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In secolul trecut, oamenii de

~tiintii au analizat alimentele ~i

au izolat diverse componente

ale acestora, cum sunt caloriile

~i proteinele, de care au nevoie

toate .fiintele vii pentru a cre~te

~i a riimiine in viatii.

O "Jack Sprat nu putea suferi grasimile,
so1ia lui nu putea suferi carnea macra", insa
nici unul nu se alimenta corect.

O Baronul Justus von Leibig, chimist german
sin secolul al XIX-Iea, a facut cateva
descoperiri importante in domeniul nutri1iei.

O Fran~ois Magendic. psiholog francez din
secolul al XIX-Iea. a fost primul care a
evaluat valoarea energetica a alimentelor .

dat:l individul are greutatea corecta pentru
maltimea sa -nu este nici prea slab, nici prea
gras -aceasta este greutatea pe care trebuie s~
1ncerce s~ o p~streze tot restul vietii adulte.

Cand spunem despre cineva c~ a "1ncetat s~
mai creasc~", ne referim 1n generalla faptul c~
a ajuns la in~ltimea normal~. De fapt,
organismul nostru continu~ s~ creasc~ tot restul
vietii, 1ntrucat celulele care il alc~tuiesc se afl~
1n continu~ cre~tere ~i dezvoltare.

Energia
cand ne simtim plini de energie -sau din
contra, lipsiti de energi, vl~guiti -ne referim in
generalla abilitatea sau capacitatea noastra de
a ne implica 1ntr-o activitate fizic~. Totu~i, la
nivelul organismului nostrti, termenul acesta
are un 1nteles mai larg. Chiar ~i in timpul
sornnului, organismul consurrul energie pentru
a se mentine 1n stare de functionare -adic~

p e tot parcursul vietii, alimentele pe care
le consu~ detennirul in mare masurn
cre~terea fizica a organismului, conditia

acestuia ~i nivelul de energie de care are nevoie
pentru activitatea zilnic:l.

Cre~terea
Organismul uman este compus din celule vii ~i
din materiale extracelulare, organizate In
tesuturi, organe ~i sisteme. in timpul cre~terii se
formeaz:l noi celule, iar cele existente continu:l
s:l se dezvolte. De la na~tere ~i pari:l in primii
ani ai adolescentei, organismul uman cre~te
continuu ~i semnificativ. Cresc to;1te p:lrtile
corpului: oasele se alungesc, devin mai groase
~i mai puternice, se dezvolt:l organele interne -
creierul, inima, pl:lmanii, ficatul -se dezvolt:l
mu~chii, cresc p:lrul ~i unghlile. intreg
organismul nostru se adapteaz:l la aceast:l
cre~tere.

P:lrtile corpului omenesc nu cresc in acela~i
ritm ~i in acee~i masurn. De exemplu, capul
atinge marimea normal:l in primul an de viat:l,
In vreme ce restul corpului continu:l s:l creasc:l.

Corpul omului ajunge la In:lltimea sa
maxima intre 16 $i 21 de ani. pac:l la acest:l

pentru ca inima s;{ continue s;{ bat;{, pentru a
mentine respiratia, activitatea muscular;{,
digestia, ~i de asemenea, pentru a mentine
temperatura. De lndat;{ ce ne implic;{m lntr-o
activitate fizic;{, chiar ~i c:1nd ne ridic;{m door
din pat pentru a ne a,5eza pe un scaun,
organismul lncepe s;{ consume mai mult;{

ener~e.
Sursa ener~ei este Soarele. Frunzele verzi

ale plantelor folosesc energia emis;{ de Soare
pentru a fabrica zaharuri, o parte din aceste
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MODUL IN CARE ORGANISMUL
UTlLIZEAZA ALIMENTELE ~ Proteine

& Carbohidra~i

Carbohidra~ii sunt sursa primara de energie. dupa ace- Un adult care nu consuma suticiente alimente folose~te

La adult, un consum de alimente mai mare decat necesa-
'ul duce la depozitarea surplusului sub forma de grasime.celulelor, alaturi de carbohidra~i ~i grasimi.

~
t
~
~
"

~

Grasimile sunt stocate sub forma tesutului adipos. dar ~i Toate alimentele produc reziduri in urma pro- Un copil are nevoie de mai multa hrana decat nece-
carbohidratii ~i proteinele pot fi transformate in grasimi. cesului de metabolism, care trebuie eliminate. sarul pentru energie, pentru a permite cre~erea.

f1ind stocate In samanta sau In tuberculi. Pentru Acest lucru se Intampla In timpul digestiei -masura ritmul de cre~tere a organismului ~i
a-~i procura aceasta forma de energie, care 1ncepe 1n gura, unde enzimele aqioneaza nivelul energiei.
animalele ~i oamenii se hranesc cu aceste asupa alimentelor, descompunandu-le In Pe langa apa, organismul este campus 1n
plante, sau oamenii se hranesc cu animale care, substante separate. cea rnai rnare parte din proteine -component
la clndullor, s-au hranit cu plante. Orice aliment este campus din substante principal al organelor ~i tesuturilor. Structura de

Astfel, organismele l~i procura hrana din nutritive de baza; acestea sunt proteinele, baza a tuturor celulelor organismului, a pielii,
alimentele consumate. Cu toate ascestea, carbohidratii (zaharuri ~i arnidon) ~i grasimi. parului, unghiilor, a tesutului muscular, este
pentru ca organismul sa poat:1 elibera energia Alimentele mai pot contine fibre, apa, vitamine, forrnat:1 aproape 1n 1ntregime din proteine. De
de care are nevoie, trebuie rnai 1ntai sa supuna minerale, esentiale pentru cre~tere ~i pentru aceea, pe parcursul 1ntregii vieti, aportul de
alimentele unor serii de schimbari, pentru a le sanatate. Aportul acestor elemente nutrj:tive -proteine este necesar pentru ada na~tere unor
converti 1n forrna necesara. cantitatea ~i propoI1ia lor determina 1n mare celule ~i tesuturi noi, cind organismul este In .

cre~tere ~i pentru a le 1ntretine, 1n viata adult:1.
O Lapele. ouale. Este evident faptul ca 1n perioada de maxi1ru1
branza, carnea ~i cre~tere fizica, aportul de proteine trebuie sa fie
pe~tele sunt mare.
alimente bogate in

proteine.
Majoritatea
alimentelor con,in
substan,e nutritive
de baza; o persoana
sanatoasa, cu
obiceiuri alimentare
corecte ~i care nu
are inten,ia de a
pierde sau de a
ca~tiga in greutate
se poate baza pe
apetit in ceea ce
prive~te necesarul
sau de calorii.

Aminoacizii
Proteinele contin carbon, hidrogen ~i oxigen,
precum ~i nitrogen ~i unele minerale esentiale.
Proteina este compus~ din lanturi de uni~ti de
substante, nurnite aminoacizi, care pot fi
descrise ca flind blocurile de constructie ale
organismului. in organism exis~ 20 de tipuri
de aminoacizi, dintre care 12 pot fi sintetizati de
organism din aportul de hraruI, ~i 8 care trebuie
fumizati direct din alimentele pe care le
consutm1m. Proteinele provenite din surse
diferite contin combinatii diferite de amino-
acizi.

De vreme ce proteinele se g~sesc in toate
tesuturile vii, sursele din care acestea ajung in
alimente pot fi de origine animal~ sau vegetal~.
Camea de porc, de vi~, de pas~re, pe~tele,
produsele lactate, boabele de fasole, de
ma~re, semintele, toate contin proteine.

Mul~ vreme s-a crezut c~ de vreme ce omul
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este un animal, este bine s;l consume proteine
de origine animal;l. Datorit:l compozitiei de
amino acizi, proteinele de origine animal;l se
mai numesc ~i proteine de clasa lnrai sau
complete, iar cele de origine vegetal;l, proteine
de clasa a doua sau incomplete. intrucat
alimentele contin combinatii diferite de amino-
acizi, se pot combina mai multe variet:lti de
vegetale, astfellncat s;l se obtin;l o concentratie
mai mare sau mai mic;l de proteine. Acest efect
se obtine, de exemplu, din combinatia amino
acizilor continuti In boabele de maz;lre sau
fasole, cu cei continuti In cereale.

Continutul In proteine al alimentelor se
m;lsoar;lln grame -de exemplu, loog de carne
slab;l contin 18g de proteine, 100g de came de
pui contin 20g, loog de boabe de fasole contin
2,2g, 100g de boabe de maz;lre contin 5,8g,
100g de lapte proasp;lt contin 3g, loog de
paine neagr;l contin 9g, 100g de orez contin
6,2g, loog de fulgi de porumb contin 7,4g. Este
greu de apreciat necesarul zilnic de proteine al
unei persoane: acesta, ca totii factorii legati de
alimentatie, variaz;l considerabil In functie de
mai multi factori. Nutritioni~tii recomand:l in
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general persoanelor care nu au ajuns la
rnaturitate din punct de vedere fizic un consum
zilnic de 4g proteine pentru fiecare kilogram de
greutate corporala. Pentru adulti, consumul
recornandat de proteine este de 19 pentru
fiecare kg de greutate corpora1.:i..

Surplusul de proteine consumate este
transforrnat ~i stocat de organism sub forma de
gr:Isimi. Pe de alta parte, dac:I alimentatia este
prea saraca in proteine -chiar daca este bogata
in substante nuritive -organismul va incepe sa
consume din arninoacizii stocati. in primul rand
sunt consumate proteinele din tesutul
muscular, acesta fiind motivul pentru care
persoanele a caror alimentatie este saraca in
proteine au un aspect vlaguit.

Calorii pentru energie
Alimentele reprezinta combustibilul care ne
fumizeaza energia ~i nutritioni~tii masoarn
valoarea energiei intr-o unitate care se bazeaza
pe masurarea temperaturii, numita calorie.
Caloria reprezinta cantitatea de caldura
necesarn pentru a ridica temperatura unui gram
de apa cu 1 grad. intrucat unitatea este foarte
mica, valoarea calorica a alimentelor este data
in general in kilocalorii Cchiar daca se folose~te
tot termenul de calorii), care reprezinta
cantitatea de caldurn necesarn pentru a cre~te
temperatura unui kg de apa cu loC.

Principalele surse de energie care se gasesc
in alimente sunt gr:Isirnile ~i carbohidratii.
Carbohidratii sunt gr:Isirnile ~i zaharurile pe
care le inmagazineaza plantele in seminte ~i
tuberculi. Carbohidratii sunt prezenti in cereale,
fructe ~i legume, in special uscate, ~i In alune.
Toate alimentele care contin zaharuri
reprezinta surse de carbohidrati: aceste
alimente sunt in principal camea ~i laptele
Ctoate produsele lactate).

Q Luptatorii japo-
nezi de sumo consu-
ma multe proteine
pentru a-~i mari greu-
tatea ~i pentru dez-
voltarea ,esutului adi-
pos. Atle'ii, care au
nevoie de o eliberare ~
rapida de energie, ~
consuma mai mul,i i
carbohidrati decat o z
persoana o'bi~nuita. ~

NECESARUL DE CALORII PENTRU ACTIVITATEA ZILNICA

2:-
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Necesarul de calorii
pentru 24 de ore:
barba~i: 3.300-4.400
femei: 2.400-2.800

Necesarul de calorii
pentru 24 de ore:
barba,i: 2.500-2.700
femei: 1.700-2.200

Activiti,i fizice
moderate:

casnice, po~ta~i,
~oferi, instala-
tori, muncitori
in industria

u~oari, ospatari

Necesarul de calorii
pentru 24 de ore:
barba,i: 2.700-3.200
femei: 2. 100-2.400

Activita1i fizice
intense:

mineri,
muncitori

constructori,

solda,i, atle1i

precum munca

de birou,
conduc3tori

auto, doctori,

jurnali~ti

Acestea sunt valori medii -ele pot varia in func~ie de varsta ~i greutate.
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bata, mu~chti s~ functioneze, pl~manti s~
respire ~.a.m.d. -se estimeaz~ c~ un adult are
nevoie de aproximativ 1 calorie pe minut -

adic~ 1.440 calorii pe zi; Ins~, repetam, acest
cornsum variaz~ de la individ la individ. Pentru
orice activitate -chiar ~i pentru a ne ridica din
pat -organismul consuma calorii In plus, iar
activitatile solicitante, precum ciclismul, de
exemplu, presupun un consum ~i mai mare de
calorii. Un adult consuma In plus In jur de 800
-1.200 calorii zilnic.

In timpul cre~terii, organismul are nevoie de
~i mai multe calorii, pentru a primi energia pe
care o consum~. Organismul consum~ cea mai
mare cantitate de calorii pe kilogram de
greutate corporal~ In primul an de via~. De
asemenea, ~i In anti pubert~tti, consumul
caloric este mare.

Alte substan~e nutritive...
Pe lang~ aportul important de proteine,
carbohidrati ~i grasimi, majoritatea alimentelor
mai contin fibre, ap~, vitamine ~Vsau minerale.
De~i fibrele ~i apa nu au valoare nutritiv~, ele
sunt elemente vitale pentru s~n~tatea
organismului, pentru cre~tere ~i pentru
eliberarea de energie.

Fibra este acea parte a plantei care li confera
structura general~ ~i se g~se~te In cereale,
legume ~i produse vegetale. Fibra este un
element important al alimentatiei ~i ajuta la
digestie. In ultima vreme, nutritioni~tii
recomand:l tot mai mult consumul de fibre.

O Kwashiorkor. boala cauzata de lipsa de
proteine. Umflarea abdomenului se
datoreaza reten'iei de apa in ,esuturi.

Unul din motive, In afar:I de faptul c~ ajuta la
digestie, este acela c~ ofer:I foarte repede
senzatia de satietate. Acest lucru este de rnare
ajutor persoanelor care Incearc~ s~ tin~ un
regim alimentar pentru sl~bit. in timpul
cre~terii, 1ns~, organismul nu trebuie privat de
proteinele atat de necesare cre~terii, In
avantajul consumului de fibre.

Cea rnai mare parte a organismului uman
este compus din ap~, motiv pentru care apa
este esential~ In alimentatia zilnic~. Enzimele
digestive ~i alte substante sunt purtate In
organism de ap~, iar In timpul digestiei se
absorb In jur de 9 litri de ap~ zilnic.

Vitaminele ~i mineralele se g~sesc In toate
alimentele naturale ~i sunt esentiale pentru
s~mtate. Vitaminele sul:1t importante pentru
reglarea procesului metabolic, precum ~i
pentru asigurarea function~rii normale a
organelor interne, a sistemului nervos ~i a celui
muscular, a sistemului osos ~i a celui sangvin,
a dentitiei.

O alimentatie bine echilibrata (vezi rnai jos)
asigur:I organismului necesarul de vitamine ~i
de minerale.

Ce ,i cand sa consumam
Indiferent de varsta, toti trebuie s~ respectam
regulile de baz~ ale alimentatiei pentru a ne
mentine s~n~tatea ~i pentru a oferi organis-
mului nostru energia de care are nevoie, tre-
buie s~ consumam cantitatea necesara de
calorii. De asemenea, este important ca aceste
calorii s~ rezulte dintr-o proportionare corecta
a proteinelor, a carbohidratilor ~i a gr:Isimilor.
Proportiile recomandate sunt: 44%
carbohidrati, 14% proteine ~i 42% grasimi. in
perioada de cre~tere, ponderea proteinelor
poate fi mai mare, In detrimentul
carbohidratilor .

in consecint:1, o alimentatie corecta nu este
u~or de stabilit. Ceea ce este important, totu.5i,
este ca alimentatia s~ fie variata, ca alimentele
s~ fie proaspete ~i s~ se evite consumul excesiv
de alimente cqnservate, dulciuri, chips ~
b~uturi r:Icoritoare Indulcite.

Este important ca mesele s~ fie luate regulat,
cu un rnic dejun bogat, pclnz ~i cim bogate In
elemente nutritive: Sunt recomandabile ~i
gustarile constituite din fructe sau sandviciuri,
dar trebuie evitat consumul de dulciuri sau de
b~uturi r:Icoritoare pe stornacul gol.

O Cristale de amino acizi asparghin; amino
acizii con'in carbon, oxigen, hidrogen ~i

nitrogen.
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Grnsimile se gasesc in came, produse
lactate, in unele legume, in nuci. Exista doua
tipuri de grasimi: grasimi saturate ~i grnsimi
nesaturate. Grnsimile saturate, care trebuie
consumate cu modera1;ie, stint cele de origine
animala.

Carbohidra1;ii asigurn organismului b sursa
rapid'a de energie, ei ajungfind in mu~chi ~i in
ficat sub forma de glicogen. Carbohidra1;iii nu
pot fi Inmagazina1;i pentru o perioada mai
lunga, pentru a oferi sursa de energie, spre
deosebire de grasimi. Datorita con1;inutului
scazut in oxigen, grasimile reprezinta un mare
potential de energie. S-a demonstrat ca
grasimile produc de doua ori ~i jumatate mai
multe calorii decfit carbohidratii. Carbohidra1;ii
reprezinta, totu~i, o importanta sursa de ener-
gie spontana, drept pentru care sportivii, de
exemplu, obtin energia de care au nevoie din
carbohidra1;i.

Dupa cum am mai vazut, excesul de
proteine din alimentatie, lnmagazinat in
organism sub forma de g~asimi, poate
reprezenta o sursa de energie. Insa o un stoc
prea mare de grasimi -la persoanele
supraponderale -reduce cantitatea de energie
a organismului, mare parte din energia
eliberata fiind consumata de efortul
suplimentar depus pentru sustinerea masei
corporale.

Necesarul zilnic de calorii difern consi-
derabil in func1;ie de sex, vlrsta, activitatea
depusa, greutate, clima etc. Pentru ca
organismul sa existe sau sa func1;ioneze la
nivelul metabolic de baza -pentru ca inima sa


