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~Suntem ceea ce mancam.”

Alimentatia ne influenteaza corpul, sanatatea si mediul. 0 alimen-
tatie buna este indispensabila pentru copii si pentru adultii in
devenire. Ar fi bine ca intr-o zi nutritia sa fie predata la scoal3,
intocmai ca limba romana sau matematical Astfel, am deveni mai
constienti de ceea ce mancam pentru a ne simti bine in corpul
nostru si, de asemenea, pentru a nu ne mai lasa influentati de
spoturile publicitare si de ideile preconcepute.

Aceasta carte raspunde laintrebarile pe care ti le pui in materie de
alimentatie, oferindu-ti explicatii simple si adaptate, dar este utila
si pentru a te face sa mananci sanatos!

Aurélie Guerri

\\ Ce 53 mananci pentru a i putermic?



Pentru a creste sanatos..., dar si, pur si simplu, pentru a trail Alimentele
pe care le consumi sunt carburantul corpului tau. Ele influenteaza
cresterea si dezvoltarea organelor tale. Daca nu i dai hrana, organismul
tiu nu va functiona. In fiecare zi, ai nevoie de energie pentru a merge,
a te concentra la scoald, a face sport, a te juca sau a vorbi, iar alimentatia
sanatoasa iti permite sa faci toate aceste lucruri.

In alimente se afld nutrimente care te ajuts sa fii in forma si s3 ai o
dispozitie buna. Fiindca alimentatia actioneaza si asupra moralului tau!
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foarte nervos!

Mananci bine,
la ore regulate?

A manca bine inseamna a manca zilnic si de mai multe ori pe z:
cand te trezesti, la pranz, dupa-amiaza si seara, inainte de culcare. Este
important ca in cursul zilei caloriile sa fie bine
distribuite. Aceste mese regulate te vor ajuta sa

eviti starile de oboseala: atunci cand nevoile

fiziologice - adica necesare pentru a supravie-
tui - ale organismului tau sunt acoperite, nu i
mai este foame si ai multa energie!

« Nutrimentele sunt molecule care se afla in alimentele pe
care le consumi. Glucidele, proteinele, lipidele, vitaminele
si mineralele sunt nutrimente. Dupa ce acestea sunt dige-
rate, corpul le foloseste pentru ca celulele noastre sa poata
functiona corect.

« 0 calorie este o unitate de masura care ne permite sa aflam
cata energie aduce digestia unui aliment.
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Alimentele urmeaza un traseu precis in corpul nostru: acest proces se
numeste digestie. Atunci cand mesteci alimentele in gura, digestia
incepe dejal Ajutate de saliva, alimentele mestecate sunt maruntite cu
dintii pentru a fi corect inghitite. Dupa aceea, ele coboara in esofag siisi
urmeaza drumul pana in stomac, iar apoi in intestinul subtire. Treptat,
alimentele se amesteca intr-un soi de terci, formand ceea ce numim
,bolul alimentar”.

Hei, baieti, am facut un
plan ca sa nu ne ratacim!
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Enzimele sunt produse de anumite
glande specializate din stomac,
pancreas si intestin. Rolul lor este
de a descompune si a transforma
moleculele complexe in molecule
simple, pentru a usura digestia.

In timpul digestiei, maruntirea si amestecarea alimentelor se reali-
zeazd sub actiunea chimica a enzimelor digestive. Rezultatul:
alimentele sunt transformate in molecule din ce in ce mai mici, ceea
ce le permite sa patrundd in celulele intestinale, iar apoi sa treaca in
sange. Nutrimentele sunt astfel folosite de catre organele corpului
care au nevoie de ele sau sunt puse deoparte, ca rezerve, pentru a fi
utilizate mai tarziu.

In sfarsit, o parte dintre alimente nu trece in sange. Este vorba despre
resturi care sunt trimise direct catre intestinul gros: aceste resturi se
numesc materii fecale. Le elimini atunci cand mergi la toaleta.




A, te duci
sa-1 plimbi

0 sa-ti
faca bine!

0 hrana sanatoasa te ajuta sa cresti, dar la fel si miscareal A face miscare

este esential, pentru ca aceasta are un rol important asupra sanatatii
fizice si, in general, asupra starii tale de bine. Atunci cand practici o
activitate fizica, iti dezvolti simtul echilibrului, indemanarea, rezistenta si
capacitatea musculara. La nivel mental, iti construiesti strategii pentru
a castiga, respecti regulile jocului, dai tot ce ai mai bun in tine, ti cultivi
spiritul de echipa... Toate acestea te Fac sa te dezvolti intelectual si
iti dau mai multa incredere in tine.
este un mod de a-ti face prieteni noi si de a reduce timpul petrecut in

ar din punct de vedere social,

fata ecranelor, care au tendinta de a te izola de ceilalti.
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in Franta, de exemplu, 15% dintre copii sunt obezi
sau supraponderali, in principal din cauza proastelor
obiceiuri alimentare si a lipsei unei activitati fizice.
Aceste probleme legate de greutate av consecmte
psihologice nocive, cum ar fi, de—e,xemplu, scaderea
stimei de sine. Sportul este o modalii:ate de a creste
consumul de calorii si il poate ajul:a pe copul sa se
simta mai blne in pielea lui.

Dar a face miscare nu inseamna doar a practica judo, gimnastica sau
Tnot. In viata de zi cu 7, poti face si alte activitati: iti plimbi cainele, urci
pe scari si nu cu liftul, faci plimbari cu familia, te joci in parc, pui muzica
si dansezi... Exista o multime de ocazii pentru a fi activ!
Alergand, sarind sau catarandu-te, te eliberezi de tensiune si te simti
mai senin: este o oboseala sanatoasa pentru corp si minte!
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ne plac

tuturor aceleasi
alimente?

.Fiecare cu gusturile |ui” Aceasta expresie foarte cunoscutd inseamna
ca un lucru poate sa placa unor oameni, dar nu si altora. La fel este si cu
alimentele! Gustul este un simt care ne permite sa detectam savoarea
alimentelor, datorita unor receptori situati pe limba, in gura si in gat,
care trimit mesajul direct catre creier. Distingem patru gusturi de baza:
dulce, sarat, acid si amar. Mirosul si gustul sunt doud simturi legate intre
ele: mirosul ajuta la rafinarea perceptiei diferitelor arome.
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Cel mai mult
imi plac
purcelusii. Sunt
super-fragezi!

Mie imi plac
bunicutele.
Sunt mai
crocante!

Gusturile unui copil incep sa se manifeste nainte de varsta de 3 ani.

De aceea este important sa-I obisnuim inca de foarte mic s manance
tot ce este sanatos si sa-l invatam sa se hraneasca in mod echilibrat.
Formarea gustului este determinata de mai multi fac-
tori. Fiecare copil este mai mult sau mai putin sensibil
la anumite arome, iar aceasta inca de la nastere sau e
in functie de mediul familial si social. De asemenea, ¢ = O
gustul este asociat cu memoria si creeaza un

sentiment de siguranta. Daca atunci cand erai mic, bunica ta iti

pregatea paste in fiecare duminica, in timpul unei mese luate in familie

in care petreceai momente placute, este normal ca astizi si adori
pastele, deoarece memoria ta le-a asociat cu placerea.

Gusturile se schimba si evolueaza pe masura ce cresti. Nu te
feri sa gusti din nou din alimentele care nu-ti plac: gatite intr-un mod
diferit sau prezentate sub o altd forma, poate cd pana la urma le vei
aprecia.
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