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Bazele nutritiei
,

Pentru a functiona normal, corpul are nevoie de combustibil pentru energie,

simple gi amidonul mai complex
in glucozd, care alimenteazi celulele
corpului. Cerealele integrale, fructele
gi legumele bogate in fibre sunt

cele mai sanetoase surse
de carbohidrati.

de materiale de constructie pentru crestere qi intrelinere esentiald, aldturi de
o combinatie in doze mici, dar vitale, de ingrediente chimice care sd asigure
functionarea optimd a proceselor metabolice. Organismul poate sd obtind
aproape tofi nutrienfii necesari dintr-o alimentatie echilibratd.

De ce are nevoie organismul?
O combinatie potrivitd de nutrienti esentiali
in alimentatie - apd, carbohidrafi, proteine, grdsimi,
vitamine si minerale - ar trebui sd permitd orga-
nismului sd. functioneze eflcient si sd ne mentine
sanatogi. Dincolo de nutrilia de bazd, exista qi aili
nutrienli care, desi organismul nu are neapdrat
nevoie de ei, sunt beneflci, precum fitochimicalele
din fructe si legume si acizii grasi d.in anumili pegti.
Se considera cd alimentele beneflce pentru sdndtate
sau,,alimentele functionale", inclusiv acelea
care contin probiotice (vezi p. 87), aduc beneficii
de sdndtate dincolo de valoarea nutrili-
onald, cum ar fl prevenirea bolilor.

Malnutrilia este rezultatul unei
diete care nu conline cantitdlile
potrivite de nutrienli. Lipsa carbo-
hidralilor gi a proteinelor poate
duce la probleme majore de
dezvoltare gi cregtere, carenla
anumitor vitamine gi minerale
duce la boli specifice. De exemplu,
lipsa de fier duce la anemie.
Supranutrilia implicd nutrienli
in exces care provoaci probleme
de senetate, precum obezitatea,
cauzatd. de o diet;i bogatd in calorii.

?ffi
Carbohidrati

Carbohidralii sunt
principala sursi de

energie a organismului.
Organismul transformii zaharurile
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Bazele nutritiei T2fT3
De unde luim ce ne trebuie
Cind consumdm hrana, aceasta trece prin
sistemul digestiv pentru a fi descompusi
gi absorbitii (vezi pp. 20-21). Majoritatea
nutrienlilor sunt absorbiti in intestinul subtire.

Proteine

AMINO.
ACaZt

Creare si intrelinere a celulelor
Celulele sunt unitdtile functionale de baza
ale organismului, alcatuind diverse tesuturi
si organe. Fiecare dintre trilioaneie de ceiule
este alcetuita qi iirtreginutd de nutrienti pe
care ii obtinem din hrand. Dacd, din cauza
alimentatiei sdrace, celulele nu pot funcliona
cum trebuie, atunci tesuturile si organele
sunt compromise, declanEAnd afecgluni si boli
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Hrinire a celulei
O gamd largd de nutrienli
contribuie la formarea
9i cresterea celulei. Structurile
principale ale celulei sunt
alcdtuite din aminoacizi 9i
anumiti acizi gragi qi fiecare
celuli este alimentatd de car-
bohidrati gi de alti acizi gragi.

Proteinele sunt descompuse in aminoacizi.
Degi pot fi folosite de organism pentru energie,
ele au mai ales rol de material de construclie

. pentrucrettereagirepararealesuturilor.

^d/ Printre sursele sinetoase de proteine . ...
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DIETASAruATONSA

O dieti sinitoasi asigurA
organismului cantitifile

potrivite din tofi nutrienlii
esenfiali de care are nevoie, din
diferite surse de hrani. Aceasta

trebuie si te ajute si atingi
gisi menfiio greutate
corporale senatoase.
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Foame
qi apetit
Foamea este vitald supraviefuirii gi ne averti-
zeazd, sd asigurdm suficientd hrand organismului
pentru a putea funcqiona. Dar de multe ori nu
mAncdm pentru cd ne este foame, ci pentru cd ne
place mdncarea - asta depinde de apetitul nostru.

Foame qi salietate
Foamea este controlatd de un sistem complex, interconectat, din
care fac parte creierul, sistemul digestiv qi depozitele de grdsime.
Dorinta de a mAnca poate fi declanEata de factori interni, precum
un nivel scdzut al glicemiei sau un stomac gol, sau de factori
externi, precum vederea gi mirosirea hranei. Dupd ce am mAncat,
apar semnale de salietate sau ,,stomac piin".

r DeclansatoriaifoameiI Vederea hranei poate
declanga dorinla de a mdnca,
indiferent dacd ne este sau nu
foame. (Anticiparea unei mese
declangeazd aceeasi reactie.) Hrana
ajunge in stomac prin esofag.

fofsrt!

Foame versusapetit
Apetitul este diferit de foame, dar cele doud sunt interconectate.
Foamea este nevoia flziologicd de mdncare, declanEatd de vederea
sau mirosirea hranei sau de factori asociali. tn apetit este impor-
tante Ei amintirea a cAt de mult am mAncat, iar oamenii care au
suferit pierderi de memorie pe termen scurt pot sd mdnAnce din
nou la scurti vreme dupd aceea. Stresul poate creEte dorinla de
a mAnca. Unele substanle pot contribui Ia controlarea apetitului,
aclionAnd in anumite moduri asupra corpului.

Apa
Apa extinde stomacul, declangdnd
senzalia de salietate. Satietatea
nu dureazd mult, pentru cd apa
este absorbitd rapid 9i corpul
reaclioneazi la lipsa de nutrien!i.

Fibre
Alimentele bogate in fibre
incetinesc golirea stomacului

;i intArzie absorb!ia nutrien-
1ilor, iar senzalia de salietate
dureaza mai mult.

Proteine
Proteinele afecteazi
secretarea unor hormoni
care regleazd apetitul,
precum leptina, sporind
senzatia de satietate.

Grepfrut
Mirosul de grepfrut pare
si reducd activarea nervului
vag, reducdnd apetitul.

Nicotini
Nicotina activeazd
receptorii din hipotalamus,
reducdnd semnalele
de foame.

Migcare ,

Gimnastica aerobicd
intensd afecteazi
hormonii foamei,
suprimind-o temporar

LEGENDA

ltf Grelini ffi Nervvag

333 lnsulind '.) vig."re
a hranei

l, ;i, Leptini

l.l
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r 1 Celulele grase elibereazau.n.
r '= hormon care inhibi foamea, numit

Hipotalamusul primeSte
semnalul ,,plin" de la nervul vag.

z Creierul orimesteg 
semnale,,plin"'

Nervul vag trimite semnale
la hipotalamus spunAndu-i
creierului cd ai mAncat gi

reducdnd astfel senzalia
de foame.
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q Leptinaajunge
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Oamenii predispugi la obezitate Foame
pot reacliona diferit la semnalele stimulata de

externe de foame. Ei pot fi mai un semnal

pulin sensibili la leptini, hor- exte&k
monulsatietilii. Administrarea &ffiffi
de leptind ca medicament nu W
combate obezitatea. Organismul
se adapteaza repede si fie mai
pulin sensibil la leptina, chiar
gi in doze mari.

Leptine secretata
tara reaciie

TESUTADTPOS

r =+ leptind. DupS. ce mancem, se secreti
r -€€:. mai multd leptind 9i ne sirnlim
. 4 " situi. (lnvers, nivelurile de leptini
t fi W ' scad cdnd postim, ceeaceface
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" " declanseazi eliberarea de

r I ;. insulind. Aceasta permite
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I . " _? .t in grisime. lnsu{ina poate
r >\' ; face creierul mai sensibil

Poltd
Pofta este o dorintd intensd si speciflcd
pentru un anumit tip de mAncare

Si majoritatea am trecut prin asa ceva.
Uneori este provocatd" de anumite
deficite nutritionale si poate fi moda-
litatea organismului de a-1i transmite
asta. Dar majoritatea poftelor sunt pur
psihologice, determinate de stres sau
plictiseala. De obicei ne este pofte de
alimentele bogate in grdsime sau zahar
(sau ambele), care declanseazd un val
de chimicale plScute in creier, cAnd
sunt consumate. Este posibil sd ne fle
pofte mai mult de aceaste senzatie
decat de hrana in sine.

.ri; iir':+!ii'lirir+:'' 
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Dupi ce minAnci, mutchii ii.i

stomacului se contracti pentru
a impinge hrana prin intestine. l

$i pe stomaculgolacest lucru j
se intampla, da1 daci nu este ,''

nimic care se atenueze 
"

sunetul, se aude
chioriitul!
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2 Stomacul se intinde
' Pe masura ce stomacul

se umple, receptorii de intin-
dere detecteazi extinderea,
secretAnd chimiiale care reduc
foaniea. (Lichidele, inclusiv
apa. intind temporar stomacul,
dar se absorb repede, astfel
ci foamea revine.)

Dorinte nefiretti
Unor oameni, mai ales
femeilor insdrcinate
sau copiilor foarte mici,
le este poftd de substanie
non-alimentare, precum
pamant, cretd, fier gi

sdpun. Psihiatrii numesc
fenomenul ,,pica".

FIER

CRETA

SAPUN



Aromd
Mdncdm alimente nu doar pentru cd avem nevoie,
ci Ei pentru cd ne plac, iar acest lucru se datoreazd
partial aromei. Aroma este un amestec dintre gustul
si mirosul mAncdrii, care se combind cu stimulii
celorlalte simturi pentru o experien{d pldcutd.

Ge dd aromd mflncdrii?
CAnd chimicalele volatile intre in nas, simli mirosul - fle inainte
sd mandnci, fle cAnd mAncarea se afld in gurd. in acelasi timp,
Iimba gi gura detecteazd,cele cinci gusturi de baza, care se combind
cu mirosul pentru a produce aroma. Contribuie si aite simturi -
pipditul si auzul ili dau informalii despre textura hranei. Chiar qi
culoarea unui aliment poate afecta modul in care percepem aroma -
un studiu a demonstrat cd schimbarea culorii
dovleacului portocaliu afecteazd abilitatea
de a-i identiflca aroma corect.

Acru
Sosul vietnamez se face

dintr-un amestec de suc acrigor
de ldmAie verde, sos de pette sarat
qi zahdr dulce de palmier, la care se

adaugi usturoi qi ardei !ute, activAnd
astfel simultan aproape toti receptorii
limbii. Gusturile acre se produc cAnd

papilele gustative detecteazd ioni
de hidrogen. Acegtia provin din

mancaruri acide, precum
fructele si otetul.
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,,,: GUSTURI NEDESCOPERITE? 'Ti

Este destul de probabil;
il unii suslin ci gusturile metalice i

sunt o categorie separati,
in vreme ce gustul ca de creti

",,, al calciului poate fi simfit ji
'',,,. de goareci gi posibil 

,.,,::"

gi de oameni. . "

Dulce
Dulcele este alt gust de bazd.

Receptorii pentru dulce reaclio-
neazd la zaharuri precum fructoza

(din fructe) gi sucroza (zahir de masd).
Unii indulcitori artificiali, precum

aspartamul, sunt mult mai dulci decdt
zahdrul, ceea ce inseamnd cd pot fi

folosili in cantita!i mai mici
in mAnciruri.
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Recent, pe limbdr s-au descoperit receptori care se leagd
de acizi gragi, producAnd gustul ,,grisos". inci se dezbate
dacd este cu adevdrat al gaselea gust. Un alt studiu recent
sugereaza ca oamenii pot sa
guste 9i amidonul, dar incd nu
a fost descoperit un receptor.
Cartofii prdji!i in ulei ar
putea declanga ambele
clase de gusturi noi.

CARTOFI
PRAJTTT
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ffi ffifl}E*** F ^- ____a_a!___ffi ilcLtPlELn Senzatii non-gustative,{W *ffi f;*MPU$g Aidturi de cele cinci susturi de baza, timba

&f#tu&?&tu$ {:rr,pil, ,,t:t::;it*}lt-i.*, :i#'"?***TJ""::.J#n:i,:x1iiffi:'il_0, 
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:1i& produc senzatii speciflce. De exemplu,
i:;J1.i:lljir:1i;.4:i:i. A inrr.iA,, I X a ^^ *L^- I { - L x,,r,. *i r ^ ^ ^i r.r..'r::li,:::fle

t:aagsf*.:
::t..l.:i:'-:,1 dioxidul de carbon din bduturile aciduiate
** "" activeazd doar receptorii pentru

;:;{ gustul acru. Buleie sale declanseazd

, 1.1..|W si receptodi de atingere. Toate acestea

,, .. ,"rili,iriii:rtti::t 
.,- ,' .l..'rr:..:lrl;lL:ritt:,.:lt::*llt,_i:i;:,
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Astringent

Chimicalele din ceai si din fructe necoapte
provoaca o senTatie de iritatie a membranei
mucoase si intrerup pelicula de saliva, astfel
incat ne simtim gura uscata Fi asprd.

Mentolul din menti sensibilizeazd receptorii de
rece de pe limbi, ceea ce dd senzalia de racoare,
de reimprospetare.

Substanla capsaicini din ardeiul iute stimuleazi
receptorii de durere gi cilduri de pe limbi,
ceea ce duce la o senzalie de arsurA.

Nu se cunoaste exact cauza, dar piperul de Sichuan
produce o senzalie de amorleale sau furnicituri,
posibil prin stimularea receptorilor tactili.

Ricoritor

tt:i3.l.. W produc senzatia de acidutat
dtrfrvitoare, amare.

'., ",:t:,::ilLa:i:;l,t:.1,' :
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Amorleali

Miros gi aromi
Mirosul rndncdrii poate sd difere
de gustul sau, deEi o mare parte
din aroma unei mdncdri este datd
de mirosul sau. Explicalia este cd,
atunci cdnd mAncarea este in gurd,
moleculele de miros pornesc din
spatele gAtului, iar nu prin nas
(vezi p. 19). Acest lucru schimbd
tipul de moiecule pe care ie detec-
tam Ei ordinea, creAnd o diferenga
Ia nivelul mlrosului perceput. E vaiabil
mai ales la cafea si ciocoiatd.

;d$Sa' l*'{'&t.s*ff .{&c'*

.*aisb,,
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CAFEA
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Miros qi gust
Moleculele din hrand se dizolvi in salivd si se transformd in gust
cAnd intrd in contact cu limba. Moleculele volatile din aer eliberate
de hrand sunt detectate de nas sub formd de mirosuri.

Percepere a meselor
Moleculele eliberate de hrand in aer
sau prin mestecat se dizolvd in contact
cu umezeala, precum mucusul din nas
si saliva din gurd. Apoi pot fl detectate
de celule nervoase specializate care
transmit semnaie eiectrice spre creier,
care identifi.cd si eticheteazd flecare
miros Ei gust. Nasul distinge sute
de mirosuri, dar limba detecteaza
cinci gusturi prlncipale - posibil
mai multe (vezi pp. 16-17).

Celula olfactiva receptoare

Cum funclioneazi mirosul
Cavitatea nazali are un strat subtire de mucus.
CAnd moleculele de miros se dizolvEr in el, se leaga
de capetele celulelor receptoare olfactive.

!i

i
n,.ii

@

DE CE MIROSUT
DEGATITPROVOACA

SAUVATIE?

Cind mirosim mincarea, infor-
mafia senzoriali este transmisi
spre creier, care trimite semnale
nervoase spre glandele salivare.

Se produce salivi pentru
pregitirea pentru primele

stadii ale digestiei. ...,'

Particuli de hrand Celuli de sprijin

Cum funcfioneaze gustul
Suprafala limbii este plind de celule
care receplioneazi gustu I. Substanlele
chimice din hrani 9i biuturi se dizolvi
in salivd gi intre in contact cu aceste celule.

'i.',

M.l..',h I "'
. tt::,..,i).ti....

Moiecull
de miros
care se leagi
de un receptor

,::;:),'i t:::,1:ai

:.1',,'..1 ) : : :: :: :: | :.:. i. :

Celuli receptoare de gust Nerv senzorial



Faptul cd ne plac gusturile sdrate si umami proaspit sau stricat?
(savuroase) ar deriva din nevoia de sare Strimo;ilor nogtri le era de

si de arre minerate, dar si de proreine. 
i?1,"j,:rxffiffiTffitj,:::"ji"
stricate (potential pericu loase).

Multe calorii
Alimentele dulci, precum
mierea, oferi cantitd!i
mari de calorii.

Minerale vitale
Gustul sirat existd fiindcd
sodiul este unul dintre
macromineralele necesare
pentru a supravietui.

Semn de otravi
De obicei, gusturile amare
sem naleazi ali mente otravi-
toare, dar putem invdla sd
ne placii unele gusturi amare

Aerul uscat din avion face gura si se
usuce;i nasul se se infunde, interfe-
rAnd astfel cu mediile umede in care se
dizolvd moleculele din hrand 9i bduturd.
Ca atare, receptorii de gust gi miros
nu detecteazd cum trebuie moleculele.
Sensibilitatea noastrd la alimentele dulci
;i sirate scade cu 30% in avion, astfel
cd mesele din avion sunt adesea serate
pentru a le da gust. in mod bizar, gusturile
umami par sd nu fie afectate.
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