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1. Principiile fundamentale ale unei alimentatii sanatoase

i PRINCIPIILE

AIMENTATIEI SANATOASE

N\

Foloseste uleiuri
sdndtoase (ca uleiul de
masline sau de canola)
pentru gatit, in salate

| Bea apd, ceai sau cafea (cu
putin sau fara zahar).
Redu consumul de lapte /

INTEGRALE Evita bduturile cu zahar.

;ae;:]ac:::j;nul A& ant produse lactate (1-2 portii/zi)
HEEREE A : CEREALE si de suc (1 pahar mic/ zi).
Evita grasimile trans.

Cu cat mai multe vegetale
si cu cat mai mare
varietatea acestora, cu atat
mai bine.

Cartofii nu intra in calcul.

Mananca multiple cereale
integrale (paine din faina
integrald, paste integrale
si orez brun / integral).

PROTE = Redu consumul de cereale
UG rafinate (ca painea alba
Mananca multe fructe SANATOASE si orezul alb).

de toate culorile.

F- FIACTIV!

legume-pastai (fasole, mazare, soia
etc.) si nucifere (nuci, alune etc.).
Redu consumul de carne rosie si
brénza.

dnanca peste, pdsdri (pui, ratd etc.),

© Harvard University Evitd baconul si alte carnuri procesate
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egiged
The Nutrition Source Harvard Health Publications ?::kv
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
\ Versiunea in lb. romana: scientia.ro

Daci citesti sporadic presa, care prezinta de-a valma informatii cu privire la alimentatia omului, pare
ca acest domeniu este fara cap si fara coadd, imposibil de inteles, fara reguli clare. Dar, in fapt,
lucrurile nu (mai) sunt asa complicate atunci cand vorbim despre aspectele fundamentale ale
alimentatiei sandtoase. Studii extinse, pe sute de mii de persoane si pe durate de zeci de ani au
consolidat o serie de principii fundamentale privind o alimentatie corecta.

Ce trebuie inteles este ca desi alimentatia este esentiald pentru o viatd sanatoasa, sunt multi alti factori
care influenteaza sanatatea umana, precum: calitatea generald a vietii, zestrea genetica, calitatea
aerului, nivelul de sedentarism samd. O dieta sandtoasd nu garanteaza, 100%, o viata fara probleme
medicale.

Pe de altd parte, pentru o viatd sanatoasa, care sa ne ajute sa ne pastram greutatea sub control si
care sa ne fereasca de boli cronice, precum diabetul, nu trebuie sa fim specializati in nutritie. Cateva
principii de baza, ca cele prezentate mai jos si ilustrate in imaginea de mai sus, sunt suficiente.
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Pe scurt, esenta alimentatiei sanatoase poate fi formulata astfel:
,Minanci, dar nu prea mult. in special plante si fructe.
Redu/elimina consumul de piine alba, orez alb si cartofi.
Evita pe cat posibil dulciurile si alimentele procesate”.

(1/2) Jumaitate din ceea ce mancati ar trebui si constea din legume si fructe
* Este important ca produsele alese, legume si fructe, sa fie cat mai variate.

* Cartofii nu trebuie inclusi in categoria ,,Jlegume” din cauza impactului lor negativ asupra zaharului
din sange.

* O alimentatie bogata in fructe si legume poate ajuta la reducerea tensiunii arteriale, reducerea
riscului de boli cardiovasculare, prevenirea unor tipuri de cancer, reducerea riscului problemelor
oculare si digestive si la mentinerea unui echilibru ale nivelului e zahar din sange.

 Consumul de vegetale fara amidon, vegetale cu frunze verzi (salatd, spanac etc.) ori fructe ca merele
sau perele ajuta la mentinerea sub control a greutatii.

* Fructele si vegetalele care contin fibre previn constipatia, caci fibrele nu pot fi digerate, acestea
absorbind apa si marindu-si volumul pe masura ce trec prin sistemul digestiv.

(1/4) Un sfert din ceea ce mancati ar trebui sa constea din cereale integrale
* Cerealele integrale si intacte, precum graul integral, orzul, quinoa, ovazul, orezul brun si alimentele
preparate cu acestea, cum ar fi pastele din grau integral — au un efect mai mic asupra nivelului de
zahdr din sange si insulinei decét painea alba, orezul alb si alte cereale rafinate.

(1/4) Un sfert din ceea ce mancati ar trebui sa constea din proteine
* Pestele, carnea de pasare, fasolea si nuciferele - sunt toate surse de proteine sanatoase. Acestea pot
fi amestecate 1n salate si pot fi combinate cu legume.

* Limitati carnea rosie si evitati carnea procesatd, cum ar fi baconul, salamul sau cérnatii.

Consumati uleiuri vegetale sanatoase, cu moderatie

* Alegeti uleiuri vegetale sanatoase, precum cele din masline, canola, soia, porumb, floarea soarelui,
arahide si altele si evitati uleiurile partial hidrogenate, care contin grasimi trans nesdnatoase.

* Un continut scazut de grasimi nu echivaleaza cu un produs ,,sanatos”.

Beti apa, cafea sau ceai

» Evitati bauturile dulci.

* Limitati consumul de lapte si produsele lactate la una pana la douad portii pe zi.
* Limitati consumul de suc de fructe la cel mult un pahar mic pe zi.

Retineti ca:

* Tipul de carbohidrati din alimentatie este mai important decat cantitatea de carbohidrati.

* Proteinele au un rol esential in organism, surse de calitate de enzime fiind esentiale pentru sanatate.
* Grasimile alimentare nu sunt ,,nesandtoase”, asa cum Inca mai crede multa vreme. in fapt sunt
esentiale pentru sandtatea organismului.
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Organismul uman este mai robust decat avem tendinta sa credem. Mici variatii ale alimentatiei, chiar
si introducerea unor alimente despre care stiti cd nu sunt printre cele ,,sdndtoase”, precum carnea
procesata ori cerealele procesate, nu au efecte majore asupra acestuia. O Inghetata pe timp de vara
nici nu va va distruge silueta, nici nu va afecta rezultatul analizelor medicale. Pe de alta parte insa,
efectele alimentatiei ,,nesdndtoase” se acumuleazd In timp, iar aceste efecte pot fi: obezitatea,
hipertensiunea arteriala, atacul cerebral, infarctul, diabetul sau poate un timp de cancer.
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2. Grasimile alimentare

Dupa zeci de ani de studii pe grupuri mari de oameni, astazi avem o idee destul de precisa despre
efectele asupra organismului uman ale consumului de grasimi. Si desi organismul uman este
complex, iar diferentele in modul in care diferite organisme reactioneaza la diverse diete, principiile
privind consumul de grasimi sunt ferm stabilite si usor de pus in practica intr-o alimentatie sanatoasa.

Grasimile au un rol esential in sdnatatea organismului, in cantitati ,,normale”. Acestea asigurd materia
bruta pentru constructia membranei celulare si ,,tecii” care inconjoara si protejeaza celulele nervoase.
De asemenea, sunt folosite pentru crearea hormonilor si a unor substante care controleaza coagularea
sangelui si contractia musculaturii.

Ce sunt grasimile?

Ceea ce numim ,,grasimi” (acizii grasi) sunt parte dintr-un grup de substante denumite ,,lipide”, care
sunt insolubile in apa, dar solubile in alcool sau eter.

Exista trei clase de lipide care prezinta importantda pentru om sub aspect alimentar: trigliceridele,
colesterolul si fosfolipidele.

Ce diferentiaza un acid gras de altul sunt: numaérul de atomi de carbon, cum sunt conectati unii
cu altii atomii de carbon si geometria lantului de atomi de carbon.

Ce sunt trigliceridele?

Trigliceridele reprezinta principala forma in care gasim grasimile in organismul uman. Acestea sunt
compuse din trei acizi grasi si glicerol (sau glicerina).

Acizii grasi sunt lanturi de diferite marimi de atomi de carbon, oxigen si hidrogen. Acestia pot fi
saturati sau nesaturati. Acestia se numesc saturati n situatia in care atomii de carbon formeaza
toate cele patru legituri posibile cu alti atomi (vezi aici cum functioneaza legiturile chimice) si
nesaturati atunci cand atomii de carbon mai pot forma legaturi chimice cu atomi de hidrogen.

Masa atomica: 12,011
Configuratia electronilor: 2, 4

Atomul de carbon are 4 electroni pe ultimul strat energetic, ceea ce-i permite sa stabileasca 4
legaturi chimice cu alti atomi.


https://www.scientia.ro/fizica/63-atomul/397-cum-functioneaza-legaturile-chimice.html
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Grasimile nesaturate

Acizii grasi nesaturati care au o singura legatura dubla (C=C) intre atomii de carbon se numesc
mononesaturati, iar cei care doua sau mai multe astfel de legaturi duble se numesc polinesaturati.
Legatura dubla inseamna, in fapt, o reducere a numirului de atomi de hidrogen cu 2 astfel de
atomi.

Acizii grasi mononesaturati se gasesc in: masline si uleiul de masline, uleiul de canola (o specie de
rapitd), alune si uleiul de alune, caju, migdale si alte tipuri de nucifere, avocado si altele. Acestia scad
nivelul de colesterol ,,rau” (LDL) si cresc nivelul de colesterol ,,bun” (HDL).

Acizii grasi polinesaturati se gasesc In: porumb, soia, floarea-soarelui, peste si uleiul de seminte de
canepa. Acestia, de asemenea, scad nivelul de colesterol ,,rau” (LDL) si cresc nivelul de colesterol
,bun” (HDL).

Omega-3 si omega-6

Acizii grasi polinesaturati pot fi divizati in alte doua categorii, omega-3 si omega-6, grasimi despre
care sigur ati auzit, dat fiind cd sunt intens promovate de comerciantii de suplimente alimentare.
Numerele 3 si 6 se refera la locatia primei legaturi duble (al treilea atom de carbon, in cazul omega-
3, al saselea in cazul omega-6).

Omega-3. Exista trei tipuri de astfel de grasimi: ALA (acid alfa-linolenic), EPA (acid
eicosapentaenoic) si DHA (acid docosahexaenoic). ALA poate fi gasit in uleiul de in (6,9 g in 13,6
grame de ulei), soia, ulei de canola, nuci, vegetale cu frunze sau carnea de animal care s-a hranit prin
pascut. EPA si DHA se gasesc in special 1n peste (ex: somon, ton, hering, sardine). DHA este cel mai
prezent acid gras in creierul uman.

Sunt dovezi solide conform carora omega-3 ajuta la prevenirea decesului din cauza bolilor inimii,
prin evitarea aritmiilor, cauza a milioane de decese in fiecare an in intreaga lume.

Organismul uman nu produce prea multe grasimi polinesaturate, asa ca acestea sunt ,,grasimi
esentiale”, pe care le putem obtine din alimentele mentionate mai sus.

Grasimile polinesaturate, printre altele, au un rol important in functionarea optima a sistemului
imunitar si ajuta la mentinerea unui ritm constant al inimii.

Grasimile saturate

Acizii grasi saturati sunt solizi la temperatura camerei, precum untul, iar cei nesaturati sunt lichizi,
precum uleiurile.

Acizii grasi saturati se gasesc in: lapte, unt, branza, carne rosie, ciocolata, nuci de cocos etc. Acestia
cresc nivelul de colesterol ,,rau” (LDL) si nivelul de colesterol ,,bun” (HDL).
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Grasimile din uleiul de nuci de cocos au avut adesea o presa buna, pentru ca acestea cresc nivelul
colesterolului bun, dar trebuie tinut cont ca, de asemenea, cresc si colesterolul rau.

Grasimile ,,cis” si ,,trans”

In dorinta de a avea grasimi ori uleiuri mai solide, care si dureze mai mult si care sa fie mai usor de
transportat, comerciantii au supus grasimile unui proces numit ,,hidrogenare”, adaugand hidrogen
(grasimile devenind astfel mai saturate) si nichel. Au rezultat doua tipuri de grasimi nesaturate: unele
avand atomii de hidrogen cu legdturile duble pe aceeasi parte (acizii grasi ,,cis”), altele, partial
hidrogenate, cu ioni de hidrogen de ambele parti al legaturii duble de carbon, denumite acizi grasi
,trans”.

Grasimile tip ,,trans” se gasesc in: margarine (care sunt produsul prin excelentd al hidrogenarii),
ulei vegetal hidrogenat, mancarea tip fast-food prajita in bai de ulei. Aceste grasimi cresc nivelul de
colesterol ,,rau” (LDL), scad nivelul de colesterol ,,bun” (HDL) si cresc nivelul trigliceridelor din
sange. Promoveaza formarea cheagurilor de sange, cauzeaza inflamatii si cresc rezistenta la insulina,
un precursor al diabetului. Consumul mare de grasimi trans a fost asociat cu calculi biliari si dementa.

Pe scurt, consumul mare de acizi grasi saturati si trans este asociat cu riscuri crescute privind
sanatatea. Alegerea corecta a tipurilor de grasimi consumate are un rol important in prevenirea
imbolnavirii inimii.

H HH H OH HiH HI H H OH
H H H H H H H

Acid gras saturat Acid gras nesaturat (cis)
HHHHH OH HiH | H H OH
H H H H @l H H

Acid gras mononesaturat Acid gras nesaturat (trans)
HHHHHH OH H HH H OH

R-C-C=C-C-C=C-C=0  H-C-C-C=C-R-C=0
H H H H

Acid gras polisaturat Acid gras omega-3

Glicerolul, a doua componenta a trigliceridelor, este un alcool. Poate fi produs de organism ca
urmare a metabolizarii carbohidratilor.
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In ce priveste valorile analizelor medicale, plaja de valori ,,normale” pentru trigliceride este: 10-
150 mg/dL.

Ce este colesterolul?

Colesterolul nu este grasime si poate fi produs de catre ficat din glucoza si aminoacizii obtinuti din
carbohidrati si proteine.

Colesterolul poate fi gasit doar in produse animale, cum ar fi oudle.

Plaja de valori considerate ,,normale” pentru colesterol este: 100-200 mg/dL (decilitru), dar
trebuie tinut cont ca sunt foarte importante si valorile individuale pentru cele doua tipuri de colesterol:
HDL (bun) si LDL (rau). Valori sub 130 mg/dL ale colesterolului ,,rau” sunt considerate bune, iar
peste 160 mg/dL este considerat un nivel prea mare. In ce priveste colesterolul ,,bun”, valori peste
35 mg/dL sunt considerate bune.

Colesterolul este de tipuri principale, in fapt: LDL (cel rau, ,,Low-Density Lipoprotein”), HDL (cel
bun, ,,High-Density Lipoprotein™) si VLDL (,,Very-Low-Density Lipoprotein).

Care este diferenta esentiald intre colesterolul HDL si LDL? Cel ,,bun” functioneaza ca un burete
pentru cel LDL si VLDL, ducandu-le la ficat pentru eliminare. Altfel, colesterolul rau, in cantitate
prea mare, se acumuleaza in interiorul arterelor, ducand la ateroscleroza (subtiind canalul arterelor si
ingreunand astfel trecerea sangelui). Aceste placi stabilesc ,,fundatia” pentru viitoare infarcturi sau
atacuri cerebrale.

Ce sunt fosfolipidele?

Fosfolipidele sunt formate din glicerol, unul sau doi acizi grasi si o structura suplimentara ce contine
un grup fosfat. Pot fi produse de organism din trigliceride. Unul dintre cele mai comune fosfolipide
este lecitina.

Fosfolipidele nu sunt nutrienti esentiali, dar pot fi gasite in cantitati importante in: galbenusul de ou,
ficat s1 alune de pamant.

Cum calatoresc grasimile si colesterolul prin fluxul sanguin

Pentru ca acizii grasi sd ajunga din sistemul digestiv la celule au nevoie sa caldtoreasca prin sistemul
sanguin. Dar nu este asa simplu, pentru ca singele si grasimile nu se amesteca; daca grasimile ar fi
pur si simplu ,,aruncate” in sange, acestea ar forma rapid aglomerari inutilizabile. Asa ca grasimile
sunt impachetate ntr-o pelicula de particule denumite lipoproteine, care permit calatoria prin sange.
Tn procesul de impachetare organismul adaugi si un pic de colesterol pentru a fi transmis catre celule
si care ajutd si la stabilizarea particulelor. Odata ajunse la destinatie, celulele extrag grasimile si
colesterolul pentru a le folosi ca surse de energie si componente pentru diverse ,,constructii” celulare.
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Grasimile in nutritie

Pe langa sugestiile facute anterior privind sursele de grasimi ,,bune”, iata alte cateva constatari /
sugestii privind consumul de grasimi:

* Ouale au fost adesea vazute ca un inamic pentru sanatate din pricina cantitdtii mari de colesterol.
Dar studiile efectuate de-a lungul timpului nu au putut gasi o legatura intre consumul rezervat de oua
(o medie de un ou pe zi) si boli asociate unui nivel ridicat de colesterol. In plus, oul asigura nutrienti
importanti ca: acizi grasi polinesaturati, acid folic, vitamine B, vitamina D, luteina etc.

* Un studiu efectuat in sapte tari a stabilit o corelatie intre nivelul de grasimi saturate din alimentatie
si rata infarctelor.

* O alimentatie de tip mediteranean (constand in ulei de masline, paine integrala, vegetale, fructe,
peste, pui si putind carne rosie), in cadrul unui studiu (Lyon Diet Heart Study, 1998), a redus cu 70%
incidenta infarctelor si a decesului din alte cauze, comparativ cu o dietd bazata pe un consum redus
de grasimi. Un alt studiu, PREDIMED, a aritat rezultate similare.

» Consuma cel putin un aliment care contine omega-3 in fiecare zi (somon, sardine, pastrav, ton, ulei
de soia sau canola, seminte de in sau ulei de in, nuci sau vegetale cu frunze intunecate ca spanacul).
» Mananca de 2-3 ori pe sdptamana peste.

 Redu cantitatea de carne rosie, de carne procesata, de lapte (e preferabil cel cu continut redus de
grasime) si alte produse lactate nedegresate.

Tntr-o concluzie foarte scurti a intregului articol: consuma alimente bogate in grasimi mononesaturate
si polinesaturate, precum peste, avocado sau nucifere si redu consumul de carne rosie. Nu consuma
alimente care contin grasimi trans artificiale.
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3. Carbohidratii

Asa cum este cazul si cu grasimile alimentare, reputatia carbohidratilor in nutritia umana a avut parte
de-a lungul timpului de schimbari radicale, carbohidratii fiind ba prieteni, ba dusmani. Astdzi opinia
nutritionistilor este ferma: carbohidratii reprezinta unul dintre cele mai importante elemente ale unei
diete sanatoase. Cheia consta in alegerea carbohidratilor ,,buni”, care nu contribuie la instalarea
unor boli cronice, precum diabetul, si nu afecteaza vasele de sange (ducand la boli ale inimii, infarcte
sau atacuri cerebrale).

Ce sunt carbohidratii

Carbohidratii sunt compusi organici care contin atomi de carbon, hidrogen si oxigen in diverse
combinatii. Vom mentiona trei categorii de carbohidrati: carbohidrati simpli, carbohidrati
complecsi si fibre alimentare.

Functia principala a carbohidratilor in metabolismul uman este aceea de a furniza energie
organismului. Anume celule, precum celulele nervoase, retina ori globulele rosii - sunt totalmente
dependente de glucoza pentru a functiona in mod corect.

Carbohidratii simpli, cunoscuti si sub numele de zaharuri, pot fi clasificati in: dizaharide si
monozaharide. Principalele monozaharide sunt: glucoza, fructoza si galactoza; primele doua se
gasesc in abundenta in principal in fructe; galactoza se gaseste in lapte, ca parte a lactozei.

Fructoza Glucoza Galactoza
H H H
I | |

H= IC—OH <|:-o tlt-O
c=0 H—C—OH H—C—OH
] ] ]

HO = C—H HO—Cc—H HO—C—H

] | I

H— C—OH H—C—OH HO—C—H
] | ]

H— C—OH H—Ic~0H H— C—OH
]

H— C—OH H— C—OH H— C—OH
| | ]
H H H

CH,OH CH,OH
CHOH g CH,OH HO
HO OH OH
CH OH OH OH
OH OH OH

In imagine: structura chimica a fructozei, glucozei si galactozei.

Atunci cand combinam doud monozaharide rezultd o dizaharida, precum: maltoza (glucoza +
glucoza), lactoza (glucoza + galactoza) si sucroza (glucoza + fructoza - zahdarul de masa).

Monozaharidele si dizaharidele pot fi extrase din diverse produse, numindu-se ,,zaharuri rafinate”.
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Carbohidratii complecsi, cunoscuti si sub numele de ,,amidon”, sunt formati din trei sau mai multe
molecule de glucoza. Cand avem combinatii de mai mult de 10 molecule de glucoza vorbim de
,polizaharide”. Carbohidratii din plante, in majoritate, sunt sub forma de polizaharide.

Amidonul plantelor este de mare importanta in alimentatie. Exista si un corespondent al amidonului
la animale, numit ,,glicogen”, acesta fiind un polizaharida compusa din mai multe molecule de
glucoza.

Fibrele reprezinta tot un carbohidrat complex si sunt de doua feluri: fibre alimentare si fibre
functionale. Fibrele nu sunt digerate in intestinul uman; constau dintr-un amestec de polizaharide
din compozitia plantelor. Se gisesc in: fasole, vegetale, fructe, cereale, nucifere si seminte.

Un carbohidrat contine aproximativ 4 calorii.
Alimente bogate in carbohidrati

Carbohidratii se gasesc intr-o larga varietate de alimente, precum: cereale, orez, vegetale bogate
Tn amidon (porumb, cartofi), mere, banane, portocale etc.

Cum sunt digerati carbohidratii?

Carbohidratii sunt de obicei ingerati sub forma de polizaharide (amidon), dizaharide (zaharoza,
maltoza si lactoza) si monozaharide (glucoza si fructoza).

Enzima care digera carbohidratii complecsi este amilaza, care este secretata de glandele salivare si
pancreas. Amilaza din saliva initiazd descompunerea polizaharidelor in dizaharide, dar cea mai mare
parte a digestiei se face in intestinul subtire prin amilaza pancreatica. Enzimele descompun apoi
dizaharidele in monozaharide, care sunt absorbite de receptorii specifici din vilozitati (pliuri de mici
dimensiuni ce acopera mucoasa intestinului).

Dintre cele trei monozaharide, glucoza este cea mai importanti pentru fiziologia umani.

Majoritatea carbohidratilor din dietd sunt descompusi in glucoza pentru absorbtia in sange, in
timp ce cea mai mare parte din fructoza si galactoza este transformata in glucoza de catre ficat.
Glucoza este zaharul din sange.

Indicele glicemic

Indicele glicemic (IG) reprezinta un sistem de ierarhizare a alimentelor in raport cu efectul pe care
il are consumul a 50 de grame dintr-un anumit aliment cu carbohidrati asupra nivelului de glucoza
din sange pe parcursul a 2 ore. Baza de raportare este de 50 de grame de glucoza, iar glicemiei
corespunzatoare este stabilita ca fiind 100.
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In general, urmitoarele valori sunt folosite pentru a clasifica indicele glicemic al alimentelor:
- 70 sau mai mult — alimente cu IG ridicat

- 69-55 — alimente cu 1G mediu

- 55 sau mai putin — alimente cu IG scazut

In general, alimentele care contin cantitiiti mari de zaharuri rafinate au un indice glicemic
ridicat, deoarece duc la o crestere rapida a zaharului din sange, dar unele alimente cu amidon au, de
asemenea, un indice glicemic ridicat.

Tn schimb, alimentele bogate in fibre, cum ar fi fasolea, au in general un indice glicemic scizut.
Interesant, fructoza are un indice glicemic scazut si este unul dintre motivele pentru care este utilizata
ca sursa de carbohidrati in bauturile sportive.

Incarcatura glicemica

incircitura glicemici (IG) reprezintd, de asemenea, un sistem de ierarhizare a alimentelor in raport
cu efectul pe care consumul unui aliment bogat Tn carbohidrati il are asupra nivelului de glucoza din
sange, dar IG include si mirimea portiei. In timp ce indicele glicemic se bazeazi pe 50 de grame
dintr-un anumit aliment, o portie tipica pentru acel aliment poate fi de 180-240 de grame.

Incarcatura glicemica se calculeaza prin urmatoarea formula:
IG aliment X = (IG aliment x (g) carbohidrati digerabili per portie)/100

Urmatoarele valori sunt folosite pentru a clasifica incarcdtura glicemica a alimentelor:
- 20 sau mai mult — alimente cu IG ridicata

-19-11 — alimente cu 1G medie

- 10 sau mai putin — alimente cu IG scizuta

Cum se calculeaza indicele glicemic si incarcatura glicemica

Poate va ganditi ci sunt echipamente complicate implicate in analiza alimentelor. In fapt, procesul
este mult mai simplu: sunt luati voluntari, 8-10 pentru a putea face o medie, carora li se
administreaza dimineata diverse alimente (50 de g de glucoza sau paine alba, ca etalon; 50 de grame
de alte produse, pentru evaluare), iar apoi li se ia sdnge de cateva ori intr-un interval de 2 ore, pentru
a masura evolutia nivelului e zahar din sange. Atunci cand spunem, de exemplu, cd indicele glicemic
al unui produs este 30, inseamnd ca a generat 30% din zaharul generat de glucoza pura, folosita ca
etalon.

Ce se intampla cu glucoza din sange?

Nivelurile normale de glucozi din singe variaza intre 80 si 100 miligrame per decilitru de sange.
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Corpul uman are mai multe metode, in primul rand utilizarea hormonilor, pentru a pastra nivelul
de glucoza din sange sub control. Cresterea glucozei din sange stimuleazd pancreasul sa secrete
insulina Tn sange. Insulina este un hormon care faciliteaza absorbtia si utilizarea glucozei de catre
diferite tesuturi din organism, 1n special muschii si tesutul adipos.

Exercitiul fizic activeaza anumiti receptori pentru a transporta glucoza din sange in celula musculara,
independent de efectul insulinei.

Alimentele cu un indice glicemic ridicat pot duce rapid la niveluri ridicate de glucoza din sange,
care va determina o secretie sporita de insulina din pancreas. Nivelurile ridicate de insulind vor
duce apoi la un transport rapid si posibil excesiv de glucoza din sange in tesuturi. Atunci cand nivelul
de glucoza ajunge la valoarea normala, ficatul incepe sa elibereze glucoza in singe, mentinand
aceasta valoare. Dar 1n acelasi timp de la nivelul intestinelor Se trimit semnalele de foame, pentru a
completa necesarul de glucozad din alimente. Prin urmare, carbohidratii usor digerabili nu tin de
foame pentru multi vreme; de aceea este recomandabila utilizarea celor din produse integrale, mai
greu digerabili.

Glucoza poate fi folositd pentru energie, in special de catre creier si alte parti ale sistemului nervos
care se bazeaza in principal pe glucoza pentru metabolismul lor.

Dar glucoza poate fi transformata in glicogen stocat la nivelul ficatului sau al musculaturii.
Glicogenul din ficat poate fi reconvertit in glucoza.

De asemenea, glucoza din singe poate fi transformata si stocata sub forma de grasime in tesutul
adipos. Asta se intdmpla atunci cand cantitatea de carbohidrati, in combinatie cu celelalte alimente
ingerate, depdseste necesarul de energie al organismului si capacitatea de stocare in ficat si muschi,
sub forma de glicogen.

Rezistenta la insulina

La un numar din ce in ce mai mare de 0ameni tesuturile organismului nu mai raspund la insulina
asa cum ar trebui. Prin urmare, zaharul raméne in sange la niveluri ridicate, in loc sa fie absorbit
in tesuturi. Pancreasul, ca raspuns, produce inca si mai multa insulina. Dar aceasta suprasolicitare
a pancreasului poate duce la incapacitatea acestuia de mai produce insulina necesara pentru a tine
nivelul de zahar sub control. Rezistenta la insulina si producerea insuficientd de insulind sunt semne
ale diabetului de tip 2.

Au fost identificati patru factori principali, responsabili de rezistenta la insulind: obezitatea,
sedentarismul (nu e vorba, asadar, doar de greutate, care poate fi ok), cantititi mari de grasimi
trans si mostenirea genetica.

Rezistenta la insulind este corelati cu o multitudine de alte probleme de sanatate, precum:
tensiunea arteriald, nivel ridicat al trigliceridelor, nivel redus al colesterolului ,,bun” sau boli
cardiovasculare.
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Carbohidratii si alimentatia. Cateva observatii esentiale

Unele surse de carbohidrati, precum painea alba, orezul alb sau cartofii - duc la cresterea rapida
a nivelului e zahar din sange, cu efectele explicate mai sus.

Cerealele integrale, pe langa faptul ca genereaza o crestere mai lenta a nivelului de glucoza din
sange, asigura organismului, spre deosebire de cerealele rafinate, minerale, vitamine, fibre si
fitonutrienti.

In cazul multora carbohidratii sunt luati din produse precum: bauturi carbogazoase, prajituri, pizza,
cipsuri de cartofi sau porumb, orez alb, paine alba, bere si cartofi pregatiti in diferite forme. Toate
aceste produse au la baza cereale inalt rafinate, fiind recomandat ca acestea sa fie evitate.

Cei care consuma alimente cu un indice glicemic ridicat au o probabilitate mai mare (cu circa 30%)
decat cei care consuma alimente cu indice glicemic scazut de a dezvolta diabet de tip 2. Legétura
directd dintre indicele glicemic si diabet s-a putut stabili in urma unui studiu care utilizat un
medicament, acarboza, care inhiba capacitatea organismului de a descompune moleculele de amidon
in glucoza.

Cele mai bune sunt cerealele ,,intacte”, care nu au fost n niciun fel procesate, precum graul bob.
Cerealele integrale sunt cele care au fost zdrobite, precum féina integrald, dar care au pastrat tot
continutul bobului de grau. Faina alba se face prin eliminarea partii exterioare a bobului,
eliminandu-se fibre, magneziu si alte vitamine - de aceea considerandu-se ca este un produs rafinat.

Orezul alb este rafinat (se indeparteaza straturile superioare ale bobului, ajungand astfel alb), orezul
brun este considerat integral (se elimina doar coaja protectiva care insoteste bobul de orez dupa

recoltare, care nu este comestibild). Timpul de preparare a orezului brun este dublu fata de cea a celui
alb.

Orezul brun este un bun nlocuitor al cartofilor ca garnitura.

Nenumadrate studii pe perioade lungi si grupuri mari de oameni au aritat ca o nutritie bazata pe
alimente cu un indice glicemic ridicat si inciarcatura glicemica mare creste substantial riscul de
atac cerebral, infarct miocardic si alte boli ale inimii.

Una dintre solutiile la indemana tuturor in ce priveste constipatia este consumul de alimente bogate
in fibre, precum cereale intacte, fructe si legume.
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4. Proteinele

Proteinele sunt printre cei mai importanti nutrienti pentru o buna sanatate. Proteinele formeaza baza
structurala a tesutului muscular, reprezintd componenta principald din cele mai multe enzime din
musculaturd si reprezinta o sursa importantd de energie pe timpul activitatii fizice.

Proteinele, unul dintre tipurile de nutrienti

Exista 6 tipuri de nutrienti: carbohidrati, lipide, proteine, vitamine, minerale si apa. Alcoolul, desi
contine energie (calorii), nu este considerat nutrient.

Existd doua tipuri mari de nutrienti: macronutrientii (carbohidratii, grasimile (incluzand acizii grasi
si colesterolul), fibrele si apa) - care furnizeaza energie organismului si micronutrientii (vitaminele
si mineralele) - care sunt necesari 1n cantitati mult mai mici.

Vitaminele si mineralele nu contin energie, dar sunt importante in producerea de energie la nivelul
organismului.

Carbohidratii si proteinele contin 4 calorii / gram, pe cand grasimile contin 9 calorii / gram.
Ce este o proteina?

O proteina este o structura chimica complexa formata din atomi de carbon, hidrogen, oxigen si azot
(care constituie circa 16% din proteina alimentard). Aceste 4 tipuri de atomi se combina pentru a
forma aminoacizi, fiecare avand un grup amino (NH2) si un grup acid (COOH).

Exista 20 de aminoacizi ce intrda in componenta proteinelor: alanina, valind, leucind, izoleucina,
prolind, triptofan, fenilalanind, metionind, glicocol, serina, treonind, tirozina, asparagina, glutamina,
cisteind, acid aspartic, acid glutamic, arginina, lizind, histidina (aminoacid esential pentru copiii cu
varsta sub 1 an). Dintre acestia, 8 aminoacizi sunt esentiali, adica nu pot fi produsi de organismul
uman si trebuie adusi din exterior, prin alimentatie (valina, leucina, izoleucina, triptofanul,
fenilalanina, metionina, lizina si treonina).

Organismul uman poate modifica aminoacizii, la nevoie.

Calitatea proteinelor alimentare se refera la capacitatea acestora de a asigura azotul si aminoacizii
necesari pentru crestere si reparatii la nivelul tesuturilor. Factorii cheie in ce priveste calitatea sunt:
digestibilitatea si abilitatea de a sigura aminoacizii esentiali.

Proteina animala este completd, pentru ca aceasta contine toti aminoacizii esentiali in proportiile
necesare organismului.
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E de mentionat ca sinteza (producerea) de proteine are nevoie de prezenta in organism a tuturor celor
20 de aminoacizi; altfel, procesul de producere a proteinelor poate fi blocat.

Desi si plantele contin proteine in diverse proportii, cele mai multe plante au cantitati insuficiente
din cel putin un aminoacid esential. O exceptie este reprezentatd de soia. Leguminoase precum
fasolea, soia, lintea si mazarea sunt surse bune de proteine.

Proteinele sunt in mai mici concentratii in plante. De exemplu, in 2 uncii (o uncie = 28,3 g) de peste
se gasesc 14 g de proteine, dar in 2 uncii de macaroane sau fasole se gasesc 2, respectiv 5 g.

Un pahar de lapte are 7-8 g de proteine, cat are o uncie de peste sau carne de pasare, iar un ou are 6

g.

Pentru obtinerea necesarului e proteine este recomandat sa consumati o largd varietate de alimente
de naturd animala si vegetald (dar nu la aceeasi masa!): carne rosie (in cantitate micd), peste, carne
de pasdre, lapte si alte produse lactate (in cantitéti reduse). O alta recomandare pe care am mentionat-
o si in alte articole este cea referitoare la tipul produsului consumat: evitati pe cat posibil consumul
de produse alimentare procesate (de exemplu, consumati carne macra, nu salam sau crenvursti,
consumati paine din faina integrald, nu din faina alba, consumati orez brun, nu orez alb).

Desi este greu si probabil inutil sd-ti calculezi zilnic consumul de proteine, cercetatorii in alimentatie
au stabilit un necesar zilnic pe baza unei formule simple:
0,8 g proteina/kg x greutatea-corpului-kg = necesar de proteine g/zi.

Aceasta formula este valabila daca ai mai mult de 19 ani. Pentru varste mai mici necesarul este mai
mare: 0,85 g/kg pentru 14-18 ani, 0,95 g/kg pentru 4-13 ani, 1,1 g/kg pentru 0,5-3 ani si 1,52 in
primele sase luni de viata.

De exemplu, dacd ai 70 de kg, atunci necesarul zilnic va fi 0,8 x 70 = 56 g proteine / zi.
Ce se intampla cu proteinele in organismul uman?
Metabolismul proteinelor

Proteinele alimentare constau in lungi lanturi de aminoacizi. In procesul digestiv acestea sunt
descompuse de enzime specializate (proteaze) in polipeptide si apoi in aminoacizi, ultimii fiind
absorbiti in sange prin peretii intestinului subtire, de unde sunt directionati catre ficat prin vena
porta.

Vena porta transportd sange din tractul gastrointestinal, vezica biliard, pancreas si splind catre ficat.
Aproximativ 75% din fluxul total de sange hepatic se face prin aceasta vena. Sangele este dus de la
ficat la inimad prin venele hepatice.
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Digestia proteinelor ia cateva ore, dar odata ajunse in fluxul sanguin, acestea sunt procesate in 5-
10 minute, existand un constant schimb de aminoacizi intre sange, ficat si tesuturile organismului.
Ficatul produce continuu un amestec complex de aminoacizi, in functie de necesitatile organismului.

Cel mai important rol al aminoacizilor este acela de a forma proteine, unele cu rol structural
(tesutul muscular), altele cu rol functional (enzimele). Dar organismul poate folosi parte din azotul
aminoacizilor pentru a forma compusi neproteici, precum creatina.

Corpul uman nu poate stoca aminoacizii in exces (care nu au o utilizare imediatd) in cantitati
importante. Printr-un proces numit ,,dezaminare”, grupul amino (NH2) este eliminat din aminoacid,
ficatul form&nd amoniac (NHs), care este transformat in uree, care este transferata in sange si ulterior
eliminata de rinichi prin urina.

Tn perioadele in care o alimentatie adecvati nu este asigurata (dorit sau nu), proteinele pot fi folosite
pentru producerea de energie, 1n astfel de situatii formarea de tesuturi trecdnd in plan secund (in
raport cu supravietuirea organismului).

Proteinele si efectele asupra sanatatii umane
Sunt circa 10 mii de proteine in corpul nostru, care reprezinta circa 15% din greutatea noastra.

Nu existd dovezi certe care sa coreleze consumul de proteine, in cantititi mai mici sau mai mari, cu
riscul de cancer. Cu toate acestea, sursa proteinelor este foarte importanta pentru san:itate.

Carnea procesata (salam, crenvursti, parizer, carnati etc.) a fost asociatd de Organizatia Mondiala
a Sanatatii cu un risc crescut de cancer (in special cancer de colon), pe cand carnea rosie a fost
catalogata ca ,,probabil carcinogena”.

De ce este carnea asociata cu aparitia cancerului de colon? Nu este pe deplin lamurit subiectul, dar
ar putea f1 vorba despre diversii aditivi din aceste alimente (sarea, nitrati etc.).

Desi dovezile nu sunt coplesitoare, un consum mare de proteine care au ca sursa carnea, in special
cea rosie, este asociat cu un risc mai mare de boli cardiovasculare.

Intr-un articol bine documentat din New England Journal of Medicine s-a aritat ca laptele de vaca
produce un rispuns alergic la unii sugari, care are ca simptome constipatia cronici. Inlocuirea cu
lapte de soia a rezolvat problema in 2 sd@ptdmani pentru 2/3 dintre copii, iar revenirea la lapte de vaca
a readus-o0.

O alimentatie bogata in grasimi si proteine, dar saraca in carbohidrati este mai eficienta, sub
aspectul pierderii in greutate, decat una siraca in grasimi, dar bogata in carbohidrati. Sunt doua
motive. Intdi, carnea de pasare ori vaci, pestele, fasolea ori alte alimente bogate in proteine au o
digestie lenta din stomac spre intestinul subtire, iar acest proces inseamna un timp mai mare de
senzatie de satietate. In al doilea rand, efectul redus al proteinelor asupra nivelului de zahar din sange
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evitd oscilatiile bruste ale nivelului zaharului pe care le provoaca ingestia de carbohidrati precum
painea alba sau cartofii.

Una dintre temerile asociate cu un consum mare de proteine a fost aceea ca ar putea afecta oasele,
caci digestia proteinelor este asociata cu eliberarea de acizi in fluxul sanguin, iar calciul are rolul de
a neutraliza acesti acizi, iar la cantitati mari de proteine ar fi nevoie de cantitdti suplimentare de
calciu. Zeci de studii pe acest subiect nu au ardtat ca ar exista un asemenea risc.

Barbatii care au in dieta multe produse lactate (si in special pe baza de lapte nedegresat) prezinta
un risc mai mare de cancer de prostata decat cei care consuma cantitdti mici. Produsele lactate
cresc nivelul factorului de crestere 1, un hormon, care este asociat cu un risc mai mare de cancer de
prostata.

Nuciferele (nucile, alunele de pamant si de padure, fistic si migdale) sunt o buna sursa de hrana,
atunci cand sunteti in cautarea unei gustari rapide. Acestea contin si grasimi, dar In cea mai mare
parte sunt nesaturate, care reduc nivelul de colesterol rau (LDL) si mentin nivelul de colesterol bun
(HDL) ridicat. Studiile au indicat o reducere cu 30-50% a riscului de atac de cord la cei care
consuma nucifere de cateva ori pe sdptdmana, iar acestea par sa ajute si la evitarea diabetului de tip
2 si a pietrelor la vezica urinara. Desi nucifere nu au o contributie la greutatea corporald, daca acestea
sunt mancate in cantitati mari si adaugate la regimul zilnic, atunci dezechilibrul caloric se va vedea
in cresterea greutatii, care anuleaza beneficiile obtinute de consumul acestora.

Consumul de soia a fost corelat cu o scadere a riscului de cancer mamar la femei in perioada
premenopauza (cand nivelul de estrogen este ridicat). Studiu are la bazd populatii asiatice. Femeile
cu un consum ridicat de proteine din soia in adolescenta si tinerete au prezentat un risc de cancer
mamar mai mic cu 60% de cele cu consum sciazut. in populatiile vestice nu s-a putut stabili o legatura
ferma intre consumul de soia si riscul de cancer, dar asta si pentru cd aceste populatii consuma putind
Sola.

In ce priveste rolul soiei in pastrarea unei bune memorii, cum sustin cateva studii, este prea devreme
sa avem o concluzie clara.

O ultima remarca, referitoare la suplimentele de proteine, utilizate de cei care fac sport (culturism
ori alte sporturi): acestea trebuie luate cu grija si, cel mai probabil, ar fi preferabil sa fie inlocuite
cu alimente integrale. Una dintre lectiile recente in ce priveste suplimentele alimentare este ca
,pachetul” in care este livrat un anume nutrient este foarte important; de exemplu, vitaminele sunt
mai eficiente in forma sa naturald, in produsul in care afla in mod natural, decat izolate si ingerate ca
pastile. lar acest lucru este valabil, se pare, pentru toate suplimentele.
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5. Vitaminele

Vitaminele sunt, in fapt, 13 categorii de micronutrienti care sunt implicati in aproape orice proces
metabolic din corpul uman. Sunt numite ,,micronutrienti” pentru ca avem nevoie de cantitati mici
din acestea, nu pentru ca ar fi mai putin importante decat macronutrientii (grasimi, carbohidrati si
proteine). Carente de vitamine pot aparea sub forma unor simptome specifice la 2-4 saptamani dupa
ce acestea nu mai sunt disponibile organismului.

Din cercetari efectuate in SUA a rezultat cd anumite vitamine, A, C, D si E si acidul folic - sunt
consumate in cantitdti mai mici decat cele necesare. Unele asociatii medicale, precum Asociatia
medicala americand, recomanda, ca o masura de precautie, ca toti adultii sa ia suplimente vitaminice.

Dar 1nainte de a lua o decizie, sa explicam ce sunt vitaminele si care este rolul lor in organism.

Vitaminele reprezinta o clasad de compusi organici complecsi esentiali pentru functionarea normala
a proceselor fiziologice din corpul uman.

Vitaminele cu rol de activare a enzimelor

Enzimele sunt substante chimice necesare pentru reglarea a diverse reactii in care sunt implicate.
Acestea sunt implicate in digestia hranei, contractarea musculaturii, eliberarea energiei stocate Tn
organism, crestere samd.

Enzimele constau din doud componente, 0 proteina si o coenzima. Coenzima, prin cuplarea cu
enzima, o activeaza pe ultima. Coenzima adesea consta dintr-o vitamina. Enzima nu se distruge in
procesele in care este implicatd, dar coenzima (vitamina) se poate degrada. Complexul de vitamine
B este esential in alimentatie pentru ca are un rol important in activarea enzimelor.

Vitaminele ca antioxidanti

Radicalii liberi sunt substante chimice ce contin electroni neimperecheati pe ultimul strat al atomilor
ce le constituie. Problema cu acestia radicali liberi este ca pot afecta structura moleculara si reactiile
chimice din organism, daca nu sunt inlaturati.

Desigur, organismul are propriul mecanism de neutralizare a radicalilor liberi, prin intermediul unor
enzime antioxidante. Aceste enzime, pentru a functiona corespunzdtor, au nevoie de anumiti
nutrienti, precum cuprul, zincul si seleniul.

Vitaminele E si C si beta-carotenul (o forma de vitamina A) au proprietati antioxidante comparabile
cu cele ale enzimelor amintite mai sus. Se considera ca aceste vitamine au un rol in protejarea
impotriva aparitiei cancerului, bolilor de inima si efectelor adverse ale imbatranirii.
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Vitaminele ca hormoni

Desi vitamina D exista ca vitamind, aceasta suferd modificdri in organism, iar in forma sa activa
functioneaza ca un hormon. Dupa ce este produsa in rinichi, aceasta circuld prin sistemul sanguin,
avand un rol in metabolismul osos.

Alte vitamine, ca A si K, pot fi produse in ficat si respectiv intestine si actioneaza in alte parti ale
corpului. Vitamina C are un rol important in formarea adrenalinei. Dar aceste vitamine nu sunt
considerate hormoni.

Vitaminele si energia

Desi vitaminele sunt importante in reglarea functiilor organismului, acestea nu_reprezinti o sursa
de energie, asa cum cred multi, acestea neavand nicio valoare calorica.

Vitamine esentiale pentru sanatate

O vitamina esentiald este una care nu poate fi produsa in organism in cantitéti suficiente. Necesarul
de vitamine zilnic este de reguld in cantitati foarte mici, in miligrame sau micrograme.

Existd un numar de 13 vitamine esentiale. Patru sunt solubile in grasime si se obtin in principal din
grasimile alimentare, iar noua sunt solubile Tn apa si se gasesc intr-0 varietate de alimente.

Colina este un micronutrient esential care se poate gasi listat in grupul vitaminelor B, dar nu este
incd identificata ca vitamina.

Iata lista vitaminelor, principalele functii, precum si principalele surse:
* Vitamine solubile in grasime

1. Vitamina A (retinol) - se gaseste in urmatoarele alimente: ficat, lapte integral, morcovi, vegetale
cu frunze verzi, cartofi dulci.

Functii: mentine tesutul epitelial din piele si membranele mucoaselor; formeaza rodopsina, pigment
al retinei implicat in vederea pe timp de noapte si vederea perifericd; sprijina dezvoltarea oaselor.

Alte aspecte:

- forma activa fiziologic a vitaminei se numeste retinol.

- organismul uman poate crea retinol din provitamine cunoscute sub numele de carotenoide, in special
beta-caroten.

- un morcov mediu asigurd dublul necesarului zilnic, iar un pahar de lapte jumatate.

2. Vitamina D (colecalciferol) - alimente fortificate cu vitamina D, precum produsele lactate;
actiunea razelor solare supra pielii umane.
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Functii: actioneaza ca un hormon pentru a creste absorbtia intestinala a calciului si promoveaza
formarea oaselor si a dintilor.

Alte aspecte:

- forma activa fiziologic se numeste colecalciferol (D3).

- razele ultraviolete din lumina solard initiaza procesul de convertire a unei provitamine din piele (7-
dehidrocolesterolul) in colecalciferol, un prohormon care este eliberat n sdnge, ulterior transformat
de ficat si rinichi in hormon activ (calcitriol).

- suplimentele alimentare contin atdd D2 (ergocalciferol), cat si D3. D3 este recomandat de
nutritionisti.

3. Vitamina E (tocoferol) - uleiuri vegetale, germeni de grau, cereale integrale, galbenus de ou.
Functii: actioneaza ca un antioxidant, protejand membrenele celulelor de distrugerea prin oxidare.

4. Vitamina K (filochinona, menachinona) - ficat de porc si vaca, oud, spanac, conopida; se creeaza
in intestine de catre bacterii.

Functii: rol in procesele de coagulare a sangelui.
* Vitamine solubile in apa
5. Vitamina B1 (tiamina) - sunca, carne de porc, ficat, cereale integrale si legume.

Functii: are rol de coenzimd pentru producerea energiei din carbohidrati; este esentiala pentru
functionarea sistemului nervos central.

6. Vitamina B2 (riboflavina) - produse lactate, carne, oud, legume cu frunze verzi, fasole.

Functii: are rol de coenzimd (activarea enzime) pentru producerea energiei din carhohidrati si
grasimi; rol in mentinerea unei pieli sdnatoase.

7. Niacina (denumita si acid nicotinic) - carne, peste, cereale integrale; poate fi creatd in organism.
Functii: are rol de coenzima pentru producerea aerobica si anaerobicd a energiei din carbohidrati;
ajutd la crearea de grasimi si blocheazad eliberarea de acizi grasi; rol In mentinerea unei pieli

sanatoase.

8. Vitamina B6 (piridoxamina, piridoxal si piridoxind) - ficat, carne, peste, legume, cartofi,
banane.

Functii: are rol de coenzima in metabolismul proteinelor; necesara pentru formarea hemoglobinei si
a globulelor rosii; necesara pentru glicogenoliza si gluconeogeneza.



Ghidul alimentatiei sanatoase
- un proiect scientia.ro —

9. Vitamina B12 (cobalamina si cianocobalamina) - carne, peste, lapte si oua.

Functii: rol de coenzima pentru formarea ADN-ului si mentenanta tesutului nervos.
10. Acid folic - ficat, legume cu frunze verzi, nucifere.

Functii: rol de coenzima pentru formarea ADN-ului si dezvoltarea globulelor rosii.

11. Biotina - carne, legume, lapte, cereale integrale.

Functii: rol de coenzima in metabolismul carbohidratilor, grasimilor si proteinelor.

12. Acid pantoteninc - ficat de porc si vita, lapte, oud, legume, cereale integrale, vegetale.
Functii: ro Tn metabolismul energetic.

13. Vitamina C - citrice, broccoli, cartofi.

Functii: formeaza colagen; ajuta la absorbtia fierului si la formarea adrenalinei si serveste ca
antioxidant.

** Colina (nu este clasificatd ca vitamind) - lapte, ficat, oud, alune de pamant.
Functii: precursor pentru lecitind.

Studii recente aratd, cum spuneam la inceputul articolului, ca multi oameni prezinta deficiente de
diverse vitamine. Ceea ce duce la recomandarea de a diversifica alimentatia, pentru a asigura tot
necesarul de vitamine. Pe de altd parte, o altd recomandare este aceea de a lua suplimente sub forma
de vitamine. In ce priveste aceste suplimente, este necesara precautie, pentru ci excesul de vitamine
ar putea avea si efecte adverse. Probabil ca cel mai bun lucru pe care-1 puteti face este ca in urma
unor analize medicale si identificarea unor deficiente sa aveti o discutie cu doctorul dumneavoastra
de familie pentru a stabili necesarul de suplimente vitaminice, daca este cazul, ori poate aveti nevoie
de o schimbare 1n ceea ce priveste alimentatia.
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6. Greutatea ta este un bun predictor al problemelor de
sanatate

Acesta este al doilea articol dintr-o noua serie de articole dedicate rolului alimentatiei in sanitatea
organismului. Impotriva impresiei pe care o creeaza modul in care este reflectati nutritia in presa,
principiile fundamentale ale unei alimentatii sinitoase sunt destul de bine cunoscute si
demonstrate in cadrul unor studii ample.

Tn acest articol vorbim despre plaja de valori acceptabile ale greutitii si despre principalele
motive pentru care ne ingrasam.

Cele trei aspecte importante cu privire la greutate

Greutatea, cum spuneam si in titlu, este un indicator destul de precis al sanatatii organismului. Trei
aspecte sunt esentiale de luat in calcul atunci cand vorbim despre greutatea corporala:

¢ indicele masei corporale (IMC);

¢ dimensiunea taliei;

* cat de mult a crescut greutatea dupa 20 de ani.

Aceste trei aspecte influenteaza puternic probabilitatea:

a) de a avea sau de a muri din cauza unui atac de cord, a unui accident vascular cerebral sau a alt
tip de boala cardiovasculara;

b) de a avea hipertensiune arteriali, colesterol ridicat sau diabet;

c) de a avea cancer la san dupa menopauza sau cancer de prostata, endometru, colon, pancreas,
esofag sau rinichi;

d) de a avea artrita;

e) de a avea calculi biliari sau cataracta;

f) de a suferi de apnee;

g) de a avea astm si altele.

1. Indicele masei corporale

Indicele masei corporale (IMC) se refera la raportul dintre greutate (kg) si inaltimea la patrat
(m), adica:

IMC = greutatea (kg) / iniltimea? (m)

De exemplu, daca ai 1,75 m si 69 kg, IMC =69 : 1,75% = 22,54,



Ghidul alimentatiei sanatoase
- un proiect scientia.ro —

Semnificatia valorilor IMC este urmatoarea:

* IMC sub 18,5 - Risc pentru sanatate: ridicat.

Greutatea este prea mica raportata la Tndltime. Aceasta valoare indica riscuri pentru sdnatatea ta, este
mult prea mica pentru o sanatate optima.

* IMC 18,5-24,9 - Risc pentru sanatate: minim/scazut.

Aceasta este plaja de valori ,,normala”, dar lucrurile sunt mai complicate decat par, dupa cum veti
citi mai jos.

* IMC 25-79,9 - Risc pentru sanatate: scizut/moderat.

Aceste valori sunt de reguld asociate cu termenul ,,supraponderal”.

e IMC 30-34,9 - Risc pentru sanitate: moderat/ridicat.

Aceste valori sunt de reguld asociate cu eticheta: ,,obez”. Acesta e un semn ca trebuie sa slabesti.

* IMC peste 35 - Risc pentru sanatate: ridicat.

Peste IMC 35 se considera ca sanatatea este pusa In pericol serios. Trebuie sa faci eforturi pentru a
slabi.

Sunt utile cateva comentarii scurte cu privire la semnificatia IMC:

* Valorile limita ale plajelor de valori (de exemplu, 24,9) nu indica exact limita dintre un organism
sanatos si unul cu probleme. Organismul uman este complicat, iar pe langa factorul ,,greutate” mai
sunt alte elemente care conteaza in starea de sanatate a organismului (,,zestrea” genetica, stilul de
viata etc.).

* Riscul de a avea un infarct miocardic, diabet sau tensiune arteriala mare incepe sa creasca in jurul
valorii IMC 22 (care este la mijlocul plajei de valori ,,sdndtoase”).

* IMC 25 indica o valoare care coincide cu dovezi clare ca exista riscul de a muri prematur.

* Oricine cu valori IMC peste 25 (cu exceptia culturistilor, care au o masd musculard mult peste
medie) poate avea probleme de sanatate asociate greutatii Tn exces.

* Ceil mai multi oameni cu IMC peste 23 nu au greutatea ideala.

* Plaja valorilor ,,normale”, intre 18,5 si 24,9, este una foarte mare. De exemplu, daca ai 1,80,
greutatea ,,normald” este intre 60 si 81 kg! Pentru IBM 22 greutatea va fi 71 kg.

2. Dimensiunea taliei

Dimensiunea taliei este un indicator de incredere ca ceva nu este in regula cu alimentatia ta, chiar
daca greutatea ta ramane aceeasi! Cum este posibil? Explicatia este urmatoarea: multe persoane, in
special barbatii, au tendinta ca odata cu varsta sa converteasca muschi in grasime abdominala.

Primul semn al cresterii dimensiunii taliei il observati, desigur, atunci cand va Imbracati. Cand vechii
pantaloni / vechea fustd nu vi se mai potrivesc / potriveste, atunci este timpul pentru 0 schimbare n
alimentatie. lar exercitiul fizic sigur ajutd; dar atentie! exercitiul fizic, singur, nu rezolva problema
(desi ajuta la ,,arderea” de calorii, atat pe timpul exercitiului fizic, cat si dupa), ci doar in combinatie
cu o alimentatie care favorizeaza pierderea in greutate.

Unii cercetdtori recomanda si o modalitate de calcul a ,taliei normale”, prin raportul dintre
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dimensiunea taliei si dimensiunea soldurilor. O valoare mai mare decat 0,9 la barbati si 0,85 la
femei ar indica posibile probleme de sanatate. Dar cine sta sa-si masoare toata ziua talia si soldurile?
Cel mai bun indicator, din nou, este simplul act al imbracatului. Ori va puteti masura periodic talia
si nota datele in telefonul mobil, pentru o comparatie ulterioara.

Tn mod normal nu ar trebui si fie o diferentd importanta de talie intre prima tinerete si varsta medie
sau batranete, desi multi dintre noi justifica ingrasarea de dupa 30 de ani ca ,,ceva normal”. Nu,
nu este normal si nici nu este lipsitd de riscuri privind sanatatea.

3. Cresterea greutatii dupa 20 de ani

Asa cum am ardtat mai sus, plaja de valori ,,normale” este destul de mare. Prin urmare, dacd la 25 de
ani, la o inaltime de 1,80 m, ai 65 kg, iar la 40 de ani ai 86 kg, cu siguranta ca nu este un indicator
prea incurajator cu privire la sanatatea organismului. In 15 ani ai acumulat 21 de kg, ceea ce inseamna
destul de mult. Chiar si o evolutie ,abruptd” in cadrul plajei de wvalori ,,normale” este
contraindicatd. Probabil ca exemplul dat este unul extrem, dar ati inteles ideea :)

De ce ne ingrasam? Principalii factori
Desigur, primul factor este nutritia necorespunzatoare.

Al doilea factor este reprezentat de ,,zestrea genetica”. ADN-ul, mostenit de la parinti, este in parte
responsabil atat de greutatea pe care o ai, precum si de forma corpului. Acest aspect a fost demonstrat
prin studiile pe gemeni.

Al treilea factor este stilul de viata, completat de nivelul de activitate fizica. Metabolismul bazal
reprezintd consumul de energie necesar pentru mentinerea in viata a organismului si reprezintd 60-
70% din consumul de energie zilnic. Restul inseamna diverse activitati fizice. Dacad programul tau
zilnic presupune: pat - masina - birou - masind - canapea - pat, atunci consumul energetic este mic,
iar asta se poate transforma in acumularea rapida de kilograme suplimentare.

Un ultim factor pe care-1 mentionam, al patrulea, este ,,cultura méncérii” in care traiesti. Daca
traiesti intr-o tara ca a noastra, In care cantitatea de mancare este importantd, de la ce se pune pe masa
cand primeste oaspeti la cat te astepti sa primesti pe o farfurie la restaurant, atunci, din nou, nu este
o surpriza ca apar kilogramele in plus. Nu este peste tot in lume astfel.
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7. Trei metode pentru a-ti controla greutatea

Exista tot felul de diete prescrise de diversi. Va vine sd credeti ori nu, multe dintre acestea
functioneaza (reusiti sa slabiti ori sa va mentineti greutatea), cel putin in parte, la inceput. De ce?
Pentru ca orice dieta impune o oarecare ordine in obiceiurile culinare. Asta inseamna ca multi
vor renunta la obiceiul de a manca necontrolat. Atentia la ceea ce mandnci este cel mai important
element al unei diete. Dar este o mare diferentd intre o dietd care ajutd pe termen scurt sa dati jos
cateva kilograme si una care va permite sa ramaneti sanatosi, evitand boli cronice grave (precum
diabetul) si care poate fi urmatd pe termen nelimitat. Dietd nu trebuie sd insemne un mod de
alimentatie pe termen scurt cu singurul scop acela de slabi, ci un mod de alimentatie care poate fi
sustinut pe o durata cat mai lunga.

Cum arata dieta perfecta? Una care te face rapid sa te saturi, care intarzie aparitia foamei cat mai
mult, raspunde nevoilor organismului de energie si nutrienti si previne bolile cronice.

Grasimea, desi evitatd de multi in alimentatie, pentru ,,cd Ingrasd”, nu Ingrasd mai mult decat alte
tipuri de alimente. In esentd este vorba despre faptul ci nu existd niciun motiv ca grisimea si
contribuie la greutatea organismului altfel decat carbohidratii ori alte tipuri de nutrienti. Nu e nimic
deosebit cu caloriile din grasime. lar grasimea din alimente nu se transferd pur si simplu in tesutul
adipos al organismului. Asta nu inseamna ca grasimea este bund; ca in cazul si altor nutrienti, este
vorba despre tipul (calitatea) grasimii si mai ales cantitatea ingerata care conteaza.

O dieta cu putini carbohidrati poate ajuta sa pierzi kilograme. De ce? Pentru cd mancand pui,
vitd, peste, fasole si alte alimente bogate in proteine va face ca miscarea alimentelor din stomac spre
intestinul subtire sa fie lenta. Un stomac ce se goleste lent inseamnd o duratd mai mare pand apar
semnalele de foame. Pe de alta parte, eliberarea lentd a zaharului in sange evita varfurile de insulind
generate de digestia carbohidratilor precum painea alba, orezul alb sau cartofii.

Densitatea energetica a alimentelor nu este un bun indicator al potentialului acestora de a va ingrasa
sau slabi. Painea alba sau cartofii au o densitate mica, dar nu ajuta la sldbit, pe cand nucile sau uleiul
de masline au o densitate mare, dar ajuta la controlul greutdtii. Conceptul de densitate energetica nu
ia in calcul un element important al unei diete sanatoase: cat de rapid este hrana digerata si absorbita,
aspect care are un impact major asupra timpului in care se instaleaza din nou starea de foame.

Cele trei metode pentru controlul greutatii
1. Fii activ

Exercitiul fizic este mult mai mult decat o metoda de a tine greutatea sub control, cdci este esential
pentru a fi sanatos si a evita bolile cronice.

Activitatea fizica ,,arde” calorii care, altfel, s-ar depune sub forma de grasime. Pe de alta parte,
aceasta contribuie la cresterea sau mentinerea masei musculare, care are rolul ei important in
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controlul greutatii, cdci muschii consumd in mod constant energie, chiar si atunci cand dormi.
Desigur, atunci cand alergi, muncesti in gradina ori dansezi, muschii ard si mai multe calorii.

Cu cat masa musculard este mai mare, cu atat consumul de calorii creste.

Pe de alta parte, fara exercitiu fizic grasimea Inlocuieste muschii. Oricine a fost imobilizat o perioada
mai lunga la pat ori a avut in ingrijire pe cineva intr-o atare situatie stie cat de repede se pierde masa
musculara atunci cand muschii nu sunt stimulati.

Pentru o persoand de 55 de ani inactiva, o crestere de 5 kg intr-un numar de ani poate Insemna o
pierdere de 2,5 kg de muschi si o adaugare de 7,5 kg de grasime.

Ca acest cosmar sd fie complet, grasimea stocatd in organism foloseste putind glucoza si arde putine
calorii. Pe masurd ce raportul dintre musculaturd si grasimi este din ce in ce mai dezechilibrat,
metabolismul incetineste din ce in ce mai mult. Cu cat organismul are nevoie de mai putina energie,
cu atat mai mult alimentele ingerate se vor transforma 1n depozite de grasime.

In fapt, dupa 20 de ani, o persoand inactivd va experimenta acest fenomen: pierderea lenta a
musculaturii, inlocuirea acesteia cu grasime, scaderea capacitatii de a arde grasimi in stare de repaus
si, In final, cresterea greutatii organismului.

In ce priveste tipul si cantitatea de exercitiu fizic necesar pentru o viati sinitoasi trebuie spus ci desi
un exercitiu mai viguros, precum alergatul sau mersul pe bicicletd, vine cu beneficiile lui, simplul
mers alert este suficient pentru a preveni bolile cronice. Ar fi util dacd ai putea face activitate fizica
cel putin 30 de minute zilnic.

2. Gaseste un stil de alimentatie (o dieta) ce ti se potriveste

X9

La cata informatie exista in spatiul public despre dieta ,,corecta”, pare imposibil sa stii ce trebuie sa
mananci si ce nu. Dar, asa cum spuneam si intr-un articol anterior, principiile unei alimentatii corecte

sunt bine-cunoscute.

In orice caz, dacd numarul de kilograme pe care-l ai nu este cel care trebuie (iar pentru a stabili acest
numar trebuie sa-ti stabilesti Indicele masei corporale, care trebuie sa fie intre 18,5 si 24,9).

O informatie esentiald care rezulta pe timpul studiilor, dar care rareori apare in informatia care
reflecta in presa aceste studii este urmatoarea: indivizii raspund in mod diferit la diferite diete. Sigur,
o buna parte dintre participanti prezintd un raspuns similar, pe care se bazeaza concluziile studiilor,
dar unii participanti au rezultate complet diferite. De exemplu, in cadrul unui studiu in care
participantii au folosit o dieta slaba in carbohidrati, iIn medie acestia au pierdut intre 4 si 7 kilograme,
dar unii au pierdut mai mult de 7 kg, unii mai putin, iar unii, putini, chiar au castigat citeva kilograme.


https://www.scientia.ro/biologie/57-alimentatie/8513-principiile-simple-ale-unei-diete-sanatoase.html
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De ce aceste diferente? Sunt mai multi factori, printre care cei mai importanti sunt: genetica, mediul,
factori sociali si psihologici samd. Dar concluzia importantd este: dacd o anumitd dietd nu
functioneaza in cazul tau, nu inseamna ca nicio dietda nu va functiona.

Dar, in principiu, daca alimentatia ta include alimentele corecte, dar nu pierzi in greutate sau adaugi
kilograme, atunci problema este una de ajustare a cantitatilor de alimente ingerate.

Dietele care contin putini carbohidrati inalt rafinati (sau deloc) sunt cele care functioneaza cel mai
bine in ce priveste controlul greutdtii. Ce inseamna asta? Renuntarea sau reducerea urmatoarelor
alimente: pdine alba (care are la baza graunte de grau din care a ramas doar miezul) ori produse de
patiserie care folosesc faina alba, orez alb (acelasi proces ca la grau) sau dulciuri. Variantele mai
putin aspectuoase, precum paine din faina integrald sau orez brun (integral) sunt mult mai bune, caci
desi contin carbohidrati, digestia acestora este mai lentd, senzatia de foame este intarziata, producerea
de insulind nu are aceleasi evolutii, iar procesul de adaugare a grasimii corporale este Tncetinit.

Pe de altd parte, o dietd care reduce consumul de carne rosie si de carne procesatd, In favoarea
pestelui, a nucilor (si altele din aceeasi familie) si carnii de pui - reduce riscul de cancer de colon,
cancer de prostata, cancer de san, diabet, boli de inima samd.

O alimentatie care te mentine in stare de infometare continua ori daca ti-e foarte foame Tnainte de
urmatoarea masa stabilitd - nu are cum functiona pe termen lung. Si nici nu este in regula sa fie asa,
chiar daca te poti tine de ea si ai rezultate (sldbesti). Va veni o zi cand vei renunta la ea si vei pune
la loc toate kilogramele pierdute.

3. Practica ,,mancatul defensiv”
Ce inseamna ,,mancat defensiv”’? Sa eviti s mananci prea mult.

Cum poti sa faci asta, la modul practic? Trebuie un pic de autocontrol. De exemplu, trebuie sa renunti
la obiceiul ,,national” de a glorifica ,,muntii” de mancare si o diversitate prea mare. Alimentatia este
buna sa fie diversa, dar nu neaparat in cadrul aceleiasi mese. Diversitatea este preferabila sa fie de
la 0 masa la alta, de la o zi la alta.

Alt exemplu: nu te mai gandi atunci cand esti la restaurant ca trebuie sa platesti putin si sd obtii o
portie cat mai mare. La urma urmelor, excesele, desi dau iluzia performantei pe moment, inseamna
o alimentatie deficitard, cu efecte asupra sanatatii pe termen mediu si lung.

Mananca de trei ori pe zi, daca de douad ori este prea putin pentru ca ti se face foame. Atunci cand ti-
e foame ai tendinta de a manca rapid si mult.

Si o regula foarte importanta: nu manca rapid! Cand mananci cu disperarea celui care n-a mai
mancat de zile, organismul nu are timp s reactioneze si sa transmita catre creier mesajul ,, Gata,
suficienta mdncare!”. Mancatul rapid permite ingestia unei cantitati prea mari de alimente. lar
,propunerea” din anumite reclame, care recomandd mancatul fard masura, insotit de diverse
medicamente care sa combata excesele alimentare - este cel putin o aberatie.
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Si iatd si un sfat care este exact pe dos fatd de ce ati auzit toatd viata: Strica-ti pofta de mincare cu
niste ciocolati neagra sau niste aperitive. Stiu, sund oribil, dar vorbim aici despre cum sa
impiedicam mancatul excesiv :) Si mai este varianta cu o cana cu apa inainte de masa, care are rolul
de a umple stomacul si a genera mai rapid semnalul ,,Sunt satul!”.

In fine, un ultim sfat este urmatorul: daca-ti permiti, nu tine la indemana produse pe care stii ca nu
trebuie sa le consumi. Nu te poti opri de la ciocolata si prajituri? Nu cumpara, nu tine In casa.

Una peste alta, doua lucruri sunt important de retinut. Intai, faptul ci nu existi dieti minune si ca
orice dieta are grade diferite de succes la oameni diferiti. In al doilea rand, aplicarea principiilor
cunoscute ale unei alimentatii sinatoase va avea cu certitudine rezultate pe termen mediu si lung.
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8. Ce alimente te ingrasa si care nu?

In fapt, 1n acest articol o sa vorbesc, pe scurt, atat despre alimentele care te ingrasa si cele care ajuta
sa-ti controlezi greutatea, dar si despre cum ajung alimentele sa fie stocate sub forma de grasime.

Dar sa raspundem intai la intrebarea din titlul articolului.

Alimentele asociate cu o crestere a greutatii (conform unui studiu pe 120 de mii de persoane) sunt
urmatoarele:

» bauturile carbogazoase si sucurile de fructe

» cartofii, pregatiti In orice forma

* carnea rosie

* cerealele rafinate

* dulciurile.

Nicio surpriza, nu? :)

Alimentele care nu au fost asociate cu cresterea in  greutate sunt:
* vegetalele

* fructele

» cerealele integrale

* alunele de pamant si padure, nucile, semintele de dovleac si floarea soarelui, migdale etc.

* 1aurt

* lapte.

Cum ajung alimentele sa se stocheze sub forma de grasime
O calorie reprezinta cantitatea de cdldura necesara pentru a ridica temperatura unui litru de apa de
14,5 la 15, 5 grade Celsius. In alti termeni, o calorie reprezinti cantitatea de energie pe care o
foloseste intr-un minut o persoana de 68 kg in timp ce doarme.

Carbohidratii si proteinele contin 4 calorii / gram, pe cand grasimile contin 9 calorii / gram.
In cazul unei alimentatii normale, organismul converteste carbohidratii, grasimile si proteinele in
energie in acelasi ritm.

Doar doua surse de energie pentru celule

Organismul uman nu are mecanisme separate intracelulare pentru carbohidrati, grasimi, proteine sau
alcool, celulele organismului folosind una din doua surse de energie: glucoza sau grasime. Cea mai
mare parte din ceea ce mananci este convertit intr-un zahar numit ,,glucoza”. Dupd ce mananci,
glucoza ajunsa in fluxul sanguin este folosita imediat de celule. O parte din glucoza, sub forma de
glicogen, care se stocheaza in muschi si ficat. Ceea ce ramane este stocat sub forma de grasime.
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Atunci cand glucoza nu este suficientd, celulele folosesc resursele de grasime. Celulele cerebrale
au o particularitate: functioneaza doar cu glucoza.

De ce cei supraponderali nu folosesc rezervele de grasime, in loc si manance?

Acesta este un paradox, nu? Organismul celor cu multe kilograme in plus ar putea sa foloseasca
propriile rezerve, 1n loc sd genereze senzatia de foame, ingestia de alimente, addugarea de grasimi
samd.

Carbohidratii care sunt rapid digerati si absorbiti, ca cerealele rafinate sau dulciurile, generecaza
niveluri Tnalte ale insulinei, care reprezintd semnale metabolice ce transforma nutrientii in depuneri
de grasimi. Alimente cu absorbtie rapida genereaza cresteri rapide ale nivelului de zahar din sange,
care stimuleaza producerea de insulind; cu cat mai multa insulina, cu atat mai repede este eliminata
glucoza din sange; cu cat mai repede eliminata glucoza, cu atat mai repede sunt generate semnalele
de foame.

O dieta care consta in alimente cu un continut glicemic de absorbtie lenta este una care permite un
mai bun control al greutatii.

Nu existd nicio dovada ca grasimile din alimentatie au o contributie diferitd la greutatea organismului
decat ceilalti macronutrienti. O calorie din grasimi este egald cu o calorie din carbohidrati, proteine
samd. Prin urmare, o dieta slaba In grasimi nu asigura sldbirea.

O dieta bogata in proteine are avantajul unei miscari lente a alimentelor din stomac in intestinul
subtire. Un stomac care se goleste mai lent echivaleaza cu o perioadd mai mare in care nu simti
foamea. Pe de alta parte, consumul de proteine se traduce intr-un nivel mai scazut al zaharului din
sange, comparativ cu carbohidrati precum painea, orezul alb ori cartofii.



Ghidul alimentatiei sanatoase
- un proiect scientia.ro —

9. Tn ce consta o diet3 care va poate prelungi viata cu
circa 10 ani

O metaanaliza publicata recent in revista PLOS Medicine a identificat modul in care dieta afecteaza
durata vietii. Mai mult, cercetatorii oferd o propunere concreta de dieta pentru a-ti prelungi viata.

Cercetarea ia ca etalon o dieta tipica occidentald, care, cel mai probabil, este adoptatd si In Romania.
Dar dincolo de acest etalon, recomandarea de alimentatie corectd este una care ar trebuie sa fie
eficientd indiferent de dieta alimentard adoptata in prezent.

Inainte de a prezenta recomandarea din articolul mentionat, meritd precizat ca nu doar nutritia este
importanta in stabilirea duratei vietii. Activitatea fizica, mediul si zestrea genetica au si ele un rol
important in determinarea sanatatii organismului si durata vietii.

In ce consta dieta alimentara care favorizeaza o viata mai lunga

Propunerea de dieta alimentara zilnica este urmatoarea:

* cereale integrale: 225 grame 1n stare proaspata (75 g in stare uscata)

» vegetale: 400 g (exemplu: o rosie mare, un ardei, salata, jumatate de avocado si un castron mic de
supa de vegetale)

* fructe: 400 g (1 mar, o banana, o portocald, un kiwi si un pumn de fructe de padure)
* nucifere: 25 g

* legume: 200 g (exemplu: 1 cana de fasole, linte sau mazare)

* peste: 200 g

* oua: 25 g (jumatate de ou)

* lactate: 200 g (un iaurt)

« cereale rafinate: 50 g (daca sunt amestecate in produse cu cereale integrale)

* carne rosie: 0 g

* carne procesata: 0 g

* carne alba: 50 g

* bauturi indulcite cu zahar: 0 g

* uleiuri vegetale: 25 g

In general, schimbirile de dieti au ca rezultat reducerea bolilor cardiovasculare, a incidentei
cancerelor si a diabetului - toate acestea reducand mortalitatea.

In mod cert nu se poate ménca zilnic in cantititile propuse pentru fiecare grup de alimente. Dar nu
aceasta este ideea, fiind doar o medie. Adica, de exemplu, nu vei manca o jumatate de ou pe zi, ci un
ou la doua zile. Nu vei manca neapdrat un iaurt pe zi, 50 de grame de piept de pui sau 400 g de fructe.
Este notabila recomandarea privind renuntarea la carne rosie (porc, vitd, oaie etc.), carne
procesata (carnati, mezeluri etc.) si includerea in alimentatiei a unei cantitati reduse de carne alba
(gdina, rata etc.).


https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1003889

Ghidul alimentatiei sanatoase
- un proiect scientia.ro —

In cadrul studiului este inclus si un link spre un calculator al dietei. Il puteti accesa aici. Va puteti
,juca”, variind valorilor diferitelor grupe de alimente. In partea de sus puteti observa doud butoane:
,optimal” si ,,feasible”, care va permit stabilirea valorilor optime (cele pe care le-am prezentat mai
sus) si a valorilor ,,fezabile” (situate intre valorile asociate dietei occidentale si cele asociate dietei
,optime”). Schimbarea valorilor calculeaza in mod automat impactul negativ sau pozitiv asupra
longevitatii.


http://158.39.201.81:3838/Food/
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10. Un program alimentar simplu pentru a slabi si
mentine greutatea dorita

Lucrurile sunt simple: pentru a fi sinatos trebuie sa fii dispus la ceva exercitiu fizic si la o
alimentatie echilibrata.

In ce priveste exercitiul fizic, am scris recent un articol in care am prezentat un program de
antrenament care se executa saptamanal, simplu, in cinci exercitii (10 minute), care va asigurad
dezvoltarea armonioasa a musculaturii si va salveaza de probleme des intdlnite in lumea citadina,
cum ar fi durerea de spate.

Alimentatia este esentiala pentru o viati sinitoasa. O viatd in care mancarea nesinitoasa si
neregulata este la ordinea zilei nu te va ucide imediat; nici macar in cativa ani, cat esti inca tanar. Dar
este (foarte) posibil ca usor, usor, dupa 45 de ani, diverse afectiuni generate de acest tip de alimentatie
sa se instaleze la nivelul corpului si sa duca la situatii grave de sanatate, cum sunt atacurile cerebrale,
infarctul ori diverse tipuri de cancer.

Astazi Internetul este inundat cu diete, care promit slabirea rapida. Multe sunt insotite de tot felul de
pastile ,,minune”, care foarte rar ajutd la ceva (in cazul in care nu fac, in fapt, rau). Unele diete
functioneaza, altele nu. Cei mai multi, dupd o perioada de ,,suferinta,,, in care slabesc, se intorc la
vechile obiceiuri alimentare si revin la greutatea initiala.

Ce va propunem in acest articol este o dieta simpla, care se bazeaza pe produse usor de procurat
(pe care, in fapt, le mancati in mod obisnuit), dar cu meniuri configurate dupa anumite principii, care
evitd alimentele procesate, care va asigura necesarul de vitamine, proteine si carbohidrati.

Propunerea de program alimentar din acest articol are la baza urmatoarele principii:
« alimentatia sa permitd scaderea greutatii;

« alimentatia sa permitd asigurarea nutrientilor necesari unei hraniri echilibrate;

» alimentatia trebuie sa evite senzatia de foame intre mese.

In plus, trebuie respectate urmatoarele reguli:

* dupa fiecare masa se ia o pauza de 5 ore (exemplu: 07.30 - 13.30 - 18.30) si nu se mananca dupa
ora 20.00;

* nu se mananca nimic intre mese;

* un singur tip de aliment cu aport important de proteina per masa,

» cel putin un mar pe zi (pot fi mancate alte fructe la celelalte mese);

» ficat, cel putin o data pe saptamana;

» cel putin 1,5 litri de apa pe zi.

Pentru un astfel de program alimentar ca cel de mai jos multi merg la nutritionist, fac diverse
analize medicale, platesc diverse sume, mai mari sau mai mici. Desi cu siguranta sunt situatii cand
aceste etape sunt necesare, pentru cei mai multi nu sunt.


https://www.scientia.ro/biologie/37-cum-functioneaza-corpul-omenesc/8301-bodybuilding-un-program-de-antrenament-simplu-pentru-rezultate-maxime.html
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Programul alimentar
Iata programul alimentar, revenind ulterior cu precizari de punere 1n practica.

= Mic dejun:

Varianta 1:

* 2 oua de gaina

* o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (alt fruct)

Varianta 2:

* 90 g branza sau 175 g de iaurt stil grecesc
* o felie de paine de secara

* 150 g de legume

* un mar (alt fruct)

Varianta 3:

« amestec de nuci si seminte (30 g nuci + 30 g seminte)
* 150 g de legume

* un mar (alt fruct)

= Prénz

Varianta 1:

* 115 g peste

* o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (alt fruct)

Varianta 2:

105 g carne

* o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (alt fruct)

Varianta 3:

* 100 g ficat

» o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (alt fruct)

= Cina
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Varianta 1:

* 80 g fasole

* o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (un fruct)

Varianta 2:

* 120 g ciuperci

* o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (un fruct)

Varianta 3:

* 120 g fructe de mare

* o felie de paine de secara
* 150 g de legume

* un mar (un fruct)

Alimente incluse in regim

Dupa cum puteti observa, in meniu sunt de cele mai multe ori incluse alimente generice: carne, un
fruct, peste samd. Iata ce alimente putini include la modul concret:

» Peste: ton, pastrdv; calcan; somon sau macrou.

» Fructe de mare: creveti, calamar, scoici, caracatita.

» Inlocuitori pentru fasole: soia sau linte.

» Branza: mozarella, ,,cottage cheese”, branza elvetiana (continut redus de grasime).

» Carne: pui, curcan, ratd, porc, vacd, miel.

» Vegetale: rosii, castraveti, ardei, morcovi, varza, sparanghel, avocado, telind, masline verzi, gulie,
ceapa, pastarnac, salata.

» Fructe: mere; caise (120g), pepene galben (120g), zmeura (100g), coacdze negre (100g), mango
(1509), papaya (1509), struguri (1009).

Ce mai trebuie stiut

Gramajele introduse Tn variantele de meniu, Tn principiu, sunt aplicabile oricui, dar sunt mari
diferente intre oameni: greutatea de la care pleaca atunci cand incep un nou regim alimentar,
cantitatea de sport pe care o fac, propriul metabolism etc. Una este daca esti o tdnara de 25 de ani si
ai 170 cm ndltime si 80 kg, alta e daca esti barbat la 45 de ani si ai 120 kg. Prin urmare, cantititile
pot fi usor ajustate, in functie de cum va simtiti dupd mese si intre mese.

Pentru a cantari alimentele, aveti nevoie de un cAntar de bucéatarie. Poate la inceput vi se va parea
excentric. Va veti obisnui dupa prima zi.
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Asa cum observati, meniurile sunt foarte simple: un singur element variaza de la masd la masa,
celelalte raman aceleasi: felia de paine, vegetalele si fructele. Sigur, puteti varia tipul de vegetale,
dupad preferinte, precum si fructele.

Piainea de secara este cea indicata pentru a nu renunta la paine complet, ceea ce pentru multi este
intolerabil, dar pentru a nu impiedica procesul de pierdere in greutate. Atentie insd la ce cumparati!
Ceea ce se numeste ,,paine de secard” n supermarket este, de reguld, paine normala cu 10 % secara.
Trebuie una 100 % secara. Cititi eticheta!

Este recomandat sa va indreptati catre iaurturi simple, fara adaos de zahar.

Carnea poate fi pregatita fiarta, pe gratar, la cuptor si, la limita, daca nu o puteti manca altfel, prajita
n tigaie.

Daca obisnuiti sa beti cafeaua cu lapte, renuntati la lapte. Ori considerati laptele adaugat ca parte din
micul dejun (atunci cand la micul dejun mancati branza sau iaurt). Nu folositi nici zahdr, nici alti
Tnlocuitori. Daca nu ati incercat pana acum cafeaua fara indulcitori, incercati acum. Va veti obisnui

rapid.

Nu este nicio problema dacd schimbati intre ele micul dejun cu pranzul si cina. Dar nu puteti manca
de doua ori pe zi branza, carne samd.

Cat continuati acest program alimentar?

Tn principiu, pani ajungeti la greutate pe care v-ati propus-0. Ulterior nu reveniti insa la vechile
obiceiuri, pentru cd veti reveni rapid la greutatea initiala. Daca incepeti acest regim alimentar, este
bine sd vi-l asumati pe termen lung, cu minime modificari, asa cum explicdm mai jos.

Acest tip de alimentatie, cu 3 mese pe zi, la interval de 5 ore, trebuie mentinut. Dar puteti introduce
portii mici din mancarurile favorite in meniul saptamanal. Puteti introduce usor usor cartofii sau
orezul.

Nu exista retetd universala in ce priveste meniul zilnic. Asta inseamnd ca dupa atingeti greutatea
doritd si reintroduceti lent, in cantitati mici, mancarurile preferate, este important sa va cantariti o
data pe saptimana pentru a vedea evolutia. Atat timp cat va mentineti greutatea doritd este OK.
Daca incepeti sd va ingrasati, trebuie sa reveniti la un regim mai drastic. Nu renuntati la vegetale si
fructe.

Sfarsit
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