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O alimentatie echilibrata

Vechea zicald conform cdreia:
“Suntem ceea ce mdncam” esle
in mare parte adevdrald.
Corpul omenesc este alcdtuit
din celule aranjate ca si
caramizile intr-o construclie.
Celulele au nevoie de substante
nutritive pentru a creste si a se
inmulti, iar aceste substanie
sunt preluate din mdncare.

O A manca sanatos
nu este monoton.
Produsele proaspe-
te, prezentate atrac-
tiv, ajuta la evitarea
alimentelor bogate
in zahar si grasimi.

G O parte impor-

tanta a alimentatiei
echilibrate este un

mod de viata ratio-
nal. Dulciurile pot fi
consumate ocazio-

nal, dar nu in locul

hranei nutritive.
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ﬂ in prezent, multi
prefera pestele, iar
prin eficienta mijloa-
celor de transport,
ajunge in magazine
o mai mare varietate
de pesti exotici.
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limentele pe care le consumam contin
diverse substante nutritive, fiecare inde-
plinind anumita functie in organism.
LUnele construiesc si repard tesuturi — care sunt

componentele organismelor noastre, cum ar fi
oasele, muschii, pielea, parul, dintii si unghiile,
Altele furnizeazi energie sau elimind toxinele
care, dacd nu ar b eliminate, ar [ un pericol
pentru organism, Dect, este important sd con-
sumam o varietate de alimente care impreunid
sd contind cantitatea potrivitd din fiecare sub-
stantd nutritiva. Dacd un aliment este consumal
In exces, iar altul nu este consumat indeajuns,
unele functii ale corpului vor hi afectate, reflec-
tindu-se in starea generald a sdndtitii.

Alimentatia si individul

ema i stabilirea alimentatiei echilibrate,
este ¢d, desi se poate fixa un model de bazd,
acesta trebuie intotdeauna sd fie adaptata
nevoilor fiecarui individ in parte. Virsta.
modul de viata, chiar si clima, pot influenta
echilibrul  de  substante nutritive necesare
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tiecidrel persoane in orice moment. Foarte
umportant, nsda, este sd consumam intotdean-
na alimente bune, bogate in substante nutri-
tive, pentru a rimane sanitosi, mai ales n
timpul adolescented, cand organismul este in
curs de crestere si dezvoltare.

Proteinele
Principalele substante nutritive ce se afld in
alimentele pe care le consumim sunt pro-
teinele, carbohidratii, grisimile, vitaminele,
mineralele, apa si fibrele,

Organismul unei persoane sandtoase, care
nu este supraponderald, contine 17% proteine,
Doar apa este cea care ocupd un procent mai
ridicat in organism, Proteinele sunt rdspindite
i muschi, oase si cartilagii, picle, lichide ale
corpului si in toate organele interne, cum ar fi
inima, ficatul, rinichii si creierul,

Proteinele pot fi descrise ca substante nu-
tritive constitutive ale organismului. In proce-
sul de digestie proteinele din alimente sunt
transtformate i aminoacizi. Organismul apoi
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O ALIMENTATIE ECHILIBRATA

separd si foloseste  aminoacizii diferite
scopuri. O parte vor [ folositi pentru crestere
sio producerea de noi proteine necesare Orga-
nismului, o altd parte vor i folositi la retace
rea tesuturilor din corp, iar restul vor fi trans-
formati in hormoni, anticorpi si enzime,
Proteinele se gidsesc in carne, peste, oud,
lapte si alte produse lactate, precum $ioin

semintele de plante: nuci, boabe de fasole,
Deoarece oamenit apdartin

muzdre si cereale,
regnului animal, proteinele  provenite clin
surse animale — oud, lapte, carne de pui si de
peste — pot fi asimilate mai rapid decit cele
din surse vegetale, asa incdt este foarte impor-
tant ¢a vegetarienii sid-si obtind necesarul de
proteine din seminte de soid, nuci, [dind de
oriu sau de seminte de bumbac, deoarece
acestea contin proteine din clase superioare,
Desi proteinele nsumeazd un  procenta)
ricdlicat  din  compozitia  organismului, nu
rezultd ¢ trebuie sd formeze cea mal mare
parte a alimentatiei. Din punct de vedere pro-
centual, o alimentatie echilibratd ar trebui sa
contind 15-20% alimente bogate in proteine,
Deoarece procentajele sunt greu de estimat in
acest fel, este mai usor s3 exprimidm con-
sumul zilnic necesar in grame. Un adolescent
are nevoie de aproximativ 70-100 g proteine
pe zi, iar o femeie adulta 30 g proteine pe zi,

Carbohidratii
Carbohidratii reprezintd o sursd de energie
furnizatd de mincare. Exista doua tipuri de
carbohidrati digerabili — amidonul si zaharul -
care se gilsesc in aproape todate alimentele
naturale, cum ar i cerealele, fructele, legu
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&) O metoda buna Q Branza este &) Un burger ce e
de slabire fara a se deosebit de nutritiva contine carne slaba
pierde proteine este si bogata in protei- de vita reduce con-
consumul de peste. ne, insa unele tipuri sumul de grasimi; sa-
Pestele proaspat, de branza, in special lata proaspata adau-
atat cel alb cat si cel cele tari, au un ga vitamine, iaurtul
gras, este un aliment  continut ridicat de inlocuieste condimen-
sanatos si nutritiv. grasimi saturate. tele bogate in zahar.
bl el
HAMBURGER-UL - BUN SAU RAU?
painea alba are un
continut redus de
fibre
L
ceapa prajita ketchup
mareste continutul condime
de grasimi sunt bos
e in zahar
salata ofilitd nu ofera
altceva decat culoare Fizgrsciis -
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carne pot contine
aditivi
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mele, laptele. Astfel, carbohidratii formeazi
probabil cea mai mare parte a unei alimentatii
zilnice. Plantele depoziteazd amidonul ca pe
niste rezerve proprii de hrand, deci semintele
si cerealele, ca griaul, porumbul sau orezul,
mazarea si cartofii, sunt surse bune de ami
don. Piinea si pastele, alimente bogate in car-
bohidrati, sunt produse obtinute din cereale,

Zaharul, desi are o valoare nutritiva redu-
sd, este un element necesar organismului,
Zaharul "arde” Impreund cu griasimesad, pentru
a produce energie. Problema alimentari
apare deoarece termenul “zahdr" este asociat
cu zaharul alb, folosit pentru indulcirea bau-
turilor, prajiturilor, biscuitilor, budincilor si a
altor produse, Acest tip de zahir este rafinat,
iar in timpul procesului de ralinare isi pierde
dproape toatd valoarea nutritiva, De dCeee.
specialistii recomandid ca acest zahdr sd fie
consumat cat mai rar posibil. Zaharul, in va-
riatele sale forme naturale. contine minerale si
vitamine esentiale, dar si energie, si se afla in
aproape toate alimentele naturale — fructe,

legume, lapte, cereale, seminte, nuci si chiar

siin carne, Printr-o alimentatie  sandtoasd,
echilibratd, corpul va primi suficient zahdr,
fard a trebui consumat zaléir rafinat,

In timpul procesului de digestie, carbo-
hidratii sunt descompusi in molecule de glu-
cozd. O parte din acestea ne asigurd o energie
instantanee, in timp ce o alth parte este
depozitatd pentru a fi folositd  ulterior, In
cazul In care consumam o cantitate mare de
carbohidrati in fiecare zi, "rezervele” nu sunt
folosite, ¢i se depoziteazd sub formd de
orisime n celulele organismului.

Grasimile
Ca si carbohidratii. grasimile sunt o sursad de
energie si, in general, furnizarea energiel este
mai constantd. In plus, o data supuse proce-
sului de digestic, o anumitd cantitate de
ordsime va i depozitatd in “depozitele de
ordsime” din organism, situate sub piele si in
jurul citorva organe importante, cum ar i

rinichii, inima si ficatul. Aceste depozite apira
organismul impotriva frigului si protejeaza
oasele si organele interne Tmpotriva ranilor,
Contrar unor teorii la modd, o anumitd canti-
tate de grisime ce mnviluie organismul este
esentiald pentru pastrarea sandtatii.

Aproape toate alimentele contin grisimi,
cu exceptia majoritatii fructelor si legumelor,
Produsele animale — carme, unturd, produse
lactate — contin asa-numitele grisimi saturate.
Nucile, pestele gras, uleiurile vegetale si unele
MAargarine usoare contin griasin nesaturate,

'E!!.;:.‘ :'..'f:r."‘.'. :
i e

) %
Msel i

ﬂ =
i

nea slaba proaspata
e fripta la gratar, nu
jita in grasime
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N Mancarea este
combustibilul care
contribuie |la
functionarea corecta
a organismului. Prin
neglijarea alimenta-
tiei, organismul va
. avea de suferit.
" Fiecare vitamina,
fiecare substanta
minerala si fiecare
gram de proteina
|  consumata afecteaza
organismul, iar daca
nu se consuma sufi-
ciente substante
nutritive de baza,
efectele asupra
sanatatii generale
vor fi negative. Prin
consumul mare de
fructe si legume
proaspete, proteine,
: carbohidrati nerafi-
Soriae nati si o cantitate
7 redusa de grasimi,
se asigura toata
gama de substante
nutritive necesare.

~ painea din faina
' . integrala este
~bogata in fibre
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Dieteticienii recomandd un  consum  mai
mare de grasimi nesaturate decat de erasimi
saturate. Griasimile saturate incurajeazd aparitia
colesterolului, substantd produsd pe cale natu-
rald in ticat, dar prezentd si in unele alimente.

L'n anumit nivel al colesterolului
esential sandatiii organismului; dar se pare ¢a
ficatul este capabil sd producd intreaga canti-
tate de colesterol necesari, fiard sa fie nevoie
sid includem 1n alimentatie aceastd substanta.
Aceasta nu Inseamnd c¢a alimentele cu un
continut ridicat de colesterol trebuie evitate,

esie

desi persoanele care au un nivel ridicat de
colesterol in organism sunt sfatuite sd reducd
consumul acestuia,

Deoarece grisimile furnizeazd o energie
mai consistentd decit carbohidratii, procenta-
jul lor in alimentatia zilnicd tebuie sa fie mai
mic. e asemenea, acestea sunt mal satioase
decat alte alimente. Nu se poate spune care
este cantitatea ideald de grisime din alimen-
tatie — clima rece activitatea  intensd
accentueazd nevoia de grasimi, In general, cel
putin 1% din caloriile zilnice trebuie si
provind din grasimi, iar media ar o 20-300,
Asemenea carbohidratilor, dacd consumam
mai mult deciit are nevoie organismul, exce-
sul se depune sub forma de grisime,

Selll

Vitamine si minerale

Vitaminele si mineralele sunt componente
vitale ale unel alimentatii echilibrate, dar se
deasebese de substantele nutntive. iar functia
lor este si ea putin diferitd. Vitaminele si mine-
ralele se gisese in alimentele care sunt surse
principale de proteine, carbohidrati si grasimi,

LUn consum echilibrat de proteine, grasimi
st carbohidrat, provenit In cea mal mare par-
e din alimente naturale, contine in general
vitaminele si mineralele
sandatatii zilnice. Vitaminele si mineralele sunt

e necesars

175

i



57

O ALIMENTATIE ECHILIBRATA

distruse prin rafinare si procesare, dar si prin
gitit; de aceea este necesar consumul zilnic
de fructe si legume crude.

Fibrele

Fibrele sunt elemente importante ale unei ali-
mentatii echilibrate, deoarece contribuie la
eliminarea materia nefolositoare  din
organism. Acestea mdrese volumul de man-
care consumald, incetinind trecerea sa prin
intestin si lasand substantelor nutritive timp
pentru a fi extrase si absorbite.

Fibrele provin din tesutul structural al
plantelor, cunoscut ca celulozid, deci se gisesc
doar 1n legume. In urma rafindrii cerealelor,
celuloza — sau fibra alimentard — este adesea
inldturatd. De exemplu, orezul alb si fdina
alba au o valoare nutritiva redusd si nu contin
deloc tibre. Principalele surse de tibre sunt

{"l':]]'

faina integrald, din care se pot obline pdine
sau paste, cerealele integrale pentru micul
dejun, orezul brun si majoritatea semintelor,
Fructele si legumele variaza in continutul de
fibrd: spanacul, verdeturile de primdvard si
fasolea uscatd sunt bogate n fibre.

() hrani echilibrati, cu un continut richcat
de fibre, contribuie la prevenirea tulburirilor
in alimentatie si la controlarea greutidtii cor-
pului. Fibrele impiedica de asemenea aparitia
bolilor de inimi si a cancerului la colon,

Fluide esentiale
Apa nu este o substantd nutritiva; nu are va
loare energeticd si totusi este un factor impor-
tant al alimentatiei echilibrate. Intr-adevir,
avem nevoie de mai multd apid decit de orice
altd substantd nutritiv.

Apa este necesard pentru mentinere:d com-
pozitiei corpului si pentru circulatia substan-
elor nutritive In organism, insd este¢ impor-
tantd si din alt motiv. In urma reactiilor chimi
ce din organism care transforma alimentele in
energie, griasime sau lesut nou, rezultd si
materiale nelolositoare. Aceste toxine trebuie
eliminate din organism, altlel devin pericu-
loase, sioele sunt eliminate prin apd, tie sub
formi de transpiratie, fie prin urind. Oamenii
trebuie sd consume aproximatyv 3 litri de apa
pe zi. Aceasta depdseste cu mult cantitatea de

S

OOG Mancarurile . ,.I
consumate de rasele - - 4
neoccidentale au in '
general o valoare
nutritiva ridicata.
Inuitii (stanga sus)
au o alimentatie
bogata in grasimi,
care li protejeaza
impotriva frigului.
Tribul Masai (dreap-
ta) prefera sangele
proaspat si laptele
“prins’’, bogat In
proteine si minerale.
Ingredientele man-
carii chinezesti (jos)
sunt asemanatoare
cu cele occidentale.

Stiali ca...

B Oamenii pot supravietui mai mult de
o luna de zile fara mancare si doar cate-
va zile fara apa. Aproape trei sferturi
din greutatea unui nou-nascut este apa.
Acest procentaj scade pe masura inain-
tarii in varsta, din acest motiv persoa-
nele in varsta au pielea zbarcita.

B Unul dintre locurile in care se depozi-
teaza grasimile este regiunea din jurul
ochilor. Grasimile sunt folosite de orga-
nism in timpul bolilor sau a foametei,
de aceea persoanele exagerat de slabe
au un aspect sfrijit.

W Cartofii prajiti contin de trei ori mai
multe calorii decat cei fierti. Un cartof cu
coaja este mai sanatos, deoarece con-
tine aproape de doua ori mai multe fibre
decat unul curatat. Fructele uscate sunt
cea mai bogata sursa de zahar natural.

B In Occident, alimentatia zilnica
medie contine 1 linqurita de zahar rafi-
nat pe ora. Acesta se gaseste in majori-
tatea preparatelor din carne, carnati,
conserve de legume, supe s5i cereale
pentru micul dejun.

apd continutd in bauturi — ceai, catea et
nsd multe alimente contin O anumita cantitate

de api, deci apa este preluatd si din alimente,

Sportul
Sportul nu face parte din alimentatia echili-
bratd, insd este la fel de important pentru
sdndtate ca si consumul alimentelor potrivite
in cantitdti necesare,

Exercitiile fizice ajutd la controlul greutitii
corpului, dar si la pastrarea sindtitii generale
si mentinerea in formdid a organismului, prin to-
nifierea muschilor, ntdrirea muschiulul inimii,
menlinerea organelor vitale in bune conditii si
imbundatatirea respiratiei si circulatiei sangvine,

Exercitiile tizice tac organismul mai rezis-
tent. La tineri, variatele forme de exercitii fizi
ce pe care le pot efectua sunt in general mult
mai viguroase decat vor fi la o varstd mai ina-
intatd, insd oricine poate beneficia de pe urma
exercititlor Hizice regulate, chiar dacd e vorba
doar de mers zilnic pe jos. Combinate cu o ali-
mentatie echilibratd, exercitiile ne fac s ne
simtim mai bine si s ardtdm mai bine.
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