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Alimente de origine minerala,
vegetala si animala

Alimente de origine minerala
Apa - esentiala pentru viata

Apa este importanta pentru ca 65% din corpul nostru este compus
din apa. Aceasta intra in componenta tesuturilor si ajuta in procesele
digestive si de asimilare a substantelor nutritive.

Apa din sange ajuta la oxigenarea celulelor, la transportul substan-
telor nutritive si la eliminarea toxinelor din organism.

Pe Pamant, apa se gaseste sub mai multe forme: lichidd, solida
si gazoasa. Sursele de apa sunt: de suprafata (lacuri si rauri) si de
adancime (izvoare, panze freatice).

Apa potabila (buna de baut) este incolora (fara culoare), inodora
(fara miros) si insipida (fara gust). Apa poate proveni din izvoare, fil-
tratd de straturile de sol. Apa de la robinet este filtrata si dezinfectata
in statiile de tratare a apei.

Purificarea apei se face cu ajutorul solutiei de clor, aceasta fiind fo-
losita de mai bine de 100 de ani.

Apa minerala naturala este extrasa din surse subterane si are un
continut specific de saruri minerale dizolvate, cu efecte benefice pen-
tru sanatate. Apa minerala imbuteliata poate fi carbogazoasa (cu efer-
vescentd) sau plata (fard efervescentd).

Pentru a fi benefica organismului uman, apa trebuie consumata la
o temperatura de cca 5°C. Cu cat este mai rece apa pe care o bem in
timpul meselor, cu atat mai lent va fi procesul digestiv.

De unde isi ia organismul zilnic apa?

bauturi surse de hrana
e apd, sucuri, | @ fructesi | elaptesi | e painesi e carne,
ceai, bauturi | legume produse cereale peste, oua,

racoritoare lactate leguminoase
62% 18% 10% 8% 2%
{
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Organismul nostru este 60-70% apa!

N

creier
75%

sange
83%

muschi RV
2904 inima

79%

ficat
85%

rinichi
83%

oase

22%

0 STIATI CA?

» Ziua Internationald a Apei
se sarbdtoreste in fiecare an pe
22 martie.

» 97% din apa de pe Pamant
este sdrata, 2.1 % este inchisa in
calotele polare si mai putin de 1%
este disponibild ca apa potabila.

> Setea apare in momentul in
care organismul resimte un defi-
cit de apa. Cantitatea de apa din
organism nu trebuie sa scada cu
mai mult de 1% pe zi. O scadere
de 2% a nivelului de apa din corp
duce la alterarea memoriei.

PREPARAREA PRODUSELOR ALIMENTARE
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Sare gema

Sare de Himalaya

Sare de masa

@ VOCABULAR

Alterare — deteriorare.

Exces — peste consumul reco-
mandat.
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Sarea - prieten si dusman

Sarea (clorura de sodiu) este un complex de saruri minerale ex-
trem de importante pentru metabolismul uman: sodiu (40%) si clor
(60%).

Sarea este folosita pentru a da un gust bun mancarii. De asemenea,
are si rol de conservant, fiind folosita in industria conservelor, in taba-
carie, in industria chimica etc.

Sarea gema se extrage din saline (mine de sare). Pe langa clorura
de sodiu, contine si alte elemente, printre care magneziu, calciu si iod.

Sarea de mare se obtine din apa marilor sau oceanelor prin proce-
dee de evaporare a apei. Aceasta contine urme de minerale in functie
de locul din care provine, si care nu se gasesc de obicei in sarea de
mina. Sarea de mare este mai putin rafinata decat celelalte saruri si
poate fi atat fina cat si grunjoasa.

Sarea de Himalaya este naturala, neprocesata si nerafinata. Aceas-
ta este extrasa manual din muntii care 1i dau numele. Se gaseste sub
forma de cristale in doud culori: roz sau negru, in functie de zona din
care a fost extrasa. Are continut redus de sodiu.

Sarea de masa este cea pe care o gasim de obicei in solnita de
pe masa fiecaruia dintre noi. Ea indeplineste anumite conditii de
compozitie si puritate, este prelucrata chimic, maruntita si are cu-
loarea alba.

Consumata in exces, sarea poate duce la cresterea tensiunii arteria-
le, la boli de inima si de rinichi, insa lipsa ei produce tulburari in orga-
nism. Un consum echilibrat ne mentine sanatosi. Mai mult de 80% din
cantitatea de sare pe care majoritatea dintre noi o consumam provine
din alimente procesate.

Legumele care contin sodiu sunt: ridichile, spanacul, varza, dovle-
ceii, fasolea, cartofii si mazarea. Alte surse de sodiu sunt laptele, oudle
si carnea de vitd.

v" Consumul zilnic de sare recomandat este de cca 5 g.

v/ Pentru a evita consumul excesiv de sare, aceasta poate fi inlo-
cuita in mancaruri cu ierburi aromatice si condimente.

v Pentru buna functionare a organismului uman, recomandarea
este de a consuma doi litri de lichide pe zi. )
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5= ACTIVITATE PRACTICA: SAREA CU CRISTALE COLORATE 9 STIATI CA?
Materiale folosite (fig. 1): > Sarea ajutd la eliminarea
e un borcan mic; bacteriilor dintr-o rana deschisa.
e apa calds; » in apa saratd corpul uman
e 0 bucata de atd mai groas; poate sa pluteasca, fara sa fie ne-
o sare; voie sa inoate.

» Daci toate oceanele din
lume s-ar evapora, ar lasa in
urma lor atat de multa sare, incat
ar putea acoperi suprafata State-
lor Unite ale Americii.

e 0 lingura cu suc de sfecla rosie sau varza rosie;
e un pai sau betisor;
e 0 scobitoare.

Etape de lucru: » in trecut, sarea era extrem
1. Intr-un borcan puneti apa calda si sare in proportia urmatoare: o de pretuita. in Imperiul Roman,
lingura de sare la cca 30 ml apa. Amestecati incontinuu si puneti ofiterii si soldatii primeau o alo-
sare pana cand aceasta nu se mai dizolva (fig. 2). catie in sare (lat. sal, salis). De aici

aramas si cuvantul care exprima
remuneratia pentru munca - sa-
lariu (salarium).

2. Adaugati sucul de sfecld/varza rosie (fig. 3).

. De un capat al atei legati scobitoarea, iar de celalalt paiul.

4. Sprijiniti paiul de gura borcanului si introduceti in apa capatul cu
scobitoarea, fara sa atingeti fundul borcanului (fig. 4).

5. Tineti borcanul la cald timp de cateva zile pana cand apa se eva-
pora si, atat pe ata cat si pe scobitoare, veti observa cum se for-
meaza mici cristale de sare, de culoare roz sau violet.

w

®

S0P INCERCATI SI VOI!

e Daca apa de la robinet are
un miros puternic de clor,
umpleti o cana cu apa si la-
sati-o in frigider cca o ora.
Veti constata cd mirosul de
clor va disparea.

e Daca apa are un aspect
tulbure, fierbeti-o timp de
cateva minute si lasati-o sa
stea, astfel ca eventualele
sedimente sa se depuna la
fund.

e Intr-o solutie formata din-
tr-un litru de apa si un pumn
de sare, introduceti cateva
rosii foarte coapte, timp de
doua-trei ore. Veti constata
ca acestea se intaresc si vor
rezista mai mult timp pana
la consum.

R o = ' PREPARAREA PRODUSELOR ALIMENTARE 41



Zmeurd congelata

9 STIATI CA?

> Coaja unor fructe contine
mai multi antioxidanti, vitamine,
minerale si fibre vegetale decat
fructul in sine.

> Nutritionistii au Tmpartit
fructele si legumele in cinci gru-
puri cromatice. Fiecare culoare
ofera diferite beneficii pentru
sandtate.

42  PREPARAREA PRODUSELOR ALIMENTARE

Alimente de origine vegetala

Legumele si fructele sunt produse vegetale comestibile in totalita-
te sau partial, apreciate in alimentatie pentru valoarea nutritiva, gus-
tul si pentru posibilitatea de a face parte dintr-o varietate de meniuri.

Legumele si fructele contin in principal apad (75-95%), substante
minerale, vitamine, glucide (zaharuri naturale), fibre, celuloza.

Se recomanda ca fructele si legumele sa fie consumate proaspete,
sub forma de salate, sucuri, smoothie, creme si piureuri crude.

Desi sub actiunea caldurii calitatile nutritive pot fi diminuate, exis-
td legume care nu se pot consuma decat preparate la abur, inabusite,
sub formd de piureuri, soteuri, supe-crema etc. Fructele se regasesc
sub forma de compoturi, in componenta unor produse de cofetarie,
dulceturi, gemuri, marmelade etc.

Prin congelarea legumelor si fructelor la cel mult trei ore dupa ce au
fost culese, vitaminele se pastreaza.

Secretul unei alimentatii sdnatoase consta in consumul unei game
cat mai largi de fructe silegume, pentru ca fiecare fruct sau leguma are
beneficiile sale.

LEGUME

:.rﬁdﬁcinoase & 3.,1 "5"# I
bulbifere (- & il |
| tuberculifere e

:'i‘rnctoase 6 ‘ % J
varzoase 0 . Y f,_J
leguminoase -LJ
| frunzoase Q h a‘i |
|perene E—— ‘kk\ & _ _J
ciuperci comestibile 4 3 Q \)h I

RETINETI!

v Este foarte important sa mancati cinci portii de legume si
fructe in fiecare zi.

v Fructele si legumele sunt o sursa importanta de vitamine
pentru organismul nostru.

v' Consumati orice fructe va plac, insa pe stomacul gol, pentru
a beneficia din plin de vitaminele, fibrele si carbohidratii
sdnatosi pe care le contin.
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Cerealele constituie baza alimentatiei pentru oameni.

Boabele de cereale sunt formate dintr-un strat de celuloza, un
strat intermediar bogat in proteine vegetale si un miez format din
amidon. In medie un bob de cereale contine 12% proteine, 75%
glucide (amidon), vitamine din complexul B, minerale - fosfor,
potasiu, magneziu, calciu (in straturile de invelis ale boabelor),
fibre (celuloza).

e Graul este materia prima utilizatd la fabricarea painii. Contine
glucide (amidon) si proteine (gluten). Din grau se obtin fulgi, gris,
faina (alba, semialba, intermediara, neagra) necesara fabricarii pai-
nii, produselor de panificatie, de patiserie si a pastelor fainoase.
Faina alba si cea semialbd sunt mai sarace in substante nutritive
si fibre. In alimentatie se recomanda faina integrala sau din ,grau
intreg”, care contine toate componentele bobului de grau — invelis
(tarata), germeni si endosperm.

e Porumbul - prin macinarea boabelor se obtine malaiul, folosit
pentru mamaliga, pufuleti si fulgi. Din embrionul bobului se extrage
uleiul de germeni de porumb.

e Orezul are continut scdzut de proteine, celuloza si sodiu (indicat
in regimurile hiposodate), dar cel mai mare continut de amidon (90%).
Nu contine gluten.

e Secara contine mai putine proteine, dar mai valoroase, si mai
multa celuloza decat graul. Boabele servesc ca materie prima in indus-
tria amidonului, glucozei, alcoolului etc.

e Ovazul se zdrobeste cu coaja cu tot si se consuma sub forma de
fulgi de ovaz, cu grad ridicat de digestibilitate.

Zaharul se extrage din sfecld-de-zahar (continut de 16-18% za-
haroza) sau din trestia-de-zahar (16-20% zaharoza). Are gust dulce,
este o importanta sursa de energie (100 g zahar furnizeaza 400 kcal)
si are efect conservant (la concentratii de peste 63%). Alb sau brun,
zaharul are diverse texturi si forme: tos, pudra, cuburi etc.

Uleiurile vegetale provin din parti ale plantelor oleaginoase, cum

ar fi:

e din seminte: floarea-soarelui, soia, rapitd, susan, samburi de
struguri;

e din fructe: masline, nuci, cocos, palmier;

e din tuberculi oleaginosi: arahide;

e din germeni oleaginosi: porumb.

Uleiul se pdstreaza in locuri racoroase si intunecoase, deoarece isi
pierde vitamina E daca este expus la soare.

"imrelig

germene

Bob de grdu

Zahadr

Ulei

PREPARAREA PRODUSELOR ALIMENTARE
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9 STIATI CA?

» Zaharul este cea mai buna
hrand pentru creier, ajutandu-l
sa reduca stresul.

» 0O lingura de ulei contine
aproximativ 160 de calorii.

%
‘».1'

INCERCATI SI VOI!

e Preparati o salata folosind
legume diferit colorate! lata
cateva idei:

1. ceapa rosie, morcovi, po-
rumb, telind, broccoli si
fasole neagra;

2. salata verde, rosii, ceapa
rosie, naut, masline ne-
gre si anghinare;

3. varza rosie, morcov, teli-
na si ardei gras rosu, gal-
ben si verde.

e Faceti un suc de fructe in-

tr-o combinatie sanatoasa,

avand grijd sa nu ameste-
cati fructe acide cu fructe
dulci.

@ VOCABULAR

Smoothie - bauturad ,groasa
preparata dintr-un amestec de
fructe sau legume proaspete,
pasate intregi (suc, pulpa si se-
minte) in blender; se poate ada-
uga lapte, iaurt sau gheatd in
cantitati mici, iar pentru decora-
re — menta sau bucati intregi de
fructe sau legume.

Portie - cantitate de alimente
care ii revine unei fiinte, intr-un
timp determinat, pentru a-si
mentine existenta.

”
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¥ Consumat in exces, zaharul provoaca diabet, carii dentare,
obezitate, boli cardio-vasculare.

v Uleiurile vegetale sunt sanatoase la temperatura camerei, dar
isi pierd proprietatile nutritive prin incalzire.

@ ACTIVITATE PRACTICA: DOCUMENTARE PE INTERNET

Completati tabelul cu legume si fructe din cele cinci grupe cromati-
ce. Informati-va cu ajutorul internetului despre beneficiile fiecdrei gru-
pe asupra organismului.

Realizati cate o fisa cu imagini si informatii pentru legumele si fruc-
tele din tabel.

LEGUME SI FRUCTE
galbene si albe
portocalii

@ PROIECT: CALATORIA BOBULUI DE SOIA

Soia este o planta de cultura din familia leguminoase, fiind una din-
tre cele mai hranitoare plante. Contine pana la 40% proteine (compa-
rativ cu carnea, care are doar 15-20%), lipide, glucide, saruri minerale
(calciu, fier, fosfor, magneziu, potasiu, sodiu, sulf), vitamine (A, B1, B2,
C, D, E), enzime.

Folosind internetul ca sursa de documentare cautati informatii cu
privire la cinci produse care se obtin din soia si descrieti modul lor de
preparare.

Prezentati ,calatoria” bobului de soia de la recoltare pana la obtine-
rea laptelui de soia.

Boabe de soia



Alimente de origine animala
Carnea — cea mai importanta sursa de proteine

Carnea este un aliment bogat in proteine, lipide, apd, glucide si
substante minerale (potasiu, fosfor, sodiu, zinc, cupru).

Sursele de carne sunt porcinele, ovinele, bovinele, caprinele, va-
natul, pasarile de curte, pestele.

Prin alimentatie, copiilor trebuie sa li se asigure toata gama de
substante nutritive necesare dezvoltdrii corecte a organismului.
Este important ca alimentatia acestora sa includd carne provenitd
de la animale hranite corespunzator, fara hormoni sau antibiotice
(carne de pui, de curcan, carne slaba de vita sau miel, organe, carne
de peste gras).

Carnea se gaseste la vanzare ambalata sau neambalata, in vi-
trine frigorifice, la temperaturi de pana la 4°C pentru refrigerare si
pana la -12°C pentru congelare.

In frigider, carnea cruda se pastreaza in partea superioard a aces-
tuia, sigilata in pungi de plastic sau cutii etanse, dar nu mai mult
de 3-4 zile. Carnea cruda tocata, preparatele derivate din aceasta
(mici, hamburgeri, carnati proaspeti) si ficatul se pdstreaza chiar
mai putin, maximum 1-2 zile. Carnea preparata termic se pastrea-
za in frigider maximum 4 zile.

Din carne se obtin diferite preparate: carnati, salam, pastrama,
conserve etc. Acestea se prepara cu diferite condimente, stimuland
pofta de mancare. De aceea, mezelurile se consuma la inceputul
mesei.

Acestea se prepard prin diferite metode si contin multi aditivi ali-
mentari.

Preparatele din carne se pot pdstra perioade mai indelungate de
timp in frigider, deoarece au in compozitie conservanti.

RETINETI!

v" Necesarul zilnic de carne variaza in functie de greutate si tipul
de activitate al unei persoane si este de 100-150 g.

v Consumul de carne in exces conduce la obezitate.

v  Carnea destinata vanzarii trebuie sa fie verificata sanitar si
marcata in acest sens, pentru evitarea comercializarii produselor
contaminate. )

Carne tocatd

0 STIATI CA?

> Decongelarea corectd a carnii
presupune scoaterea acesteia din
congelator si punerea in frigider,
pe o tavd, pentru a se decongela
treptat, prevenind astfel alterarea.
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