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. Alimentatia trebuie 50 fie principalul nostra
medicament *, o afiemat Hipocrate cu mai ine
de 23 de secole tn uema_ infuind rolul deosebit

pe ¢ane il ane alimentatia ih mentinenee
stanil de sanatate, in prevenirea §




III ‘
” ” Igiena alimentatiei este partea
igienel care urmareste

doua obiective principale:

1. Cunoasterea si punerea in
valoare a efectelor
favorabile ale alimentatiel
asupra starii de sanatate,




2. Diminuarea sau
indepartarea riscului ca
produsele alimentare sa
devina factorii daunatori
pentru consumatori.




In Orgamsmul uman are
loc 1In permanenta 0
distrugere si formare de
celule, materialul necesar
pentru formarea celulelor
noi poate fi obtinut de
organism, in mod normal,
numai din alimente.




Varietatea mare
a alimentelor

omului asigura
functiile vitale
ale organis-
mului.




Pentru asigurarea unei
functionalitati normale este
necesar ca ratia alimentara sa
furnizeze materialul plastic si
energetic corespunzator
nevoilor organismului.




Organismul utilizeaza ca

material plastic sl
energetic nu alimentele
propriu-zise, ci Si

componentele lor:




¢ proteine,
¢ lipide,
¢ glucide,

¢ saruri minerale,

¢ vitamine.




Proteinele, lipidele, glucidele

4+ materialul energetic pentru

organism,

4+ materialul de refacere,

reannoire a tesuturilor uzate.

10



Sarurile minerale si

vitaminele
intervin Intr-o serie de
reactii metabolice din

organism, accelerand viteza
lor de producere, fiind
numite “catalizatori’.
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Intrucit organismul se comporti
diferit fata de lipsa unor substante
nutritive din hrana ingerata,
trofinele (sub. nutritive) pot fi
impartite in:

1 - Esentiale sau indispensabile,

2 - Neesentiale sau dispensabile.
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-||”H| 1. Esentiale sau indispensabile

care neputind fi elaborate de organism in
masura nevoilor sale, trebuie ca neaparat
sd fie furnizate din mediul extern.

- elementele minerale,
- vitaminele,
- aminoacizi,

- acizii grasi s.d.
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2 - Neesentiale sau dispensabile

cele care pot fi sintetizate in
organism pe seama altor
trofine, ca majoritatea
glucidelor si a lpidelor,
numerosi aminoacizi s.a.
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-||”H| Compozitia chimici normali a
organismului la un barbat de 65 kg
este urmatoarea

Raportat in kg Raportat % din
greutatea corporala
ce reprezita

Carbohidrati 1 kg 1,5 %
(glucide)
Apa 40 kg 61,6 %
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Din cele 9 kg de grasimi, 1 kg
intra in structura organismului,
iar restul

8 kg reprezinta rezerva, care
poate diminua in timp.

La persoanele obez
depozitul de grasime este mult
mai mare, poate depasi 70% din
greutatea corporala.
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II .
Il“” Proteinele
sunt componentele

esentiale ale
celulelor,

2 kg din cele 11 kg
pot f1 pierdute fara
consecinte pentru
organism.
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Referitor la glucide,
organismul poate sa se
lipseasca de cel mult
200g din aceasta
cantitate.

In timpul infometirii,
depozitul de carbo-
hidrati al organis-
mului se reface din
rezervele de proteine
sl grasimi.
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Apa din organism
poate sa scada cu
10%, iar sarurile
minerale cu 13

din continutul
mineral al
scheletului, fara
perturbari in

organism.
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Compozitia corpului uman

Omul = masa celulara + tesut extracelular +
grasime

Intr-un orgaﬁm séniios, repartitia

procentuala a comp elor org?nismului

uman este urmétearea: 9

reprezinta — 55%




o0 A

In cazul scdderii in
greutate din diverse
motive (foame, boala
etc.) se reduce masa
celulara, iar rezerva
de grasime poate fi
complet utilizata.
Tesutul extracelular
in marime absoluta
este putin alterat.
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-um” PROTEINELE

Sunt substante,
nutritive cu 0
structura complexa,
care se prezinta ca
macromolecule

legaturi peptidice.
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Din punct de vedere chimic, proteinele
sunt substante cu molecula complexa,
avand in componenta lor:

atomi de carbon,
atomi de hidrogen,
atomi de oxigen
azot,

sulf,

cantitati mici de Fe, Cu, Zn, si alte
elemente anorganice.
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-um” PROTEINELE

> Sunt necesare pentru
cresterea i repararea
celulelor uzate.

> Ele constituie «caramizile»
din care este alcatuit
corpul uman.
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> Proteinele ajuta la
formarea hormonilor,
enzimelor si anticorpilor
care lupta 1Impotriva
infectiilor.

> Proteinele pot fi folosite de
corp pentru a suplimenta
ideea de energie In cazul
cand aportul de glucide
este insuficient.
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carnea (20%),
pestele (18%),

ouale (12,7%),
branza de vaci (18%),
cascavalul (30%),
soia (35%),
fasolea (21%),
nucile (18%),
painea (8%),

pastele fainoase (11%).
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Proteinele ce se contin
In diferite alimente
nimerind in L
digestiv, se descompun
In aminoacizi, care se
recorb In intestine, apoi
nimerind 1In tesuturi
acesti aminoacizi se
transforma 1In proteine
noi, specifice
organismului.
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stari de denutritie cronica,
diferite boli (hepatoza, pelagra),
istovirea celulelor nervoase,
retinerea cresterii la copii,
micsorarea sintezei hormonilor,
suprarenalelor,

hipofizei,

tiroidel,
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pancreasului

glandelor sexuale,
micsorarea masei corpului,
anemie,

leucopenie,
polihipovitaminoza,

dereglari ale metabolismului mineral
(osteoporoza);

pielea devine uscata,
unghiile - fragile,
cade parul.
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Sindromul kwashiorkor este o boala frecventa in
Africa, rara in Europa, care se manifesta la copu de
pana la 5 ani1 ce sufera de malnutritie proteica severa.

Sindromul kwashiorkor

Cuvantul kwashiorkor provine din limba ganeza fiind
format din 2 part1; "kwashi" = copil s1 "orkor" = rosu.

30



Tulburarea mai este cunoscuta
sub denumirea de:

marasm kwashiorkor,

distrofia rosie,

distrofia edematoasa,

distrofia prin carenta predominant proteica,
distrofia edematoasa prin fainoase,

malnutritia  proteica  edematoasa a  copilului.

Sindromul kwashiorkor este o malnutritie normal
calorica, in care raportul dintre glucide si proteine este
profund dereglat, mult In favoarea primei categorii.
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Marasmul kwashiorkor,

din cauza lipsei
aminoacizilor lipotropi,
instaleaza steatoza
hepatica  sau  chiar
ciroza. Din  aceasta
cauza abdomenul este
crescut in  volum si
meteorizat, atragand In
primul rand atentia

KV



Tabloul clinic este complex si sever, deficitul proteic
asociindu-se cu lipsa sau insuficienta unor vitamine (A,
B,, B,, B,,, C, PP), care agraveaza malnutritia. Potasiul,
calciul, fierul si glicemia sunt de asemeni la un nivel scazut.
Greutatea corporala scade, sau daca creste aceasta se
intampla numai pe seama retentiei hidrice. La nivelul
celulelor are loc o deshidratare, volumul sangelui scade,
fins apa din organism nu este eliminata ci ea "fuge'" 1In
spatiile dintre celule (interstitii), Tegumentele sunt
permanent infiltrate cu apa si de multe ori lezate.

Edemul, desi generalizat, poate predomina fie in
regiunea trunchiului si a fetei, fie in regiunea membrelor.
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http://www.bioterapi.ro/aprofundat/index_aprofundat_index_enciclopedic_substanteVitamine_covitamine_provitamine_vitagene.html
http://www.bioterapi.ro/aprofundat/index_aprofundat_index_enciclopedic_substanteFer.html
http://www.bioterapi.ro/aprofundat/index_aprofundat_index_enciclopedic_terapeuticGlicemia.html
http://www.bioterapi.ro/aprofundat/index_aprofundat_index_enciclopedic_terapeuticInterstitial.html

Se considera
ca
0.8 grame
proteine

/Kilocorp/zi
sunt suficiente.
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Experimental s-a stabilit,

ca cantitatea minima de
proteine, care mentine
echilibrul azotic In organism,
e de 40-60g, astfel a aparut
un normativ fiziologic nou.

35



Proteinele se clasifica in:

1.Proteine simple sau haloproteine,

2.Proteine conjugate sau
heteroproteine.
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"”“” Proteinele simple sau
haloproteinele

i."lj.'
LN

Protamin=<s? liixtane—Ht3
compogtia 5

IO hinei,

-

1.
2. Mioglobiners '-
3. a nulceoproteinelor-— \
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Prolamine si gluteline

sunt principalele proteine
din

seminte de cereale,
glutenina din grau
glutenina din secara,
zeina din porumb,
avenina din ovas s.a.
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II”“” Albuminele

sunt solubile In apa, ce
coaguleaza prin
caldura,

lactalbumina,

ovalbumina din albus,

legumelina din
semintele de
leguminoase s.a.
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Globuline
sunt raspandite

in produsele alimentare,
coaguleaza prin caldura,

lactoglobulina,
miozina $.a.,
cat si vegetale,

legumina din mazare,
fasole,
glicina din soie §.a.
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Scleroproteine

au o structura
fibrilara, nu sunt
atacate de enZime,

colagenul,
elastina,

keratina.
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Clasificarea heteroproteinelor:

Fosfoproteine

contin acid fosforic, care
eterifica gruparile alcoolice
ale hidroxi — aminoacizilor

cazeina din lapte,

vitelina — din galbenusuri
de ou.
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Glicoproteinele

gruparea prostetica este

reprezentata de glucide sau
dirivati ai acestora. Cand
predomina partea glucidica,
glicoproteinele se numesc

ool mucopolizaharide.
sl | Exemple: factorii grupelor

sanguine, ovomucina din
albusul de ou.
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Lipoproteinele
contin diferite tipuri de
lipide

fostolipide,

colesterol,

gliceride,

acizi grasi.

Lipoproteinele reprezinta
principala forma de

transport a lipidelor si a
substantelor liposolubile.
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Chromoproteinele
cuprind:
hemoglobina,
mioglobina,

peroxidaza s.a.
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'
Il“” Metaloproteinele

srupul proteic este alcatuit
din unul sau mai multi
atomi de metal

feritina,
hemosiderina,

care intra in structura
unor enzime.
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Nucleoproteinele

rezulta din unirea
unor protamine si
histone cu acizi
nucleicl.

Se gasesc In toate
celulele vegetale si
animale.
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Alaturi de proteinele de
origine animala, se ingera
s1 mal multe grasimi, ceea
ce sporeste riscul pentru
anumite boli, in principal
cardio-vasculare.

1g de proteine
furnizeaza
corpului 4 kcal, ca
s1 glucidele.
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aminoacidiul,

Exista 20 de aminoacizi
pe care organismul 1i
foloseste pentru a forma
diferite tipuri de proteine
de care are nevoie.
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Aminoacizi

reprezinta
elementele
structurale de baza
ale proteinelor
alimentare, alcatuite
dintr-un aminogrup
si un grup de acid.
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Dintre cei 20 de aminoacizi
cunoscutl care fac parte din
structura organismului,

8 sunt considerati esentiali,
intrucat nu pot fi sintetizati
in  organismul omului si
trebuie adusi prin
alimentatie, zilnic.
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Ceilalti (12) au fost numiti
neesentiali

intrucat organismul 1i poate
sintetiza din alte substante,
din alti aminoacizi sau
produsele de descompunere
a lor, astfel ca aportul lor
prin alimentatie nu este
indispensabil.
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) . . -
I Aminoacizii esentiali

1. fenilalanina, 5. metionina,
2. izoleucina, 6. treonina,
3. leucina, 7. triptofanul,

4. lizina, 8. valina.
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Il“” Prezenta aminoacizilor
esentiali In anumite proportii

In proteina confera asa numita

valoare biologica,

care reprezinta procentul
de azot absorbit si retinut
de organism in mod real.
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Deci valoarea biologica a

proteinelor se apreciaza
prin prezenta sau absenta
in componenta lor a
aminoacizilor esentiali si
de raportul dintre acesti
aminoacizi.
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Aminoacizii neesentiali

pot fi sintetizati In
organism $i necesitatea
lor, care este greu de
stabilit este acoperita
pe contul reutilizarii
aminoacizilor interni.
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Cand nevoile
organismului sunt
crescute, mai ales 1n
procesul de crestere a
copiilor, pot deveni
aminoacizi esentiali
arginina si histidina.
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Clasificarea peptidelor

oligopeptide — care
contin pana la 10
resturi de aminoacizi.

polipeptide — care
contin peste 10
resturi de aminoacizi.
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m
“” Sursele peptidelor:

produsele alimentare
animale si vegetale

hidroliza proteinelor sub
influenta enzimelor specifice
sau a altor factori.

unele peptide care se gasesc
In organismul uman.
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Proteinele din cereale

contin in general putina lizina,
triptofan si metionina. Din
aceasta cauza, utilizarea de
organism a proteinelor din
cereale va fi redusa.

Proteinele din lapte, carne,
peste, oua etc. continand toti
aminoacizii esentiali, vor fi
utilizate mult mai bine de
organism
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"”H” Dupd valoarea biologicd, proteinele
sunt repartizate in urmdtoarele clase:

(complete)

cu valoare biologica superioara,
care au caracteristic prezenta In
componenta lor a  tuturor
aminoacizi esentiali si care se
gasesc In proportii optime pentru
organism.
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In  aceasta clasa
intra proteinele de
origine  animala
din oua, carne,
lapte si branzeturi.
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cu valoarea
biologica medie
(partial complete),
care, desi contin
molecula lor totl
aminoacizii esentiali,
acestea nu se afla in
proportii optime
pentru organism.

Noi siamo le proteine vegetali e puoi trovarci in
questi dlimenti

mandorle S B
noci
nocciole

cereali
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Se gasesc in
alimente de
origine vegetala:
legume, fructe,
leguminoase
uscate, cereale.
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(incomplecte, cu valoarea

biologica inferioara), care se

caracterizeaza prin faptul
ca nu contin toti aminoacizii
esentiali si cei prezenti nu se
afla in raport optim pentru
organism.
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EFemplu: Zeina proteina
principala din porumb
este lipsita de lizina si
foarte saraca in
triptofan;

- colagenul din tesuturile
animale este lipsit de
triptofan si  sarac 1In
meteonina, izoleucina,
lizina, treonina.
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Proteinele

ce se contin In produsele
de origine animaliera In
ceea ce priveste
componenta de aminoacizi
esentiali, au o valoare
biologica mai mare decat
cele de origine vegetala.
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De aceea pentru mentinerea
echilibrului azotat la adulti si
pentru crearea conditiilor de
crestere optime la tineri, este
necesara prezenta in alimente
a proteinelor de provenienta

animaliera (50%).
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1." Proteinele constituie componentul de baza
protoplasmei celulare si  al structurii
intercelulare.

Deci au un rol plastic.

In afara de faptul ci furnizeazi material
plastic necesar proceselor de sinteza din
organism proteinele iIntrand 1In structura
enzimelor, influenteaza 1Insasi desfasurarea
normala a proceselor de sinteza.
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Rolul plastic al

proteinelor este
evident ilustrat de
faptul ca in lipsa lor
se tulbura procesele
de crestere  1In
organism.
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2. Participarea proteinelor la
formarea unor enzime sau
fermenti (catalizatori biochimici
cu ajutorul carora se efectueaza
majoritatea reactiilor
metabolice) care intervin 1In
desfasurarea tuturor proceselor
vitale ale organismului,
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”l“” 3. Proteinele nu au Insa numai un
rol plastic. Ele mai au un rol
important In determinarea starii
functionale normale ale intregului

organism.

Intrand in compozitia hormonilor
substante secretate de glandele
endocrine influenteaza activitatea
glandelor endocrine.
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4.Influenteaza rezistenta
organismului fata de infectii.

In fine ratia de proteine
influentand starea functionala a
scoartei cerebrale,

influenteaza si reglarea nervoasa a
tuturor functiilor.
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”“” S. Proteinele au functii
structurale specifice
tesuturilor.

6. Functii de transport —
hemoglobina, JJEN
sanguin.
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7. Participarea la mentinerea
echilibrului osmotic.

Asigura presiunea coloid-
osmotica, echilibrul acido-bazic, si
la repartitia apei si a substantelor
dizolvate in ea, in diferite sectoare
din organism;

8. Functia genetica.
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] . : :
l“” 9. Functii de detoxicare (toxice
industriale, medicamente) care
se realizeaza prin mai multe cai:

- prin mentinerea troficitatii normale a
fesuturilor si organelor pe care
actioneaza substantele nocive,
marindu-le rezistenta;

- prin asigurarea echipamentului
enzimatic necesar metabolizarii
noxelor, transformandu-le in
substante lipsite de nocivitate s.a.
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-Hl“” 10. Rol energetic secunda,

la oxidarea unui gram de proteine
se elibereaza 4 Kkcal.

In anumite situatii proteinele pot
fi arse (oxidate) In organism In
scop energetic. Din acest proces
rezulta bioxid de carbon, apa,
uree, acid uric s.a.
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S-a constatat, ca alimentatia ce

contine o cantitate minima de
proteine

care asigura balanta azotica,
se reflecta negativ asupra:

1. functiei ficatului al carui
metabolism proteic decurge
foarte intens,

2. Inrautateste hematopoeza,
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3. deregleaza sistemul endocrin,

4.

deregleaza sinteza fermentilor si
anticorpilor,

se reflecta in mod substantial asupra
activitatii sistemului nervos central,
atenuind procesul de iritare si
slabind procesele de inhibitie interna
a scoartei cerebrale.
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EXCESUL DE PROTEINE

In organism proteinele dezintegreaza

pana la
amoniac,
bioxid de carbon,
apa.

Amoniacul e substanta toxica, care se
neutralizeaza in ficat.

80



Cantitatile sporite de proteine
contribuie la dezvoltarea microflorei
putrefiante 1In intestine, ale caror
metabolite toxice;

fenolul,
crezolul,
indolul,
scatolul,

nimerind In sangele omului, de
asemenea cere o detoxicare.
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Normativele fiziologice alimentare
in vigoare recomandd,

ca proteinele sa constituie 11-13%
din valoarea energetica diurna.

Necesitatea diferitelor grupuri

profesionale de proteine variaza
intre

80 si 120 g pe zi.
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Aceasta necesitate
creste pe masura
sporirii consumului
de energie, deoarece
la oamenii care
depun eforturi fizice
mari, tesuturile se
consuma mai intens.
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.Ilmu LIPIDELE SI IMPORTANTA LOR,
IN ACIMENTATIE

Lipidele sunt o
srupa de substante
organice, insolubile
in apa si solubile In
solventi organici, ca
eter,

acetona,

benzen.

g ] 1] LA
ol '\'1-.':. 4" l".‘

molecula” V' — proteina

lipidica |
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Lipidele sunt compusi
organici ai
carbonului,
hidrogenului,
oxigenului.

Din punct de vedere chimic
sunt substante organice cu
molecula mai mult sau mai
putin complexa, constituita
din acizi grasi si gliceron
(glicerina).
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'I|”H| in general, grasimile bogate in
acizi grasi si saturati sunt

la temperatura obisnuita, in timp

ce cele bogate in acizi grasi

nesaturati sunt sl se mai

numesc uleiuri.

Cei mai raspanditi acizi saturati

sunt:

acidul palmitic,
acidul stearic.
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Type of fat

g
Monounsaturated

Food sowrces | Recommended | Effect
Percent of total
fat

# 1 choice

Mononesaturati

(acidul palmitoleic si oleic —
cu 18 atomi de carbon si
o sigura dubla legatura).

Polinesaturati

(acidul linolenic cu 18 atomi
de carbon si doua duble
legaturi).
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Acidul linolenic

(cu 18 atomi de carbon
si trei duble legatori).

Acidul arahidonic

(cu 20 atomi de carbon
si patru duble
legaturi).
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0|
l“” Lipidele simple:

triglicerde- lipide simple
constituite din acizi grasi
si glicerol;

Lipidele complexe:

fosfolipide (in membrane),
steroizi (In hormoni),

sfingolipide (in celule
nervoase).
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1.Gliceride
(contin glicerol) sunt
cele mai
raspandite lipide
In natura,
2.5teride

(contin sterol).
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3.Steridele

dupa origine pot fi:

1- Zoosteroli (colesterolul),
2- Fitosteroli (sitosterolul),
3- Micosterolii (ergosterolul).
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Steridele se concentreaza in:

ficat,

creier,

maduva spinarii,
galbenus de ou,
icre,

grasimile din lapte.
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Ceridele

este una din substantele
componente a  suprafetel
multor legume si fructe,
micsorand pierderea de apa
prin evaporare. Se mai contin
in ceara de albine.

-ceride (contin alcooli superiori).
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contin in plus fata de cele simple
acid fosforic, aminoalcooli,
aminoacizi si glucide.

Lipidele complexe se impart la
randul sdu in:
1. Fosfatide
2. Sfingolipide
3. Steroizi
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Fosfatidele

sunt cele mai
raspandite, intra In
structura lipidelor

membranelor celulare
si subcelulare.




Sursele

fosfatidelor
sunt:

galbenus,

ficat,

lapte,

si mai putin in
uleiuri vegetale.
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Sfingolipidele
nu coniin glicerol si in
locul lui este luat un

amino-alcool
sfingozina.
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1. Formeaza emulsii cu
lichidele, favorizand digestia
si absorbtia lor,

2. In combinatie cu cationii, in
mediul alcalin din intestin,
acizii grasi, formeaza
sapunuri,
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3.In prezenta unor
catalizatori cum ar fi
nichelul, grasimile lichide
pot fi solidificate,

4 Expuse la aer grasimile se
pot oxida, ducand Ila
modificari organoleptice,




5.lncalzirea excesiva a

grasimilor duce la
descompunerea

glicerolului, dand un
compus cu miros

patrunzator.
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Functiile

Lipidele

Energetica

La oxidarea lipidelor se elibereaza de doua
ori mai multa energie decat la cea a
glucidelor sau proteinelor

Structurala

Fosfolipidele intra in componenta tuturor
membranelor celulare

Reglatoare

Unii,hormoni, sunt steroizi

De protectie

Pistreaza caldura. Protejeaza pielea. Esteun
izolator pentru mamifere acvatice

Izolare

Mielina izoleaza unii neuroni, asigurand
transmisie mai rapida a impulsului

De depozitare

Substante de rezerva sub forma de grasimi
sau uleiuri

Sursa de apa

in organismele animale, la oxidarea
grasimilor se elimina apa
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1. Lipidele reprezinta o
sursa de energie
concentrata.

Prin arderea In organism

a 1g de lipide se elibereaza
9,0 kcalorii.
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2. Lipidele nu constituie
numai o0 sursa energetica,
ci aduc si un aport de
material plastic sl
structural (lipoproteidele,
fostfoproteidele).

105



‘| 3. Influenteaza procesele de
termoliza (deminuiaza
termoliza).

4. Functia necesara a
organelor interne, de
rotungire a formelor
corpului.
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S. Aporta vitaminele liposolubile
A.D.EK, - contribuie Ila
asimilarea lor (grasimile laptelui,
si untura de peste).

6. Influenteaza functia tubului
digestiv (inhiba secretia HCI).
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7. Prezenta lipidelor in ratie
este Importanta s1 din
punct de vedere culinar,
asigura un gust mai placut
alimentelor, stimuleaza
contractiile cailor biliare.
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8. Influenteaza  asimilarea
sarurilor minerale (Ca, Mg).

9. Influenteaza functia

sistemului nervos central
(fosfolipidele).
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10. Influenteaza functia sistemului
endocrin — inhiba functia
pancreasului glandei tiroide.

11. Micsoreaza motilitatea stomacului si
a intestinelor, dau senzatie
Indelungata de sat.

12. Formeaza apa endogena — sporeste
rezistenta organismului la sete.

110



"'IH” Lipsa de lipide in ratia
alimentard are ca urmare:

1. Micsorarea duratei vietii
acestora,

2. Slabirea  rezistentel la
actiunea factorilor
metereologici nefavorabili,

TP

X\\\ \
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.|I|‘H|

3. Aparitia de piele a
exemel, hemoragii In
organele interne.

Aceste dereglari trec
y repede, daca In ratia
alimentara a oamenilor se
adauga lipide bogate In
acizi grasi nesaturati.
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"'H\” ROLUL ACIZILOR GRASI
POLINESATURATI

1.Functia structurala — Intra 1In
componenta membranelor si
citoplasmei celulelor.

2.Favorizeaza procesele de oxidare
a acizilor grasi nesaturati.
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3. Influenteaza metabolismul

vitaminelor hidrosolubile BI1,
B2, C.

Lipidele sunt necesare 1In
absorbtia si utilizarea carotineli,
care se contine In produsele
alimentare vegetale.
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4. Sporesc elasticitatea vaselor
sanguine, rezistenta lor fata
de colesterol.

5. Activeaza metabolismul
colesterolului prin sporirea
reactivitatii esterilor lui.

L 6. Favorizeaza procesele de

regenerare a tegumentelor.
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.||HH| 7. Participa la sinteza

prostaglandinelor — substante
active, ce regleaza metabolismul
celular.

8. Acizii grasi polineasturati nu se
sintetizeaza in organism, de
aceea ei se considera substante
esentiale.
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.||HH| Fosfolipidele

| Intra in componenta
y i W membranelor
Ol @ celulare,participi la
\ ';,: : ‘a -F‘ [ ° A
'-; —(Rg b : 4| transportul lipidelor In
G\ S organism.

Necesitatea zilnica in
fostolipide constituie S—10g.
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Sursele

principale;
galbenusul de ou -
10%,
uleiurile vegetale
nerafinate — 1,5 — 4%,
unt — 0,4,
embrionii de grau si
secara — 0,6-0,7%.
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Ca ratia de lipide sa nu depaseasca
30-33% din numarul total de
calorii in 24 ore. S-a constatat ca la
fiecare 1000 Kkcal, revin 35g de
grasimi.

1/3 din ratia de lipide sa fie
acoperita de uleiuri vegetale bogate
In acizi grasi esentiali.
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Cantitatea de lipide ce
coboara pana la 20% la
persoanele in varsta, femei
In perioada maternitatii,
sedentari, obezi, la cei cu
insufucienta

hepatolocratica si cu
afectiuni ale cailor biliare.
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1. 0,7 —1g/kg corp/zi adulti
sedentari

2. 1,0-1,5 — g/kg corp/zi la
adultl

3. 2 g/kg corp/zi la copii si
adolescenti.
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Necesitatea diferitor grupuri
profesionale variaza intre

90 si 150 g grasimi pe zi.
In alimentatia  echilibrati,

srasimile ingerate trebuie sa
contina 25-30¢g uleiuri vegetale.

acizi grasi polinesaturati 3—6g,
colesterol -1g,
fostolipide — 5g.

122



60—65% din necesitatea de
grasimi se acopera de pe contul
grasimilor propriu zise
unt,
margarina,
slanina ,

35-40% de pe contul grasimilor

care intra in componenta
produselor alimentare.
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Cantitatea de grasimi In cereale e
foarte mica, majoritatea cazurilor,
nu ¢ mai mare de 2%:
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'
Il“” Acidul oleic mononesaturati este
foarte raspandit si se gaseste in

— ulei de masline (70%)
— grasimea de oua (50%)
— grasimea de porc si vita

(41- 44%)
— grasimea de pasare (36%)

— ulei de porumb (39%)
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"'”\” GLUCIDELE

Glucidele sunt substante
chimice alcatuite din

"1 carbon,
"1 hidrogen,
Tl Oxigen

si care au un rol energetic
In organism.
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Din punct de vedere chimic

glucidele se impart
in:

Monozaharide,

Dizaharide,

Polizaharide.
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R Monozaharide (ozele)

dupa numarul atomilor de
carbon, se impart in:

Peptoze (riboza) arabinoza,
xiloza

prezente in fructe si
radacinoase.

Hexoze — (fructoza, glucoza,
galactoza).
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.|||\H| Glucoza

este cea mai
importanta, fiind
prezenta In sange in
cantitate de cea
1g/1. In cantititi
mari se gaseste In
struguri.
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Fructoza

se gaseste In starea

libera in unele fructe si
In miere (80%).

Monozaharidele

se dizolva bine In apa si
se resorb repede de
catre organism.
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Ozidele

se impart in:

Dizaharide

Polizaharide.
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Dizaharidele

cele mai
importante sunt:

zaharoza,
lactoza,

maltoza.
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Z.aharoza

este, dizaharidul cel
mai raspandit in
natura, este zaharul
care prin hidroliza, se
descompune In
molecule de glucoza si
fructoza.
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Se gaseste, In cantitati
mici, In toate plantele, ca
produs al fotosintezei. In
cantitate mai mare, se
caseste In  pepenele
galben, morcovi, seva de
artar si de mesteacan, si
mai ales 1In sfecla si
trestia de zahar.
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l.actoza

zaharul din lapte, este
unicul zaharid animal.

| Maltoza

~ 9% prin hidrolizi ce
descompune in doua
molecule de glucoza.
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'
Il“” Polizaharidele

au In molecula lor un numar
mare de monozaharide, cele mai
importante sunt:

A Amidonul,

A Celuloza,
A Glicogenul.

136



"1 | ‘ ‘ ‘
PRINCIPALELE

POLIZAHARIDE

Celuloza — are ca Amidonul — constituie

monom celobioza ; rezerva de energie a

intra in componenta plantelor =i sursa s
tesuturilor de primara de putand {1 usor
sustinere la carbohidrati a depolimerizat la

: : glucoza care, apoi, are
organismele vegetale animalelor “are, apol,
cal specifice de

metabolizare
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Amidonul

este forma de stocare
a hidratilor de carbon
din semintele si

radacinile unor
plante si este compus
din doua

componente: amilaza
si amilopectina.
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Amilaza

se gaseste In  interiorul
grauntelui, iar amilopectina
constituie invelisul grauntelui.

Degradarea  amidonului 1In
urma hidrolizei in mediu acid
trece urmatoarele etape:

amidonul-amilodextrine-
enterodextrine-acrodextrine-
maltoza-glucoza.
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Celuloza

este tot un polimer al glucozei
care nu disperseaza in apa si este
foarte rezistent la hidroloza acida
sau enzimatica si de aceea fibrele
celulozei din alimente trec
nedigerate de organism si sunt
eliminate sau sunt dezintegrate
prin fermentatie microbiana.
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Functiile Glucidele

Energetica |-Asigurarea organismelor vii cu
energie(glugoza este cel mai frecvent
substrat pentru respiratie)

Structurala |-Element structural de baza al peretelui
celular la plante(celuloza)
-Constituenti ai nucleotidelor,care sunt
subunitati ale acizilor nucleici(riboza)

De -Substanta de rezerva intalnita la
depozitare |animale, bacteri1 s1 ciuperci

-Substanta de rezerva la plante
(amidonul)
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Sunt furnizoare de energie
rapida.

2. Sub forma de glicogen sunt
stocate In ficat muschi ca
energie de rezerva.
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3. Sunt folosite la sinteza de
lipide.

4. Aporta organismului

vitamine hidrosolubile
(B,C,PP etc.)
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5. Indeplinesc functia de
substante biologic-active:
heparina, acidul
hialuronic, acidul
glucoronic,
heteropolizaharidele.




6. Participa la sinteza acizilor
nucleici, aminoacizilor,
glucoproteinelor,
mucopolizaharidelor.

7. Participa la solubilizarea,
transportul si metabolizarea
hormonilor.
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] : :
l“” Fibrele alimentare

sunt indispensabile in

— alimentatia omuluil

Sursele ahmentare de fibre mchid: toate cerealele, taratele, S 5 n ﬁt O S

fructele uscate s proaspete s lagumele

datorita urmatoarelor
efecte.

dau senzatia de sat;

previn constipatia;
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stimuleaza, ¥ muschii
tractului digestiv pentru a-
si pastra tonusul, previn
hemoroizii si diverticuloza;
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reduc riscul 1mbolnavirii
inimii si arterelor;

constituie un substract
favorabil pentru dezvoltarea
florei de fermentatie, ce
contribuie la sintetizarea
vitaminelor din grupul B.
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“ | Glucidele in cantitati mari

pot cauza obezitatea, deoarece ele
fiind neconsumate ca sursa de
energie se transforma in lipide,
acestea se depun in tesutul adipos
subcutanat.

Surplusul de glucide duce la
afectarea ficatului, rinichilor, a
tubului digestiv si a altor organe.
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Carenta de glucide

provoaca hipoclicemie, aceasta se
manifesta prin slabiciuni generale,
somnolenta, scaderea memoriel,
cefalee.

- In_ sange apar produse ale
oxidarii incomplete a proteinelor si
lipidelor,

- cetone, care  deregleaza
echilibrul acidobazic.
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.I|”H| Necesitatea de glucide in 24 ore este de
400-500g.

Variaza cu varsta si munca. Se
recomanda ca nivelul de glucide sa
nu depaseasca 57% din valoarea
calorica a ratiei.

Alimentele de origine animala, cu
exceptia laptelui, contin cantitati
mici de glucide.

151



Alimentele de origine animala, cu
exceptia laptelui, contin cantitati
mici de glucide.

Acestea contin in general peste 70%
glucide,

Painea contine aproximativ 50%
glucide,
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'l . ONT A .
Il“” Un continut asemanator 1l contin
aproximativ 20% glucide.

Cartofii si varza contin aproximativ
20% glucide,

Celelalte legume si fructe continand
in general sub 10% glucide.

Din grupul glucidelor alimentare, fac
parte de asemenea celuloza si
pectinele.
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.|I|m|

Alimente de origine vegetala,
sursa cea mai importanta de
glucide o reprezinta cerealile,

1. de actiunea ei exitant-mecanica
asupra secretiei gastrice,

2. de actiunea asupra motalitatiei
tractului digestiv.
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3.

totusi trebuie de evitat excesul
de celuloza din ratie,

datorita actiunei ei eritante
asupra tractului digestiv,

a efectulul nefavorabil pe care-l
poate avea asupra
digestibilitatii si  absorbtiei
alimentelor

155



