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Capitolul 1

Din ce sunt constituiti copiii

V-ati intrebat vreodata din ce sunt ficute pielea, oasele, singele, muschii,
organele interne etc., ale unui nou-nascut? Ei bine, in mod sigur nu sunt
facute din cozi de catelusi si nici din zahér si condimente. O si va dati seama
ca oasele sunt constituite din calciu, printre alte lucruri, si ci singele contine
fier. Veti afla si despre muschi ca sunt constituiti din proteine si ca mai mult
de jumitate din creierul unui bebelus este construit dintr-un tip special de
grasime, denumita grasime esentiald. Dar de unde provin calciul, fierul,
proteinele si grasimile esentiale, fird a mai mentiona cele inca 50 de
nutrimente esentiale, care alcatuiesc un bebelus? Raspunsul este: din alimente.
Din momentul conceperii si pina la nasterea propriu-zisd, noud luni mai
tarziu, a unei fiinfe umane vii si complet functionale, bebelusul foloseste
hrana pe care o primeste in uter pentru a creste si a se dezvolta.

Si acesta este doar inceputul povestii. Un nou-néscut creste intr-un ritm
fantastic, triplandu-si greutatea in primul an de viati. Aceastd crestere este
posibild doar datoritd faptului cd particulele nutritive pe care le consumai
sunt literalmente folosite la cresterea sa. Si adultii au o nevoie constanta de
nutrimente pentru a-si intrefine si regenera organismul. De exemplu, la
fiecare 20 de zile ne reinnoim pielea si la fiecare patru zile, mucoasa intestinala.
Oricum, spre deosebire de adulti, organismul copilului nu numai ca inde-
plineste aceste functii de regenerare si intretinere dar, in acelasi timp, creste
si se dezvoltd, deci este si mai important si primeasca o cantitate suficientd
din nutrimente adecvate.
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Aceasta inseamna ca este necesar pentru copilul dumneavoastra un aport
potrivit de carbohidrati, lipide si proteine, cele trei nutrimente majore
(macronutrimente) care alcituiesc sursele de materie si energie ale copilului
dumneavoastrd, precum si de multele vitamine si minerale (micronutrimente)
esentiale pentru o functionare normali a organismului. Cu toate acestea,
alimentele contin si antinutrimente, substante precum zahirul rafinat, grasimi
alterate, aditivi chimici si minerale toxice, care pot micsora efectul benefic al
nutrimentelor; agadar, ar trebui sa tineti copilul departe de acestea.

Tn;elegem totusi ca, stiind ce ar trebui s34 manance un copil, nu este
acelasi lucru cu a-1 convinge efectiv si consume. Daca ar fi lisati si decida,
copiii isi vor restrange gama de alimente agreate, pentru ca in final si ajunga
la doar trei, din care unul va fi cu siguranti cartofii prajiti. in timp, acest
lucru poate deveni foarte frustrant, dar una dintre responsabilititile dumnea-
voastra ca parinte este sa preveniti aceste tendinte in mod constant si sa le
largiti spectrul alimentar.

Desigur, cu totii stim cat este de importantd o dietd sinitoasa pentru
copilul nostru, si totusi in Marea Britanie, o treime dintre copii sunt supra-
ponderali si obezi, iar intr-o sald de clasd a unei scoli, in medie sunt trei
copii care suferd de astm bronsic. Potrivit ultimelor rapoarte, unul din zece
copii cu varste cuprinse intre 5 si 16 ani sufera de o afectiune mintali recunos-
cuta clinic, cum ar fi starea de anxietate, depresia, hiperactivitatea sau
autismul. Ca si cind nu ar fi de ajuns, cazurile de boli care au drept cauze un
stil de viatd nesdndtos, precum diabetul zaharat de tip II si boala ficatului
gras (steatoza hepatica), intilnita in trecut doar la adultii varstnici supra-
ponderali, apar acum intr-un numér alarmant de mare si la copii. De fapt, se
asteapta ca generatia actuala a persoanelor tinere sa triiasca mai putin decat
parintii lor. Totusi, dacé cititi aceasta carte, ati facut deja primul pas in a va
asigura ca nu devine si copilul dumneavoastra una dintre aceste statistici
ingrijoratoare si ca doriti sa il indreptati spre o viati sinitoasa.



Capitolul 2

Nu toti carbohidratii sunt
creati egal

In timp ce unei pisici ii place gustul proteinelor, oamenii sunt atrasi in
principal de gustul dulce. Aceastd preferintd pentru dulce i-a folosit omului
inca din Antichitate, deoarece majoritatea elementelor dulci din naturd nu
sunt otravitoare, deci, sunt bune de méancat. Acest principiu este valabil si in
cazul plantelor. Ele isi ascund semintele in fructele lor, asteptand ca omul sa
treaca pe langd ele, s ménance fructul si si raspAndeasca semintele cdt mai
departe de plante, impreuné cu ingrisdméantul natural de rigoare.

De fapt, fructele si alte elemente ale plantelor sunt construite in principal
din carbohidrati, iar dulceata care ii atrage pe oameni este data chiar de acesti
carbohidrati. Explicatia este c3, desi este posibil si transformdm proteinele
si grasimile in energie, organismul uman este conceput si functioneze pe
seama carbohidratilor.

Fiecare masa a copilului dumneavoastri ar trebui si contini un sfert
pana la o treime de carbohidrati. Atunci cAnd copilul consuma carbohidrati
complecsi, precum legume, cereale integrale, fasole sau linte, sau carbohidrati
simpli, precum fructele, organismul actioneaz4 exact cum trebuie: digera aceste
alimente si degaja gradat energia potentiald. In plus, toate nutrimentele de
care organismul dumneavoastra are nevoie pentru digestie si metabolism se
gasesc in aceste alimente integrale, contin fibre alimentare, un tip mai greu
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de digerat de carbohidrati, care ajuta la functionarea normali a tubului
digestiv.

Cu toate acestea, omul a descoperit cum s obtini carbohidrati din
plante, sd extragd dulceata si si lase resturile, lucruri care nu sunt tocmai
bune pentru nutritia noastra. Toate formele de zahar concentrat — zahirul
alb, zahdrul brun, maltul, glucoza, mierea si siropul - elibereaza glucoza
rapid in sange, cauzand imediat o crestere rapida a nivelului glicemiei (glucoza
din sdnge). Daci organismul nu are nevoie de aceasta, o depoziteaza si, in
cele din urmd, o transforma in grisime. Spre deosebire de sursele naturale
de carbohidrati, cum sunt fructele, majoritatea formelor concentrate de
zaharuri sunt lipsite de vitamine si minerale. De exemplu, din zaharul alb
s-au indepartat aproape 90% dintre vitaminele si mineralele sale. Fira acestea
metabolismului nostru devine ineficient, contribuind la sciderea energiei si
a starii de dispozitie, precum si la un control scizut asupra greutatii corporale.

‘\

Cum produc plantele carbohidrati

Plantele produc carbohidrati folosind energia solaré, pe care o absorb
prin frunze, pentru a combina carbonul si oxigenul din aer cu
hidrogenul si cantitati suplimentare de oxigen din apa pe care o
extrag prin radécini. Acest proces este denumit fotosintezi.

Copilul dumneavoastra consumé carbohidrati si, in prezenta
oxigenului din aer, organismul ii descompune, eliberand energia
solard depozitatd care apoi furnizeaza energie pentru corpul si

\ mintea lui. _/

Dulce si simplu

Fructele contin un tip simplu de carbohidrati denumit fructozi care nu
are nevoie de digestie si, ca atare, intrd rapid in fluxul sangvin, ca si alti
carbohidrati simpli precum glucoza, ce se giseste in alimentele care contin
amidon, sau sucroza, cu care putem indulci ceaiul. Totusi, spre deosebire de
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ele, fructoza este clasificatd ca fiind cu eliberare lenti pentru ci celulele
functioneazd numai pe baza de glucoza, iar organismul nu poate folosi
fructoza ca atare. In consecintd, organismul trebuie si transforme fructoza
in glucozé, proces care va micsora efectele fructozei asupra metabolismului.
Lactoza, carbohidratul din lapte, se comporta similar deoarece este constituiti
dintr-un anumit tip de glucozi care se numeste galactoza. Glucoza este un
carbohidrat cu eliberare rapidé, in timp ce galactoza este cu eliberare lenta.

Unele fructe, precum strugurii sau curmalele, contin glucoza pura si, de
aceea, sunt foarte usor de digerat. Pe de alta parte, merele, contin in cea mai
mare parte fructoza si sunt greu de digerat, in timp ce bananele le contin pe
améandoua si, drept consecinta, ridica rapid nivelul glicemiei. Toate fructele
proaspete, fie cd sunt usor sau greu de asimilat, au doua mari avantaje.
Primul il reprezinta fibrele alimentare, care incetinesc eliberarea carbohi-
dratilor din fructe si cel de-al doilea este reprezentat de vitamine care sunt
esentiale pentru folosirea in totalitate a carbohidratilor (vezi Capitolul 5
pentru detalii).

Ce ziceti de fructele uscate? Mai pe scurt, este problematic. Aceasta
deoarece intr-o egald masura contin in mod evident o cantitate mai mica de
apa decét fructele proaspete si concentreaza zaharul si il face mai dens, iar
dumneavoastrd va puteti trezi cd asimilati o mare parte din acesta. Si mai
mult, de exemplu, fibrele din merele uscate sunt mai putin eficiente in
micsorarea procesului de asimilare a zahdrului. Fructele uscate sunt o buna
alternativé la dulciuri, dar nu trebuie sa le inlocuiasca pe cele proaspete, iar
cand le dati copiilor, umeziti-le intdi pentru a ménca o cantitate mai mica.

Carbohidratii rafinati, precum péinea albd, orezul alb si cerealele rafinate,
au un efect similar cu cel al zaharului rafinat, in timp ce ovazul este mai
complex, fapt ce incetineste asimilarea zaharurilor. Procesul de rafinare sau
chiar prepararea termicd, transforma carbohidratii complecsi in carbohidrati
simpli numiti malt sau maltozd, avand ca efect digestia partiald a acestora.
Atunci cand copilul dumneavoastra se hraneste cu carbohidrati simpli are
parte de o crestere rapida a nivelului de zahdr din sdnge si a energiei, pe
care ati fi observat-o dacd v-ati fi luat vreodata copilul de la o onomastica si
cand ati fi deschis usa, ati fi vizut o camera plina de copii , ce se citirau pe
pereti”. Totusi, aceasta fluctuatie este urmata de o scidere datorita faptului
ca organismul lupta sé echilibreze nivelul zaharului din sange si excesele.
Aceasta scidere a glicemiei se va manifesta la copil prin plansete, stare de



