CORPUL OMENESC

Vitamine si minerale

Vitaminele sunt un amestec
sofisticat de substante chimi-
ce necesare orvganismului,

pe care acesta nu le poate
produce. Mineralele sunt ele-
mente chimice ce trebuie sd le
inlocuiascd pe cele eliminate
in mod natural prin transpi-
ratié, urind sau sdngerdri.

recte de grisimi, carbohidrati, proteine
si ap4, Insi fird vitamine si minerale, ar
muri, probabil, in citeva luni. -

Vitaminele sunt esentiale organismului. Mul-
te dintre ele actioneazi in asociatie cu enzimele,
catalizatorii chimici ai organismului. Acestea
ajutd la demararea si controlul vitezei reactiilor
chimice din celule, cum ar fi descompunerea
substantelor nutritive pentru a elibera energie.

Mineralele, cum ar fi sodiul, sunt vitale pen-
tru functionarea celulelor nervoase. Sulful intrd
in componenti multor hormoni. Sunt necesare
peste alte 15 tipuri de minerale pentru pro-
ductia normala de celule ale singelui, coagu-
larea singelui si cresterea dintilor si oaselor.

Dacz O persoani ar consuma cantititi co-

Stiinta alimentatiei
De peste 2000 de ani ocamenii sunt.congtienti
ci trebuie si aibi o dietd echilibratl, adicd una
ce constd In cantititi si tipuri corecte de sub-
stante nutritive. De exemplu, in secolul 5 1.e.n.,
filozoful grec Hipocrate a recomandat pacien-

tilor cu probleme de vedere si consume ficat
de pasir, vite si oi. In prezent se stie ci fica-
tul este o sursd bogati de vitamina A (precum
si de vitaminele B2, B12, D si E), necesari pen-
tru functionarea normali a retinei.

Pe vremea romanilor oamenii consumau
ape minerald de izvor, pentru proprietitile
medicale ale acestora. Aceste ape de izvor
foarte bogate in minerale se afli la baza
“apelor imbuteliate”, atidt de comune in zilele
noastre. Cipitanul Cook, exploratorul maritim
englez din secolul 18, a ajuns la concluzia ci
o dietd ce includea si fructe proaspete,
impiedica aparitia scorbutului, o boald provo-
catd de lipsa vitaminei C. Dar conceptul mo-
dern de dietd siAnidtoasd si descoperirea

IMPORTANTA

Esentlald pentru functlonarea narmalh & retines

Lipsa acesteis duce la incapacitates de a vedea

la fumind slabd i boli ale pielii 3 2le 1mor zone inferne ale
arganiumulul, Copiil te prezintd deficents

de witamina A nu au o cregtere narmali,

Esentiald pentru axidares glecazel in organism in vederea
eliberici constante de energie. De ssemenes necesard cregied)
o Tunctiondrii nervilor §i mugchilor, Lipsa acestels poate duce la
aparitio boll beri-beri, dlibirea magchilor, amorteli partiale,
plerderes paftel te mbncare. omflares membrelor,

Eseniiali in metabolism, Lipsa acestela are efecte negatnve
daupra ochilor, limbii $i guril,

| VITAMINA SURSE |
& ubpiuri din ficat Elt'p:‘?u. ficat, |
Retinal oanl, unt, legume cu frunze verzi
maorca, rosil, fructe galbene.
Organismaul poate lua vitaming A
din caroten, pigmentud galben din
fructe §i legume.
i drojdie, carme, germiond de griu, nuci
Tiarséna 4l fasnle, lapte. Griud macnat 5 arczul
rafinat condin daar 30% din tamina
cantinuth de babul intreguiud, dar
pdinea alhd este adesea intdrits,
B2 germeni de griu, ficat. came lapte,
Ribaftaving legurme were, oul.
Acidul nicotinie nxtracie de drojdie, carne, carme de
{micatinamida) pésdni, peste, nucl, poramb trotat
o alkadl. Creat de asernenea de
bactesiile indestnale.

Mecesar in crestere. Defitlentele

due o aparitis pelagre

caracterizath prin inflasnarea phelil

§i cowithtii bucale §i la buthurdn mintale.

B2 flcat proaspht. carme, peste, lapte Esentiald pentru formarea globalelor rogil,
L= citrice, stafide, legume prosxspale Esentiald pentru slares bund a catelor, dintilor, vaselor de
Acid lapte. O mare parte se plerde prin singe, Lipsa acesteda poate duce la aparitis scorbutulul,
Ascarble prepararea 3 ferberea alimentelos, manifestat prin gingii moi care singereazi,
o uled din ficat de codd, smbnting, Ral In eresteres oaselor §i dingilor. Are efect doar
Calcterol gafbenuy de ou 5 ficat. Se formeazd dach masti calciis 4 Tosfor suficsent, La copll, defickenta poate
| e memened den rimisite de wlaming duée la dereottares anormald a casclor, derumith rahithem,
D, in cadral oxpunei ln soare,
E germent de griu, wola, S Mecerarh pentru reproduceroa normala 5 metabolsrs] nerdlor 9 |
Taocoferal ficat, wnt, ghibenuy de ou. fulgl muychilor. Deficienta este rard, lar copif ndscuts prematur nu o pat
de oy absorbi bine, necesithng supllimente peniru a se evita deficlenta,
K legume U frune verzi, hoat de Factor esential in coagularea sangelul. Deficiente rare I adulyi
pore, oul ¢ lagie. Produsd 5l de Ttk copill nou-nhsout) pot sider] shngerirl, deoasrece le ipesc
bacteriile intestinale, bactariibe ¢ fabrich vitaminele.

€] Femeie mexicana tratand o clitits cu
porumb cu zeama de lamaie. Acest proces
transforma nicotinamida din porumb, una
dintre cele mai importante vitamine ale com-
plexului B, intr-o forma mai usor de absorbit.

¢) Biile romane de la Bath, Anglia. Apa
patrunde in bazin dintr-un izvor fierbinte din
apropiere. Romanii credeau in proprietatile
benefice ale mineralelor din apa.

&) Tabel cu cele mai importante vitamine,
sursele si folosirea lor. Vitaminele B1, B2,
B12 si nicotinamida formeaza partea cea mai
importanta a complexului de vitamina B.
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VITAMINE SI MINERALE

relatiei dintre diferite tipuri de alimente si
sindtate, se datoreazi cercetdrilor lui Robert
McCarrison, la inceputul secolului. Coordo-
nator al serviciilor medicale engleze in India,
el a observat unele caracterisici ale grupurilor
religioase. si tribale. A remarcat ¢i membrii
tribului Madrassi erau mai slabi, cei din Sikh
si Pathan aveau o constltuue mai robusti, si
asa mai departe.

El a initiat apoi un experiment stiintific in
care dietele diferitelor grupuri de bistinasi au
fost aplicate sobolanilor. Acestia prezentau
ulterior aceleasi tipuri de sinitate ca si
grupurile de oameni ce foloseau dietele
respective. .

Sobolanii ce consumau dieta tribului
Madrassi erau mai slabi, cei cu dieta Sikh mai
puternici, si asa mai departe. Pentru a-si extin-
de cercetirile, McCarrison a hrinit alti sobolani
cu o dietd constind din minciruri rafinate din
vest. Acestia au inceput si prezinte aceleasi
tipuri de afectiuni ca si persoanele ce con-
sumau cele mai sirace diete indiene.

Cuvintul “vitamini” a fost folosit pentru
prima dati de omul de stiinti polonez Casimir
Funk in 1912, pentru a desemna factorii nutri-
tivi vitali organismului si care contin in cea
mai mare parte amine, substante chimice
continind azot in combinatie cu alte elemente
chimice, cum ar fi hidrogenul.

Grupuri de vitamine

Existi doud categorii principale de vitamine.
Prima categorie, vitaminele AD,E si K, sunt
solubile in grisimi si se' gisesc de obicei in ali-
mente bogate in grisimi, cum sunt ouile, untul
si laptele. Acestea se inmagazineazi in organism
— mai ales in ficat — si astfel pot forma rezerve.
O persoand bine hrinitA poate trdi fird vitamina
A timp de luni de zile, fird a se imbolnivi.

A doua categorie, complexele de vitamina
B si vitamina C sunt solubile In api. Ele sunt
eliminate prin urind, organismul retinind doar
cantititi neinsemnate din acestea.

Cantitatea corecta
Necesitdtile organismului pentru fiecare vita-
mini sunt incredibil de mici. De exemplu, un
biarbat are nevoie doar de 0,0005g de vitamina
A (retinol) pe zi; o femeie de 0,0004g pe z. in
cazul multor minerale, necesititile zilnice sunt
scizute, insi trei dintre ele — calciul, fierul si

 Tabel cu cele mai importante minerale.
Unele sunt necesare in cantitati mici, dar
altele nu: 5g de sodiu si potasiu sunt nece-
sare zilnic pentru a ne mentine sanatosi.
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&) Orbirea poate fi
provocata de o defi-
cienta puternica a
vitaminei A.

(O Cand orezul
este ambalat, boala
beri-beri poate fi
cauzata de con-
sumarea boabelor
de orez fara coaja
(stanga), in locul
celor cu coaja
(dreapta), deoarece
primele nu contin
deloc tiamina.

iodul — sunt furnizate in cantitate insuficienti de
dieta obisnuitd. O astfel de lipsd, sau deficientd
de oricare din vitamine sau minerale poate du-
ce la dezechilibre si boli grave. Tratamentul cu
tablete bogate In vitamine sau minerale poate

inlitura simptomele deficientelor in citeva ore,

insa efectele acestora se pot mentine totusi. De
exemplu, lipsa vitaminei D poate duce la rahi-
tism (oase moi). Vitamina D poate fi produsa
de organism. Substantele din piele se pot trans-
forma in vitamina D, in cazul expunerii la
soare. De aceea copiii multor imigranti din tAri-
le tropicale spre zone nordice suferd de rahi-
tism dacd alimentatia lor nu este consistentd.
Cantititi prea mari din anumite vitamine
pot, de asemenea, fi periculoase. Este vorba in
special de vitaminele pe care organismul le
poate Inmagazina eficient. Consumul excesiv
de vitamina A poate fi mortal, cauzind intr-o
primi fazd umflaturi dureroase, eruptii cutanate
si cdderea parului, ducind apoi la mirirea ficat-
ului si a splinei. Deoarece organismul elimini

excesul de minerale, intoxicatia cu minerale nu
este posibild. Totusi, excesul de sare, o combi-
natie a elementelor sodiu si clor — poate fi per-
iculoasd persoanelor cu tensiune ridicata.

Prelucrarea alimentelor

in zilele noastre, oamenii consumi in special
alimente ambalate si conservate. In procesele
de productie si conservare, multe dintre vita-
mine sunt distruse sau inliturate. Cei care fab-
ricd unele alimente, compenseazid aceste
pierderi prin adiugarea unor suplimente de
vitamine si minerale. Acestea sunt fabricate
sintetic in laboratoare sau concentrate din
extracte ale unor surse de alimente naturale.

In gospodirii, gititul excesiv sau insufi-
cient a unor ménciruri distruge substantele
nutritive. Pierderile de vitamine C si E, ce se
dizolva in api si sunt distruse prin fierbere
prelungitd, pot ajunge la 90%.

in cazul in .care. consumim legume si
fructe variate, surse excelente de proteine, si
ne expunem la soare pentru a completa rezer-
vele de vitamina D, nu ne vom confrunta cu
deficiente. Astfel, administrarea de tablete ce
contin vitamine nu ar fi necesari.

i F |
MINERAL SURSE IMPORTANTA .
;
1
Calciu Lapte, galbenus de ou, Element constitutiv al oaselor si dintilor; - 1
moluste, legume cu frunze necesar in coagularea sangelui, sinteza hormonala,
verzi integritatea membranelor si contractiile musculare. X
Fosfor Lactate, carne, peste, carne Necesar pentru structura normala a oaselor si dintilor. Are
de pui si nuci. rol important in contractia musculara si activitatea nervoasa.
Fier Carne, ficat, moluste, Componenti esentiala a hemoglobinei (care transporta
galbenus de ou, legume, - oxigen la celule) si a coenzimelor implicate
nuci si cereale. in formarea ATP-ului.
lod Sare iodata, preparate ma- | Necesara pentru glanda tiroida in sinteza tiroxinei,
ritime, ulei din ficat de cod hormonul ce regleaza viteza metabolismului.
Cupru Ous3, faina mixta, fasole, Esential impreuna cu fierul in sinteza hemoglobinei.
sfecla, ficat, peste, Component al enzimei necesara in formarea
spanac, sparanghel. pigmentului melanina (culoarea pielii).
Sodiu Raspandit in alimente. Sarea Necesar in conductia de catre alimente a impulsurilor
de mas3 este clorura de sodiu.| nervoase. Influenteaza puternic miscarea osmotica a apei.
Potasiu Prezent in aproape toate Are rol in tr iterea il Isurilor nervoase
alimentele. si in contractia musculara. Necesar pentru crestere.
Clor Prezent in majoritatea ali- Important in echilibrul acid-baza a sﬁngehii, echilibrul
mentelor si in sarea de masa. apei si formarea acidului clorhidric in stomac.
Magneziu Prezent in majoritatea Necesar pentru functionarea normala a muschilor
alimentelor. si a nervilor. Contribuie la formarea oaselor.
Sulf Carne de vaca, miel, ﬁcat. Component al multor hormoni (ex. insulina) si vitamine
peste. carne de pui, (ex. tiamina), asa incat este implicat in reglarea
oua, branza, fasole. unor activitati variate ale corpului.
Zinc Prezent in alimente. Necesar in cresterea normala si formarea insulinei.
Mangan Urme in plantele verzi. Necesar in crestere, reproducere si alaptare.
Cobalt Urme in plantele verzi. Are rol in formarea globulelor rosii.
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