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CIRCUITUL HRANE! TN NATURA

Orice fiinta are nevoie de hrana ca s3 traiasca. Toatd energia provine din Soare. Acest astru de
Pdsarile mananca seminte si insecte, vaca si pe cer inundd Pamantul cu razele lui calde si lumi-
calul mananca iarba, lupul oi, iar omul ma- noase. Plantele si vegetalele au capacitatea de
nanca de toate. Omul e OMNIVOR, adica poate a capta energia solard, o combind cu apa si aerul
si trebuie s& manance si produse vegetale, si fac din ea elemente hranitoare pentru toate
si produse animale: cereale, fructe, legume, vietuitoarele de pe glob, inclusiv pentru oameni.
carne, peste, oud, lapte, branza. Doar o ali-
mentatie diversificats si variat iti aduce toti
nutrientii de care ai nevoie, te ajuta s3 cresti
si sa fii s3natos.

Ciclul prin care energia din Soare se transmite plantelor, apoi
animalelor erbivore si in final animalelor carnivore se numeste
lant trofic (lant alimentar). El are structura de piramida: la bazs se
afla producatorii primari de energie, plantele verzi care sto-
cheazd in celulele lor elementele nutritive sub form3 de glucide
(carbohidrati). Vin apoi animalele erbivore, care se hrinesc cu
vegetale, iar n varf sunt situate animalele carnivore
. R ""o,. (consumatorii secundari), a ciror supravietuire
= : presupune devorarea animalelor erbivore.

Piramida lantului trofic are o baz3 larga, repre-
zentatd de numeroase plante, si numai cateva

specii de animale carnivore la varf. Este nevoie
(V) de multe vegetale pentru a hrani tot globul, iar
Y numarul vietuitoarelor de pe fiecare etaj al
' piramidei trebuie s& fie mai mic decat cel de
la nivelul precedent. Daci ar exista mai
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multe vulpi decat iepuri sau mai multi lupi
decat caprioare, vulpile ori lupii ar muri
de foame; nu ar avea suficientd man-
care. Structura de piramidd asigurs
echilibrul in natur, iar specile din

: varf nu pot creste ca numar mai mult
-plante, iarb3 decat speciile de la etajele inferioare.



In natura vietuitoarele pot face parte din unul sau mai
multe lanturi trofice, fapt ce duce la aparitia unor
adevarate retele alimentare complexe ce se leaga intre
ele si sunt dependente unele de altele. Plantele (flora)
si animalele (fauna) se hranesc unele pe altele, iar viata
pe pamant depinde de echilibrul dintre ele. Si oamenii
fac parte din acest ecosistem, faptul c3 sunt omnivori
le permite s& manance orice, atat produse vegetale, cat
si produse animale.

Contribuie si tu la mentinerea acestui echilibru con-
sumand produse din toate categoriile de alimente.
E nevoie de cateva luni pentru ca un pui sau un purcelus
sd creasca si sa devind o bucata de carne din farfuria ta.
E nevoie de multe kilograme de iarb3 pentru ca o vicuts
sa producd un pahar cu lapte. Pretuieste mancarea,
ea contine energia dintr-un intreg lant trofic si este
rezultatul a mii de ani de evolutie a speciilor.

DIGESTIA ALTIMENTELOR

Corpul uman este o masinarie complicatd, care are nevoie de combustibil ca

sa functioneze. $i acest combustibil este mancarea. Odata inghitits, mancarea

ajunge in stomac, apoi in intestin, unde se digera in fragmente mici numite

glucide, proteine, lipide, vitamine si minerale.

Din tubul digestiv nutrientii trec in sange si sunt transportati citre toate celu-

lele organismului. Intervine apoi metabolismul, un proces complex de reactii
chimice care transforma nutrientii in energie.

La fiecare masa o intreaga uzina se pune in func-
tiune, este nevoie de cateva ore si de zeci de reactii
si procese chimice pana cand un sendvis sau o ba-
nand ajung sa fie transformate in energie. Digestia
si metabolizarea alimentelor necesits timp: de cand este Tnghitit, mancarea
.calatoreste” o ziintreaga ca sa strabat tot tubul digestiv.

Pe langa stomac si intestine, in procesul de digestie sunt implicate si alte organe
(ficat, pancreas), dar mai ales sistemul nervos si cel endocrin (hormonii) care au
rolul de a controla si analiza continutul, importanta si efectul fiecirei mese.

Nu esti doar o burté cu picioare care trebuie umplutd, mancarea asigurd supra-
vietuirea corpului, dar si echilibrul psihicului, starea de bine. Mancim ca s& trim
sau traim ca sa mancam? Grea intrebare!




MANCARE = ENERGIE

Corpul tau are nevoie de energie pentru orice activitate: s3 se miste, sa
respire, s gandeasca, sa lupte impotriva bolilor, Chiar si atunci cind dormi

consumi energie, pentru ca organele functioneazi in continuare, ele nu se 30%
opresc niciodata. 07"t el consum energetic
e de miscare

(activitate fizic3)

Jemttrae,

ENERGIE DE REPAUS
ST ENERGIE DE MISCARE

Consumul de energie zilnic are 2 componente:

@ energia de repaus pe care corpul tau o chel-
tuieste pentru a asigura functille de bazs
(metabolism bazal): batiile inimii, circulatia

sangelui, respiratia, activitatea creierului.
incdlzirea si racirea organismului
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@ energia de miscare care se consuma prin .

L * - % termoreglare
efort fizic, cand muschii sunt pusi la treabs [r'ﬂentiﬂgrea

V) corpului fa 37°C)

MISCA-TE, NU STA PE GANDURT!

S faci sport inseamni o cheltuiald mai mare de energie decat atunci

cand dormi sau te uiti la televizor. Dac3 s-ar misura consumul de energie

dintr-un minut de activitate fizics, ai vedea c3 este de 25 ori mai mare

decat atunci cand stai la birou si iti faci lectiile. In concluzie, muschii sunt
principalii consumatori de energie, nu creierul.

Dacd vrei ca organismul tau s3 functioneze corect, nu uita s3-i dai
zilnic ocazia sé-si pund muschii la treab3: alergare, inot, mers pe
bicicletd, joaca in aer liber, orice form3 de miscare e sinstoass.

Urcatul scdrilor este activitatea care presupune cel mai mare
consum de energie, apoi urmeaza inotul, jocurile cu mingea
(Fotbalul) si dansul. Si dacs faci curitenie in camera ta, tot
miscare se numeste, iar scrisul si cititul sunt pe ultimul loc
in ce priveste cheltuiala de energie.
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10% din cheltuiala de energie zilnica este folosita pentru producerea de cildurs.
Omul poate trai si isi poate desfasura normal activitatea doar in cazul in care
corpul lui are temperatura de 37°C, nici mai mult nici mai putin.

.Centrala” responsabila cu incilzirea se numeste metabolism, iar com-
bustibilul care o pune in miscare este mancarea. Asa cum lemnul arde
in soba si incalzeste, tot asa alimentele sunt transformate in caldura.

larna, cand afara e frig, ai nevoie de mai mult
~combustibil”, deci e normal sd mananci mai
mult. Vara, in schimb, cdnd te topesti de
caldurd, pofta ta de mancare va fi diminuats.
Concluzia: apetitul este direct influentat de
temperatura mediului in care traim, de aceea eschimosii m3nancd mai mult
decat negrii din deserturile africane.
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CE ESTE CALORIA?

Caloria este unitatea de masura pentru ener-
gia provenita din mancare. Inaltimea se ma-

soara in metri, greutatea In kilograme, iar
energia din mancare in calorii sau in kilojouli
(1 calorie = 41 kJ).

) calorie - energie

Energia nu e ceva concret, palpabil, nu o poti vedea. Ea se elibereaza atunci
cand nutrientii din mancare sunt arsi in procesele presupuse de metabolism.
E ca focul dintr-o soba: lemnele sunt substantele nutritive din mancare, soba
e corpul tau, iar energia e caldura care rezults prin arderea lemnelor.

Nu toti nutrientii degajé aceeasi cantitate de energie, grésimile dau prin ardere
9 cal/gram, iar glucidele si proteinele 4 cal/gram. Caloriile arats cats energie
primeste corpul tau dintr-un aliment. Indiferent daca provine din salats sau
ciocolatd, o calorie e tot o calorie.

Ai grija ce mdnanci si cat mananci: dac3 primesti prea multe calorii din hrani si
nu cheltuiesti energia prin miscare, surplusul rimas neconsumat se transforms
in grasime, iar tu te ingrasi.

ALIMENTE DIFERITE, CALORII DIFERITE

Alimentele nu furnizeazs acelasi numar de calorii:

un pahar cu suc
de portocale

un sendvis
cu suncé si cascaval

o portie de paste

Cu cat un aliment e mai bogat tn calorii,

cu afat coutine o cantitate mai mare de energie!
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DE CATE CALORIT AT NEVOTE ZILNIC?

Necesarul de calorii depinde de 4 factori:
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Bebelusii si adolescentii au cele mai mari nevoi de energie pentru ca in aceste
doud perioade corpul creste si se dezvolts cel mai tare. Copiii au si ei nevoie de
multe calorii pentru c3 se misci si se joacs mult. La adulti si batrani cresterea a
Tncetat, iar activitatea fizica e reduss, deci necesarul de calorii scade.

INALTIME SI GREUTATE
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Chiar daca au aceeasi varstd, un copil inalt si solid are nevoie de mai multe
calorii decat un copil slabut si mic de statura. Cu cat esti maiinalt si mai greu,

cu atat corpul v va consuma mai multa energie.

FETE SAU BAIETI

Baietii au nevoie de 300-500 cal/zi mai mult decat fetele pentru c& au mai
multi muschi. Corpul unei fete contine mai mults grésime si mai putind masa
musculara, prin urmare fetele trebuie s§ manance mai putin decat baietii.

NIVEL DE ACTIVITATE
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Sportul si orice alt efort fizic necesita mults energie, de aceea persoanele care
se misca si sunt active trebuie sa manance mai mult decat persoanele
sedentare, care stau mult la birou.

VARSTE DIFERITE, NEVOT DIFERITE

Consumul zilnic de calorii depinde de varsta:



BALANTA ENERGETICA

Ca sd functioneze corect, organismul t3u trebuie Dacd am ilustra aceastd situatie, am obtine un
sa primeasca zilnic cantitatea de energie de care balansoar care are la ambele capete greutti egale.
are nevoie. Asta nseamna sa fie in echilibru s s - N N
energetic. Aportul de calorii din mancare trebuie Ce S?_ mtar?p[a atun.u (?and mdnanci mai multe
sa acopere consumul de calorii pentru functiile calorn. decst cheltungstl? Apdre un suurpiuvs de
de baza (supravietuire) plus cheltuiala de ener- e[\?rg|e < carei E)rgamsr‘r?ul H9 arve TrR faca, asa
i ca il transforma in depozite de grasime.
REZULTATUL? TE INGRASI!

Si reciproca e valabila: cand mananci prea putin,
corpul tdu topeste grisimea ca s3 compenseze
aportul mic de calorii, deci tu vei sl3bi.

St
:
888800 080008080000000005088000000080800508830888088550s00000000080808000000000nn0s .................................:0........

.. ECHILIBRU: aport de calorii din mancare = consum de calorii din miscare

9 e (V)
Silueta si numarul de kilograme Q‘ Aha'-, ca...

iti aratd dacd balantfa ta ..atunci cand stai si te viti la TV
energetica e in echilibru. consumi mai putini energie decat
Kilogramele in plus sunt in somn? Corpul tdu intrd intr-o

somnalulics waninc prea mult stare"dem hibernare ] in _cnare Foéte
S ; functiile Ti sunt amortite si incetinite;
sau te misti prea putin. i laie
? : nu manca la TV, o s3 te ingrasil
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CUM POTT REGLA BALANTA ENERGETICA?

Din cheltuielile energetice zilnice, doar segmentul de 30% care Tnseamns
activitate fizica poate fi marit sau micsorat. Producerea de caldura si mentinerea
functiilor vitale nu pot fi controlate, aici corpul tau stie singur ce are de Facut.

In practicd, asta inseamna c& din ratia ta calorica de 2 000 cal/zi, 1 400 cal se
consuma automat. Este valoarea metabolismului bazal, cici 70% dintre calorii
se cheltuiesc doar pentru supravietuire.

Pentru restul de 30% (600 cal), responsabil esti tu, adica trebuie s3 le mananci
DOAR DACA te misti pe masurd. Cand stai mult in cas, la birou sau
la TV, ai grija sa micsorezi aportul de calorii daca nu vrei s3 te ingrasi.
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Ai aflat ca organismul cheltuieste energie atunci cand muschii lucreaza. Aranjeaz3 e
meseriile de mai jos in ordine descrescitoare, de la 11a 6, tinand cont de efortul pe ener g 1]
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DE CE MANANCI?

Pentru ca ti-e foame! Pare logic, dar nu e asa de simplu.

Toate fiintele mananca pentru a supravietui. La oameni lucrurile sunt mai
complexe: ai un corp care trebuie hranit cu alimente, dar si un suflet care trebuie
hranit cu emotii, dorinte, visuri, povesti. Poti s3 mananci pentru ca ti-e foame.

Dar poti s3 mananci si de pofta, de plictiseald, de bucurie, de suparare. Mancarea,
pe langa faptul ca hraneste corpul, iti d si o stare de bine, asa ca e normal s3

consumi alimente nu doar de foame, ci si pentru plicere.

FOAME = epuizare rezerve de energie = semnal ca frebuie s& mananci

Mancarea alimenteaza corpul cu energie, e ca benzina pe care o pui in masina
daca vrei sd mearga. Asa cum la masina se aprinde un bec rosu cand rezervorul
s-agolit, foamea e semnalul prin care organismul
iti spune ca are nevoie de combustibil.

Nu poti functiona fara mancare, dar nici nu poti sa
pui carburant intr-un rezervor plin, dacd masina a

mananca doar atunci cand Tti este foame.

DIFERENTA DINTRE FOAME Sl POFTA FOA MEA

Cum recunostl FOAMEA? _ ' vine din interior, atunci
: " i cand ¢
Mai intai simti un gol in stomac, apoi burta ta poate sa emita . o t‘*tu
= o e ol Ui T si-a consuma
. zg_om_ote_ciudate_. Dacd apare o stare de slabiciune, nu mai ai rezervele de energie
putere, te doare capul si devii nervos, inseamnd ca ti-e foarte
foame. Daca ai da o nota pentru foame pe o scard de la 112 10,

cel mai bine e sa mananci la o foame medie, de nota 6-7. : TA
- Ce faci daca foamea ta are o notd sub 57 Insearnna ca e vorba de ' POF
POFTA, care apare de obicel pentru ca ai vazut sau ai mirosit un aliment

- care-ti place. Las-o repetentd, nu o baga ) seama Si asteapta pana
cand apare senzatia de foame adevarata,

yine din exterior
sie dpdan‘iata

de un prodvs

inentar apetisant

L N R R E N A T N R RN

stat toatd ziva in garaj. Misca-te, fii activ si consuma-ti energia inainte de
a manca din nou. Ascultd semnalele pe care corpul tau ti le transmite,



EMOTTILE SE TRATESC, NU SE MANANCA!

Emotiile fac parte din viatd. Ele pot fi pozitive (bucurie, fericire) sau nega-
tive (tristete, furie). Fie ca sunt placute sau greu de suportat, emotiile vin
peste tine automat, fara sa te gandesti.

FOAME
&

o) EMOTII

Rolul lor este sa-ti spuna ca s-a intamplat ceva, iar tu trebuie sa identifici
despre ce este vorba: poate un prieten te-a suparat, poate ai nevoie de
atentia si afectiunea parintilor, poate te simti trist sau doar plictisit, poate
suferi ca lucrurile nu s-au intamplat asa cum ti-ai dorit.

Invats s&-ti recunosti emotiile si s3 vorbesti despre ele. Invat s& spui ce
simti. Cea mai simpld metods de a atenua o emotie este s3 mananci. Ins3
emotia nu dispare odatd cu ingerarea de alimente si dupa un timp scurt va
reveni, chiar mai puternici. Mancarea calmeaz3
emotiile pe moment, dar ea aduce cu sine calorii
care te potingrésa.

Emotiile se traiesc, nu le poti opri si
nici controla, Nu trebuie sa-ti fie frica

§i “ici sa fugi de ele. E normal sﬁ le simti -------------------------------------------------
si trebuie s inveti sa (e recunosti, ca si
nu le confunzi cu foamea.

MANANCI?

MANENC lata mai jos o multime de motive pentru care e posi-

bil sa mananci. Bifeaza-le pe cele care ti se potrivesc.

PENTRU CA...

mi-e pofta O
sunttrist( O ..

MANANC

sunt singur(3) O CA SA. .o

ma plictisesc O ma razbun O

e oramesei O primesc o recompensd O
e o sarbatoare O am energie O

einterzis O vit de suparare O

LY
.
tea,
.
.
.

~

asa fac si prietenii mei © :i"." fiu sanatos(oasd) O
ma obliga parintii O ‘f cresc mare O
e mancarea mea preferatd O . ;\ fiu puternic(8) O
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