Coltul bucatarului @ Detectivii de etichete

Hocus-pocus cu mancarea ® Meserii pe energii

& “ Tu de ce mananci? 8 Farfuria ideala
!

Scoala Gustului 8 Dicfionar culinar "
@ Rafinat sau integral ® Tot zahirul e la fel

Piramida alimentarid @ Calendar de echilibru

,jb‘ '

) - = Obiceiuri bune de mancat @ Test de bun gust

€

"'-!'---I-



Stamp


CUPRINS

MANCAREA - HRANA PENTRU CORP

Circuitul hraneiin natura = 8
Mancare = energie = 10
Mancare = caldura = 11

Ce este caloria? = 12
Balanta energetica = 14
De ce mananci? = 16
Cum mananci? = 18
Unde si cu cine mananci? e 22
Cand mananci? e 24
Ce si cat mananci? = 26

Scoala Gustului = 28

Dictionar culinar = 30



Stamp


PRINCIPALELE CATEGORII DE NUTRIENTI

De la alimente la nutrienti e 34
Apa - esenta vietii = 36
Glucidele - carburantul vietii = 38
Fibrele - ,buretele” care umple burta = 45
Proteinele - ,.cardmizi” pentru corpul tdu = 48
Grasimile - rezerva ta de energie = 54
Vitamine - ca s fii sanatos = 6

Minerale - ca s3 fii rezistent = 64

MARILE FAMILII DE ALIMENTE

Fainoasele si dulciurile = 70
Legumele si fructele = 78
Carnea, pestele sioul = 86
Laptele sibranza = 92
Piramida alimentara = 98
Echilibrul nutritional = 100
10 obiceiuri bune... de mancat = 104
O istorie cu gust = 106
Test de bun gust = 108

Concluzii = 110



Stamp


CIRCUITUL HRANEI IN NATURA

Orice fiinta are nevoie de hrana ca sa traiasca. Toatd energia provine din Soare. Acest astru de
Pasarile mananca seminte si insecte, vaca si pe cer inunda Pamantul cu razele lui calde si lumi-
calul mananca iarba, lupul oi, iar omul ma- noase. Plantele si vegetalele au capacitatea de
nanca de toate. Omul e OMNIVOR, adica poate a capta energia solard, o combina cu apa si aerul
si trebuie s& manance si produse vegetale, si fac din ea elemente hranitoare pentru toate
si produse animale: cereale, fructe, legume, vietuitoarele de pe glob, inclusiv pentru oameni.
carne, peste, oua, lapte, branza. Doar o ali-
mentatie diversificata si variata iti aduce toti
nutrientii de care ai nevoie, te ajuta sa cresti
si sa fii sanatos.

Ciclul prin care energia din Soare se transmite plantelor, apoi
animalelor erbivore si in final animalelor carnivore se numeste
lant trofic (lant alimentar). El are structura de piramida: la baza se
afla producitorii primari de energie, plantele verzi care sto-
cheaza in celulele lor elementele nutritive sub forma de glucide

(carbohidrati). Vin apoi animalele erbivore, care se hranesc cu
vegetale, iar in varf sunt situate animalele carnivore

‘Carp -
2] .. . . . .
I"O/. (consumatorii SeCUndarlJ. a caror SUpraVletUlre

presupune devorarea animalelor erbivore.

Piramida lantului trofic are o baza larga, repre-

XN 4 . -
zentatd de numeroase plante, si numai cateva
_exbivore: \‘, , specii de animale carnivore la varf. Este nevoie
\ *%f (V) de multe vegetale pentru a hrani tot globul, iar
: \ 4 numarul vietuitoarelor de pe fiecare etaj al
. : piramidei trebuie sa fie mai mic decat cel de

la nivelul precedent. Dacd ar exista mai
multe vulpi decat iepuri sau mai multi lupi
decat caprioare, vulpile ori lupii ar muri
de foame; nu ar avea suficientd man-
care. Structura de piramida asigura
echilibrul in natura, iar speciile din
varf nu pot creste ca numar mai mult

4
-plante, iarbd- decat speciile de la etajele inferioare.
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In natura vietuitoarele pot face parte din unul sau mai
multe lanturi trofice, fapt ce duce la aparitia unor
adevarate retele alimentare complexe ce se leaga intre
ele si sunt dependente unele de altele. Plantele (flora)
si animalele (fauna) se hranesc unele pe altele, iar viata
pe pamant depinde de echilibrul dintre ele. Si oamenii
fac parte din acest ecosistem, faptul cd sunt omnivori
le permite s manance orice, atat produse vegetale, cat
si produse animale.

Contribuie si tu la mentinerea acestui echilibru con-
sumand produse din toate categoriile de alimente.
E nevoie de cateva luni pentru ca un puisau un purcelus
sa creasca si sa devind o bucata de carne din farfuria ta.
E nevoie de multe kilograme de iarba pentru ca o vacuta
sa producd un pahar cu lapte. Pretuieste mancarea,
ea contine energia dintr-un intreg lant trofic si este
rezultatul a mii de ani de evolutie a speciilor.

DIGESTIA ALIMENTELOR

Corpul uman este o masinarie complicatd, care are nevoie de combustibil ca

sa functioneze. Siacest combustibil este mancarea. Odaté inghitita, mancarea

ajunge in stomac, apoi in intestin, unde se digera in fragmente mici numite

glucide, proteine, lipide, vitamine si minerale.

Din tubul digestiv nutrientii trec in sange si sunt transportati citre toate celu-

lele organismului. Intervine apoi metabolismul, un proces complex de reactii
chimice care transforma nutrientii in energie.

La fiecare masa o intreagd uzina se pune in func-
tiune, este nevoie de cateva ore si de zeci de reactii
si procese chimice pana cand un sendvis sau o ba-
nana ajung sa fie transformate in energie. Digestia
si metabolizarea alimentelor necesita timp: de cand este inghititd, mancarea
,Calatoreste” o zi intreaga ca sa strabata tot tubul digestiv.

Pe langa stomac si intestine, in procesul de digestie sunt implicate si alte organe
(ficat, pancreas), dar mai ales sistemul nervos si cel endocrin (hormonii) care au
rolul de a controla si analiza continutul, importanta si efectul fiecarei mese.

Nu esti doar o burta cu picioare care trebuie umplutd, mancarea asigura supra-
vietuirea corpului, dar si echilibrul psihicului, starea de bine. Mancam ca sa traim
sau traim ca sa mancam? Grea intrebare!
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MANCARE = ENERGIE

Corpul tau are nevoie de energie pentru orice activitate: sa se miste, sa
respire, sa gandeasca, sa lupte impotriva bolilor. Chiar si atunci cand dormi

consumi energie, pentru ¢ organele functioneaza in continuare, ele nu se 30%
opresc niciodata. LA :i+  consum energetic
. de miscare

(activitate fizic3)

ENERGIE DE REPAUS
ST ENERGIE DE MISCARE

Consumul de energie zilnic are 2 componente:

@ energia de repaus pe care corpul tau o chel-
tuieste pentru a asigura functiile de baza
(metabolism bazal): bataile inimii, circulatia
sangelui, respiratia, activitatea creierului,
incalzirea si racirea organismului

@ energia de miscare care se consuma prin . 10 0
termoreglare

(mentinerea
corpului la 37°C)

efort fizic, cand muschii sunt pusi la treaba

MISCA-TE, NU STA PE GANDURT!

Sa faci sport inseamna o cheltuiala mai mare de energie decat atunci

cand dormi sau te uiti la televizor. Daca s-ar masura consumul de energie

dintr-un minut de activitate fizic, ai vedea ca este de 2,5 ori mai mare

decat atunci cand stai la birou si iti faci lectiile. In concluzie, muschii sunt
principalii consumatori de energie, nu creierul.

Daca vrei ca organismul tu sa functioneze corect, nu vita sa-i dai
zilnic ocazia sa-si puna muschii la treaba: alergare, inot, mers pe
bicicleta, joaca in aer liber, orice forma de miscare e sanatoasa.

Urcatul scarilor este activitatea care presupune cel mai mare
consum de energie, apoi urmeaza inotul, jocurile cu mingea
(fotbalul) si dansul. Si daca faci curatenie in camera ta, tot
miscare se numeste, iar scrisul si cititul sunt pe ultimul loc
in ce priveste cheltuiala de energie.
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Activitati fizice ...

care cohsuma
energie

(calorii/ora de miscare)

urcat scari

condus
masina

facutlecti ' . @ b

10% din cheltuiala de energie zilnica este folosita pentru producerea de caldura.
Omul poate trai si isi poate desfasura normal activitatea doar in cazul in care
corpul lui are temperatura de 37°C, nici mai mult nici mai putin.

,Centrala” responsabild cu incilzirea se numeste metabolism, iar com-
bustibilul care o pune in miscare este mancarea. Asa cum lemnul arde
n sobd siincalzeste, tot asa alimentele sunt transformate in caldura.

larna, cand afara e frig, ai nevoie de mai mult TR

,combustibil’, deci e normal s& mananci mai

mult. Vara, in schimb, cand te topesti de ﬁ

< < ~ . . ([ J

caldurd, pofta ta de mancare va fi diminuata.
Concluzia: apetitul este direct influentat de #"\ o rﬂ.’

temperatura mediului in care traim, de aceea eschimosii mananca mai mult \ i‘*‘z‘

*

decat negrii din deserturile africane.
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CE ESTE CALORIA?

Caloria este unitatea de masura pentru ener-
gia provenita din mancare. Inaltimea se ma-

soara in metri, greutatea in kilograme, iar =
energia din mancare in calorii sau in kilojouli

(1 calorie = 41 kJ).

calorie energie

)

Energia nu e ceva concret, palpabil, nu o poti vedea. Ea se elibereaza atunci
cand nutrientii din mancare sunt arsi in procesele presupuse de metabolism.
E ca focul dintr-o sobé&: lemnele sunt substantele nutritive din mancare, soba
e corpul tau, iar energia e caldura care rezulta prin arderea lemnelor.

Nu toti nutrientii degaja aceeasi cantitate de energie, grasimile dau prin ardere
9 cal/gram, iar glucidele si proteinele 4 cal/gram. Caloriile arata caté energie
primeste corpul tau dintr-un aliment. Indiferent dacd provine din salatad sau
ciocolata, o calorie e tot o calorie.

Ai grija ce mananci si cat mananci: daca primesti prea multe calorii din hrana si
nu cheltuiesti energia prin miscare, surplusul ramas neconsumat se transforma
in grasime, iar tu te ingrasi.

ALIMENTE DIFERITE, CALORII DIFERITE

Alimentele nu furnizeaza acelasi numar de calorii:
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un pahar cu suc
de portocale
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o portie de paste ®
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un sendvis
cu sunca si cascaval

o clatita

Cu cat un aliment e mai bogat in calorii,

cu atdt contine o cantitate mai mare de energie!
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