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Recomandari
nutritionale

Piramida alimentara

Piramida alimentard reprezintd o exprimare graficd a recomandarilor
nutritionale, a cantitatilor si a tipurilor de alimente ce trebuie sd fie consumate
zilnic pentru a mentine starea de sanatate si pentru a reduce riscul de dezvoltare a
diverselor boli legate de alimentatie. Indicatiile sunt exprimate in portii de
alimente, al caror consum zilnic va furniza toti nutrientii esentiali.

In linii generale, piramida alimentara cuprinde urmatoarele grupe:

1. Paine, cereale, orez si paste (6-11 portii pe zi);

2. Legume si vegetale (3-5 portii pe zi);

3. Fructe (2-4 portii pe zi);

4. Lapte si derivate (2-3 portii pe zi);

5. Carne, peste, oud (2-3 portii pe zi).

Fiecare grupa de alimente este etalatd vizual pentru a usura sfatul nutritio-
nal practic. De asemenea, este reprezentat numarul de portii ce trebuie consumate
zilnic. Variatia dintre minim $i maxim in ceea ce priveste numdrul de portii de-
pinde de nevoile energetice si de preferintele alimentare personale. Fiecare
persoana trebuie sd consume cel putin numarul minim de portii pentru fiecare
grupd de alimente. Astfel, consumand alimente din toate ,,etajele” piramidei se
realizeaza un aport adecvat de macro- §i micronutrienti.

Piramida alimentard subliniazd in acelasi timp echilibrul, varietatea si
moderatia cu care este necesar ca unele alimente sa fie consumate, punind accent
pe consumul cerealelor, legumelor si fructelor. Sunt reprezentate grafic alimen-
tele ce furnizeaza macronutrientii (glucide, proteine, lipide) si micronutrientii
(vitamine, minerale) necesari pentru a mentine starea de sandtate a populatiei.

Cerealele, legumele si fructele sunt cel mai bine reprezentate in piramida
alimentara, ca fundament al alimentatiei echilibrate, numindu-le ,,baza” pentru o
nutritie adecvatd si pentru sanatate, notabil fiind faptul ca acestea pot reduce
riscul de aparitie a bolilor cronice.

29




Societatea de

din Romania

PIRAMIDA
ALIMENTARA

Grasimi saturate
§| dulciuri concentrate
(cantitati mici)

Produse lactate R\ Preparate din carne slaba

proaspete (de preferinta alba)
(2-3 portii) (2-3 portii)
Legume Fructe proaspete

si zarzavaturi
(3-4 portii)

(2-4 portii)

Fainoase
(6-11 portii)

Activitate fizica zilnica de intensitate medie

30




]

AL I M

U

H I D

G

Recomandari nutritionale

Aceste alimente stau la baza dietelor sandtoase, deoarece au un continut
scadzut in grasimi saturate, colesterol, zahar si sodiu (ddunitoare in cantitati
excesive). Ele trebuie acompaniate de alimente bogate in proteine (lapte, branza,
peste, carne si produse din carne cu un continut scdzut In grasimi), reprezentate
grafic in al treilea nivel al piramidei, punandu-se accent in ultima perioada pe
consumul carnurilor albe in defavoarea celor rosii (care tind sa urce in partea
superioara a piramidei).

Varful piramidei, avand cel mai mic volum, este reprezentat de grasimi si
de produse zaharoase. Aceastd portiune nu are atasate recomandari in ceea ce
priveste numarul de portii, ci doar mentiunea de a fi consumate rar si in cantitati
mici.

Se recomanda reducerea cantitatii de sare, iar alcoolul, daca este con-
sumat, trebuie sa se rezume la cantititi mici.

Implementarea in practicd a raporturilor ce stau la baza alcatuirii pira-
midei alimentare are capacitatea de a imbunatati calitatea vietii si de a reduce
riscul unor boli cronice cum sunt boala coronariana, accidentul vascular cerebral,
diabetul zaharat si unele forme de cancer.

Exista diferente in ceea ce priveste alegerea diverselor alimente, aceasta
variind in functie de culturd, obiceiuri familiale, religie, costul si disponibilitatea
alimentelor, alergii si intolerante alimentare.

Piramida ofera posibilitatea alegerii alimentelor din fiecare grupa repre-
zentatd, putdndu-se crea combinatii in functie de preferintele individuale.

Totusi, in cazul in care una din categoriile de alimente nu poate fi consu-
mata (de exemplu, cand nu se pot consuma lapte si derivatele sale In cazul intole-
rantei la lactoza sau din diverse alte motive), este necesar ca nutrientii furnizati de
respectiva grupa sa fie adusi din alte produse (de exemplu calciu furnizat de cere-
ale Tmbogdtite cu calciu, sucuri de fructe imbogatite cu calciu, lapte si derivate
delactozate).

Carnea si pestele reprezintd surse majore de fier, zinc §i vitamine din gru-
pul B in majoritatea dietelor. Daca sunt evitate alimentele de origine animala sau
in cazul in care cantitdtile consumate nu sunt cele adecvate, acestea trebuie furni-
zate de alte alimente (de exemplu, cerealele imbogatite cu fier, spanacul, fasolea
uscata, lintea, mazarea sunt importante surse de fier).

Alaturi de recomandarile dietetice, activitatea fizica efectuata zilnic aduce
un real beneficiu. Este demonstrat faptul ca activitatea fizica regulata scade riscul
anumitor boli cronice cum ar fi hipertensiunea arteriald, accidentul vascular cere-
bral, cardiopatia ischemica, diabetul zaharat tip 2, cancerul de colon si osteo-
poroza. Astfel, pentru a reduce riscul de aparitie a acestor boli cronice este
recomandat ca adultii sd faca cel putin 30 de minute de activitate fizica moderata,
preferabil in fiecare zi a saptdmanii.

Activitatea fizica regulatd reprezintd si o modalitate de a obtine si de a
mentine totodatd o greutate corporald normala, atat in randul adultilor, cat si la
copii si adolescenti.
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Grupele alimentare

PAINEA, CEREALELE, OREZUL, PASTELE

Cerealele (grau, ovaz, orez, secara, orz, mei, porumb) reprezinta
principalele componente ale dietei. Acestea constituie importante surse nutritive.

Principalii nutrienti continuti in cereale

Polizaharide digerabile (amidon)

Polizaharide nedigerabile (fibre alimentare)

Minerale (in special fier si fosfor)

Vitamine din complexul B (in special tiamina si acidul nicotinic)
Vitamina E

Proteine — prezente intr-o cantitate relativ scazutd comparativ cu alimente-
le bogate in proteine, cum este carnea (totusi, datorita cantitatilor ingerate,
painea si alte cereale au o contributie semnificativa la aportul proteic)

32




]

AL I M

U

H I D

G

Recomandari nutritionale

Reprezentantul cel mai de seama al acestei categorii este graul. Acesta
este transformat in fdina prin procesul de macinare. Gradul de extractie reprezinta
termenul utilizat pentru a indica proportia in care bobul de grau este conservat in
faina. In cazul fiinii rezultate din intregul bob de grau, gradul de extractie este de
100%. In prepararea fainurilor cu un grad de extractie mai scizut sunt indepartate
straturile externe, embrionul §i germenul bobului de grau (tarate), acestea conti-
nand nutrienti valorosi: cea mai mare parte a tiaminei si a fierului (continut in
principal la nivelul germenului de grau), cea mai mare parte a acidului nicotinic si
a fosforului (continute la nivelul celorlalte straturi), cat si proteine cu o valoare
biologica relativ inaltad. Cu céat gradul de extractie este mai mic, cu atat fdina
rezultatd este mai albd, dar cu un continut mai scdzut in nutrienti cum sunt
tiamina, acidul nicotinic, fierul si fibrele alimentare. Faina va trebui in final sa
contind o cantitate minim recomandata de tiamind, acid nicotinic si fier. Fainurile
cu un grad de extractie scazut necesitd a fi fortifiate cu acesti nutrienti. De
asemenea, este necesara fortifierea cu calciu la toate fainurile cu rate variate de
extractie.

Painea reprezinta astfel o sursd importantd de nutrienti.

In prepararea biscuitilor, prajiturilor sau budincilor valoarea nutritiva a
fainii este modificatd datorita includerii altor ingrediente, cum sunt oudle, grasi-
mile, laptele, zaharul si fructele.

Este necesar ca dieta zilnica sa contind 6 pana la 11 portii de alimente din
aceastd grupd, de preferat de tipul celor nerafinate (fadina neagra, orez brun etc.).
Acestea vor furniza o cantitate considerabild de fibre alimentare, ceea ce repre-
zinta unul din principiile unei alimentatii rationale. Un continut crescut in fibre va
ajuta, de asemenea, la obtinerea unor diete mai sdrace 1n calorii.

Alaturi de fibre, alimentele din aceastd grupa furnizeaza o cantitate consi-
derabila de minerale si vitamine necesare mentinerii sanatatii. Acidul folic este u-
nul din componentele cerealelor integrale (unele sunt imbogatite — cum ar fi cere-
alele pentru micul dejun), avand o importanta deosebita atat in perioada prenatala
(scade incidenta unor defecte genetice), cat si la persoana adulta (scade riscul de
aparitie a bolii coronariene, a accidentului vascular cerebral si a unor forme de
cancer).

De asemenea, este necesar sd se aleagd produse de panificatie ce au o
cantitate redusd de grasimi saturate sau de zahar adaugate suplimentar.

Sfaturi practice

e Consumati cereale integrale in locul celor rafinate — preferati painea
neagrd in locul painii albe sau orezul negru in locul celui alb.

e Folositi fdina integrala la preparate: prajituri, alte gustari, in salate sau
supe (crutoane).
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LEGUMELE SI ZARZAVATURILE

Aceasta grupa este considerata ca fiind principala sursd de vitamine §i mi-
nerale (alaturi de fructe), contribuind totodatd la aportul zilnic al carbohidratilor
si al fibrelor alimentare. De asemenea, legumele si vegetalele contin cantitati im-
portante de carotenoizi si agenti fitoprotectori (substante ce au un rol de preventie
a neoplaziilor, bolilor cardiovasculare sau pierderii vederii legata de varsta).

Unele legume contin proteine: fasolea (faseolina), mazarea (legumelina)
si soia (glicina). Legumele sunt sdrace in grasimi si lipsite de colesterol. De ase-
menea, au un continut crescut de apa.

In concluzie, legumele constituie alimente cu valoare nutritionald mare.
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Legumele verzi si rosiile

Legumele verzi contin cantitati variate de vitamina C. Varza, conopida,
broccoli, varza de Bruxelles si rosiile reprezintd surse importante de vitamine.

De asemenea, rosiile si legumele cu frunze verzi cum sunt varza sau spa-
nacul au un continut important de beta caroten, precursor al vitaminei A. Legu-
mele verzi contribuie de asemenea la aportul de acid folic, fier si calciu.
Continutul in minerale al legumelor variaza in functie de continutul in minerale al
solului pe care se dezvolta.

Membrii acestui grup au o valoare energetica scazutd, de unde rezulta in-
dicatia de consum in dietele hipocalorice.

Cartofii

Atunci cand sunt consumati in cantitdti considerabile, acestia au o valoare
energetica importantd. Un cartof mic are cam aceeasi valoare energetica cu o felie
subtire de paine. La fel ca si painea alba, cartofii sunt caracterizati printr-un index
glicemic crescut, recomandarile nutritionale curente ardtdnd ca acestia nu trebuie
sd depaseasca 3 portii pe saptamana.

Cantitatea de vitamina C continuta in cartof scade odatd cu durata de
depozitare. Cartofii pot fi surse importante de vitamine (C si B) in functie de
cantitatea §i regularitatea cu care sunt consumati. Contin de asemenea cantitati
mici de proteine si fier.

Radacinoasele

Rédacinoasele cum sunt morcovul, pastarnacul si sfecla contin vitamina
C, dar nu constituie surse de vitamine la fel de bune cum sunt legumele verzi. Au
o valoare energetica usor mai mare comparativ cu legumele verzi, datorita
prezentei unei cantitati mai mari de amidon. Sfecla si pastarnacul contin cantitati
mai mari de carbohidrati comparativ cu morcovii sau guliile. Totusi, contributia
lor la aportul energetic total nu este una deosebit de importanta.

Vegetalele cu pastdi

Mazarea, fasolea si lintea contin cea mai mare cantitate de carbohidrati si
proteine dintre toate legumele. Proteinele lor au insd o valoare biologicd scazuta.
De asemenea, contin cantitati considerabile de fier si vitamine din grupul B, in
special tiamina, fiind astfel foarte importante in dieta vegetariana. Fasolea verde
s1 mazdrea reprezinta surse importante de vitamina C. Soia este bogatd in izofla-
vone, compusi similari structural si functional cu estrogenii. Izoflavonele au un
efect favorabil asupra nivelului colesterolului total i LDL-colesterolului.

Legumele si vegetalele trebuie sa reprezinte 3-4 portii din meniul zilnic.
Totusi, atata timp cat balanta energetica este mentinuta, nu exista nici un risc in
depasirea acestei cantitati.

Acest grup de alimente furnizeaza o cantitate considerabila de fibre ali-
mentare, micronutrienti (potasiu, calciu, vitamina C, vitamina B, carotenoizi, vi-
tamina E, folati), cat si alti produsi cu functii antioxidante. Pot fi consumate atat
preparate in ulei de masline cat si proaspete, sub forma de salate.
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Sfaturi practice
e Consumati cat mai multe legume si zarzavaturi de sezon.

e Folositi si legumele congelatete; necesita un timp scurt de preparare si au o
savoare deosebita.

e Consumati legume si zarzavaturi proaspete sub formad de salate (fara
sosuri).

e Folositi o varietate mare de legume si zarzavaturi. Continutul lor in
micronutrienti este diferit.

e Preparati cartofii, mazdrea sau fasolele boabe fara adaos suplimentar de
grasimi (fara cartofi prajiti).

FRUCTELE

Fructele sunt alimente de origine vegetald, caracterizate prin bogatia lor in
apa, glucide cu molecula mica, celuloza, vitamine, saruri minerale si arome.
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Glucidele se gasesc 1n proportie importanta, fiind unul dintre componente-
le cele mai importante. Se gasesc sub forma de zaharuri simple (glucoza, fructo-
za, zaharoza), iar dintre polizaharide sunt prezente amidonul (in cantitate mai ma-
re in perioada de prematurare, ulterior cantitatea diminuandu-se), celuloza (sub
forma de hemiceluloze), gume si substante pectice, in proportii variabile in dife-
rite fructe. Proteinele sunt in general sdrac reprezentate. Lipidele se gasesc in
special in sdmburi §i seminte, fiind utilizate uneori drept sursd pentru producerea
unor uleiuri (arahide, masline, migdale). Nucile, alunele, migdalele, arahidele si
fisticul sunt bogate in acizi grasi nesaturati si sarace in acizi grasi saturati, avand
efect de scadere a colesterolului. Consumul lor trebuie insa limitat uneori din
cauza aportului caloric ridicat.

Vitaminele, in special cele hidrosolubile, sunt bine reprezentate.

Fructele au un continut crescut in potasiu si scazut in sodiu (banane,
prune, piersici, caise uscate). Desi sunt surse sdrace in vitamine din complexul B
(cu exceptia folatilor, continuti in special in frunzele verzi), au o importanta de-
osebita datoritd aportului considerabil de vitamina C. Citricele, cum sunt porto-
calele sau grapefruit-ul, ca si fructe precum coacazele, fragii, capsunele, zmeura,
merele, kiwi, stafidele negre au un continut crescut de vitamina C.

Piersicile, caisele si prunele au un continut crescut in beta caroten.

Unele fructe contin cantitdti considerabile de fier, ca de exemplu piersicile
uscate, caisele uscate si smochinele, prunele, strugurii si stafidele. Gradul de ab-
sorbtie al fierului continut de acestea nu este cunoscut totusi cu precizie.

Ca si legumele, fructele au structura celulozica, iar continutul in apa este
relativ crescut (aproximativ 94% in cazul pepenelui, 84% in cazul marului, 86%
in cazul portocalelor).

Sucul provenit din fructe face parte din acelasi grup de alimente, insd con-
tine o cantitate mult mai mica de fibre comparativ cu fructul intreg.

Fructele si legumele reprezinta singura sursd de vitamina C din dieta. A-
cesta poate fi cu usurinta distrus prin procesele de preparare termica.

Recomandarile actuale prevad consumarea a 2-3 portii zilnice de fructe
proaspete. Acestea, ca si legumele, furnizeazd o cantitate importantd de micro-
nutrienti (in special de vitamina C), fibre si substante antioxidante.

Sfaturi practice

e Cumparati cat mai multe fructe de sezon; au un pret relativ scazut si o
savoare deosebita.

e Cumpdrati fructe proaspete, uscate, inghetate sau conservate astfel
incat sa nu va lipseasca niciodata.

e Atunci cand alegeti fructe conservate, selectati-le pe cele conservate
in apad sau suc de fructe, nu In sirop.

e Folositi o varietate cat mai mare de fructe; continutul lor in nutrienti
este diferit.

e Consumati fructe proaspete la gustari sau la desert si preferati-le pe
acestea in locul celor supuse prepararii termice (compot).

e Consumati fructul intreg si nu doar sucul fructului; va suplimenta
dieta cu o cantitate importanta de fibre alimentare.
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LAPTELE SI PRODUSELE LACTATE

Laptele folosit pentru consumul uman provine de la diferite specii de
mamifere, cum ar fi vaca, oaia, capra, iapa, bivolita. Toate tipurile de lapte se
aseamdnd iIntre ele In ceea ce priveste compozitia, dar constituentii sdi sunt
prezenti 1n proportii variate, in functie de specia de la care a fost obtinut. Laptele
de vaca este folosit cel mai frecvent pentru consumul uman.

Laptele poate fi consumat in diferite moduri, necesitdnd o preparare mini-
ma, avand un cost relativ scazut. Aceste consideratii, aldturi de inalta valoare
biologicd a proteinelor sale, 1i confera o valoare aparte atunci cand este necesara
o dietd hiperproteica.

Laptele semidegresat este similar cu laptele integral in ceea ce priveste
continutul in carbohidrati, proteine, minerale si vitamine hidrosolubile, dar are un
continut mai scazut in grasimi si vitamine liposolubile. Folosirea laptelui degresat

38




A L I ME

U

H I D

G

Recomandari nutritionale

reprezintd o modalitate de a reduce aportul lipidic si caloric. Anumite produse
degresate de lapte sunt fortifiate cu vitaminele A si D. Laptele degresat nu trebuie
folosit la copiii sub 5 ani.

Principalii nutrienti ai laptelui de vaca

e Proteine, in principal cazeina si lactalbumina; proteinele din lapte furni-
zeazd aminoacizi esentiali

Carbohidrati, sub forma lactozei

Grasimi, intr-o forma emulsifiata

Calciu si fosfor, In forme rapid absorbabile

Vitamina A

Vitamine din complexul B, in special riboflavina

Laptele praf este un produs obtinut prin evaporarea apei din lapte. Atunci
cand este reconstituit, laptele praf este comparabil din punct de vedere nutritiv cu
laptele proaspat.

Produsele lactate

Smdntina

Smantana contine o cantitate mare de grasimi (30%) avand un important
rol energetic.

Untul

Are un continut crescut in grasimi (65-85%) dar si in vitamina A, variabil in
functie de dieta animalului de la care s-a recoltat laptele. Continutul in vitamina D este
moderat sau scazut, fiind mai mare 1n anotimpul cald comparativ cu cel rece.

Taurtul

Se obtine prin adaugarea unei culturi de bacterii ce fermenteaza lactoza,
dand nastere acidului lactic. Inchegarea se produce atunci cand se obtine un anu-
mit grad de aciditate.

Savoarea si continutul nutritional sunt uneori modificate prin addugarea
zahdrului, a aromelor sau a fructelor. In general, continutul nutritional al iaurtului
este similar cu cel al laptelui, acesta din urma fiind constituentul de baza.

laurturile probiotice

Contin un numar mare de microorganisme nepatogene ce se gasesc in
mod normal la nivelul tractului gastrointestinal. Prin modificarea compozitiei
microflorei intestinale se pare ca aceste alimente aduc beneficii precum scaderea
gradului de intoleranta la lactoza, preventia si tratamentul diareilor cu rotavirus si
stimularea dezvoltarii sistemului imun.

Branzeturile

Pentru prepararea acestora, laptele este tratat cu o enzima ce produce in-
chegarea laptelui. Ulterior se separd intr-o parte lichidd (zerul) si o parte solida.
Aceasta din urma suferd un proces de maturare ce presupune anumite modificari
chimice care in final determina savoarea branzeturilor.

Valoarea nutritiva a acestora este ridicatd datoritd continutului crescut in
proteine, calciu, fosfor si vitamina A.

Se recomanda consumul a 2-3 portii zilnice de lapte sau derivate din lapte,
de preferintd degresate. Acestea reprezintd una din cele mai importante surse de
calciu din dieta, dar si de proteine, riboflavina si vitamina By5.
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Sfaturi practice
e Folositi laptele ca si bauturd la masa; consumati lapte degresat sau
semidegresat.

e Dacd obisnuiti sa consumati lapte integral incercati sa-1 nlocuiti treptat
cu preparate cu continut mai redus in grasimi.

e Preferati la gustari iaurturile semidegresate.

e Alegeti branzeturile avand un continut scazut in grasimi.

e Dacd nu consumati lapte sau produse din lapte datorita intolerantei la
lactoza cea mai utild metoda de a beneficia de avantajele acestui aliment
este consumul preparatelor delactozate; de asemenea, trebuie sa aveti in
vedere necesitatea suplimentarii cu calciu a dietei.

CARNEA SI PESTELE
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De regula se consuma carne de pasare, vita, vitel, porc sau vanat. Cel mai
frecvent se utilizeazd muschiul scheletic, dar termenul se poate utiliza si pentru
organele interne provenite din sacrificarea animalelor.

Cei mai importanti constituenti ai carnii sunt proteinele, fierul si vitami-
nele din grupul B, in special acidul nicotinic. Proteinele au o valoare biologica
inalta, deoarece contin toti aminoacizii esentiali. De asemenea, carnea contine
cantitati variabile de grasimi. Continutul in colesterol variaza in functie de specie.
Preparatele de carne (hot dogs, carnaciorii, cremvurstii) sunt de asemenea bogate
in grasimi.

Fierul continut in carne (in special in carnea rosie) are o biodisponibilitate
mai mare decat cel din vegetale.

Sarurile minerale se gasesc intr-o proportie variabila, fiind reprezentate n
principal de fier — in medie 2-3 mg/100 g carne. Continutul in sodiu este variabil
in functie de specie, cantitati mai mari fiind prezente in viscere.

Vitaminele sunt prezente in carne in proportii importante, in special cele
din grupul B (B, B,, PP, Bg, acid folic, acid pantotenic, ciancobalamind). Impor-
tant este de retinut continutul ridicat in tiamina al carnii de porc. Vitaminele lipo-
solubile se gasesc mai ales in fractiunea lipidica a carnii.

Aroma caracteristicd a carnii se datoreaza prezentei substantelor organice
neproteice. Valoarea nutritiva a acestora este neglijabila, dar au rolul de a stimula
apetitul si de a declansa secretia sucurilor digestive.

Organele

Ficatul, creierul, rinichiul, inima, momitele au un continut crescut de co-
lesterol. De asemenea, in ficat, rinichi sau inima se gasesc cantitati considerabile
de riboflavind, tiamind, acid nicotinic si fier. Pe 1angd o cantitate importanta de
fier, ficatul are un continut crescut in vitamina A.

Pestele

Carnea de peste este comparabila cu carnea celorlalte animale In ceea ce
priveste compozitia. Este mai usor de digerat decat carnea de la mamifere si pa-
sari deoarece nu contine tesut colagen fibros.

Este o sursa importantd de proteine cu o valoare biologica inaltd, conti-
nand toti aminoacizii esentiali.

Grasimea este distribuitd in musculatura pestelui sau este localizata in fi-
cat, conferindu-i acestuia fragezime. In functie de continutul in grasime, deose-
bim specii de peste slab (cod, salau, biban, merlucius) si gras (hering, macrou,
sardine, somon, somn). Caracteristica este proportia mare de acizi grasi polinesa-
turati si in special ®-3. Speciile de peste gras sunt cunoscute a fi bogate in
vitaminele A si D. De asemenea, continutul in vitamine din grupul B este unul
semnificativ. Vitamina C se gaseste doar in ficatul de peste si In carnea de somon.

In ceea ce priveste continutul in minerale, sodiul si calciul sunt variabile
in functie de specie, iar continutul in fosfor este extrem de important, fiind in me-
die de 250 mg/100 g. Fierul este de asemenea prezent, dar la un nivel inferior
celui din carnea mamiferelor si pasarilor.

Carnea pestelui are un continut scazut in grasimi si o cantitate mare de
apa comparativ cu celelalte specii, avand astfel o valoare energetica relativ
scazuta. Substituirea carnii cu pestele in alimentatie reprezintd o metoda buna
de a reduce aportul de grasimi saturate si de a suplimenta aportul de acizi
grasi ®-3.
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Crustaceele (racul, homarul, crevetele) sunt bogate in substante proteice si
contin o cantitate redusd de lipide. Continutul in saruri minerale este relativ
bogat, in special in calciu si magneziu. In ceea ce priveste continutul in vitamine,
este de mentionat prezenta vitaminei A in carnea de crab si a vitaminelor din gru-
pul B in carnea crustaceelor, In general.

Carnea alba este preferabila celei rosii, carnea slaba — preferabila celei
grase, iar pestele este indicat ca si aliment important in dieta, datoritd continutului
in acizi grasi o-3.

Sfaturi practice

e Consumati carne slaba (piept de pui, muschi file, sunca, etc.).

e Preferati fierberea, coacerea sau indbusirea in locul frigerii.

o Indepartati grisimea vizibila (slinina, pielea de pe pui) si toatd grisimea
ce apare la suprafatd in timpul gatirii.

e Preparati hrana fara sosuri suplimentare.

e Consumati peste cat mai des (cel putin de 2 — 3 ori pe sdptamana)

OUALE

Caracterizat printr-un continut bogat in proteine cu valoare biologica inal-
ta si vitamine, oul constituie un produs de baza in alimentatie, fiind consumat ca
atare sau in diverse preparate.

Albusul este de fapt o solutie de albumine, al caror reprezentant principal
este ovoalbumina. Proteinele din albus au o valoare biologica inalta si contin toti
aminoacizii esentiali necesari organismului — si in special cantitati crescute de ti-
rozind, triptofan si lizind — atit de bine proportionati, incat oul a devenit referinta
standard pentru compararea calitdtii proteinelor din alte alimente. Astfel, prin
definitie, valoarea biologica a proteinelor din ou este considerata 100%. Albusul
nu contine grasimi i colesterol.

Principala proteind a galbenusului este ovovitelina. De asemenea, galbe-
nusul este o sursd importantd de fosfolipide extrem de necesare in alimentatie,
mai ales in cazul copiilor si al gravidelor.

Spre deosebire de albus, galbenusul este bogat in vitamine hidrosolubile
(in special complexul B) si liposolubile (vitaminele A, D, E si K). Cu exceptia
riboflavinei care este distribuitd uniform 1n masa oului, toate celelalte vitamine se
gasesc In galbenus. De remarcat este faptul ca oul nu contine
vitamina C.

Galbenusul concentreaza si substantele minerale din ou
(fosfor, calciu si fier).

Datoritd continutului crescut de grasimi emulsionate,
gilbenusul are o importantd actiune colecistokineticd; pe de
alta parte, prezenta colesterolului in cantitate semnificativa
impune limitarea consumului la coronarieni, dislipidemici sau
la pacientii cu litiaza biliara.

Omul consuma oud provenite de la diverse specii de
pasari domestice sau salbatice, dar cel mai frecvent se con-
suma oudle de gdina, care sunt luate drept etalon in descrierea
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compozitiei §i calitdtilor nutritive. Oul crud nu trebuie sd fie consumat ca atare,
deoarece este frecvent contaminat microbiologic.

Datoritd continutului in proteine cu valoare biologic inaltd, cat si a
vitaminelor §i mineralelor, oul reprezintd un aliment valoros, fiind indispensabil
unei alimentatii corecte, in special in randul copiilor.

In piramida alimentara este reprezentat grafic alituri de carne si peste,
fiind recomandate aproximativ 4 portii pe saptamana (4 oud pe saptamana).

Sfaturi practice

e Fierbeti oudle in loc sa le préjiti.

e (atiti oudle batute sau omleta in vase de teflon fard adaos suplimentar de
grasimi.

GRASIMILE ALIMENTARE SI ULEIURILE

Din punct de vedere al originii lor, grasimile se impart in grasimi animale,
grasimi vegetale sau mixte.

Grasimile animale se deosebesc de uleiuri datorita caracteristicilor lor
fizice, grasimile fiind solide la temperatura camerei (datoritd continutului relativ
crescut 1n acizi grasi saturati), in timp ce uleiurile sunt lichide, avand de obicei
origine vegetala (provenite atat din fructul ca atare — uleiul de masline, cat si din
seminte — uleiul de floarea-soarelui sau de in). Acestea din urma au un continut
crescut in acizi grasi nesaturati (forma cis).

Lipidele saturate cresc riscul bolilor cardiovasculare, fiind limitate in dieta
zilnicd. Lipidele nesaturate sunt cele prezente in uleiuri. Uleiul de floarea-
soarelui, de porumb si de soia sunt uleiuri polinesaturate. Uleiurile de masline si
de arahide sunt mononesaturate. Uleiul de masline trebuie sd fie preferat altor
grasimi, fiind consumat atat proaspat in salate, cat si pentru gatit.

Prin procesul de prajire alimentele retin o parte din grasimile alimentare
capatand o valoare energetica inaltd; din acest motiv consumul lor trebuie des-
curajat ori de cate ori este posibil.

Existd alimente ce au un continut crescut in uleiuri nesaturate — nuci, mas-
line, unele specii de peste, avocado.

Grasimile saturate

Alimentele bogate 1n acizi grasi saturati au un efect de crestere a coles-
terolului seric. Ele sunt reprezentate de sldnind, carnea grasa, pielea de la pui,
uleiul de palmier si cocos, produse lactate (smantana, unt).

Se recomandd ca aportul acestora in dietd sd fie limitat (sub 10% din
totalul caloriilor).

Colesterolul alimentar

Alimentele cu un continut bogat in colesterol cresc nivelul seric de coles-
terol. Aceste alimente includ: ficatul si alte organe, gilbenusul de ou, derivatele
din lapte integral.

Acizii gragi trans

Alimentele cu un continut crescut in acizi grasi in forma trans cresc de
asemenea valoarea colesterolului seric. Acestea sunt reprezentate de uleiurile ve-
getale hidrogenate, cum sunt majoritatea margarinelor.
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Grdasimi nesaturate
Grasimile nesaturate (uleiurile) nu cresc colesterolul seric. Acestea se ga-

sesc 1n uleiurile vegetale, fructele oleaginoase, masline, avocado si soiurile de
peste gras, cum este somonul.

Uleiurile nesaturate pot fi mononesaturate (masline, floarea-soarelui) sau

polinesaturate (soia, porumb, nuci).

Anumite specii de peste (somon, ton, macrou) contin acizi grasi -3, care

ofera protectie impotriva bolilor cardiovasculare.

Sfaturi practice

A

Alegeti uleiurile vegetale in locul grasimilor solide.

Daca doriti scaderea numarului de calorii din dieta, folositi cantitati scazute
de grasimi la gatit.

Evitati grasimile saturate si formele trans.

Indepartati grasimea vizibila din carne si inlaturati pielea de pe carnea de pui.
Limitati-va aportul de ficat sau de alte organe.

Consumati lapte si derivate din lapte degresat. Acestea vor limita aportul de
grasimi saturate, mentindnd neschimbat aportul celorlalti nutrienti.

Alegeti pestele sau carnea alba 1n locul celei rosii.

PRODUSELE ZAHAROASE
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Aceastd grupd cuprinde alimente obtinute prin procese de rafinare indus-
triald, caracterizate prin concen-trarea glucidelor cu moleculd mica (glucoza, za-
harozd) In compozitia lor.

Produsele zaharoase sunt caracterizate printr-o savoare deosebitd, ceea ce
face sa fie dorite. In aceste conditii, reprezintd o sursa calorica importanta, desi
prezenta lor nu este absolut necesarad pentru echilibrul ratiei alimentare.

Reprezentantii acestei grupe sunt produsele zaharoase propriu-zise (bom-
boane, caramele, drajeuri, jeleuri etc.), ciocolata si produsele din ciocolata, pro-
dusele de cofetarie (prajituri, torturi, inghetate). Se caracterizeaza printr-un aport
caloric ridicat oferit intr-un volum mic. La ora actuala se remarca o crestere tot
mai mare a consumului lor, desi nu furnizeazd o valoare nutritionald
corespunzatoare.

De asemenea, amintim actiunea lor cariogena, cu impact in special in ran-
dul copiilor si adolescentilor.

In piramida alimentard aceste produse au reprezentare grafica in varful
piramidei, alaturi de grasimile saturate, sugerandu-se astfel folosirea lor cat mai
rara.

BAUTURILE
Bauturile nealcoolice

Ceaiul si cafeaua nu au valoare energetica decét in cazul addugarii lapte-
lui, smantanii sau zahdrului. Ele contin cafeind si teobromind, iar consumul lor
excesiv poate cauza insomnie si iritabilitate. Ceaiul este o sursa importantd de
bioflavonoide, ce au rol antioxidant, putand preveni bolile cardiovasculare.

Bauturile alcoolice

Alcoolul furnizeaza 7 kcal pe fiecare gram consumat. Continutul in alcool
al diverselor bauturi este variabil, fiind de aproximativ 5% in cazul berii, 10-15%
in cazul vinurilor. Bauturile spirtoase pot avea un continut de alcool de pana la
30-40%.

Vinurile dulci, berea si lichiorurile au un continut important de carbohi-
drati avand astfel o valoare energetica mare.

Dozele mici de vin consumate cu 20 minute inainte de
masa pot imbunatati apetitul, efect favorabil in cazul varstnicilor, -
a persoanelor cu poftd de mancare diminuata, a malnutritilor si a v _a
celor care sufera de depresie. De asemenea, datoritd continutului
in fenoli si alte substante fitochimice, vinul consumat in cantitati
mici are un rol protector fata de bolile cardiovasculare.

Consumul cronic de alcool interfera cu starea de nutritie.
Pe de o parte, se coreleaza pozitiv cu obezitatea abdominala, care
este principal factor de risc pentru bolile cardiovasculare. Pe de
alta parte, consumul cronic de alcool duce la aparitia malnutri-
tiei. Deficientele nutritionale reprezintd o consecinta inevitabila
a consumului excesiv de alcool, nu doar datoritd faptului ca
alcoolul inlocuieste alimentele, ci si pentru cd alcoolul interfera
direct cu utilizarea nutrientilor de catre organism.

45

e

.miw'

L'y




Societatea de

din Romania

Consumul cronic de alcool determind un risc crescut de afectare hepatica,
boli cardiovasculare, hipertrigliceridemie, cancer de san, de colon si rect,
scaderea densitatii osoase, ulcer gastric si duodenal, pancreatita acuta si cronica,
diabet zaharat tip 2, leziuni renale, afectiuni ale prostatei, glandelor suprarenale si
testiculelor, tulburari de dinamica sexuald, alterarea memoriei, ulceratii cutanate,
inhibarea raspunsului imun. In cazul pacientilor cu hiperuricemie consumul de
alcool poate declansa atacul acut de guta.

In sarcind consumul de bauturi alcoolice este contraindicat, indiferent de

cantitate.

Caracteristici nutritionale ale grupelor alimentare

portii
recoman-
date zilnice

Grupa |Piine, cereale,| Legume si Fructe Lapte si Oua Carne, peste
alimentara | orez, paste vegetale derivate
Principalii | Carbohidrati | Vitamina A | Vitamine (in Calciu Proteine cu Proteine
nutrienti Fier (beta- principal Proteine valoare Fier
Tiamina caroten) vitamina C) biologica Acizi grasi
inalta omega 3
Alte Fibre, proteine, Fibre, Carbohidrati, Grasimi, Colesterol, |Grasimi, niacina,
componente | magneziu, magneziu, fibre, folati carbohidrati, |fier, vitamina| vitamina B12
nutritive zing, fier, vitamina magneziu, |Bl, B2, B12,
riboflavina, C, folati, zinc, A,D
niacind, folati, potasiu riboflavina,
sodiu vitamina B12,
sodiu, potasiu
Numiirul de 6-11/zi 3-4/zi 2-4/zi 2-3/zi 4 portii/sapt. 2-3
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REGULI PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

1.

Pastreaza-ti plicerea de a manca
Aceasta constituie un aspect placut al vietii. Alimentatia sdnatoasa
nu presupune ca anumite mancdruri sd fie interzise, iar altele
obligatorii. Trebuie doar sa existe un echilibru intre alimentele din
dietd, avand drept scop cresterea calitatii vietii §i minimalizarea
riscului aparitiei bolilor.

Consuma alimente variate
Cu cat varietatea alimentelor consumate este mai mare, cu atat mai
mult organismul va primi toti nutrientii esentiali, In special
vitaminele si mineralele atat de necesare mentinerii sanatatii.

Alimenteazi-te corespunzitor, astfel incit si-ti mentii greutatea

normala
Supragreutatea atrage dupa sine o multitudine de probleme de sana-
tate: produce suprasolicitarea articulatiilor si oaselor, creste tensi-
unea arteriala si valorile colesterolului seric, produce anomalii respi-
ratorii §i creste riscul de aparitie a diabetului, bolilor cardiovasculare
si a accidentelor cerebrale.

Consuma o cantitate mare de cereale
Contrar opiniei generale, pdinea integrald i neagra, orezul sau
pastele fiinoase nu constituie alimente hipercalorice; dimpotriva,
aduc nutrienti importanti (vitamine din grupul B) si fibre alimentare,
conferd satietate fard un aport de grdsimi si sunt relativ ieftine.
Aceasta grupa de alimente trebuie sa constituie baza alimentatiei.

Consuma o cantitate mare de fructe si legume
Aceste alimente nu sunt doar importante surse nutritive (vitamina C,
fibre alimentare), dar furnizeaza in acelasi timp antioxidanti impor-
tanti, ce protejeazd impotriva bolilor cardiovasculare si a neopla-
ziilor. Orice dietd ar trebui sa contind zilnic cel putin 5 portii de
fructe si legume.

Consuma alimente care contin o cantitate mica de grasimi
Consumul excesiv de grasimi produce cresterea nivelului seric de
colesterol si a riscului pentru aparitia obezitatii si bolilor cardiovas-
culare. Trebuie redus consumul de grasimi cum sunt sldnina, marga-
rinele, mancarurile prajite, produsele lactate nedegresate, carnea grasa si
alimentele ce contin aceste tipuri de grasimi (produsele de patiserie).

Consuma ocazional produse zaharoase rafinate
Aceste alimente au o valoare energetica foarte mare, dar un continut
nutritiv relativ scazut.

Consuma alcool cu moderatie sau deloc
In timp ce cantititile modeste de alcool nu sunt ddunatoare la majo-
ritatea populatiei putdnd avea chiar efecte favorabile in anumite
circumstante, consumul cu regularitate a unor cantititi excesive
atrage riscuri substantiale.

Mentine echilibrul intre aportul alimentar si activitatea fizica
Pentru a reduce riscul de aparitie a bolilor cronice, precum hiperten-
siunea arteriala, accidentul vascular cerebral, boala coronariana, dia-
betul zaharat de tip 2 sau diferite tipuri de cancere, este recomandat
ca adultii sd faca cel putin 30 de minute de activitate fizicd moderata
in fiecare zi a saptamanii.
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1 portie =

S,
T -, 3 ¥
Cereale si 3 & ? JE i;& 1/2 cana

. 1 felie de paine
fainoase ——— orez sau paste fainoase (fierte)

. 1 biscuit

1/2 cana cereale @

(6-11 portii)

1 portie =

3/4 cana suc de rosii

Legume, b\
. 1/2 cana vegetale proaspete sau fierte
zarzavaturi,
1 cartof mijlociu
carten g 1/2 cana zarzavaturi fierte
(3-4 portii)
1 cana legume frunze fierte
1 portie =
u1 ciorchine mijlociu de strugure
1 fruct mediu (mar, banana, portocala) *
Fructe
1/2 grapefruit °
(2-4 portii) e/ 1/2 cana cirege
3/4canasuc '
@ ~ ~ 1felie medie de pepene
1 portie =
Carne, peste, 100 g carne gatita

fasole boabe, oua si

fructe oleaginoase 10U ‘
(2-3 portii)

200 g peste gatit

7 1/2 cana leguminoase uscate fierte

1 portie =
Lapte, iaurt, 50gtelemea
A s p— —— S
branza - e
(2-3 portii) 1 canalapte B faurt (200mb .o 1/2cana branza vaca
1 portie = . » 5
Grasimi, uleiuri 1 lingurita zahar
#i dulciuri 1 lingurita ulei J W sau
(cantitati mici) 1 lingurita unt
1doza=

Bauturi alcoolice

(cantitate maxim permisa a .

-1 dozé/zi pentru femei p—|
- 2 doze/zi pentru barbati) - 50 ml tarie 150 ml vin 500 ml bere
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