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Bazele nutritiei

Pentru a functiona normal, corpul are nevoie de combustibil pentru energie,
de materiale de constructie pentru crestere si intretinere esentiali, alituri de
o combinatie in doze mici, dar vitale, de ingrediente chimice care si asigure
functlonarea optima a proceselor metabolice. Organismul poate si obtina
aproape toti nutrientii necesari dintr-o alimentatie echilibrata.

De ce are nevoie organismul?

O combinatie potrivitd de nutrienti esentiali 7
1r.1 alupents.rgle_— apa, carbohldrg'gll protel_n?, grasimi ' Carbohidrati
vitamine si minerale — ar trebui sa permita orga- 4 Carbohidratii sunt
nismului sa functioneze eficient si sa ne mentina — - principala sursa de

sénatosi. Dincolo de nutritia de baza, exista si alti _ energiea organismului
: ! ey Orgamsmul transforma zaharurile

nutrienti care, desi organismul nu are neaparat simple si amidonul mai complex

nevoie de ei, sunt benefici, precum fitochimicalele in glucl:oza care alilmenteafa cf:eluleie
- : Bk = o ; - corpului Cerealele mtegra e fruciele

din fruc-te . 1e9ume si acizii grasi din anuml'gl pve$t1. * silegumele bogate n fibre sunt

Se considera ca alimentele benefice pentru sanatate cele mai snitoase surse

sau ,alimentele functionale, inclusiv acelea . de carbohiqra;i.
care contin probiotice (vezi p. 87), aduc beneficii =
de sanatate dincolo de valoarea nutriti-
onala, cum ar fi prevenirea bolilor.

Malnutritia este rezultatul unei
diete care nu contine cantitétile
potrivite de nutrienti. Lipsa carbo-
hidratilor si a proteinelor poate
duce la probleme majore de
dezvoltare si crestere, carenta
anumitor vitamine si minerale
duce la boli specifice. De exemplu,
lipsa de fier duce la anemie.
Supranutritia implica nutrienti

in exces care provoacd probleme
de sdndtate, precum obezitatea,
cauzatd de o dietd bogatd in calorii.
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De unde ludam ce ne trebuie

Cand consuméam hrana, aceasta trece prin
sistemul digestiv pentru a fi descompusi

si absorbita (vezi pp. 20-21). Majoritatea
nutrientilor sunt absorbiti in intestinul subtire.

Creare si intretinere a celulelor
Celulele sunt unitatile functionale de baza

ale organismului, alcatuind diverse tesuturi
siorgane. Fiecare dintre trilioanele de celule
este alcatuitd si intretinutd de nutrienti pe
care ii obtinem din hrana. Dac4, din cauza
alimentatiei sdrace, celulele nu pot functiona
cum trebuie, atunci tesuturile si organele

sunt compromise, declansand afectiuni si boli.

Hrénire a celulei
O gamd larga de nutrienti

< contribuie la formarea
CITOPLASMA si cresterea celulei. Structurile
principale ale celulei sunt
alcatuite din aminoacizi si
anumiti acizi grasi si fiecare
celuld este alimentats de car-
bohidrati si de alti acizi grasi.

1din3

PROCENT

DIN POPULATIA
LUMII CARE SUFERA
DE MALNUTRITIE

DIETA SANATOASA

O dietd sandtoasa asigura
organismului cantittile
potrivite din toti nutrientii
esentiali de care are nevoie, din
diferite surse de hrana. Aceasta
trebuie sd te ajute sa atingi
si s& mentii o greutate
corporald sanatoasa.
s P



Foame
si apetit

Foamea este vitala supravietuirii si ne averti-
zeaza sa asiguram suficienta hrana organismului
pentru a putea functiona. Dar de multe ori nu

mancam pentru ca ne este foame, ci pentru ca ne
place mancarea - asta depinde de apetitul nostru.

Foame si satietate

Foamea este controlata de un sistem complex, interconectat, din
care fac parte creierul, sistemul digestiv si depozitele de grasime.
Dorinta de a ménca poate fi declansata de factori interni, precum
un nivel scdzut al glicemiei sau un stomac gol, sau de factori
externi, precum vederea si mirosirea hranei. Dupa ce am mancat,
apar semnale de satietate sau ,,stomac plin“.

Foame versus apetit

Apetitul este diferit de foame, dar cele doua sunt interconectate.
Foamea este nevoia fiziologicd de méncare, declansata de vederea
sau mirosirea hranei sau de factori asociati. In apetit este impor-
tantd si amintirea a cat de mult am méncat, iar oamenii care au
suferit pierderi de memorie pe termen scurt pot sa manance din
nou la scurta vreme dupa aceea. Stresul poate creste dorinta de
a manca. Unele substante pot contribui la controlarea apetitului,
actiondnd in anumite moduri asupra corpului.

Apa

Apa extinde stomacul, declansand
senzatia de satietate. Satietatea
nu dureaza mult, pentru cd apa
este absorbitd rapid si corpul
reactioneaza la lipsa de nutrienti.

Grepfrut
Mirosul de grepfrut pare

vag, reducand apetitul.

Nicotina
Nicotina activeaza

Fibre

Alimentele bogate in fibre
incetinesc golirea stomacului
si intarzie absorbtia nutrien-
tilor, iar senzatia de satietate
dureaza mai mult.

reducand semnalele
de foame.

Proteine

Proteinele afecteaza
secretarea unor hormoni
care regleaza apetitul,
precum leptina, sporind
senzatia de safietate.

Miscare

Gimnastica aerobica
intensa afecteaza
hormonii foamei,
supriméand-o temporar.

sd reduca activarea nervului

receptorii din hipotalamus,

1 Declansatori ai foamei
Vederea hranei poate
declansa dorinta de a manca,
indiferent daca ne este sau nu
foame. (Anticiparea unei mese
declanseaza aceeasi reactie.) Hrana
ajunge in stomac prin esofag.

fORME

LEGENDA

(11d

sse Grelina ez Nervvag

" 9 Miscare

a hranei

8228 Insuling

- Leptina
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Hipotalamusul primeste
semnalul ,plin“ de la nervul vag.

Oamenii predispusi la obezitate ~ Foame
6 Creierul Pl'il'"fﬁte pot reactiona diferit la semnalele  stimulata de
semnale ,plin externe de foame. Ei pot fi mai un semnal
e putinsensiilaleptina hor- 1%
creierului ca ai mancat si monul satietdtii. Administrarea
reducand astfel senzatia de leptina ca medicament nu
de foame. combate obezitatea. Organismul i

se adapteazd repede si fie mai
putin sensibil la leptina, chiar
si in doze mari.

E

Leptind secretatd ;
TESUT ADIPOS

féré reactie

S RS S

Pofta
Pofta este o dorintd intensa si specifici
pentru un anumit tip de méancare

si majoritatea am trecut prin asa ceva.
Uneori este provocatd de anumite
deficite nutritionale si poate fi moda-
litatea organismului de a-ti transmite
asta. Dar majoritatea poftelor sunt pur
psihologice, determinate de stres sau
plictiseald. De obicei ne este poftad de
alimentele bogate in grasime sau zahar
(sau ambele), care declanseaza un val
de chimicale placute in creier, cand
sunt consumate. Este posibil sé ne fie
pofta mai mult de aceastd senzatie
decét de hrana in sine.

FIER

CRETA

' DE CE iMI CHIORAIE
STOMACUL?
Dupa ce mananci, muschii
- stomacului se contracta pentru
aimpinge hrana prin intestine.
- Si pe stomacul gol acest lucru
A inta 5 . 5 ;  femeilor insércinate
- s€ mfan-1pla,, dar, daca nu este / sau copiilor foarte mici,
nimic care sa atenueze ; / le este poftd de substante
- ' non-alimentare, precum
SunEtUI' se au‘de; pamant, cretd, fier si
 chioraitul! ! sdpun. Psihiatrii numesc
. - fenomenul ,pica”.

SAPUN

Dorinte nefiresti
Unor oameni, mai ales




Aroma

Mancam alimente nu doar pentru ca avem nevoie,
ci si pentru ca ne plac, iar acest lucru se datoreaza
partial aromei. Aroma este un amestec dintre gustul

si mirosul mancarii, care se combina cu stimulii
celorlalte simturi pentru o experienta placuta.

Ce da aroma mancarii?

Cénd chimicalele volatile intra in nas, simti mirosul — fie inainte

sa mananci, fie cand mancarea se afla in gura. in acelasi timp,
limba si gura detecteaza cele cinci gusturi de baza, care se combina
cu mirosul pentru a produce aroma. Contribuie si alte simturi
pipaitul si auzul iti dau informatii despre textura hranei. Chiar si
culoarea unui aliment poate afecta modul in care percepem aroma —
un studiu a demonstrat ca schimbarea culorii

dovleacului portocaliu afecteaza abilitatea
de a-i identifica aroma corect.

Dulce
Dulcele este alt gust de baza.
Receptorii pentru dulce reactio-
neaza la zaharuri precum fructoza

AR PUTEA EXISTA
GUSTURI NEDESCOPERITE?

Unii indulcitori artificiali, precum

zahdrul, ceea ce inseamnd cd pot fi
folositi in cantitdti mai mici
in mancaruri.

Este destul de probabil;
unii sustin ca gusturile metalice
sunto categorie separata,
in vreme ce gustul ca de creta
al calciului poate fi simtit
. de soareci si posibil

: . sideoameni.

Recent, pe limbd s-au descoperit receptori care se leagd
de acizi grasi, producand gustul ,grasos”. Incé se dezbate
daca este cu adevdrat al saselea gust. Un alt studiu recent
sugereaza cd oamenii pot sd
guste si amidonul, dar incd nu
a fost descoperit un receptor.
Cartofii prajiti in ulei ar

putea declansa ambele

clase de gusturi noi.

CARTOFI
PRAJITI

- adaugd usturoi si ardei iute, activand
~ astfel simultan aproape toti receptorii

(din fructe) si sucroza (zahar de masd).

aspartamul, sunt mult mai dulci decat

Acru
Sosul vietnamez se face
dintr-un amestec de suc acrisor
de ldmaie verde, sos de peste sarat
si zahdr dulce de palmier, la care se

limbii. Gusturile acre se produc cand
papilele gustative detecteaza ioni
de hidrogen. Acestia provin din
mancaruri acide, precum
fructele si otetul.

" CREVETI
USCATI
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ROSIILE %:ia %E@E% ZA Senzatii non-gustative
2 2 2 mg COM PUS! Aléturi de cele cinci gusturi de bfa_zé, limba
V OL A_n L' i: ﬁ%ﬁ;g . si gura pgt detecta si alte senzatii care nu

sunt clasificate ca gusturi. Nervii de pe limba
LE DAU AROMA » _ detecteaza temperatura, atingerea si durerea,
iar alimentele care activeaza acesti nervi
’ produc senzatii specifice. De exemplu,
_dioxidul de carbon din bauturile acidulate
_nhu activeaza doar receptorii pentru
gustul acru. Bulele sale declanseaza
sireceptorii de atingere. Toate acestea
_ broduc senzatia de acidulat.

Chimicalele din ceai si din fructe necoapte
_ provoac o senzatie de iritatie a membranei
_mucoasesi mtrerup pelicula de saliva, astfel

incat ne simtim gura uscata si aspra. '

Astringent

Mentolul din menté sensibilizeazd receptorii de

Récoritor rece de pe limba, ceea ce d senzatia de racoare,
. de reimprospatare.
CEAI e
Substanta capsaicind din ardeiul iute stimuleaza
VIETNAMEZ = S -
receptorii de durere si caldura de pe limbd,
ceea ce ducela o senzatie de arsurd.

Nu se cunoaste exact cauza, dar piperul de Snchuan
Amorteala produce o senzatie de amorteald sau furnicaturi,
posibil prin stimularea receptorilor tactili.

Miros si aroma

Mirosul mancarii poate sa difere

de gustul s&du, desi o mare parte

din aroma unei mancari este data

de mirosul sau. Explicatia este ca,
atunci cand mancarea este in gura,
moleculele de miros pornesc din
spatele gatului, iar nu prin nas

(vezi p. 19). Acest lucru schimba
tipul de molecule pe care le detec-
tam si ordinea, creand o diferenta

la nivelul mirosului perceput. E valabil
mai ales la cafea si ciocolaté. CIOCOLATA




i care 1dent1ﬁca si et1cheteaza ﬁecare
m' os 51 gust Nasul d1st1nge sute

; éculele de miros se dlzolva el s leag
de capetele celulelor receptoare oifac
1 ' dé miros
~ sedizolvd care se 1eagi
in mucus de un receptor
DE CE MIROSUL : -
DE GATIT PROVOACA

SALIVATIE?

Cand mirosim mancarea, infor- . Particulddehrans  Celulidesp

matia senzoriald este transmisa ‘ - e |

spre creier, care trimite semnale

nervoase spre glandele salivare.
Se produce saliva pentru
pregatirea pentru primele /
\_ stadii ale digestiei.
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Miros si gust
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De ce mancarurile

au gusturi si mirosuri?

Oamenii au evoluat si au mai multi
receptori de gust decat animalele care
se rezuma la un singur tip de hrana.

In copilarie ne plac gusturile dulci sile
respingem pe cele amare — se crede ca
acest lucru deriva din trecutul evolutiei
noastre, cand gusturile dulci indicau
alimente bogate in energie, iar gustul
amar putea fi o avertizare pentru otrava.
Faptul ca ne plac gusturile sérate si umami
(savuroase) ar deriva din nevoia de sare
si de alte minerale, dar si de proteine.

18/19

PROASPAT STRICAT

Proaspat sau stricat?
Stramosilor nostri le era de
folos s& deosebeasci fructele
proaspete (hrdnitoare) de cele
stricate (potential periculoase).

Multe calorii Minerale vitale Semn de otrava
Alimentele dulci, precum Gustul sarat exista fiindca De obicei, gusturile amare
mierea, oferd cantitati sodiul este unul dintre semnaleazd alimente otrdvi-
mari de calorii. macromineralele necesare  toare, dar putem invata sa

pentru a supravietui.

ne placd unele gusturi amare.

Aerul uscat din avion face gura sd se
usuce si nasul sa se infunde, interfe-
rand astfel cu mediile umede in care se
dizolvd moleculele din hrani si bdutura.
Ca atare, receptorii de gust si miros

nu detecteaza cum trebuie moleculele.
Sensibilitatea noastra la alimentele dulci
si sdrate scade cu 30% in avion, astfel

cd mesele din avion sunt adesea sirate
pentru a le da gust. In mod bizar, gusturile
umami par sd nu fie afectate.
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Digerare a nutrientilor
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