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Cresterea .

Organismul uman este compus din celule vii si
din materiale extracelulare, organizate in
tesuturi, organe si sisteme. In timpul cresterii se
formeazi noi celule, iar cele existente continui
si se dezvolte. De la nastere si pand In primii
ani ai adolescentei, organismul uman creste
continuu si semnificativ. Cresc toate pirtile
corpului: oasele se alungesc, devin mai groase
si mai puternice, se dezvolti organele interne -
creierul, inima, plimanii, ficatul - se dezvolti
muschii, cresc pirul si unghiile. Intreg
organismul nostru se adapteazi la aceastd
crestere.

Pirtile corpului omenesc nu cresc in acelasi
ritm si in aceeasi misurd. De exemplu, capul
atinge mirimea normali in primul an de viati,
in vreme ce restul corpului continui si creasci.

Corpul omului ajunge la iniltimea sa
maximi intre 16 si 21 de ani. Dacd la acestd

datd individul are greutatea corectd pentru
iniltimea sa - nu este nici prea slab, nici prea
gras - aceasta este greutatea pe care trebuie si
incerce si o pistreze tot restul vietii adulte.

Cind spunem despre cineva cd a “Incetat si
mai creasci”, ne referim in general la faptul c2
a ajuns la inidltimea normali. De fapt,
organismul nostru continui s creasci tot restul
vietii, intrucit celulele care 1l alcituiesc se afla
in continul crestere si dezvoltare.

Energia
Cand ne simtim plini de energie - sau din
contry, lipsiti de energi, vlaguiti - ne referim in
general la abilitatea sau capacitatea noastrd de
a ne implica intr-o activitate fizici. Totusi, la
nivelul organismului nostru, termenul acesta
are un inteles mai larg. Chiar si in timpul
somnului, organismul consumi energie pentru
a se mentine In stare de functionare - adici
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AI i mentatia — pentru crestere si energie

0 “lack Sprat nu putea suferi grasimile,
sotia lui nu putea suferi carnea macrd™, Insd
nich unul nu se alimenta corect.

{J Baronul Justus won Leibig, chimist germam
sin secolul al XIX-lea, a facut cateva
descoperiri importante in domeniul nutritiei.

J Frangois Magendic, psiholog francez din
secolul al XIX-lea, a fost primul care a
evaluat valoarea energetica a alimentelor.

pentru ca inima si continue si batd, pentru a
mentine respiratia, activitatea musculari,
digestia, si de asemenea, pentru a mentine
temperatura. De indati ce ne implicim intr-o
activitate fizicd, chiar si cind ne ridicim doar
din pat pentru a ne aseza pe un scaun,
organismul incepe si consume mai multi
energie.

Sursa energiei este Soarele. Frunzele verzi
ale plantelor folosesc energia emisd de Soare
pentru a fabrica zaharuri, o parte din aceste
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Carbohidratii sunt sursa primard de energie, dupd ace-

Proteinele reprezinta componenta de bara a
celulelor, alitur de carbohidrath si grasimi
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fiind stocate In sdmintd sau in tuberculi. Pentru
a-si procura aceastd form3 de energie,
animalele si oamenii se hrinesc cu aceste
plante, sau camenii se hriinesc cu animale care,
la rindul lor, s-au hrinit cu plante.

" Astfel, organismele isi procurd hrana din
alimentele consumate. Cu toate ascestea,
pentru ca organismul si poati elibera energia
de care are nevoie, trebuie mai intdi sa supuni
alimentele unor serii de schimbdri, pentru a le
converti In forma necesara.

e =

ea grasimile din erganism si. daci e necesar, prmeirm-!z.

“EF proteine
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Acest lucru se intimpld in timpul digestiei -
care incepe In gurd, unde enzimele actioneazi
asupa alimentelor, descompunindu-le in
substante separate.

Orice aliment este compus din substante
nutritive de bazi; acestea sunt proteinele,
carbohidratii (zaharuri si amidon) si grisimi.
Alimentele mai pot contine fibre, ap3, vitamine,
minerale, esentiale pentru crestere si pentru
sandtate. Aportul acestor elemente nutritive -
cantitatea si proportia lor determinid in mare

o Lapele, ouile,
branza, carnea si
pestele sunt
alimente bogate in
proteine.
Majoritatea
alimentelor contin
substante nutritive
- de baza; o persoana
- sanatoasa, cu

~ obiceiuri alimentare
corecte §i care nu
are intentia de a
pierde sau de a
castiga in greutate
se poate baza pe
apetit in ceea ce
priveste necesarul
sau de calorii.

Un adult care nu consumd suficente alimente foloseste
rezerveles organismului 5 in acest mod pierde din groutate.

I Carbohidrati
e Grasimi

La adult, un consum de alimente mal mare decat necesa-
rul duce la depozitares surplusulul sub formd de grasime,

o

misurd ritmul de crestere a organismului si
nivelul energiei.

Pe langd api, organismul este compus in
cea maj mare parte din proteine - component
principal al organelor si tesuturilor. Structura de:
bazi a tuturor celulelor organismului, a pielii,
pdrului, unghiilor, a tesutului muscular, este
formatd aproape in intregime din proteine. De
aceea, pe parcursul intregii vieti, aportul de
proteine este necesar pentru-a da nastere unor

~ celule si tesuturi noi, cind organismul este in -

crestere si pentru a le intretine, in viata adultd.
Este evident faptul ci in perioada de maximi
crestere fizici, aportul de proteine trebuie s fie
mare.

Aminoacizii

Proteinele contin carbon, hidrogen si oxigen,
precum si nitrogen si unele minerale esentiale.
Proteina este compusi din lanfuri de unititi de
substante, numite aminoacizi, care pot fi
descrise ca fiind blocurile de constructie ale
organismului. Tn organism exista 20 de tipuri
de aminoacizi, dintre care 12 pot fi sintetizati de
organism din aportul de hrani, si 8 care trebuie
furnizati direct din alimentele pe care le
consumdm.” Proteinele provenite din surse
diferite contin combinatii diferite de amino-
acizi.

De vreme ce proteinele se gisesc in toate
tesuturile vii, sursele din care acestea ajung in
alimente pot fi de origine animal) sau vegetala.
Carnea de porc, de vitd, de pasire, pestele,
produsele lactate, boabele de fasole, de
mazire, semintele, toate contin proteine.

Multi vreme s-a crezut ci de vreme ce omul




Kim Newton/Katz

O Luptatorii japo-
nezi de sumo consu-
ma multe proteine
pentru a-5i marl grew-
tatea 5 pentru dez-
voltarea tesutului adi-
pos. Atletii, care au
nievoie de o eliberare
rapidd de energie,
consuma mai multi
carbohidrati decat o
persoani obisnuita.

esre un antmal, esie bine 3 consume proteine
che orgine animall. Datoritd compozitiel de
aming aciz, proteinele de oripine animald se
mal numese §i proteine de clasa intdl sau
complete, far cele de origine vegemald, proteine
de class a dous sau incomplete. Intruci
alimentele contin combinatii dife
acizl, s pot combing mal mulee varietag de

e che amino-

vepetale, asthel ingit 51 se obtind o concentrgic
il mare sauomai icd de proteine; Acest efect
s obfine, de exemplu, din combinatin amino
acizilor continufl I boabele de masdire siu
fasode, cuocel conginul m cereale

Continutul in proteine al alimentelor se
mdsonrd in grame - de exemplu, 100g de came
slabd contin 18g de proteine, 100g de came de

20g, 100 de boabe de fasole conlin

[ et
2.2p. 100g e boabe de maxire contin 5,52
100 de lapte proaspat congin 3, 100g de
pdinge neagrd congin Yg, 100g de orez contin

2, 100 de fulgt de pommb congin 7,4g. Este

{3,
gre che apreciat necesanl zilnic de proteine al
el persodne: acesta, ca ol Kictors |l';,'.lll L
alimentatle, variazd considernbll in funoge de

men multl factos. Mutatiomstil recemandd in
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general persoanelor care nu au ajuns la
maturitate din punct de vedere fizic un consum
zilnic de 4g proteine pentru fiecare kilogram de
greutate corporald. Pentru adulti, consumul
recomandat de proteine este de 1g pentru
fiecare kg de greutate corporali.

Surplusul de proteine consumate este
transformat si stocat de organism sub forma de
grasimi. Pe de alti parte, daci alimentatia este
prea siraci in proteine - chiar daci este bogati
in substante nuritive - organismul va incepe sd
consume din aminoacizii stocati. in primul rind
sunt consumate proteinele din tesutul
muscular, acesta fiind motivul pentru care
persoanele a ciror alimentatie este siraci in
proteine au un aspect vlaguit.

Calorii pentru energie
Alimentele reprezinti combustibilul care ne
furnizeazid energia si nutritionistii misoard
valoarea energiei intr-o unitate care se bazeazi
pe misurarea temperaturii, numitd calorie.
Caloria reprezintd cantitatea de cidldura
necesari pentru a ridica temperatura unui gram
de apa cu 1 grad. Intrucit unitatea este foarte
micl, valoarea calorici a alimentelor este dati
in general in kilocalorii (chiar daci se foloseste
tot termenul de calorii), care reprezintd
cantitatea de cilduri necesard pentru a creste
temperatura unui kg de apa cu 1°C.

Principalele surse de energie care se gisesc
in alimente sunt grisimile si carbohidratii.
Carbohidratii sunt grisimile si zaharurile pe
care le Inmagazineazi plantele in seminte si
tuberculi. Carbohidratii sunt prezenti in cereale,
fructe si legume, in special uscate, si in alune.
Toate alimentele care contin zaharuri
reprezintd surse de carbohidrati: aceste
alimente sunt in principal camea si laptele
(toate produsele lactate).
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Dcupatii
sedentare,
precum munca
de birou,
conducatori
auto, doctori,
jurnalisti

Necesarul de calorii
pentru 24 de ore:
barbati: 2.500-2.700
femei: 1.700-2.200

Activitati fizice Necesarul de calorii
moderate: pentru 24 de ore:
casnice, postasi, barbati: 2.700-3.200
soferi, instala- femei: 2.100-2.400

tori, muncitori
in industria
usoara, ospatari

Activitati fizice Necesarul de calorii
intense: pentru 24 de ore:
mineri, barbati: 3.300-4.400
muncitori femei: 2.400-2.800
constructori,

soldati, atleti

Acestea sunt valori medii - ele pot varia in functie de varsta si greutate.
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Alte substante nutritive
Pe ldngd apordl important de
carbohidmti si grasimi, majon 1 alimentelor
mal contin fibre, apd, vitamine $i/su
Dresi fibrele si apa nu au valoare n
sunt elemente vitale pentru
organismulut, peniru  crestere 5l
ellberares de energie
Fibra este aced parte a planted care 1 confenl
structura generald s se glseste in
legume si produse vegetale
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digestie in ultima vreme,
recomindd ot mai mult consumel
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O ALIMENTATIE CORECTA

Specialistii recomandd punctele cheie
pentru o alimentatie corectd, bazandu-se
pe legatura dinre alimentatie si sanatate.
De exemplu, s-a0 demonstrat ca o alimen-
tatic prea bogata in grasimi cauzeaza boli
cardiace, iar o alimentatie prea bogata in
duleiuri afecteaza dentitia

Se recomanda o alimentatie mal sarach in
grisimi si zaharuri si mai bogata in
amidon - cereale, fructe si legume. O
persoana adulta poate respecta o
asemenea dietd consumdnd zilmic:

Cel putin doud portii de legume;

O portie de cartofi;

Doud portii de fructe proaspete;
Piine, in special piine integrala;

Carne macra;

Peste;

Mincare |la gratar in loc de méancare
prijita;

8 Lapte degresat;

® Evitarea untului 3i a margarinei,
preferindu-se produse mai slabe;

® Reducerea consumului de zaharuri,
prin reducerea consumului de produse ca
prajituri, bomboane, docolatd, biscuiti,
bauturi racoritoare nenaturale; se
recomanda, de asemenea, consumul
cafelei §i al ceaiulul cu cit mal putin
zahar;

8 Reducerea consumulul de sare, consu-
ménd mai putini chips §i mezeluri sarate,
Recomandarile specifice unei persoane se
fac tindnd cont de tipul de activitate a
acesteia. Copiii au nevoie de mal multe
alimente bogate in proteine decat adultil;
de asemenea. pentru copiii mici se reco-
manda laptele gras in locul celui degresat.

Ulnuil 1ol aptul ed afu [
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absorb in jur de 9 litn de apad #dlnic

Vitaminele si mineralele se glsesc in toatg
alimentele natrale i sunt esentiale pentr
sindtare. Vitaiminele sunt imporante  pentru
reglares metabolic, precum
pentru asigurares functiondrii normale a
organelor inteme, a sistemulul nervos si @ celul
niul oees s celul sangvin,

digestive s substinte

procesuliul
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&J Cristale de amino acizi asparghin; amino
acizii contin carbon, oxigen, hidrogen si
nitrogen.
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