Respect pentru oame

Ecuatia

slabirii

Ghid de nutritie si antrenament
pentru o viata de calitate

Dr. Serban Damian

=

IIIIIIIIIIIIIIIIIII

BUCURESTI. 2017



9 Cuvant-inainte

SECTIUNEA 1

NUTRITIE

19 Problema care ne
preocupa pe toti: cum
ar trebui sa@ mananc?

24 Ce ne spune stiinta
despre nutrienti

48 Alimente importante in
viata noastra

96 Cum iti planuiesti
mesele

116 La cumparaturi

130 Cum ar trebui sa
gatesti

138 Cum faci fata
sarbatorilor?

146 Alimentatia si
cresterea in greutate

149 Postul alimentar

ECUATIA SLABIRII

SECTIUNEA 2

SCADEREA
IN GREUTATE

163 Obezitatea — de ce
este o problem&?

169 De ce ne ingrasam?
172 De ce nu slabesc ?

174 Céat trebuie sa
slabesti?

178 Compozitia corpului
180 Strategii de scadere
in greutate, fara

infometare

187 Carbohidrati sau
lipide?

189 Energia si activitatea
fizica

193 Programul de control
al greutatii

195 Reguli pentru
optimizarea actului
alimentar




1987 Dietele restrictive.
De evitat!

Resp Regimurilecde
infometare

201 Senzatia de foame

204 Piedici in calea
scaderii in greutate

207 Ce sa bei si ce sa
nu bei cand vrei sa
slabesti

209 Suplimente nutritive
pentru slabire -
adevar sau fictiune?

214 Cum slabesti dupa
40 de ani

217 Ainevoie de sustinerea
celor din jur!

219 Mentinerea greutatii
dupa ce ai slabit

222 Mituri despre
scaderea in greutate

_ -4 Celulita

- 25 Vergeturile

~ -2 Pielea ,lasata”

SECTIUNEA 4

PSIHOLOGIE

I]'IUNEA 5

SCAREA SI SPORTUL

255 Cum ne ajuta
activitatea fizica?

260 Cateva idei esentiale

262 Cat de bine reusesti sa
te motivezi?

264 Beneficiile exercitiilor
fizice

266 Dar ce este
nactivitatea fizica"?

268 Efortul fizic si
scaderea in greutate

271 Statul jos scurteaza viata

272 Antrenamentul aerob

283 Cel mai bun moment
al zilei pentru a face

efort fizic

ECUATIA SLABIRII

242 Putin despre psihologia

mancatului

245 Starea de spirit si mancarea

248 Cum sa abordezi cuincredere

scaderea in greutate

250 Solutii simple pentru a

invinge poftele alimentare

285 Treburile casnice
care ard cele mai
multe calorii

287 Exercitii in aer liber vs.
exercitii de interior

289 Mersul pe jos, un
exercitiu fizic eficient

290 Alege alergarea!

292 Pedaleaza pentru
sanatate si o forma
fizica buna

295 Secretul mersului la
sala

299 Tabele valori
nutritionale

305 Bibliografie



CAPITOLUL 1

Nutritie

116 LA CUMPARATURI

19 PROBLEMA CARE NE PREOC}JPA
PE TOTI: CUM AR TREBUI SA
MANANC?

24 CE NE SPUNE STIINTA DESPRE
NUTRIENTI

48 ALIMENTE IMPORTANTE IN
VIATA NOASTRA

96 CUM 1TI PLANUIESTI MESELE

130 CUM AR TREBUI SA GATESTI

138 CUM FACI FATA
SARBATORILOR?

146 ALIMENTATIA SI CRESTEREA
IN GREUTATE

149 POSTUL ALIMENTAR




PROBLEMA CARE NE
PREOCUPA PE TOTL:
CUM AR TREBUI SA MANANC?

Mancatul ,,constient” inseamna sa stii sa alegl ce mananci, s apreciezi si sa te
bucuri de ceea ce consumi. Asta inseamna sa stii de unde provine hrana, cum a
fost cultivatéd/produsa si cum a fost preparata. Toate aceste mformatu te vor ajuta
53 te bucuri mai mult de hrana ta si s3 iti mentii starea de sanatate.

Tristul adevir este ci cei mai multi dintre
noi suntem prinsi Intr-o relatie disfunc-
tionalid cu hrana noastrd. Am ajuns si ne
fe team4 de alimente, de ceea ce ar putea
s4 ni se intdmple dacé mancdm alimentul
X sau 'Y, sd evitdim o multime de alimente
de teama cd ne vom ingrésa sau ne vom
imbolnévi. Cu siguranté ai
auzit despre tot felul de
substante chimice care

ar putea exista in hrana

si care ar produce

cancer, malformatii sau
tulburdri hormonale.

Nu ne place sé ne gndim
la felul cum sunt crescute
animalele in ferme, pentru
ca stim multe cazuri in
care nu sunt ingrijite si
tratate asa cum ar trebui.
Peste toate acestea, relatia
normald cu méancarea se pierde
si din cauzi ca tinerii nu

mai primesc acasé educatia
gatitului. Devine astfel explica-
bila disfunctionalitatea relatiei
omului modern cu hrana.

Care este secretul san&tétii din
perspectiva alimentatiei? fn mod
sigur nu un anumit ahment sau
0 anumits substanta continuta
intr-un aliment, ci intreaga atitudine
fatd de alimentatie. Conteazi cat de mult
manénci, cat de des, daci stai la masa

Educatia nutritionald
este foarte importantd.
Trebuie sd aibd loc
fned din fragedd
copildrie, incepdnd
de acasd, continudnd . ¥ 4
la grddinitd si scoald, obsesiv pe reducerea numérului

astfel incat sd nu
ajungi la 30 de ani sd
ai dubii majore
prlvmd alimentatia ta.

sau infuleci in grabd. E importantd, de
asemenea, sursa hranei tale — sa fie natu-
rald, curatd, traditional preparata.

CONCENTREAZA-TE PE NUTRIENTI,
NU PE CALORII
in cazul multor oameni, principala pro-
blem3& nu este cd ménanca prea multe
calorii (desi se intdmplé adesea),
ci cd isi aduc in organism prea
putini nutrienti importanti,
iar corpul le transmite
mesajul cd trebuie
sd ménince mai
mult. Nu cred cd
sunt multi cei care
numadr4 caloriile din
simpla plécere, si nici
nu te incurajez sa faci
asta sau si cantéresti
tot timpul alimentele,
ori s& folosesti softuri si
aplicatii pentru monitorizarea
regimului (desi uneori este util).
Ideea este s& nu te concentrezi

de calorii, ci pe cresterea canti-
tatii de nutrienti esentiali.
Dacs iti vei propune sd ma-
s DAnci cit mai multe alimente
bogate in nutrienti, evitdndu-le
pe cele sdrace in nutrienti importanti,
vei ajunge s# reduci consumul alimen-
telor ce contin calorii ,goale”, deci exact
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ceea ce trebuia si faci. Unul dintre
motivele pentru carefuneori mancim
pana nu mai putem este cantitatea
insuficients de nutrientiimportanti pe
care ar trebui s o oferim
organismului. Asculté-ti
corpul si d&-i ceea ce are
nevoie: alimente bogate in
nutrienti. Vei vedea ci nu

cantitati prea mari.

importanta sursa de energie. Rezervele
de glicogen nu vor fi permanent reficute
si astfel organismul ajunge s foloseascs
proteine pentru a produce energie, si

"PRINCIPIILE ALTMENTATIET SANATOASE
SUNT USOR DE ENTELES SI RETINUT

vei mai f tentat sa ménanci PROBLEMA PARE SA FIE APLICAREA LOR N VIATA
REALA. CURABDARE SIVOINTA VET REUST.

STRADUIESTE-TE SA Al UN

REGIM ALIMENTAR CAT MAI VARIAT
Regimurile prea monotone reprezinti o
alegere proastd, fiindcs priveazi orga-
nismul de o serie de nutrienti esentiali
pentru sanitate.

Analizand alimentatia pacientilor mei
gédsesc 0 mare repetitivitate: fie exagerat
de mult4 carne, fie fdinoase si de obicei
prea putine lactate fructe si legume.
Este important ca acestea d1n urma sa
fie introduse in regimul t4u, deoarece
fructele contin o multime de vitamine si
ant10x1dant1 lactatele contin calciu, iar
carnea rosie este bogati in fier si alte
minerale, in special zinc. O cantitate
1nsuﬁc1enta de calciu poate conduce la
osteoporoza, mai ales in cazul femeilor.

REGIMUL ALIMENTAR TREBUIE SA FIE
ECHILIBRAT

Echilibrul se refera la raportul dintre
diversele grupe alimentare, astfel incat
sé te bucuri de toate beneficiile pe care
le aduc nutrientii din alimente.

Un regim alimentar dezechilibrat,
care se concentreaza exagerat de mult
asupra unei grupe de alimente, in ciuda
aportului caloric suficient, poate con-
duce la carente nutritionale.

MANANCA ALIMENTE CARE iTI
ASIGURA SUFICIENTA ENERGIE

De multe ori, oamenii sunt tentati sa
adopte regimuri cu un continut redus in
carbohidrati, in special daci urmaéresc si
slébeasca. Problema cu aceste regimuri
este faptul ca priveaza organismul de o

in acest fel se pierde o parte din masa
musculara.

Este important s& consumi cantitati
de alimente potrivit nevoilor tale,
pentru a oferi organismului suﬁmenta
energie necesari sustinerii activitatii
fizice si intelectuale.

Neces1tatea anumitor nutrienti in
dietd depinde de o serie de factori prin-
tre care se afld genul (feminin, mascu-
lin), varsta, nivelul de activitate fizica,
starea de séndatate. Fii moderat, ceea
ce Inseamnd s4 minAanci exact atat cat
ai nevoie pentru a face fata activititii
fizice pe durata unei zile.

MANANCA DES

Este de preferat ca oamenii activi s se
hréneasca mai des de trei ori pe zi, ceea
ce inseamnd mese mici si consistente
la fiecare 2—-3 ore. Existd numeroase
studii care aratd cd mancatul frecvent
previne cresterea in greutate prin sim-
plul fapt c4 procesele digestive necesits
energie, aceastd practica stimuland
asadar metabolismul si termogeneza.
Cresterea numéirului de mese stimu-
leaza arderea grisimilor, favorizeazs
mentinerea masei musculare si reduce
apetitul.

TOTUSI, NU EXAGERA CU GUSTARILE!
E bine sa iei cate o gustare intre mesele
principale. Nu e absolut obligatoriu,

insd te va ajuta si mananci mai putin la
mesele principale. Problemele apar
atunci cand incepi si »clugulesti” aproape
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¥ =neni intre mese.Este unul din-

#i='= mai nocive obiceiuri; pentru ca

Smesne nesimtite sa asimilezi cantitati

Respeciepentie decaresnu i nevoie.

wcipala motivatie vehiculata

pentru gustarile frecvente este menti-
werea unui nivel constant al glicemiei.
= organism cu un metabolism normal
sste capabil si facd fatd unor perioade
=z fara alimente. Daci ai nevoie de
multe gustari pentru a mentine nivelul
:~;:niei atunci e posibil sa existe o
sroblema. Mai ales atunci cand vrei sa
5 f_ esti, limiteaza-te la trei mese prin-
wipale si eventual doud gustari, insé nu
mai mult de atat.

MANANCA MESE ADEVARATE/
CONSISTENTE

 masi adevirati este opusul unei
custari. Daca o gustare este reprezen-
“ata de un singur aliment izolat, mesele
sunt compuse din diferite alimente,

< preparate. In felul acesta iti aduci

‘n corp un spectru mult mai larg de
nutrienti, care actioneaza sinergic.
Homanii sunt 0b1snu1t1 s4 aiba o masa
e pranz compusi din cel putin doud
‘eluri de mancare: felul 1 care este o
supa sau o ciorbd, si felul 2, reprezentat
de un preparat mai consistent, de obicei
pe baza de carne. La acestea se mai pot
adauga aperitivele si desertul.

Fll GATA PENTRU SITUATII
NEPREVAZUTE

Cei mai multi oameni care au probleme
cu greutatea povestesc cd cele mai mari
provocari sunt legate de lipsa timpului,
de faptul ci sunt nevoiti s ménénce in
graba, si atunci recurg la alimente cu
multe calorii (si putini nutrienti impor-
tanti): dulciuri, batoane, chipsuri, sand-
viciuri. Solutia este sa iti planifici mese
usor de preparat si consumat atunci
cand te confrunti cu lipsa timpului.
Orienteazé-te citre alimente sanatoase,
usor de preparat, pe care le consumi cu
placere si tine-le la indeméand pentru
situatii de urgent4.

Unul dintre cele mai proaste obiceiuri
alimentare este sa iti incepi ziua cu un
mic dejun plin de zahdr, asa cum este
cazul ,cerealelor de mic dejun” procesate,
care au un adaos important de zahar.

Iti sugerez sa iti incepi ziua cu un iaurt.
Alege iaurtul simplu, cu continut normal
de grisime sau eventual semidegresat

si adaugd in el (pentru aroma si consis-
tent#) buciti de fructe, nuci sau o lingura
de gem ficut in casi. Daca vrei si altce-
va in afard de iaurt, ia 2 felii de paine
integrala, unge-le cu unt sau cremaé de
branzi, adaugd un ou si o leguma si ai
obtinut un mic dejun satisfacator.

NU IROSI MANCAREA
Desi una dintre ideile vehiculate ca
tehnic# de a slébi este sd lasi mincare
in farfurie, asta nu inseamna ca tre-
buie si o arunci. Ideal ar fi s& iti pui o
portie mai mica de la inceput, iar daca
réméane, poti sd pastrezi restul pentru
o altd mas sau il poti da unui animal,
spre exemplu.

Hrana nu este o resursi inepuizabila,
iar in ultima vreme, la nivel mondi-
al devine tot mai insuficientd. A irosi
hrana reprezinti o lipsé de respect fata
de cei care participd la crearea ei, de
la fermier, agricultor, pescar si pana la
bucitar. In plus, aruncand mancarea le
transmitem un mesaj negativ copiilor,
aritandu-le astfel ci hrana este lipsita
de valoare.

SALBATIC, MAI RAR DE CULTURA
Expansiunea populatiei umane a condus
la limitarea tot mai mare a posibilitétilor
de a avea acces la hrani de origine salba-
tica, in mod particular peste, dar si o gama
larg4 de plante. Multe specii de somon au
dispérut complet, iar altele vor dispdrea
in scurt timp. Problema este ca hrana
produsi ,natural” va contine mai multi
nutrienti 1mp0rtant1 — vitamine, acizi
grasi Omega 3. In zilele noastre, problema
este cd gésim tot mai putina hrana de
origine s#lbaticd, iar atunci cand o gasim,
e posibil si nu ne-o putem permite.
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ntru oameni s

MINIGHID DE

imparte aportul caloric zilnic in felul urmator:

mic dejun 25-30%, pranz 40%, cina 25-30%
(eventual si una-doui gustiri de 5%).

MANANCA MAI MULTE
=/ FRUCTE S| LEGUME
PROASPETE S| CEREALE
INTEGRALE FARA ZAHAR
ADAUGAT. Acestea sunt
sérace in calorii, bogate in
fibre si induc rapid senzatia
de satietate. Fructele proas-
pete contin multe zaharuri si
in acest fel iti pot satisface
nevoia de dulce. Alege doar
compoturi fard adaos de
zahar. Creste consumul de
alimente bogate in fibre
solubile si insolubile.

NU ELIMINA PAINEA DIN
%=’ REGIMUL ALIMENTAR,
CHIAR DACA DORESTI SA
SLABESTI. Este un aliment
hranitor si care satura rapid.
Alege paine integral3, nea-
gra, cu seminte si las3 ca ul-
tima optiune painea alba.

In special dac ai probleme
Cu greutatea, nu unge feliile
de paine cu unt, margarin3,
gem, dulceatd sau crem3 de
branza. La fel, consuma orez,
macaroane si cartofi far3
adaos de unt, ulei, sosuri

:

REPREZINTA UN ALI-
MENT IMPORTANT PENTRU
MENTINEREA SANATATII da-
torita continutului de fibre,
carbohidrati, antioxidanti, vi-
tamina B si fier. Astfel, con-
sumul regulat de cereale in-
tegrale ajuta la prevenirea
unor afectiuni importante,
precum diabetul, cancerul de
colon, rinichi si cel mamar, si
diverse boli cardiovasculare.

PESTELE CONSUMAT DE
# CEL PUTIN TREI ORI PE
SAPTAMANA are numeroase
beneficii asupra organismului.
Datorita continutului de acid
docosahexanoic (DHA), peste-
le reduce riscul bolii Alzheimer.
De asemenea, pestele prepa-
rat la abur sau pe gréatar este
usor de digerat, fiind sarac in
calorii. Mananca mai mult pes-
te, in special oceanic, care este
bogat in acizi grasi Omega 3.

REDU CONSUMUL DE

»=# CARNE ROSIE (vac3, porc)
sau alege bucétile cele mai sla-
be. Eliminé orice parte vizibild
de grasime. Sunca, mezelurile

CEREALELE INTEGRALE |

si carnatii sunt pline de
grasime, sare si conservanti, de
aceea este bine s3 le eviti, con-
suméndu-le doar rareori. Orga-
nele - ficatul, creierul, maduva
si rinichii - sunt hranitoare, ins3
contin mult colesterol. Consu-
mé-le doar din cAnd in cand.

LACTATELE REPREZIN-
TA O CATEGORIE IMPOR-

- TANTA DE ALIMENTE, dar si
in acest caz este de preferat

sa alegi varianta degresats.
Spre exemplu, laptele degre-
sat are exact aceiasi nutrienti
ca laptele integral, cu excep-
tia unui procent de grasime,
ceea ce inseamna c& are un
continut caloric mai redus.

% OUALE SUNT ALIMENTE
FOARTE HRANITOARE
fnsa au un continut important
de colesterol, de aceea este
de preferat s& nu consumi
mai mult de 5-6 oud intregi
pe saptamana. Totusi, coles-
terolul se gaseste doar in gal-
benus, de aceea poti manca
fara restrictie albusuri, care
reprezintd o sursa foarte
buna de proteine.

Opteaza pentru carne de curcan side
pui — este bogata in proteine si sirac3 in
grasime. Da la o parte pielea, pentru c3
are un continut crescut de lipide.

ECUATIA SLABIRII




ALIMENTATIE SANATOASA

ALEGE ULEIURI DE ORI-

GINE VEGETALA si evitd
Wtz si alte grasimi de origi-
“e 2nmala (lipide saturate).
== mile nesaturate reduc
"zl de colesterol din san-
2= zvand astfel un rol

W wita cd nu existd alimente
mocive, dar nici superalimen-
% Valoarea alimentelor este
2iztd de compozitia lor, iar
cantitatea poate face diferen-
‘= intre sdndtos si nesdndtos.

orotector. Totusi, saturate sau
= grasimile au o valoare ca-
orica mare - 9 keal/g.

NU CONSUMA iN EXCES

ALUNE, nuci si seminte,
e de-o parte din cauza conti-
~utului crescut de Lipide, dar si
centru ca sunt de obicei sarate.

EVITA GUSTARILE HI-

PERCALORICE - bogate
"7 zaharuri si grasimi — dul-
curi, prajituri, inghetatd, mie-
re. siropuri, chipsuri, snacks-
uri. De asemenea, redu
consumul de bauturi dulci
carbogazoase sau nu). Pro-
olema cu aceste sucuri este

¢4 au un continut caloric
mare, fara insa a avea valoare
ca aliment; in plus, unele au in
compozitie cafeina si toate
contin coloranti si conservanti
sintetici.

. REDU SAU
, RENUNTA LA

CONSUMUL DE

BAUTURI ALCOOLICE.

Un gram de alcool conti-
ne 7 kcal, deci dupa grasi-

me este al doilea ,ali-

ment" care vine cu un
aport caloric important in
organism. Bauturile alcoolice
contin foarte putini nutrienti;
doar berea si vinul pot fi con-
siderate intr-o oarecare ma-
surd alimente, deoarece au in
compozitie si cateva principii
nutritive. Un pahar de vin
rosu pe zi protejeazé organis-
mul impotriva afectiunilor
cardiovasculare datorita anti-
oxidantilor.

s

“ RENUNTA LA MANCAREA
% DE LA RESTAURANTELE
FAST-FOOD. Preparatele din
aceste localuri sunt de obicei
foarte grase si sarate. Nu
toatd méancarea de aici este
Jjunk-food", insa trebuie sa o
alegi cu multa grija pe cea
mai sanatoasa.

NU PREGATI ALIMENTE-
LE PRIN PRAJIRE iN ULEI.
Indiferent daca e vorba de
grasime saturata sau nesatu-
rat3, prajirea creste semnifi-

cativ valoarea calorica a

alimentelor. Un cartof prajit
are de 1,5 ori mai multe calo-
rii decat unul fiert. Alege sa
géatesti prin coacere, fierbere,
frigere, grill sau baie de abur.

ATUNCI CAND IEI MASA
N FAMILIE, pune man-
carea in farfurii individuale
pentru fiecare membru in
parte, si nu pe un platou. Cer-
cetatorii au descoperit ca oa-
menii care sunt serviti indivi-
dual si nu au posibilitatea de
a mai lua méancare de pe un
platou consuma cu pana la
35% mai putin.

iNTRERUPE ORICE ALTA
¢ ACTIVITATE iN TIMP CE
MANANCI. Atunci cand iei
masa este recomandat sa
intrerupi orice alta activitate
pentru a sti cand sa te
opresti din mancat. Persoa-
nele care se uita la televizor
in timpul mesei consuma cu
aproape 300 de calorii mai
mult fatd de cei care iau
masa fara a intreprinde o
altd activitate.

7~ MANANCA ALIMENTELE
== PREFERATE. Nu trebuie
s3 te privezi de mancarea
preferata, insa trebuie sa
faci alegeri inteligente.

De ce sa mananci un
cheeseburger de 800 de
calorii, cAnd un burger de
500 de calorii iti va satisface
papilele gustative la fel?
Poti manca ceea ce iti place
atata timp cat nu abuzezi.

ECUATIA SLABIRII




CE NE SPUNE STIINTA
JESPRE NUTRIENT]

Méncam ca s3 traim, nu triim ca s3 mancam. Este un proverb cét se poate de
adevarat, pe care as vrea si il completez: mancim ca s3 fim sanatosi, si ne

dezvoltam masa musculari sau ca s3 sl
trebuie mai intai sa invatam ce, cat si can

bim. Oricare ar fi obiectivele noastre,
d trebuie s mancam.

Corpul nostru are nevoie de energie
pentru a supravietui in bune conditii.
Alimentele pe care le consum&m nu
reprezintd altceva decat rezerve de
energie stocata in legéturi biochimice,
pe care organismul uman este pregitit
sa le desfaca si sd extragi aceasts ener-
gie pentru a o folosi in interes propriu.

Resursele noastre de energie — car-
bohidrati, lipide si proteine — provin
din surse animale si vegetale. Ingersm
hrana, o digerm si apoi absorbim in
sénge nutrientii pentru a fi transportati
la celule. Aici, o multime de enzime vor
desface acesti nutrienti in cadrul unor
lanturi metabolice complexe, convertin-
du-i in molecule de adenozintrifosfat
(ATP), compusul energetic responsabil
de contractiile musculare si numeroase
alte functii celulare.

ENERGIA

Organismul uman are nevoie perma-
nent de energie, chiar si in timpul
somnului. Energia obtinut4 prin oxi-
darea alimentelor este utilizata pentru
mentinerea functiilor vitale, pentru
adaptarea la conditiile mediului extern
(termoreglare), dar si pentru activitatea
fizica (profesionals, casnicd, sportiva).
Chiar atunci cand stdm intinsi pe pat,
férd s& facem nicio miscare, corpul tot
are nevoie de aproximativ 1 600 keal
(pentru un individ de 70 kg) pentru
metabolismul celular, mentinerea
temperaturii si buna functionare a

inimii, pldmanilor si a celorlalte organe
interne. Consumul caloric poate creste
dramatic, de la 1,2 kcal/minut in repaus
complet, pand la 20 keal/minut in
eforturi foarte intense. Mersul necesits
in jur de 5 kcal/minut, iar alergarea
10-12 kcal/minut.

Dar ce este caloria? Caloria este o
unitate de masura a energiei, reprezen-
ténd caldura necesars incilzirii cu 1
grad Celsius a 1 cm? de api. In nutritie
se foloseste pentru a exprima valoarea
energetica a alimentelor. Unitatea de
mdsurd cea mai folosita este kilocaloria
(1 kcal = 1 000 calorii), insa mai ales
prin cértile americane vei intalni folo-
sitd ca unitate de masura ,caloria” —
dar de fapt se refera tot la kilocalorie.

Asa cum spuneam, necesarul caloric
al organismului este determinat side
nivelul de activitate fizics. Sportivii au
de obicei necesititi calorice mai ridicate
decat indivizii obisnuiti (ajungand une-
ori la valori extrem de ridicate —

10 000-12 000 kcal/zi, comparativ cu
2 500-3 000 kcal/zi pentru un barbat cu
activitate fizicd moderatd sau usoars si
1 800-2 300 kcal/zi pentru o femeie).

NUTRIENTII

Alimentatia noastra trebuie si ne asi-
gure — cantitativ si calitativ — nutrientii
necesari sustinerii efortului fizic,
refacerea dupd efort si, nu in ultimul
rand, o stare de sdnitate perfects. Toate
alimentele sunt descompuse in cele
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srmain nutrienti-desbazd, care pot
wiratiintr-una din cele 6 clase:

- *‘vah proteine, hplde vitamine,
Respequgpgﬁ@am\ ni si carti

ZAHARURI, HIDRATI DE CARBON)
" arbohidratii reprezintd sursa princi-
2= 2 de energie a organismului si cel
mai usor de obtinut. Se gésesc in natura
sub forma de carbohidrati simpli si
sumplecsi. Moleculele de carbohidrati
somtin carbon, hidrogen si oxigen si sunt
sintetizate in plante prin procesul de
“utosinteza sau in corpurile animale in
srocesul de glucosinteza.

Principalii carbohidrati simpli

monozaharide) sunt glucoza (zah&rul
care existd si in sange), fructoza (zaha-
rul din fructe) si galactoza (zahar ce se
zaseste in lapte). Dizaharidele repre-
zinta combinatii de dous monozaharide.
Zxemple de dizaharide sunt sucroza sau
zzharoza (zah&rul de consum), lactoza
zaharul din lapte) si maltoza (zahérul
din malt). Oligozaharidele se obtin
industrial din amidon si sunt maltodex-
trina si fructooligozaharidele. Poliza-
haridele (carbohidratii complecsi) au In
structurd mai mult de 10 carbohidrati
simpli — exemple: glicogenul, fibrele
alimentare (celuloza, pectine), amidonul
— se gésesc in cartofi, porumb, fasole,
orez, paine, paste. Fructele proaspete
contin in special carbohidrati simpli.

FUNCTIILE CARBOHIDRATILDR iN ORGANISM
m sistemul nervos se bazeazd
exclusiv pe energia generata

_de carbohidratl '

m sursa majora de energie, in
special in eforturile de mare
intensitate — un gram de
carbohidrati elibereaza

4 kilocalorii:

m participa la reglarea
metabolismului lipidelor si
proteinelor - au rol catalitic;
lipidele nu pot fi metaboliza-
te pana la CO, si apa decat
in prezenta unei cantitati
suficiente de carbohidrati;
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Digestia carbohidratilor (complecsi) \
incepe la nivelul cavitétii bucale, acolo (
unde o enzimi numitd amilaza salivard
1i descompune in unitéti mai simple. \
Mai departe, la nivelul intestinului sub-
tire, amilaza pancreatica continud acest
proces pana cand se ajunge la stadiul de
carbohidrati simpli, care trec prin pere-
tele intestinal sau sunt absorbiti activ
in fluxul sangvin.

In cele din urma, toti carbohidratii
sunt transformati in glucozé, care este
principala sursi de energie a corpului
(si unica sursa pentru creier si tesutul
nervos); aceasta este depozitatd in
muschi si ficat sub formé de glicogen.

Viteza de metabolizare a carbohi-
dratilor si efectul lor asupra nivelului
glicemiei sunt descrise de citre indicele
glicemic. Alimentele cu indice glice-
mic mare se digera rapid si cresc mult
glicemia, in timp ce alimentele cu indice
glicemic mic se absorb mai greu si
cresc putin glicemia, datoritd prezentei
grisimilor si fibrelor in compozitie.
Alimentele cu indice glicemic mare
sunt mierea, painea albd, porumbul,
cerealele rafinate, cartofii; alimente cu
indice mediu — paste fainoase, paine
integrald, orez, mazére; alimente cu
indice glicemic mic — fasole, fructe.
Asocierea alimentelor cu alti compusi
(lipide, fibre, proteine) poate modifica
indexul glicemic.

Alimentele cu indice glicemic mare

NUTRITIE

m glicogenul muscular si hepa- 7

_ fic este produs din carbohidrati;, |
‘mefect de ,salvare’ '
a proteinelor in incercarea
organismuluide g le utmza

ca material energetic; ,

m rol plastic - din carbohi-

drati se pot sintetiza unii
aminoacizi care participala
formarea proteinelor; '
rol in termoreglarea

, orgamsmu[m



