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

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

O 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.

Q in prezent, multi
prefera pestele, iar
prin eficienta mijloa-
celor de transport,
ajunge in magazine
o mai mare varietate
de pesti exotici.

limentele pe care le consumim contin
Agiverse substante nutritive, fiecare inde-
linind anumitd functie in organism.
Unele construiesc si repari tesuturi — care sunt
componentele organismelor noastre, cum ar fi
oasele, muschii, pielea, parul, dintii si unghiile.
Altele furnizeazi energie sau elimini toxinele
care, dacd nu ar fi eliminate, ar fi un pericol
pentru organism. Deci, este important s con-
sumidm o varietate de alimente care Impreuna
sd contind cantitatea potrivitd din fiecare sub-
stantd nutritiva. Dac3 un aliment este consumat
in exces, iar altul nu este consumat indeajuns,
unele functii ale corpului vor fi afectate, reflec-
tindu-se In starea generald a sandtitii.

Marshall Cavendish/Alan Duns

Alimentatia si individul
Problema in stabilirea alimentatiei echilibrate,
este ci, desi se poate fixa un model de bazi,
acesta trebuie intotdeauna si fie adaptatd
nevoilor fiecirui individ in parte. Virsta,
modul de viatd, chiar si clima, pot influenta
echilibrul de substante nutritive necesare

CORPUL OMENESC

alimentatie echilibrata

-

fiecirei persoane in orice moment. Foarte
important, insi, este sa consumidm intotdeau-
na alimente bune, bogate in substante nutri-
tive, pentru a rimine sinitosi, mai ales in
timpul adolescentei, cind organismul este in
curs de crestere si dezvoltare.

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

Organismul unei persoane sindtoase, care
nu este supraponderali, contine 17% proteine.
Doar apa este cea care ocupid un procent mai
ridicat in organism. Proteinele sunt rispandite
in muschi, oase si cartilagii, piele, 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
transformate In aminoacizi. Organismul apoi
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separid si foloseste aminoacizii in diferite
scopuri. O parte vor fi folositi pentru crestere
si producerea de noi proteine necesare orga-
nismului, o alti parte vor fi folositi la reface-
rea tesuturilor din corp, iar restul vor fi trans-
formati in hormoni, anticorpi si enzime.
Proteinele se gisesc in carne, peste, oud,
lapte si alte produse lactate, precum si in
semintele de plante: nuci, boabe de fasole,
mazire si cereale. Deoarece oamenii apartin
regnului animal, proteinele provenite din
surse animale — oud, lapte, carne de pui si de
peste — pot fi asimilate mai rapid decit cele
din surse vegetale, asa incit este foarte impor-
tant ca vegetarienii si-si obtind necesarul de
proteine din seminte de soia, nuci, fiind de
griu sau de seminte de bumbac, deoarece
acestea contin proteine din clase superioare.
Desi proteinele insumeazi un procentaj
ridicat din compozitia organismului, nu
rezultd ci trebuie si formeze cea mai mare
parte a alimentatiei. Din punct de vedere pro-
centual, o alimentatie echilibratd ar trebui si
contind 15-20% alimente bogate in proteine.
Deoarece procentajele sunt greu de estimat in
acest fel, este mai usor si exprimim con-
sumul zilnic necesar in grame. Un adolescent
are nevoie de aproximativ 70-100 g proteine
pe zi, iar o femeie adultd 30 g proteine pe zi.

Carbobhidratii
Carbohidratii reprezinti o sursd de energie
furnizatd de mdncare. Existd doud tipuri de
carbohidrati digerabili — amidonul si zaharul —
care se gisesc In aproape toate alimentele
naturale, cum ar fi cerealele, fructele, legu-
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mele, laptele. Astfel, carbohidratii formeazi
probabil cea mai mare parte a unei alimentatii
zilnice. Plantele depoziteazid amidonul ca pe
niste rezerve proprii de hrani, deci semintele
si cerealele, ca griul, porumbul sau orezul,
mazirea 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 nutritivd redu-
s3, este un element necesar organismului.
Zahirul “arde” Impreund cu griasimea, pentru
a produce energie. Problema alimentara
apare deoarece termenul “zahdr” este asociat
cu zahirul alb, folosit pentru indulcirea biu-
turilor, prijiturilor, biscuitilor, budincilor si a
altor produse. Acest tip de zahir este rafinat,
iar in timpul procesului de rafinare isi pierde
aproape toatd valoarea nutritivi. De aceea,
specialistii recomandd ca acest zahdr si fie
consumat cit mai rar posibil. Zahirul, in va-
riatele sale forme naturale, contine minerale si
vitamine esentiale, dar si energie, si se afld in
aproape toate alimentele naturale — fructe,
legume, lapte, cereale, seminte, nuci si chiar
si in carne. Printr-o alimentatie sinitoasi,
echilibrati, corpul va primi suficient zahdr,
fird a trebui consumat zahar 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 alti parte este
depozitatd pentru a fi folosita ulterior. In
cazu!l in care consumim o cantitate mare de
carbohidrati in fiecare zi, “rezervele” nu sunt
folosite, ci .se depoziteazd sub formi de
grisime in celulele organismului.

Grasimile
Ca si carbohidratii, grisimile sunt o sursi de
energie si, in general, furnizarea energiei este
mai constanti. In plus, o dati supuse proce-
sufui de digestie, o anumitd cantitate de
grasime va fi depozitatd in “depozitele de
grasime” din organism, situate sub piele si in
jurul citorva organe importante, cum ar fi
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ALTERNATIVA
SANATOASA

rinichii, inima si ficatul. Aceste depozite apdra
organismul impotriva frigului- si protejeazi
oasele si organele interne impotriva rinilor.
Contrar unor teorii la modi, o anumita canti-
tate de grisime ce inviluie organismul este
esentiald pentru pidstrarea sanadtitii.

Aproape toate alimentele contin grasimi,
cu exceptia majorititii fructelor si legumelor.
Produsele animale — carne, unturi, produse
lactate — contin asa-numitele grisimi saturate.
Nucile, pestele gras, uleiurile vegetale si unele
margarine usoare contin grasimi nesaturate.

) 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-
nati si o cantitate
redusa de grasimi,
se asigura toata
gama de substante
nutritive necesare.
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Dieteticienii recomandid un consum mai
mare de grisimi nesaturate decit de grisimi
saturate. Grisimile saturate incurajeazi aparitia
colesterolului, substantd produsi pe cale natu-
rald in ficat, dar prezenti si in unele alimente.

Un anumit nivel al colesterolului este
esential sAndtatii organismului; dar se pare ci
ficatul este capabil s¥ produci intreaga canti-
tate de colesterol necesari, fird si fie nevoie
sd includem in alimentatie aceastd substanti.
Aceasta nu Inseamni ci alimentele cu un
continut ridicat de colesterol trebuie evitate,

desi persoanele care au un nivel ridicat de
colesterol In organism sunt sfituite si reduci
consumul acestuia. :

. Deoarece grisimile furnizeazi o energie
mai consistentd decdt carbohidratii, procenta-
jul lor In alimentatia zilnici trebuie s3 fie mai
mic. De asemenea, acestea sunt mai sitioase
decit alte alimente. Nu se poate spune care
este cantitatea ideald de grisime din alimen-
tatie — clima rece sau activitatea intensi
accentueazid nevoia de griasimi. in general, cel
putin 15% din caloriile zilnice trebuie si
provind din grisimi, iar media ar fi 20-30%.
Asemenea carbohidratilor, dacd consumim
mai mult decit are nevoie organismul, exce-
sul se depune sub formi de grisime.

Vitamine si minerale
Vitaminele si mineralele sunt componente
vitale ale unei alimentatii echilibrate, dar se
deosebesc de substantele nutritive, iar functia
lor este si ea putin diferitd. Vitaminele si mine-
ralele se gisesc in alimentele care sunt surse
principale de proteine, carbohidrati si grasimi.

Un consum echilibrat de proteine, grisimi
si carbohidrati, provenit in cea mai mare par-
te din alimente naturale, contine in general
toate vitaminele si mineralele necesare
sandtatii zilnice. Vitaminele si mineralele sunt

175

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 materialelor nefolositoare din
organism. Acestea miresc volumul de min-
care consumati, incetinind trecerea sa prin
intestin si lasdnd substantelor nutritive timp
pentru a fi extrase si absorbite.

Fibrele provin din tesutul structural al
plantelor, cunoscut ca celulozi, deci se gisesc
doar in legume. in urma rafinarii cerealelor,
celuloza — sau fibra alimentari — este adesea
inlaturatd. De exemplu, orezul alb si fiina
albi au o valoare nutritivi redusa si nu contin
deloc fibre. Principalele surse de fibre sunt
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fiina integrald, din care se pot obtine piine
sau paste, cerealele integrale pentru micul
dejun, orezul brun si majoritatea semintelor.
Fructele si legumele variazi in continutul de
fibra: spanacul, verdeturile de primivard si
fasolea uscatd sunt bogate in fibre.

O hrani echilibrati, cu un continut ridicat
de fibre, contribuie la prevenirea tulburirilor
in alimentatie si la controlarea greutitii cor-
pului. Fibrele impiedici de asemenea aparitia
bolilor de inim si a cancerului la colon.

Fluide esentiale
Apa nu este o substantd nutritivd; nu are va-
loare energetici si totusi este un factor impor-
tant al alimentatiei echilibrate. Intr-adevar,
avem nevoie de mai multi apa decit de orice
alta substantd nutritivi.

Apa.este necesard pentru mentinerea com-
pozitiei corpului si pentru circulatia substan-
telor nutritive in organism, insd este impor-
tant si din alt motiv. In urma reactiilor chimi-
ce din organism care transformi alimentele in
energie, grisime sau tesut nou, rezultd si
materiale nefolositoare. Aceste toxine trebuie
eliminate din organism, altfel devin pericu-
loase, si ele sunt eliminate prin api, fie sub
formi de transpiratie, fie prin urind. Oamenii
trebuie s consume aproximativ 3 litri de apa
pe zi. Aceasta depiseste cu mult cantitatea de

000 Mancarurile

consumate de rasele
neoccidentale au in
general o valoare
nutritiva ridicata.
Inuitii (stanga sus)
au o alimentatie
bogata in grasimi,
care ii 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.

Stiati ca...

B Oamenii pot supravietui mai mult de
o luna de zile fara méancare si doar cate-
va zile fara apa. Aproape trei sferturi
din greutatea unui nou-nascut este apa.
Acest procentaj scade pe mdsura 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.

B 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 linguritd de zahar rafi-
nat pe ora. Acesta se gaseste in majori-
tatea preparatelor din carne, carnati,
conserve de legume, supe si cereale
pentru micul dejun.

apd continutd in biuturi — ceai, cafea etc. -
insad multe alimente contin 0 anumiti cantitate
de apd, deci apa este preluata 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 cantititi necesare. :

Exercitiile fizice ajutd la controlul greutitii
corpului, dar si la pastrarea sinititii generale
si mentinerea in formi a organismului, prin to-
nifierea muschilor, intirirea muschiului inimii,
mentinerea organelor vitale in bune conditii si
imbunatitirea respiratiei si circulatiei sangvine.

Exercitiile fizice fac organismul mai rezis-
tent. La tineri, variatele forme de exercitii fizi-
ce pe care le pot efectua sunt in general mult
mai viguroase decit vor fi la o virstd mai ina-
intats, Insi oricine poate beneficia de pe urma
exercitiilor fizice regulate, chiar daci e vorba
doar de mers zilnic pe jos. Combinate cu o ali-
mentatie echilibratd, exercitiile ne fac si ne
simtim mai bine si s3 ardtim mai bine.
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