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Hrana si corpul uman —
nevoile noastre
nutritionale

orpul uman are nevoie de hrand pentru a furniza

energie tuturor proceselor vietii si pentru cresterea,

repararea si mentinerea celulelor sale, a tesuturilor
si organelor. Hrana constd in trei mari grupuri de
substante: carbohidrati, proteine si grdsimi necesare
corpului in diferite cantitati. In plus, corpul are nevoie side
fibre, vitamine si minerale. Fibrele provin din plante si sunt
esen-tiale in asigurarea sandtatii si in procesul de prevenire
a unui numdr important de boli care ne ameninta viata.
Vitaminele si mineralele sunt substante chimice care se
gasesc in alimente si sunt necesare in cantitati mici pentru
a face parte din reactiile metabolice din interiorul celulelor.
Cel mai bine este sd ne asiguram necesarul de vitamine si
minerale mancand o largd varietate de alimente, dar
suplimentele alimentare pot fi de folos in anumite
circumstante.

Carbohidratii

Carbohidratii constau din molecule de zahar aflate in
combinatii simple sau complexe. Cea mai simpld form3
este glucoza. Toti carbohidratii sunt in cele din urma
descompusi de procesul digestiv in glucozi iar aceasta
este absorbita in sange si este utilizatd de corp in diferite
moduri. Procesul are loc cel mai rapid dacid zah3rul din
alimente se afla intr-o forma simpla. Glucoza din sange
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poate fi-utilizata imediat, in special dacd cererea de
energie este'ridicata. De-exemplu,-atletii consuma adesea
glucoza in timpul exercitiilor intense.

Amidonul este o constructie carbohidratd mai com-
plexd, din lungi lanturi de molecule de glucoza. Acesta se
descompune intr-un timp mai indelungat in procesul de
digestie si de aceea ofera corpului o aprovizionare cu
glucozd in mod sustinut si gradual. In general, corpul
detine suficiente rezerve de glucoza pentru a acoperi
cererea de energie pentru o zi intreaga de activitate. Daca
exista o lipsa de glucoza, corpul este in stare sa o fabrice in
interiorul ficatului din glicerol (obtinut din grasimi) si
aminoacizi (derivati din proteine). Invers, orice exces de
glucoza este convertit de cdtre ficat intr-un carbohidrat
complex, glicogen sau amidon animal. Acesta este stocat
in ficat si in celulele musculare si conteaza ca rezerva de
energie, extrasa atunci cand apare o lipsa de glucoza in
sange.

Alimentele procesate, cum ar fi dulciurile, biscuitii, pra-
jiturile, ciocolata sau sosurile constau in principal din za-
haruri simple. Acestea furnizeaza organismului molecule
de energie sub forma de glucoza, dar foarte putine alte
valori nutritionale. Populatia din tdrile vestice apreciaza
aceste alimente savuroase si de multe ori le consuma in
exces si in locul unei hrane mult mai folositoare. Consumul
continuu si in exces de alimente zaharoase conduce la de-
punerea de grasimi si este un factor de frunte in dez-
voltarea diabetului de tip 2, a obezitatii si cariilor dentare.

Exista un consens general ca cel mai sandtos si folositor
carbohidrat pentru oameni este amidonul. Cerealele,
painea, pastele, cartofii si alte legume si fructe sunt nu
doar in mare parte compuse din amidon, dar contin de
asemenea si necesarul de fibre, vitamine si minerale.
Expertii nutritionisti recomanda amidonul ca forma
complexa de carbohidrati care ar trebui sa formeze 60-70
de procente din hrana zilnica. El ar trebui sa se regaseasca
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in ‘painea_integrald, ‘cereale integrale, orez brun, paste
integrale si- cartofi (in-special fierti’ Tn- coaja), la fel cum
toate acestea au si un continut ridicat de fibre. De aceea
ele sunt mult mai satisfdcdtoare si mai satioase decat
varietdtile albe ale acelorasi alimente si reduc tentatia de a
manca prea mult, fiind de un mare ajutor in mentinerea
unei mase corporale sandtoase.

Proteinele

Proteinele sunt componente structurale ale organismului,
formand baza celulelor, tesuturilor si a organelor. Ele sunt
compuse din aminoacizi, care sunt produsul final al
digestiei proteinelor si forma in care proteinele sunt
absorbite si utilizate de catre organism. Exista 20 de
aminoacizi elementari de obicei dispusi in siruri pentru a
forma moleculele cunoscute drept polipeptide. Cei 20 de
aminoacizi pot fi asezati intr-un imens numar de moduri
diferite, iar cele mai multe dintre proteine sunt formate
din mai mult de un lant de polipeptide. Se ajunge astfel la
un vast numdr in interiorul organismului uman, fiecare
proteina avand o structurd unicad care deriva din cei 20 de
aminoacizi de bazd. Proteinele sunt folosite in corp ca
mesageri (hormonii), pe post de catalizatori ai reactiilor
metabolice (enzimele), ca transportatori sau pentru
stocare.

Organismul este in stare sa fabrice de unul singur 12 din
cei 20 aminoacizi dar cei ramasi, numiti si aminoacizi
esentiali, trebuie obtinuti din alimente. Proteinele se
regasesc din belsug atat in plante cat si in alimentele de
provenienta animald. Sursele vegetale includ fasolea, ma-
zarea, legumele, cerealele integrale, nucile si semintele.
Carnea rosie, carnea de pasadre, pestele, fructele de mare,
ouadle, laptele, branza si produsele lactate sunt principalele
surse animale. Carnea rosie este privita ca o sursa de prima
calitate pentru proteine si aminoacizi esentiali si fier.
Totusi, nutritionistii sustin o limitare a consumului de carne
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rosie |3 o.data/ pe saptamanad, intrucdt aceasta poate
contine de asemenea si o | cantitate semnificativa de
grasimi saturate, ddundtoare daca sunt consumate in
exces. Astfel, ei recomanda sa alegem mai degrabd
alimente bogate in proteine dar sarace in grasimi saturate,
cum ar fi legumele, fasolea, nucile, semintele, pestele si
pieptul de pui. Proteinele ar trebui sa formeze doar 10-15
procente din hrana zilnica si, de asemenea, sunt necesare
doar intr-o mica masura la fiecare masa. Pestele gras
(uleios), cum ar fi macroul, heringul, sardinele, somonul,
scrumbia, hamsiile, tonul este o sursa excelentd de
proteine. De asemenea, este o sursd utila de uleiuri
omega-3 care protejeaza impotriva bolilor de inima si a
altor afectiuni. La randul lor, mazdrea si fasolea asigura
cantitatea necesara de proteine si reduc nivelul
colesterolului in sange.

Grasimile

Grdsimile se gdsesc pe scard larga atat in celulele plantelor
cat si in cele ale animaleior sub forma unor compusi
organici numiti lipide. Ele indeplinesc mai multe functii
vitale; sunt un depozitar foarte important de energie,
avand de doua ori valoarea caloricd a unor carbohidrati si
asigura un strat protector tesuturilor. Grasimea contine
molecule de acizi grasi ce pot fi saturati sau nesaturati, in
functie de structura lor chimica. Grasimile saturate sunt
solide, pe cand cele nesaturate au o consistenta mai
moale, mai lichida.

Acizii grasi indeplinesc trei functii majore in organismul
uman: sunt componente vitale ale membranei care incon-
joara fiecare celuld si controleaza trecerea substantelor
din afara in interiorul celulei si invers; componentii derivati
din acizii grasi servesc ca hormoni si mesageri chimici n
interiorul si intre celule, tesuturi si organe; si acizii grasi
sunt stocati in interiorul celulelor ca rezerve de combus-



tibil care-pot fi desfacute atunci cand este necesar pentru
a eliberacantitdtimari'de’energie.

Cel mai binecunoscut exemplu de grasime saturata este
colesterolul, care este fabricat de catre ficat din acizi grasi
saturati.

Colesterolul este o substanta esentiald in organism fiind
partea determinanta a membranei celulelor si implicata in
producerea necesarului de hormoni steroizi si bila. Totusi,
organismul este capabil sd fisi asigure necesarul de
colesterol dintr-un foarte mic aport de hrana. In tarile
vestice, dieta este bogatda in grasimi saturate care se
gasesc In carnea rosie, produsele lactate nedegresate si
oua si, cel mai important, sunt din abundenta in alimentele
procesate. Din pacate, consumul de alimente bogate in
fibre care se pot fixa colesterolul si il pot indeparta din
sange are tendinta sa fie scazut. Drept rezultat, prea mult
colesterol sfarseste in a circula in sange si continuarea
acestui lucru mult timp conduce la riscul de infundare a
arterelor (ateroscleroza) si declansarea bolilor sistemului
circulator si coronariene. Un numar alarmant de copii din
aceste tari manifesta o evidentd a aterosclerozeijuvenile si
aceasta poate fi atribuita unei diete bogata in grasimi,
dublata de lipsa miscarii.

Stim cd grasimile sunt esentiale pentru sanatate, insa
pentru a preveni bolile si a promova o viata sanatoasa ele
trebuie sa fie intr-o forma potrivita. Grasimile utile apartin
grupului de grdsimi nesaturate si acestea se prezinta in
doua categorii: polinesaturate si mononesaturate.

Grupul grasimilor polinesaturate include ceea ce numim
acizi grasi esentiali pentru ca oamenii ii pot obtine exclusiv
din alimentatie. Surse bogate de grasimi polinesaturate
sunt uleiul de peste si diferite varietati de uleiuri vegetale.
Uleiul de peste ofera protectie impotriva bolilor de inima
iar studiile au aratat ca popoarele a caror dieta traditionala
este bogatd in peste, cum ar fi japonezii si eschimosii, au o
foarte micd incidenta a bolilor de inima. Unele din aceste
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uleiuri ausi proprietati anti-inflamatorii si anti-alergice, iar
un consum crescut ii poate ajuta pe ceicare sufera de boli
precum eczeme, psoriazis, artritd reumatoida sau
osteoartritd. Se presupune cd unele dintre aceste uleiuri
protejeaza si impotriva unor forme de cancer (ovarian si
de colon).

Consumul total de grasimi bune ar trebui sa fie in jur de
25 procente din caloriile pe care le mancam zilnic si nu ar
trebui sd treacd de 30 procente. O dietd foarte saraca in
grasimi sau total fdara grdsimi este nesdnatoasa si
daundtoare la fel ca si excesul, doar cd intr-un alt fel.
Oricum, asa cum stim, principala problema in tarile vestice
este consumul excesiv de grasimi, multe dintre acestea
disimulate in alimentele procesate. Exista insa trei metode
de a reduce consumul de grasimi: consumul de lapte semi-
degresat sau degresat si de produse lactate sdrace in
grasimi; evitarea alimentelor Tnalt procesate; si alegerea
unor metode de gatit sarace Tn calorii, cum ar fi gratarul si
gatitul la aburi.

Fibrele

Fibrele se regasesc intr-un grad mai mare sau mai mic in
toate alimentele care provin din plante (exceptie facand
doar acelea care au fost inalt rafinate prin procesare).
Lipsa fibrelor din dietd a fost identificata ca una din
principalele cauze ale unei sanatati deficitare, fiind
corelate cu o serie de boli grave, chiar daca nu toate sunt
legate direct de sistemul digestiv. Acestea includ cancerul
de colon, constipatia si diverticuloza, sau boli de inima si
ale sistemului circulator. O lipsa de fibre in dieta contribuie
totodatd la dezvoltarea obezitatii, a unor tipuri de pietre la
rinichi, calculi biliari si diabet de tip 2 non-insulino-
dependent. Toate aceste stdri sunt foarte rare Ia
populatiile a caror dieta traditionala este bogata in fibre si
in mod larg bazata pe consumul de plante intr-o forma
integrala.
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Fibreie. se prezintd“in diferite forme, depinzand de
natura plantei din care provin. Una dintre cele mai intalnite
forme este celuloza, care este principalul constituent al
peretilor celulei vegetale. Principala sursd sunt alimentele
care contin tdrate de grau, cum ar fi painea sau faina
integrala, pastele integrale dar si crezul brun nedecorticat.

Celuloza este o fibra insolubila ce nu se topeste in ap3,
dimpotriva, ea se strange in apa si astfel poate adauga
masd produselor ramase in urma digestiei, ajutand
functionarea eficienta a colonului. Alte tipuri de fibre, cum
ar fi pectinele (care se gasesc in fructe, citrice, legume
etc.) si hemicelulozele (aflate in taratele de ovaz, seminte,
mazdre, fasole, grau, legume si fructe) sunt solubile in apa.
Acestea se transforma intr-un fel de gelatind si se ataseaza
de colesterol. Ele sustin o eliberare graduala a alimentelor
din stomac, dand mai mult timp nutrientilor sa fie digerati
si absorbiti.

Hemicelulozele sunt o importanta sursa de acizi grasi
necesari si asigurd energie celulelor din invelisul interior al
colonului si protejeaza impotriva unor anumite forme de
cancer. Terciul de ovaz este o binecunoscutd sursa de
hemiceluloza. Terciul de ovaz mancat la micul dejun s-a
dovedit ca asigura o excelenta sursa de energie pe timp
indelungat si, de asemenea, scade nivelul colesterolului in
sange.

Efectele benefice ale fibrelor pot fi rezumate astfel:

1. Prezenta fibrelor face necesara o masticatie inde-
lungata si incetineste procesul de inghitire. Se obtine mai
devreme in cursul mesei o senzatie de satietate si este mai
putin probabil sa mancdm mult. Astfel, mancarea bogata
in fibre este o metoda buna de control al caloriilor si
reduce riscul castigarii in greutate.

2. Fibrele ajuta la retinerea alimentelor n stomac,
asigurand o eliberare gradualda cdtre intestine. Aceasta
scade concentratia zaharului in sdnge al carui nivel tinde sa
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creasca in timpul digestiei, conducand la o aprovizionare
graduala-cu energie. Evitarea unei-concentratii crescute a
zahdrului Tn sange este importanta in preventia si
tratamentul diabetului zaharat (mellitus).

3. Prezenta fibrelor asigura eliberarea enzimelor
digestive si a hormonilor regulatori din pancreas.

4. Fibrele solubile ajutd la scdderea colesterolului si
previn bolile de inima si ale sistemului circulator.

5. Abundenta fibrelor asigura functionarea eficienta a
colonului  si reduce riscul dezvoltarii de diverticule
(pungute anormale formate in peretele intestinului) si
hemoroizi. Functionarea eficienta a colonului conduce la
eliminarea rapida a oricdrei substante daundtoare care ar fi
putut fiinghitita odata cu mancarea.

6. Fibrele alimentare favorizeaza inmultirea bacteriilor
bune, consumatoare de acizi, in intestinul gros. Actiunea
acestor bacterii asigura organismului acizii grasi dintre
care unii au proprietati anti-cancerigene.

7. Fibrele solubile sunt o delicata si utila forma de
tratament a sindromului intestinului iritabil (SI1) - o afec-
tiune din ce In ce mai intalnita.

8. Unele tipuri de fibre (cum ar fi mazdrea sau fasolea
batuta, pectinele din fructe si agarul din algele de mare)
ajutd la eliminarea toxinelor daunatoare din organism prin
alipirea de ele si prevenirea absorbtiei acestora.

In general, o persoana adulta ar trebui sa consume in
jur de 30g de fibre in fiecare zi. Acest nivel poate fi foarte
usor atins prin consumul de cereale, paine integrala, orez
brun, paste integrale, legume, fructe si verdeturi. Cel putin
cinci portii de legume si fructe in fiecare 2zi sunt
considerate necesare pentru o sdndtate buna.

Ar putea fi necesare unele precautii cu privire la ta-
ratele de grau, care pot fi iritante si joaca o parte din rol in
intoleranta alimentara si alergii. Luate in exces, taratele de
grau pot interfera cu absorbtia mineralelor si vitaminelor,
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ceea ce n unele cazuri extreme poate conduce la
deficienta. Cei'care suferd de sindromut colonului iritabil ar
trebui, poate, sa experimenteze diferite tipuri de alimente
pentru a le gasi pe cele cu continut de fibre utile si care nu
le vor provoca o criza.

Vitaminele

Vitaminele sunt un grup de substante organice care sunt
necesare in cantitati foarte mici in alimentatie, pentru a
mentine o sanatate buna. Ele sunt implicate intr-un numar
mare de procese metabolice, inclusiv cresterea si
refacerea tesuturilor si a organelor, asimilarea hranei si
functionarea sistemelor imunitar, nervos, circulator s
hormonal. Vitaminele se impart in doua grupe: liposolubile
(A, D, E si K) si hidrosolubile (vitaminele B si vitamina C).
Lipsa unei vitamine anume, in special pe o perioada
indelungatd, poate conduce la dezvoltarea unei boli de
deficienta. Vitaminele hidrosolubile se dizolva in apa si nu
pot fi retinute in organism si trebuie obtinute zilnic din
alimente. Orice exces este In mod simplu eliminat.
Vitaminele liposolubile sunt de asemenea obtinute din
alimente dar orice exces este inmagazinat de cdtre ficat -
partial cu exceptia vitaminelor D si K. De aceea ele sunt
necesare In mod regulat in scopul de a mentine rezervele
din organism. Totusi, un aport excesiv de vitamine
liposolubile, in special A si D (ceea ce poate rezulta din
luarea prea multor elemente), este periculos si poate avea
efecte toxice datorita acumularii in ficat.

Vitamina A

Vitamina A este o grasime solubila si joaca un rol vital in
mentinerea sdnatatii straturilor epiteliale ale pielii si ale
membranelor mucoase - barierele ale organismului fata de
mediul exterior, care asigura protectie impotriva agentilor
potential daunatori. Vitamina A sustine raspunsul imunitar
prin dezvoltarea celulelor care lupta cu infectiile si
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tumeorile.-De asemenea; este necesara n' procesul de
fabricare-a rodopsinei~sau purpdériul 'vizual, un pigment
sensibil la lumina care este esential pentru vederea in
lumina slaba. Surse bogate de vitamina A sunt portocalele
si fructele galbene, legumele verzi, ouale, produsele
lactate nedegresate, margarina, ficatul si uleiul de peste.

Unele fructe si legume contin substante vegetale.
numite carotene sau carotenoide. Acestea - inclusiv beta-
carotenul, unul dintre cele mai cunoscute exemple — sunt
precursoarele vitaminei A, adica sunt transformate in
vitamina A de catre organism.

Deficienta de vitamina A cauzeazad o afectiune cunos-
cutd ca orbire nocturna si, de asemenea, o deteriorare a
starii membranelor mucoase. Simptomele pot include
pielea uscata si frecvente infectii ale urechii si ale cailor
respiratorii. O lipsa indelungata de vitamina A in copilarie
are drept consecinta o crestere si o dezvoltare deficitara.
Adultii care nu beneficiaza de un aport adecvat pot suferi
de scadere in greutate si debilitate. Se considera ca
vitamina A are proprietdti anti-canceroase, cel mai pro-
babil protejand impotriva cancerului de colon, de vezica,
stomac, laringe si plamani. Un aport complet de vitamina
A (impreund cu vitaminele C si E) este considerat a avea un
rol important in prevenirea deteriorarii vederii odata cu
varsta.

Vitamina B1

Vitamina B1 (tiamind sau aneurind) este o vitamina
hidrosolubild. Este implicatd in metabolizarea carbo-
hidratilor si in producerea de energie, precum si in
functionarea sandtoasa a sistemului nervos si a muschilor.
Are un rol in mecanismul de combatere a durerii si poate
avea un rol in functionarea creierului. Surse bogate de
tiamind pot fi gdasite intr-o gamad larga de alimente,
incluzand cerealele integrale, orezul brun, cartofii, drojdia,
legumele verzi, oudle, produsele lactate, ficatul, rinichii,
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