai important al fierului in organism
este acela de a participa la crearea hemoglobinei.
Este cunoscut faptul ca principalul rol al moleculei
de hemoglobina intervine in procesul respirator,
facand posibil transportul de oxigen cétre organe
st celule si al dioxidului de carbon spre pldmani,
pentru a fi eliminat. Stiind cd buna functionare
a tuturor organelor interne si a celulelor este
conditionata de prezenta oxigenului, evidentiind
miocardul (muschiul inimii) si creierul, putem
deduce destul de simplu importanta sa pentru
organism si existenta.
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De asemenea, fierul intervine in mentinerea
si dezvoltarea imunitatii organismului. Carenta
de fier poate duce la instalarea oboselii, a asteniei,
iar in cazuri severe de lipsd de fier, se poate
instala anemia — este cunoscuta ca fiind o boala
determinatd de reducerea numadrului de globule
rosii si a hemoglobinei din sange sau a calitatii
acestora.

Instalarea anemiei, in cazul sportivilor, poate
conduce la reducerea capacitatii de efort fizic,
implicit a numarului de antrenamente si a calitatii
acestora, la o frecventd cardiacd accelerata si la
stare de oboseala nejustificate.

Din punctul de vedere al importantei deficientei
de fier, cu implicatii pentru activitdtile fizice
desfasurate de catre militari, consecintele sunt
»afectarea performantei fizice a muncii, afectarea
functionarii cognitive, functionarea imuna slaba si
modificarea starilor emotionale™'.

Daca aceste situatii le suprapunem peste
desfasurarea unei misiuni in teatrele de operatii,
mai ales in conditiile unei situatii concrete de
lupta, sansele de indeplinire a obiectivelor se reduc
simtitor, operatorii afectati putdnd intreprinde
gesturi irationale, punand in pericol intregul
grup. Pierderea capacitatii cognitive, simultan
cu modificarea si alternarea nejustificatd a
trairilor, poate cauza militarilor modificari psihice
ireversibile.

In privinta celorlalte trei minerale (zinc,
magneziu si seleniu), precizate la inceputul acestei
analize, fiecare dintre ele are un rol bine definit
in asigurarea functionalitdfii unor organe, a unor
procese fiziologice si biochimice, a organismului
in sine. Zincul indeplineste un rol important in
functiile vitale ale organismului, in cresterea si
dezvoltarea tesutului muscular, intervine in crearea
de ATP la nivel muscular, in diverse procese
neurologice, precum si in reproducere. Deficitul
de zinc, din perspectiva efectelor negative si
a influentarii performantelor militarilor, poate
conduce ladiminuarea calitatii vederii, laintarzierea
vindecarii ranilor, la boli gastrointestinale, la
refacerea capacitatii de efort mai lent, favorizand
chiar si aparitia febrei musculare.

Seleniul este esential pentru refacerea
membranelor celulare care au suferit modificari in
urma desfasurarii unui efort fizic solicitant, avand
totodata si proprietati antioxidante. Interesant
pentru activitatea fizica a militarilor, carenta de
seleniu afecteazd refacerea tesutului muscular si
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provoaca premise pentru aparitia si instalarea starii
de oboseald in mod prematur.

Magneziul este unul dintre elementele
minerale aflat in cantitate foarte mare in
organism, el fiind depasit doar de potasiu. Functia
importantd a magneziului, din punctul de vedere
al efortului fizic, este reflectatd de interventia
sa Tn metabolismul energetic, in excitabilitatea
neuromusculara (transmiterea impulsului nervos,
contractia musculard) si 1n Dbiosinteza. Altfel
spus, magneziul influenfeaza pozitiv actiunea
musculaturii scheletice. Deficienta de magneziu in
organism creeaza o serie de tulburdri, dintre care
amintim doar pe cele care pot influenta negativ
activitatea militarilor pe timpul desfasurarii unor
misiuni: ,tetanie!®, ataxie'¥, tremur, convulsii,
slabire musculara”.'s

Concluzii

Sustinerea efortului fizic al luptatorilor atat in
activitatea de pregatire, de instruire in unitatea de
provenienta, catsicentralizat, inainte de participarea
la o misiune, precum si pe timpul ducerii actiunii
de lupta, trebuie sprijinita si prin mijloace specifice
nutritieisi farmacologice corecte, prinadministrarea
de polivitaminizante si de multiminerale, activitate
desfagurata sub Indrumarea si coordonarea
serviciului medical. Aportul de minerale trebuie
realizat, in primul rand, prin alimentatie rationala
obisnuita si, numai in cazuri speciale, se poate
apela la programe nutritionale directionate si la
alte mijloace suplimentare.

Consumul personalului  militar, angajat
in diferite forme de antrenament fizic sau in
desfasurarea de misiuni, poate genera o cerere mai
mare de nutrienti, avand in vedere optimizarea
parametrilor de efort pentru perioade mai lungi
de timp. Daca obiectivul ar fi numai de mentinere
a starii de sandtate, atunci aportul s-ar incadra in
standardele obisnuite, pentru populatia majoritara
civila.

Cunoasterea aprofundatd a misiunilor de
indeplinit, a formelor de pregatire specifice
militare, a scenariilor militare in care sunt implicati
luptatorii si factorii care influenteazd mentinerea
capacitatii de lupta la nivel de individ, a pierderilor
de minerale, ca urmare a desfasurdrii efortului
fizic, trebuie luata in considerare si avuta n vedere
pentru a se crea, daca este nevoie, standarde privind
aportul suplimentar de vitamine si de minerale care
pot optimiza performantele militarilor.
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