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Toati energia provine din Soare. Acest astru de
pe cer inundi Pimintul cu razele lui calde 9i lumi-
noase. Plantele 9i vegetalele au capacitatea de
a capta energia solari, o combina cu apa 9i aerul

5i tac din ea elemente hrinitoare pentru toaLe

vieluiloarele de pe glob, inclusiv pentru oameni.

Ciclul prin care energia din Soare se transmite plantelor, apoi
animalelor erbivore 9i in final animalelor carnivore se numegte
lan! trofic (ant alimentarl. fl are structurd de piramidi: la bazd se
aflit producdtorii primari de energie, plantele verzi care sto_
cheazd in celulele lor elementele nutritive sub formi de glucide

[carbohidra!iJ. Vin apoi animalele erbivore, care se hrinesc cu

vegetale, iar in vArf sunt situate animalele carnivore
(consumatorii secundari), a ciror supravieluire

presupune devorarea animalelor erbivore.

Piramida lanlului trofic are o bazi largd, repre-
zentat5 de numeroase plante, si numai cileva
specii de animale carnivore la v6r[ fste nevoie

de multe vegetale pentru a hr5ni tot globul, iar
numirul vieluitoarelor de pe fiecare etaj al

piramidei trebuie si Fle mai mic decit cel de

la nivelul precedent. Daci ar exista mai
multe vulpi dec6t iepuri sau mai mulfi lupi

decAt ciprioare, vulpile ori lupii ar muri
de Foame: nu ar avea suficienta min

care. SLructura de piramida asigur5

echilibrul in naturS, iar speciile din\' virf nu pot cre5le ca numar mai mull
decit speciile de la etajele interioare.
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In natur5 vieluitoarele pot tace parte din unul sau mai

multe lanluri hofice, fapt ce duce la aparilia unor
adeviraLe relele alimentare complexe ce se leagi intre
ele 9i sunt dependente unele de altele. Plantele [flora]
9i animalele [Fauna) se hrinesc unele pe altele, iar via!a
pe pimint depinde de echilibrul dinke ele. gi oamenii

fac parte din acest ecosistem, faptul ci sunt omnivori
le permite si m5nince orice, at6t produse vegetale, cAt

9i produse animale.

Contribuie 9i tu la menlinerea acestui echilibru con-
sumind produse din toate categoriile de alimente.
E nevoie de clteva luni pentru ca un pui sau un purcelug

s5 creascS gi s5 devini o bucati de carne din farFuria ta.

f nevoie de multe kilograme de iarbd penlru ca o vScu!5

s5 producl un pahar cu lapte. Preluiegte mSncarea,

ea conline energia dintr-un inheg lan! trofic gi este

rezulta[ula mii de ani de evolulie a speciilor.

inghi!iti, mancarea

Pe lSngd stomac gi intestine, in procesul de digestie sunI implicate si alte organe

[ficat, pancreas], dar mai ales sistemul nervos 9i cel endocrin (hormoniil care au

rolul de a controla si analiza con!inutul, importan!a 5i efectul fiecarei mese.

Nu egti doar o burtd cu picioare care trebuie umplut5, mincarea asigurl supra-
vie!uirea corpului, dar gi echilibrul psihiculul, starea de bine. lvlAncdm ca s5 triim
sau tr5im ca si mincim? Grea intrebarel
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DIq€STIA AIIM€IIIT€IOR

Corpul uman este o maginirie complicatS, care are nevoie de combustibil ca

si funclioneze. !i acest combustibil esle mAncarea. 0datI inghi!it5, mincarea
ajunge in stomac, apoi in intestin, unde se diger5 in Fragmenle mlci numite

glucide, proteine, lipide, vitamine 9i minerale.

Din tubul digestiv nutrien!ii trec in sAnge 5i sunt Lransporta!i citre toate celu-

lele organismului. lntervine apoi metabollsmul, un proces complex de reaclii

chimice care transformd nutrien!iiin energie.

La fiecare masi o intreagi uzini se pune in func*

liune, este nevoie de c6teva ore 9i de zecl de reaclii

gi procese chimice plni cSnd un sendvig sau o ba-

nani ajung si fie transFormate in energie. Digestia

gi metabolizarea alimentelor necesiti timp: de c6nd este

.,cilStoregte" o ziintreagi ca si strdbali tot tubul digestiv.



Corpul tAu are nevoie de energie pentru orice activitate: si se mi5te, sa
respire, sI gAndeasci, si luple impotriva bolilor. Chiar 9i atunci clnd dormi
consumi energie, pentru cd organele funclioneazi in continuare, ele nu se
opresc niciodald. ..:...-..i:.

€N€RqI€ D€ RgPAUS
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Consumul de energie zilnic are 2 componente:

ffi%
termoreglare
1-meniireren

corpulu 1a 37oC)

30%
consum energetic

de migcare
[activitate fizici]
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ilr$eA-T€, tttu sTA ?€ 6ANDURT!
Si Faci sport inseamnS o cheltuiala mai mare de energie decil atunci
cind dormi sau te uifl la televizor. Daci s-ar misura consumul de energie
dintr-un minut de activitate fizicd, ai vedea ci este de 2,5 ori mai mare
dec6t atunci cdnd stai la birou 9i(i Faci lecliile. in concluzie, mugchii sunt
principalii consumalori de energie, nu creierul.

Daci vrei ca organismul tdu sd funclioneze corect, nu uita si_i dai
zilnic ocazia sd-9i puni mugchii la treabi: alergare,ino[, mers pe

bicicletS, joacd in aer liber, orice tormi de migcare e sinbtoasir.

Urcatul scirilor este activitatea care presupune cel mai mare
consum de energie, apoi urmeazi inoLul, jocurile cu mingea
[fotbalul] si dansul. !i daci Faci curitenie'in camera ta, tot
migcare se nume5te, iar scrisul 9i cititul sunt pe ujtimul loc
in ce privesle chelftiala de energie.
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Activitrifi fizice ....

care consumd
energe

lcalorii/orE de migcare)
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10% din cheltulala de energie zilnici esie tolositi pentru producerea de cildurS.
Omul poate trSi 9i i9i poate desfSgura normal activitatea doar in cazul in care

corpul lui are temperatura de 37oC, nici mai mult nici mai pulin.

larna, c6nd atari e frig, ai nevoie de mai mult
,,combustibil', deci e normal si mbnanci mai

mull. Vara, in schimb, c6nd te tope5li de

c5ldur5, potta ta de m3ncare va fi diminuatS.

Concluzia: apetitul este direct inFluenlat de

temperatura mediului in care triim, de aceea eschimogii m5nAncd mai mult
decat negrii din deserturile aFricane.

facul lec!ii

,,Centrala" responsabili cu incblzirea se numegte meLabolism, iar com-
bustibilul care o pune in migcare este m5ncarea. A5a cum lemnul arde

in sobd siincilzegte, tot aga alimentele sunL transformaLe in cildurd.



Energia nu e ceva concret, palpabil, nu o poli vedea. fa se elibereazi atunci
cind nutrienlii din mincare sunt argiin procesere presupuse de metaborism.
E ca focul dintr-o sobi: lemnele sunt substanlele nutritive din mincare, soba
e corpul tiu, iar energia e cildura care rezultd prln arderea lemnelor

Nu toli nutrientii dega.ji aceeagi cantrtate de energie, grisimile dau prin ardere
9 callgram, iar glucidele 9i proteinele 4 cal,/gram. Caloriile arati cAti energie
primegte corpul tiu dintr-un aliment. lndiferent daci provine din salali sau
ciocolatS, o calorie e loL o calorie.

Ai grijS ce mdn5nci 9i c6t mdn6nci: daci primegti prea multe calorii din hrani gi

nu cheltuiesti energia prin migcare, surplusul rimas neconsumat se transformi
in gr5sime, iar tu te ingra;i.

AITM€IUTg DTf ERTT E, CAI,ORrI DIf ERrT E

Alimentele nu lurnrzeazA acelagi numSr de calorii:ffifum 
umm
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un sendvig



OECATECAI,OR'I AI III€VOI€ ZILNTC?

Necesarul de caloriideplnde de 4 Factori:
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Bebelugii 9i adolescenlii au cele mai mad nevoi de energie pentru c5 in aceste
douS perioade corpul cregte 9i se dezvolti cel maj tare. Copiii au 9i ei nevoie de
multe calorii pentru c5 se mi5cd 9i se joacd mult. La adul!i gi bitr6ni cregterea a

incetat, iar activitatea fizici e redusS. deci necesarul de calorii scade.

FETE SAU BAIETI

Biielii au nevoie de 300-500 cal/zi mai mulL decit tetele pentru c5 au mai
mulli mugchi. Corpul unei fete conline mai multi grisime gi mai pulind masS

muscularS, prin urmare fetele trebuie si minince mai pu!in dec6t bdie!ii.

l5l
TlA

2100 callzi
10 ani

24gO cal/zi
14 ani

22gEcallzi
20-40 ani
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Consumul zilnic de calorii depinde de virstS:

1100 cal/zi
3 ani

28AO cal/zi
18 ani



Daci am ilustra aceasti situalie, am obline un
balansoar care are la ambele capeLe greutd!i egale.

Ce se intimplS atunci c5nd minAnci mai multe
calorii dec6t cheltuie5ti? Apare un surplus de
energie cu care organigmul nu are ce si faci, aga

ci il transform5 in depozite de grisime.
RTZULTATU L? TE iNGRASII

!i reciproca e valabilS: cind min6nci prea pulin,
corpul tbu topegte grasimea ca sa compenseze
aportul mic de calorii, deci tu vei slibi.

€CHIIIBRU: o?ortde calorii din nAhcore = colrsun de calorii dirr nriscore

ct? +tini oa...
...atunci cind stai gi te uiJi la TV
consumi mai pulini energie decAt
in somn? Corpul tJu intr5 intr-o
stare de ,,hibernare'l in care toate
funcliile ii sunl amorlite gi ?ncetinite;

nu minca la W, o si teingragil
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Din cheltuielile energetice zilnice, doar segmentul de 30% care jnseamn5

activitale fizic5 poate fi mirit sau micgorat. Producerea de cildurJ 9i men!inerea
funcliilor vitale nu pot fi controlale, aici corpul tdu gtie singur ce are de Ficut.

in practic5, asta inseamni ci din ralia ta calorici de 2 000 cal,/zi, 1 400 cal se
consumd automal Este valoarea metabolismului bazal, cici 70% dinke calorii
se cheltuiesc doar pentru supravie!uire.

Pentru restul de 30% [600 cal], responsabil egti tu, adici trebuie si le mAninci
D0AR DACA te migti pe misurS. C5nd stai mult in casi, la birou sau
la TV aigriji si micgorezi aporLul de calorii daci nu vreisi teingra5i.
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Ai aflat c5 organismul cheltuiegte energie atunci cind mugchii lucreazi. Aranjeaz5

meseriile de mai jos in ordine descrescitoare, de la 1 la 6, lin3nd cont de efortul
fizic de care au nevoie [ 1 sd fie cea mai grea, iar 6 cea mai ugoari):
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Pentru ci !i-e foame! Pare logic, dar nu e aga de simplu.
Toate fiinlele m5n6nci pentru a supravielui. La oameni lucrurile sunt mai

complexe: ai un corp care hebuie hr5nit cu alimente, dar 9i un suflel care trebuie

hrinit cu emo!ii. dorin!e, visuri, pove5ti. PolisJ mininci pentru c5 !i-e toame.

Dar poti s5 mdnAnci gide pott5, de plictisealS, de bucurie, de supirare. M6ncarea,

pe lSngi faptul ci hrineste corpul,lli di gi o star.e de bine, a9a ci e normal si
consumialimente nu doar de foame, cigi pentru plScere.

t.. ..... '........ ...

f0AM€ = e?uizue teeewe de ehergie = sevrhol cdtrebries nrdnfinci

Mincarea alimenteazi corpul cu energie, e ca benzina pe care o puiin magini

dac5 vrei si meargS. A9a cum la magini se aprinde un bec rogu cAnd rezervorul

s-a golit, Foamea e semnalulprin care organismul

ilispune ci are nevoie de combustibil.

Nu poli funcliona tird mdncare, dar nici nu poli si
pui carburant intr-un rezervor plin, dacS magina a

stat toat; ziua in garaj. Misci-te, fii activ gi consumS-li energia

a mSnca din nou. Ascult5 semnalele pe care corpul tiu !i le
minAncd doar atunci cind ili este foame.

inainte de

transmiLe,
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EMoTfiLes€ fiAr€sc, Nu s€ unruArucRt

Emoliile Fac parte din viali. e pot fi pozitive {bucurie, fericire) sau nega-
tive [tristele, turie]. Fie ci sunt plicute sau greu de suportat, emoliile vin
peste tine automa[, firi s5 te g5ndegti.

Rolul lor este si-!i spund ci s-a intSmplat ceva. iar tu trebuie si identifici
despre ce este vorba: poate un prieten te-a supdrat, poate ai nevoie de
atenlia 9i afec!iunea pirin!ilor, poate te sim!i trist sau doar plictisit, poate
suferi ci lucrurile nu s-au int6mplat aga cum !i-ai dorit.

FOAME
Jf

EMOTII

MANANC

Inva!5 si-!i recunogti emotiile 9i si vorbegti despre ele. invali si spui ce
sim!i. Cea mai simplS metodi de a atenua o emolie este si min6nci. insi
emolia nu dispare odati cu ingerarea de alimente 9i dup5 un timp scurt va

reveni, chiar mai puternic5. Mincarea calmeazi
emoliile pe moment, dar ea aduce cu sine calorii
care te pot ingriga.

uAttAt,tcte
lat5 maijos o mulfime de motive pentru care e posi-

bilsi min6nci. BifeazS-le pe cele care !ise potrivesc.

mi-e pottS O

sunLtrist[5]O,.

sunt singur[5) O

mi plictisesc O

e ora meseiO

e o sirbdtoare O

e interzis O

aga fac 9i prietenii mei O

mi obligi pirin!iiO

uAnAnc
cA s4...

md r5zbun O

primesc o recompensi O

am energie O

... uit de supirare O

fiu sinitos[oas5] O

cresc mare O

fiu puternic[i) O
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e m6ncarea mea preferati O


