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1. Grupele de alimente

De ce mananci?

. Fara o aprovizionare regulata cu hrana, pe
care o utilizezi drept combustibil, corpul tau si-ar
inceta repede functionarea. Diferitele tipuri de
hrana indeplinesc diferite functii, cum ar fi
furnizarea energiei sau asigurarea cresterii.

Pentru a ramane sanatos, ai nevoie de o
alimentatie echilibrata, cu toate tipurile de hrana.
Din alimentatia ta nu trebuie sa lipseasca laptele
si branzeturile; carnea, pestele si ouale; legumele
si fructele; cerealele; produsele zaharoase;
grasimile.



Piramida alimentelor

s Grasimi
.t Zaharun
L
Grasimi, Uleiuri, Dulciuri .. - Simbolurile arata continutul
OCAZIONAL e ¥ de grasimi si zaharui in
grupe= de aimente.

Carne, Pui, Peste, Oua,

Lactate Fasole uscata, Nuci
2-3 PORTII 2-3 PORTII
Legume Fructe
3-5 PORTII 2-4 PORTII

Paine, Cereale,
. Orez, Paste

: 6-11 PORTII



PAINE, CEREALE, PASTE

Cerealele si\produsele din cereale sunt foarte
importante pentru alimentatie deoarece asigura
jumatate din nevoia zilnica de hrana a
organismului;

= furnizeaza glucide complexe,

- contin vitaminele B1, B2, B6, potasiu, fibre.
Sunt de preferat produsele pe, baza de cereale
intreqi.

Zllnic trebuie consumate 300+400 g de produse

din cereale (malai, orez, paine, paste fainoase
etc.)

VIATA SANATOASA INCEPE LA MASA



LEGUME FRUCTE ;(j”?

contin foarte multe vitamine: C, A si B1, B2, B6;
contin fier, calciu, iod;

zilnic pot fi.consumate: |

400g cartofi;"300g legume, 400 g fructe.

“UN MAR!PE ZI TINE DOCTORUL
DEPARTE”

&



LACTATE

Laptele si1 produsele lactate
contin foarte mult calciu;
contin vitaminele: A, B1, B2,
B6;

CARNE, PESTE, QUA,

-

Caméﬂf,"ﬁestele, oudle sunt boga_:l‘“-m
vitarine, fier; - L

pestele comme s1 fosfor, 10d, |
sunt usoare pentru stomac; D 4~ A
; e yitamina - f _
°¢ POL CORBHIG 2LE Palia 18 2 ="suiif sarade’in calciu (nu pot ﬁ‘f(lit '
pahare de lapte s1 50 g R - 2
e zilnie trebuie consumate 200 g carfe |
, sau peste,§1 un.ou. .ﬁ‘ :
g ST

“SANATATEA E DARUL CEL MA E ¥

PRET? |



GRASIMI, ULEIURI, ZAHAR

Produsele zaharoase aduc energie
1n corp:

Grasimile adue'multa energie In

- trebuie consumate cu griji pentru Organism:

ca, in cantitati mari, pot provoca
Imbolnavirea organismului
(diabet);

- provoaca aparitia cariilor
dentare, daca sunt consumate in
cantitati mari si mai ales seara,
inainte de culcare;

- se recomanda maxim 80 g de
produse zaharoase pe zi;

- e de preferat'‘consumul fructelor
care contin suficient zahar;

- zaharul trebuie consumat fiert,

nu doar diz/df'tfntr-un lichid.
( L-_L

- contin vitamina A si vitamina D;

- este recomandat consumul de unt;
- uleiul, untura, slanina se vor
consuma in cantitati potrivite
pentru a nu duce la obezitate si/sau
afectiuni ale ficatului.
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cvole dg entagie
ota §i variata, des ce este in
tere si consumz »-- uIa energie in
ivitatea sa. @ ¢ f; 1ente tle cgmpleta
uie sa cuprlnda“allmenté\d‘fn teate
8, deoarece aces’tea con;m

ord¥eine - asig gesesSterea; J
gras e ""nergle I——
zaharuri — sursa'de‘energie; = W
saruri minerale — calciu, fieretc.; | +
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Proteinele

Sunt necesare in procesul de crestere;
surse de proteine sunt:

carnea,
pestele,
branza,
ouale,
laptele,
hucile,




Sunt alcatuite din diferite zaharuri (inclusiv glucoza)
s1 1t1 dau cea mai mare parte din energia de care ai
nevoie. Poti manca glucide fie direct din alimente,
cum ar f1 fructe sau gem, fie sub forma de amidon din
cartofi, orez s1 paine.

Daca mananci mai multe glucide decat a1 nevoie,
excesul este transformat in grasime. Este bine sa eviti
glucidele din bauturi si din alimente cum ar fi
prajiturile, biscuitii, ciocolata. Pe langa faptul ca se
transforma in grasimi, sunt daunatore pentru dinti.




Grasimile

energie. Grasimea este depozitatata in
organism si ajuta la mentinerea caldurii.
Grasimile pe care le mananci provin fie de
la animale, in alimentare cum ar fi carnea,
laptele, untul si branza, fie din plante, in
uleiurile vegetale si nucl. Excesul de
grasimi este daunator in bolile inimii.




Acestea sunt implicate in procesele chimice vitale in
organism. Ai nevoie de mici cantitati din aproape 20 de
minerale diferite.

Calciul si fosforul, intilnite in alimentare cum ar fi laptele si
branza, ajuta la intarirea oaselor si dintilor.

Fierul este necesar pentru celulele rosii din sange si se
gaseste in alimente cum ar fi ficatul si legumele verzi.

O lipsa de zinc, intilnit in nuci, peste si legume proaspete,
poate produce eruptii ale pielii.

Ai de asemenea nevoie de clorura de sodiu (sare). In
general, oamenii din {arile dezvoltate mananca mai multa

sare decit este necesar. Acest fapt poate fi asociat cu
cresterea presiunii singelui.




3. Ce sunt calorile?

Cantitatea de energie care poate fi obtinuta din diferite

/ alimente se masoara in kilojouli sau kilocalorii. Unele
alimente au mai multe kilocalorii decat altele (friptura -650
kilocalorii, paste-250 kilocalorii, ou-80 kilocalorii, mar-50
kilocalorii).

Numarul de calorii de care ai nevoie depinde de cat de
multa energie consumi. De exemplu, intr-o ora de inot
consumi 600 de kilocalorii, o ora de dans-300 kilocalorii, o
ora de somn-70 de kilocalorii. Daca mananci cu
regularitate mai multe calorii decat consumi, te ingrasi.
Unii oameni consuma caloriile mai rapid decat altii, in mod
natural, astfel ca ei pot manca mai mult fara sa se ingrase.




Cum ne ingrasam?

Daca
trans
adipc
tu in
Daca
orasi
In m
slabe
boli,

“ALTI OAMENf TRAIESC CA S

va A va TRA



4. Sanatatea ...alimentelor

* Alimentul este unul din factorii de mediu cu
influenta majora asupra sanatatii omului, de
calitatea, cantitatea si felul produselor alimentare
consumate depinzand starea de bine, de confort
sau aparitia unor boli: de nutritie, digestive,
toxiinfectii, intoxicatii etc. De la procurarea
alimentului si pana la consumarea lui trec uneori
ore sau zile in sir. In acest interval de timp,
alimentele trebuie pastrate in conditii adecvate, in
functie de forma lor de prezentare.

« Daca nu se respecta aceste conditii, alimentele se
altereaza, adica isi modifica proprietatile
organoleptice si devin daunatoare pentru om.
Alterarea este favorizata de temperatura, de
actiunea luminii si a oxigenului din aer, de prezenta
microorganismelor.



Conditu de pastrare a alimentelor:

- orice aliment perisabil (cu durata
mica de pastrare: lapte si produse
proaspete din lapte, carne si
preparate din carne, legume si fructe
crude, prajituri, mghetate) se
pastreaza obligatoriu la temperaturi
intre 0 si +4°C, adica la frigider;

- pentru péstrare mai indelungata,
alimentele perisabile (cu exceptia
laptelui, produselor proaspete din
~=x. lapte, prajiturilor, oualor) se tin la
R gogléjelator, la temperaturi sub —




Durata de pastrare a alimentelor se prelungeste si
prin utilizarea metodelor de conservare. Aceste

metode sunt:

- fierberea — prelungeste termenul de pastrare cu inca 24-48

de ore, cu conditia pastrarii la frigider dupa racire;

- pasteurizarea laptelui, a berii, a bauturilor racoritoare — se

aplica la nivel industrial si prelungeste pastrarea alimentelor
cu 24 de ore (lapte) pana la 1 an (bauturi racoritoare);

- sterilizarea conservelor de carne, legume, fructe, mixte,
lapte UHT — prelungeste timpul de pastrare intre 6 luni si 3
ani;

- uscarea (fructelor, legumelor) si deshidratarea (lapte praf,
oua praf) — se folosesc mai ales pentru pastrarea de alimente
din perioadele anului cand acestea sunt in exces;

- sararea, una din cele mai vechi metode de conservare — se
aplica pentru carne, peste, branza etc.;




- afumarea — se asociaza cu sararea, dar atunci cand se face
prin arderea de rumegus sau cu lemne este nociva din cauza
substantelor prezente in fum, care sunt cancerigene;

e - acidifierea, adica murarea cu sare sau marinarea
cu sare si otet — se foloseste pentru conservarea
legumelor, fructelor si a pestelui. Se foloseste
mai ales pentru pastrarea legumelor pe perioada
iernii;

« -folosirea de conservanti — metoda industriala
care trebuie controlata, deoarece conservantii
sunt substante chimice care, peste anumite
concentratii, sunt daunatoare sanatatii.



 In timpul folosirii metodelor de pastrare
sau de conservare a alimentelor, se
produc unele modificari in structura lor,
care pot provoca pierderi de substante
nutritive, mai ales de vitamine. De aceea,
trebuie sa se aiba in vedere nu numai
evitarea alterarii, ci si mentinerea valorii
nutritive a alimentelor pastrate mult timp.

* Pentru a preintampina acest neajuns, se
recomanda consumul alimentelor
proaspete sau cat mai putin prelucrate.



« Calitatea si siguranta alimentelor se bazeaza pe
eforturile tuturor celor implicati in lantul complex
care include al productia agricola, procesarea,
transportul si consumul. Conform Uniunii
Europeane si Organizatiei Mondiale a Sanatatii -
siguranta alimentelor este o responsabilitate a
tuturor, incepand de la originea lor pana in
momentul in care ajung pe masa.




Staturi

Nu servi masa in picioare sau in graba deoarece
stomacul face un efort mare si se poate imbolnavi;

Serveste masa la aceeasi ora, fii linistit la masa,
nu citi, nu vorbi, nu privi la televizor in timp ce
mananci;

Nu manca foarte mult la o singura masa, nu-ti
incarca stomacul si nu bea prea multa apa sau suc

dintr-o data pentru ca asa iti vei obosi stomacul si
el se va imbolnavi;

Nu vorbi in timp ce mananci;
Bea apa sau suc numai dupa ce ai mancat.



Reguli

_ >
 Vesela si locul unde se seﬁle§te masa
trebuie sa fie curate.

Alimentele consumate trebuie sa fie

proaspete, spalate sau preparate igienic,
in vase curate.

Alimentele trebuie acoperite si pastrate in
locuri speciale pentru a se evita contactul
cu insecte, rozatoare si alte elemente care
le pot infecta.

e Masa va fi servita numai cu mainile curate.




Avertismente

« -Mancare prea fierbinte: produce mai intai iritatii si abcese
cronice in cavitatea bucala, pe esofag si in mucoasa
stomacului. Acestea se transforma in timp in tumori
maligne.

* -Gratarul (carnati, fripturi, mici etc.): in timp ce carnea se
prajeste pe gratar, se produc substante cancerigene ce pot
duce la aparitia tumorilor la plamani si intestin.

* -Sunca afumata: odata cu fumul, in carne sau peste patrund
si agentii cancerigeni. In afara de asta, produsele respective
sunt adeseori foarte sarate. Atat sarea, cat si fumul
provoaca mai ales cancerul stomacal.

*f -Prea multa grasime: mai ales acizii grasi saturati, prezenti
In carne sau mezeluri, sunt cauza aparitiei cancerului la san
g sau intestin, iar la barbati al celui de prostata.

"h . i i : :
G ! -Tariile: bauturile alcoolice favorizeaza formarea tumorilor
cancerigene pe esofag, la stomac, pe ficat. Deosebit de
periculoase sunt bauturile tari(peste 35% alcool).

-Nuci vechi, paine mucegaita: ciupercile de mucegai produc
K%""f \\ﬁ_ _isubstante cancerigene deosebit de puternice. Acestea duc
a aparitia cancerului la ficat (in special).

-:_A : .
J'}J -Prea multa cafea: substantele care se produc prin prajirea
FB boabelor verzi par sa favorizeze mai ales cancerul la vezica

¥4 Sipancreas.
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