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,,SunLem ceea ce mincSml'

Alimentalia ne influenleazi corpul, sin5tatea Si mediul. 0 alimen-
talie buni este indispensabilS pentru copii 9i pentru adulliiin
devenire. Ar fi bine ca intr-o zi nutrilia si fie predaLi la gcoalS,

intocmaica limba romSni sau matematica!AsLFel, am deveni mai

congtienli de ceea ce mSncim pentru a ne simli bine in corpul

nostru 9i, de asemenea, pentru a nu ne mai lSsa influen!a!i de

spoturile publicitare gi de ideile preconcepute.

Aceasti carte rispunde la inLreb5rile pe care !i le puiin materie de

alimentalie, oFerindu-!i explicalii simple giadaptate, dar este utilS

9i pentru a te Face si minSnci sinitos!

Aurelie Guerri

1tr Ce sa mdnAncipentru afiputemic?
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Pentru a cregte s5n5tos..., dar si, pur gi simplu, penLru a trSil Alimentele

pe care le consumisunt carburantul corpului tau. Ele influenleazi

cregterea gi dezvoltarea organelor tale. Dacd nu ii dai hran5, organismul

tiu nu va Funcliona. in fiecare zi, ai nevoie de energie pentru a merge,

a te concentra la 9coal5, a Face sport, a te juca sau a vorbi, iar alimentaiia

sSnitoas5 ili permiLe sJ Faci toate aceste lucruri.

in alimente se afl5 nutrimente care te ajuti si tli in Form5 9i sJ ai o

dispozitie bun5. Fiindci alimentalia aclioneaz5 giasupra moralului tiu!

Organismul poate rezista fSri hrani in jur de trei saptimAni. Este

impresionant! Numai ci lipsa hranei are urmiri grave: organismul
i9i folosegte toate rezervete 9i, in cete din urm5, slabegte organele
vitale [mai ales inimd. Chiar 9i daci sari peste o masi in timpul
zitei, in corp se declangeazi un mecanism de ,,economisire" a

funclionirii organismului: obosegti mai repede, iar reacliile tale
sunt mai lente.
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A mSnca bine inseamni a minca zilnic gi de mai multe ori pe zi:

cSnd te trezegti, la pr3nz, dupS-amiaza gi seara, ?nainte de culcare. Este

important ca in cursul zilei caloriile sJ fie bine

distribuite. Aceste mese regulate Le vor ajuta s5

evili stirile de obosealS: atunci cSnd nevoile

fiziologice - adici necesare pentru a supravie-

lui - ale organismului t5u sunt acoperite, nu ili
mai este Foame si ai multS energie!

. Nutrimentele sunt molecule care se afli in alimentele pe
care le consumi. Glucidele, proteinele, lipidele, vitaminele
gi mineralele sunt nutrimente. Dupi ce acestea sunt dige-
rate, corpul le folosegte pentru ca celulele noastre si poati
funcliona corect.

.0 calorie este o unitate de misuri care ne permite si aflam
citi energie aduce digestia unuialiment.
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la te uitS! Pari
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Min6nci bine,
la ore re$ulate?
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1& Ce se mdndnci pentru a fi putemic?



Unde se duce

hrana pe care he(,1'A?
omananc.

tele urmeazS un traseu precis in corpul nostru: acesL proces se

digestie. Atunci cSnd mesteci alimenLele in gur5, digestia
ln

incepe deja! Ajutate de salivS, alimentele mestecaLe sunt m5runlite cu

dinlii pentru a fi corectinghilite. DupS aceea, ele coboari in esoFag 9iigi

urmeazi drumul pani in stomac, iar apoi?n intestinul sublire. Treptat,

alimentele se amesteci intr-un soi de Lerci, tormind ceea ce numim

,,bolul alimentarl
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Enzimele sunt produse de anumite
glande specializate din stomac,
pancreas gi intestin. Rolul Ior este
de a descompune gi a transforma
moleculele complexe in molecule
simple, pentru a ugura digestia.

in timpul digestiei, mirun!irea gi amestecarea alimentelor se reali-

zeazS sub acliunea chimici a enzimelor digestive. Rezultatul:

alimentele sunt transtormate in molecule din ce in ce mai mici, ceea

ce le permite si pitrundi in celulele intestinale, iar apoi si treaci in

singe. NuLrimentele sunt astFel Folosite de citre organele corpului

care au nevoie de ele sau sunt puse deoparte, ca rezerve, pentru a fi

utilizate mai tirziu.

in sf6rgit, o parte dintre alimente nu trece ln singe. Este vorba despre

resturi care sunt trimise direct citre intestinul gros: aceste resluri se

numesc maleriiFecale. Le eliminiatuncicSnd mergi la Loaleti.

\\ Ce si mdnlnci penru a fi putemic?
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0 hrani sinitoasS te ajutS s5 cresti, dar la Fel gi mi5careal A Face migcare

este esenlial, pentru ci aceasLa are un rol important asupra s5n5t5!ii

fizice 9i, in general, asupra stSrii tale de bine. ALunci cind pracLici o

activitate fizici,ilidezvol!isim!ul echilibrului,indemSnarea, rezisten!a 5i

capacitatea muscularS. La nivel menlal, ili construiegti stralegii penlru

a c35tiga, respecli regulile jocului, dai tot ce ai mai bun in tine, ili cultivi

spiritul de echip5... Toate acesLea te fac si te dezvol!i intelectual 9i
ili dau mai multi incredere in tine. lar din punct de vedere social,

este un mod de a-!i tace prieteni noi 9i de a reduce timpul petrecut in

tala ecranelor, care au tendinla de a te izola de ceilalli.
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Dar a Face migcare nu inseamni doar a practica judo, gimnastici sau

inof. in viala de zi cu zi, poli face 9i al[e activitSli: ili plimbi ciinele, urci

pe sclri gi nu cu liFtul, faci plimbSri cu Familia, te jociin parc, pui muzici

gidansezi... Existi o mullime de ocaziipentru a fi activ!
Alergand, sirind sau c5!5r3ndu-le, te eliberezi de tensirs-e,,S.te simli

mai senin: este o obosealS sinitoasS pentru corp gi .ffiEil,
-"t 

."=
:t

ii

.,ri . ra ,

1\ Ce sa minAnd penru a fi putemic? ,ii"iifl

i

I
I

I
I

I



.,,!
I

ffi* ffiffi ffiwffi# ry&mx

tu*tu*n#n ffiffiffiffiffiffiffi&

ffiffi&reffiryrefu*? 
@

,,Fiecare cu gusLurile luil' Aceastl expresie toarte cunoscut5 inseamni

c5 un lucru poate si placJ unor oameni, dar nu 5ialtora. La tel este gi cu

alimenLelel Gustul este un sim! care ne permite s5 detectSm savoarea

alimenLelor, datoriti unor receptori situali pe limb5, in gurS 9i in gat,

care trimit mesajul direct citre creler. Distingem patru gusturi de baz5:

dulce, sIrat, acid Siamar. MirosulgigusLulsunt dou5 sim!uri legateintre

ele: mirosul ajuti la ratlnarea percepliei diFeritelor arome.
Gusturile
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Gusturile unui copil incep si se maniFeste inainte de virsta de 3 ani.

De aceea esLe important s5-l obignuim inc5 de toarte mic si minince
tot ce este sinltos 9i s5-l invS!5m s5 se hr5neasc5 in mod echilibrat.

Formarea gustului este delerminatJ de mai mulli Fac-

tori. Fiecare copil este mai mulL sau mai putin sensibil

la anumite arome, iar aceasta inc5 de la nagtere sau

in Functie de mediul Familial gi social. De asemenea,
gustul este asociat cu memoria 9i creeazi un
sentiment de siguranla. Daci atunci cind erai mic, bunica ta ili
pregitea pasle in fiecare duminicS, in timpul unei mese luate in Familie

in care petreceai momente plScute, esLe normal ca astizi sI adori

pastele, deoarece memoria ta le-a asociat cu plScerea.

Gusturile se schimba gievoluead pe misuri ce cregti. Nu te

Feri s5 gugti din nou din alimentele care nu-!i plac: g5tite intr-un mod

diteriL sau prezentate sub o alti torm5, poate c5 pan5 la urmd le vei

aprecia.
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Celmai mult
imi plac

purcelugii. Sunt
super-fra$ezi!

Mieimi plac
buniculele.
Sunt mai
crocante!
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