CE TREBUIE SA STIM DESPRE GLUCIDE?

Glucidele, numite de asemenea si carbohidrati sau hidrati de carbon, re-prezinta cea mai accesibila sursa
de energie pentru organism, asigurand 50-55% din aportul energetic total. Desi cantitativ glucidele
organismului reprezintd numai 0,3% din greutatea corpului, importanta lor este extrem de mare, avand
un dublu rol: energetic si structural.

Glucidele sunt utilizate pentru mentinerea temperaturii corporale si intreti-nerea functiilor vitale si
asigurd energia pentru eforturile musculare. Sistemul nostru nervos, creierul s i alte organe cum ar fi
inima, plamanii, rinichii, intestinul si celulele sanguine au in mod special nevoie de glucide si nu pot
functiona normal fara acestea. Pe 1anga rolul de combustibil pentru toate celulele, glucidele participa si
la alcatuirea membranelor celulare, a tesutului conjunctiv si de sustinere, a tesutului nervos, precum si a
unor componente cu rol functional de baza, cum sunt hormonii, enzimele si anticorpii.

Exista mai multe tipuri de glucide:

o glucidele simple: in aceastd categorie se disting monozaharidele (formate dintr-o molecula
elementard) si dizaharidele (doua molecule asociate). Aceste zaharuri se numesc “rapide”,
deoarece sunt absorbabile imediat in sdnge. Toate, cu exceptia fructozei, au inconvenientul de a
stimula prea brusc mecanismele reglarii glicemiei (secretia de insulind) si de a nu potoli senzatia
de foame pentru perioade Indelungate de timp. Absorbtia fructozei este la fel de rapida ca a
glucidelor simple, dar doar jumatate din cantitatea de fructoza este utilizata imediat, iar cealalta
jumatate este stocata sub forma de glicogen. Din acest motiv ingestia sa nu declangeaza secretia
de insulina.

»  monozaharidele:

= glucoza este pufin regasita in stare libera 1n alimente, intra Tn compozitia a
numeroase alte glucide. Glucoza este combustibilul principal al corpului
uman si element de baza al glicogenului.

» fructoza, prezentd In miere si in fructe, participa alaturi de
glucoza laformarea zaharozei.

» galactoza intra in compozitia lactozei (zaharul din lapte), in asoci-atie cu
glucoza.
» dizaharidele:

* zaharoza, sau zaharul obisnuit, cel mai raspandit in natura, este compus
dintr-o molecula de fructoza si una de glucoza. Poate fi obtinuta din sfecla
si trestia de zahar. Se gaseste in fructe si legume.

» lactoza, glucid prezent in lapte si produsele lactate.

* maltoza se gaseste in cereale si bere.



o glucidele complexe — sunt numite si polizaharide sau “glucide lente”, deoa-rece se absorb in
mod progresiv in intestin. Ele trebuie sa se descompuna, intr-o prima faza, in molecule glucidice
elementare (glucoza, fructoza si galactoza) inainte de a fi absorbite. Productia de insulind este
mai bine reglata in urma consumului glucidelor /ente, deoarece eliberarea de mici molecule de
glucoza in sange este progresiva in timp. Glucidele complexe furnizeaza pe langa energie
(glucoza) si alte elemente nutritive.

Polizaharidele sunt glucide compuse din mai multe molecule de monoza-haride asociate. Principalele
polizaharide digerabile sunt:

» amidonul: prezent in alimentele de origine vegetala, cum ar fi cerea-lele,
leguminoasele, cartofii si anumite fructe (banane, castane).
= glicogenul: glucid de origine animald, constituind o parte a rezer-velor de energie
stocate in ficat si in muschi. Este compus dintr-un lant de mai multe molecule de
glucoza. Aportul alimentar de glicogen este aproape nul, dar organismul este
capabil sa 1l produca si sa il foloseasca in perioadele interprandiale.
De unde ne procuram glucidele?
Sursele alimentare de glucide sunt variate, iar glucidele se gasesc in dife-rite proportii in alimentele
dulci.
Glucidele simple (mono- si dizaharide) sunt absorbite ca atare si apoi sunt disponibile ca sursa de
energie in organism, iar cele complexe (oligo- si polizaha-ride) sunt mai intai transformate in glucide
simple si apoi absorbite. Acest lucru sta la baza indexului glicemic al alimentelor (vezi mai jos).
Fructele, mierea de albine, siropurile sunt alimentele care contin 1n cantitate mare glucide simple, in
timp ce glucidele complexe sunt continute in special in cereale si legume.
S-a crezut anterior cd o anumita cantitate de glucide are acelasi efect asupra cresterii glicemiet,
indiferent de sursa alimentara de provenienta. Aceasta conceptie a fost infirmata de studii actuale, care
demonstreaza , de exemplu, ca 30 g de glucide din paine nu au acelasi efect asupra glicemiei ca 30 g de
glucide din fructe sau din paste fainoase. Glucidele din painea alba sunt glucide rafinate, obti-nute prin
prelucrare, prin urmare cu structura simpla; ele vor creste mai rapid glicemia decat glucidele din pastele
fainoase sau din painea intermediara sau neagra, care contin glucide complexe.
Cresterea brusca a glicemiei este urmatd de un raspuns din partea organismului ce tinde sa aduca
valorile glucozei din sange spre valorile normale, prin cresterea secretiei de insulind. Cand acest lucru se
realizeaza rapid, secretia insulinicd conduce la o scadere brusca a glicemiei, ducand la aparitia unor
simptome de hipoglicemie, in special a senzatiei de foame. Astfel de variatii ale glicemiei, cu
fenomenele ulterioare implicate, pot fi evitate printr-un aport corespunzator de alimente bogate n
glucide complexe, aducand beneficii impor-tante pe termen scurt si lung. De aceea, nu doar cantitatea
glucidelor este de luat in seama in cadrul unei alimentat ii sdnatoase, ci si calitatea acestora, un consum
de alimente bogate in glucide lent absorbabile fiind recomandat.

Carbohidrati Surse alimentare Observatii

Monozaharide Fructe , miere, sirop In fructe si vegetale cantitatea de fructoza
Glucoza de cerealae, vegetale, depinde de cat sunt de coapte si de modul
Fructoza produse dietetice de depozitare

Galactoza



Dizaharide si oligozaharide
Sucroza

Lactoza

Maltoza

Polizaharide digerabile
Amidon si dextrine
glicogen

Polizaharide nedigerabile
Celuloze

Derivatii carbohidratilor
Alcool etilic

Acid lactic

Acid malic

Trestie si sfecla de
zahar, melasa si sirop
de artar

lapte si produse
lactate

produse de malt unele
cereale de la micul
dejun

Cereale, vegetale(
tuberculi si legume)

Produse de carne si
peste

Tulpinile si frunzele
vegetalelor, invelisul
semintelor

Fermentarea
lichorului

Lapte si produse
lactate

Fructe

CE ESTE INDEXUL GLICEMIC?

Scindarea lactozei in intestin se face sub
actiunea unei enzime(lactaza) in cazul
deficientei acesteia pate aparea
intoleranta la produsesle lactate

Aceste substante sunt cele mai raspandite

Aceste polizaharide mentin motilitatea
gastrica, previn constipatia si au efect
protector impotriva unor boli digestive
(diverticuloza, cancer de colon); pot
reduce colesterolul seric si glicemia

Aceste substante sunt produse naturale.

Indexul glicemic (IG) al unui aliment masoara cat de repede creste glicemia acel aliment (51 declanseaza
mecanismele de reglare a glicemiei) . Ca etalon s-au folosit painea alba si glucoza, carora li s-a conferit
o valoare a IG de 100%; 1n functie de acesta s-au putut compara diferite alimente, impar tite ulterior in
alimente cu index glicemic mare (>70), mediu (55-70) si mic (<55).

IG este influentat de concentratia in glucide a alimentelor, dar si de o serie de alfi factori, cum ar
ficontinutul in proteine, lipide si fibre alimentare, prezenta amidonului greu digerabil, marimea
particulelor de amidon, continutul in apa al alimentelor, modul de preparare a hranei, amestecul de
alimente etc. De exemplu, un aliment bogat in lipide consumat concomitent cu un aliment cu index
glicemic mare, i scade acestuia din urma indexul glicemic. Un glucid rapid consumat la sfarsitul unei
mese se comportd la fel ca un glucid lent. Prin urmare, valoarea IG al unui aliment poate fi modificata in
practica, deoarece de obicei se consuma alimentele in asociere.

Alimentele cu index glicemic scazut sunt in general formate din glucide complexe, mai greu digerabile
si sunt recomandate datorita multiplelor efecte be-nefice: evita variatiile glicemice mari, dau satietate
mai indelungata si intarzie senzatia de foame, iar pe termen lung s-au demonstrat a influenta pozitiv
nivelurile colesterolului ,,bun” si prin urmare scaderea incidentei evenimentelor cardiovasculare.



INDEX ALIMENTE

GLICEMIC
Mare Glucoza, miere, fulgi de porumb, paine alba, paine integrala, cartofi prajiti sau
>70) piure, biscuiti, banane

coapte, orez, morcovi
Mediu Cartofi copti sau fierti, sucuri de fructe, compoturi, ananas, paste fainoase
(55-170)
Mic Piersici, mere, portocale, lapte, iaurt, fasole pastai, arahide, soia, legume verzi,
(<55) mazare verde sau uscatd, ciuperci, struguri, portocale, grapefruit, sucuri de

legume

CE CANTITATI DE GLUCIDE TREBUIE SA CONSUMAM?

Glucidele trebuie sa aduc a 50- 55% din aportul energetic zilnic. Astfel, un adult cu greutate medie (70
kg) care desfasoara o activitate fizica moderata are nevoie de 300-400 g glucide pe zi, iar sursele de
glucide sunt recomandate a fi alimentele cu continut bogat in glucide complexe si cu index glicemic
mic.

Persoanele care consuma cantitati crescute de zahdr au un aport caloric crescut fata de cei care consuma
cantitati mici de zahar si un aport de vitamine si minerale mai redus decat al acestora.

Consumul de glucide in cantitate mai mare decat cea recomandata contribuie la cresterea ponderala. De
asemenea, consumul de produse zaharoase si bogate in amidon contribuie la producerea cariilor dentare.
CE SUNT FIBRELE ALIMENTARE?

Polizaharidele fara amidon se impart in hidrosolubile (formand geluri, pectine, gume) si insolubile
(celuloza si lignind) . Fibrele alimentare sunt constituenti vegetali, alcatuiti in principal din glucide
nedigerabile (celuloza, hemiceluloza, lignind, pectind) ce formeaza peretele celulelor vegetale
(polizaharide de structura sau parietale), fiind ingerate odata cu alimentele. Deoarece fibrele alimentare
nu se digera, ele au rol in asigurarea unui tranzit intestinal normal, prin stimularea secretiei salivare si
sucului gastric si incetinirea ratei de digestie si absorbtie.

Fibrele alimentare se gasesc in produsele de origine vegetala. Nu se cunoaste exact efectul fierberii
asupra continutului in fibre, dar se pare ca existd o diferentd mica intre cele fierte si cele crude.

Se recomanda un aport de 14 g fibre pentru fiecare 1000 kcal ingerate, ceea ce corespunde unui aport de
25-35 g fibre/zi. Raportul intre fibrele inso-lubile si cele solubile trebuie sa fie de 3/1.
DE CE NE SUNT NECESARE FIBRELE ALIMENTARE?

Dietele bogate 1n fibre alimentare se asociaza cu o incidenta sc dzutd a bolilor cardiovasculare.
Fractiunile solubile ale fibrelor alimentare pot reduce LDL-colesterolul. Continutul crescut de fibre in
dietd se asociaza cu o incidentd mai scazuta a diabetului zaharat. Pectinele si gumele reduc cresterea
glicemica prin Intarzierea evacuarii gastrice, reducerea duratei tranzitului intestinal si prin reducerea
absorbtiei glucidelor. Consumul excesiv de fibre poate sa interfere cu absorbtia de calciu si zinc, mai
ales la copii si varstnici.

Dietele sdrace in fibre reprezinta un factor de risc pentru cancerul de colon. Rolul protector al fibrelor
consta 1n reducerea expunerii la substantele toxice care traverseaza colonul, prin reducerea concentragiei
acestora si a duratei tranzitului. Acizii grasi cu lant scurt produsi din fibrele ingerate protejeaza
integritatea tractului intestinal.
Sfaturi practice



e Glucidele stau la baza alimentatiei, asigurand 50-60% din aportul energetic.

o Alimentele ce contin glucide simple trebuie consumate cu moderatie; avand un index glicemic
mare, ele se absorb rapid, cresc brusc glicemia si induc foame.

e Sunt recomandate glucidele complexe cu indice glicemic mic, care au un timp de absorbtie mare
si cresc lent glicemia. Acestea se gasesc predo-minant In legume si fructe si isi datoresc
proprietatile si prezentei fibrelor alimentare.

CE TREBUIE SA STIM DESPRE PROTEINE?

Proteinele sunt constituenti esentiali ai organismului. Toate proteinele sunt formate din aproximativ 20
aminoacizi din care aproape jumatate se numesc neesentiali, deoarece pot fi sintetizati In organism din
alti aminoacizi. Alti 9 aminoacizi, numiti esentiali, trebuie adusi prin alimentatie, deoarece organismul
nu 1i poate forma.

Aminoacizi esentiali Aminoacizi neesentiali
Triptofan Alanina
Isoleucina Arginina
Leucina Acid aspartic
Valina Asparagina
Histidina Cisteina
Lisina Acid glutamic
Metionina Glutamina
Treonina Glicina
Fenilalanina Prolina

Serina

Tirozina

Proteinele se clasifica in functie de valoarea lor biologica, determinata de continutul in aminoacizi
esentiali. Proteinele animale au o valoare biologicd mai mare decat cele vegetale. Orice proteina fara
unul din aminoacizii esentiali (incompletd) are o valoare biologica scazuta.

De ce ne sunt necesare proteinele?

Rol structural — sunt componente ale tuturor celulelor, fiind necesare cresterii si refacerii tesuturilor.
Rol functional — in desfasurarea proceselor metabolice, reglarea echilibrului hidro-electrolitic si acido-
bazic. Sunt componente structurale ale diverselor enzime si hormoni. Pot indeplini functii specifice
(anticorpi).

Rol energetic — evidentiat prin degradarea compusilor rezultati din transformarea lor, pana la etapa
finala de CO; si H2O.



De unde ne pro curam proteinele?

Alimentele derivate din animale, incluzand carne, peste ouad si majoritatea produselor lactate contin
proteine complete. Soia este singura plantd ce contine proteine complete. Cea mai mare valoare proteica
se regaseste in lapte si oud. Proteinele incomplete nu asigura un aport adecvat de aminoacizi. Multe
plante alimentare contin cantitati considerabile de proteine incomplete, cele mai bune

surse fiind cerealele si legumele. Unele alimente bogate in proteine, cum sunt carnea de oaie, porc, rata
sau oudle, contin si cantitati importante de lipide.

In general, consumam un amestec suficient de proteine complete si incomplete care nu pune probleme
deosebite de sanatate.

Alimente ce contin Alimente ce contin
proteine complete proteine incomplete
Oua Cereale

Peste Faina

Carne de gaina Orez

Carne de curcan Malai de porumb
Carne de rata Spaghete

Carne de vita Paine

Carne de oaie Fasole

Carne de porc Broccoli

Branza Cartofi

Lapte Arahide

[aurt

Soia

Ce cantitati de proteine trebuie sa consumam?

Necesarul de proteine depinde de necesitdtile de dezvoltare a organis-mului si de valoarea biologica a
acestora, in functie de dieta. Aportul recomandat se bazeaza pe cantitatea de proteine necesara pentru
ment inerea echilibrului Intre cantitatea de azot consumata sub forma de proteine si azotul eliminat
zilnic. Aportul total de proteine trebuie sa fie de 10 -15% (maxim 20%) din totalul calo-ric, jumétate de
origine animala si jumdtate de origine vegetala. Pentru cele cu valoare biologica mare este suficient un
aport de 0,6 g/kgcorp/zi. Necesarul proteic creste la 0,85 g/kgcorp/zi pentru proteinele cu valoare
biologica sca zuta, aceste valori fiind ajustate si in functie de perioadele specifice de
dezvoltare.Fenilalanina



Continutul in aminoacizi esentiali al proteinelor din diverse surse alimentare

Aminoacid Necesar Grau Soia Cartof Orez Fasole Combinatie

g/100 g Mg/kg/zi cereale + leguminoase
Fenilalanina 14 4,9 4,9 4,0 53 5,2 5,25

[zoleucina 10,5 3,6 4,5 3.8 4,6 4,2 4,4

Leucina 14 7,3 7,3 6,0 9,0 7,6 8,4

Lizina 12 3,1 6,4 4,8 3,9 7,2 5,55

Metionina + 13 1,6 1,3 1,3 2,3 1,0 1,65

cisteina

Triptofan 3,5 1,2 1,3 3.8 1,5 1,9 1,25

Valina 10 4,8 4,8 1,6 6,3 4,6 5,45

Sfaturi practice

o Consumati in special alimente ce contin proteine complete.

o Proteinele trebuie consumate atat din surse animale cat si vegetale, in proportie echilibrata.

e Aportul proteic trebuie ajustat in functie de necesitatile organismului; in perioadele de crestere si

dezvoltare aportul proteic trebuie sa fie mai mare.

CE TREBUIE SA STIM DESPRE LIPIDE?
Lipidele (sau corpii grasi) constituie o familie de compusi insolubili in apa. Datoritad insolubilitatii in
apa, lipidele au proprietati particulare, determinate de structura si caracteristicile fizico-chimice ale
diverselor molecule din compo-nenta lor.
Lipidele joaca roluri esentiale in organism, in special In mentinerea inte-gritatii membranelor celulare,
in transmiterea nervoasa si in procesul de absorbtie a nutrientilor.
Lipidele alimentare sunt alcatuite din molecule de acizi grasi esterificati sub forma de trigliceride si
fosfolipide. Sterolii alimentari sunt in principal reprezentati de colesterol si steroli de origine vegetala
(fitosteroli).
In ceea ce priveste acizii grasi, la fel ca si pentru aminoacizi, o serie dintre acestia nu pot fi sintetizati de
organism; este vorba despre acizii grasi esentiali, sursa lor fiind exclusiv alimentara. Pe de alta parte, in
funct ie de saturatia in hidrogen a moleculei lor, acizii grasi se clasifica n saturati si nesaturati. Acizii
grasi nesaturati pot fi mono- sau polinesaturati. Grasimile de origine animala contin mai multi acizi
grasi saturati, iar cele de origine vegetald au acizi grasi nesaturati, acestia din urma dovedind proprietati
protective cardiovasculare.
Colesterolul reprezinta o substanta absolut necesara organismului s 1 care se gaseste doar in alimentele
de origine animald, dar poate fi sintetizat si in organism. Ingestia unor cantitati crescute din aceste
alimente duc la niveluri cres-cute ale unor fractiuni ale colesterolului (LDL-colesterol), care predispun
la imbolnavire.
De unde ne procurdam lipidele?



Lipidele se gasesc in produsele de origine animala, 1n uleiuri si lactate. Lipidele se gasesc incluse si in
preparate cum ar fi prajituri, creme, alimente prajite, snacks-uri.

Lipide Sursele alimentare Functii in

organism

Trigliceride Grasimi saturate: unt, margarind, produse lactatenedegresate,  Rol energetic
carne, unele specii de pesti, carne de pasare.

Acizi grasi Participa la

Saturati Grasimi animale, unt, ulei de cocos, unt de cacao formarea

Monosaturati  Ulei de masline si arahide, nuci, avocado membranelor si a
altor

Polinesaturati  Uleiuri vegetale polinesaturate compusi

Acizi grasi Seminte de in, rapita, germeni de grau, ulei de indispensabili

esentiali soia, floarea-soarelui, porumb, peste (scrumbie, organismului.

somon, sardine)

Colesterol Galbenus de ou, organe (ficat, rinichi, creier), icre, unt, lapte, = Rol metabolic
branza, carne, unele fructe de mare, unele specii de pesti

Alimentele bogate in lipide:
e au cea mai mare densitate energetica (furnizeaza cea mai mare cantitate de energie pe cel mai
mic volum de aliment consumat);
o sunt cele mai apetinsante, mai ales cele asociate cu glucide (inghetata, ciocolata, produsele de
patiserie), avand o componenta afectiva importanta;
o amelioreaza mai putin senzatia de foame decat in cazul consumului de alimente bogate in
glucide;
o excesul de lipide este stocat, ele neavand capacitatea de a-si stimula propria lor oxidare, ceea ce
duce la obezitate.
Continutul lipidic al diverselor grupe de alimente

Tipuri de acizi U.lelun Lapte si Legum.moase ) Alte
: Carne | sialte | produse | uscate si fructe | Oua :
grasi g : alimente
grasimi | lactate oleaginoase
Acizi grasi 39 34 20 2 2 3
saturati

Acizi grasi . 35 48 3 4 ) 3
mononesaturati

Acizigrasi | 4q 68 2 6 2 6
polinesaturati

Ce cantitati de lipide trebuie sa consumdam?



B

Alimentatia sandtoasa nu trebuie sd contina un aport de lipide mai mare de 30% din aportul energetic
total zilnic. Din acestea, mai putin de 10% vor fi furnizate de acizii grasi saturati, 10% de acizii grasi
mononesaturati si 10% de acizii grasi polinesaturati forma cis. In timpul ultimei decade, studiile
efectuate au dus la concluzia ca un consum de 1-2 g/zi de acizi grasi polinesaturati este bun pentru
mentinerea starii de sdndtate. S-a aratat ca acizii grasi polinesaturati au un efect benefic si in unele boli,
cum ar fi artrita reumatoida si dermatita atopica.
Se pare ca pestele consumat de doud ori pe sdptamana are rolul de a reduce mortalitatea de cauza
coronariand, iar consumul de alimente bogate 1n acizi grasi polinesaturati ®-3 reduce riscul de
mortalitate cardiovasculara la cei care au avut deja un eveniment cardiovascular.
Un aport crescut de lipide conduce la aparitia dislipidemiilor, care se asociaza cu un risc mare de
aparitie a bolilor cardiovasculare.
Sfaturi practice
e Se recomanda un consum moderat de lipide in alimentatie, datoritd multiplelor consecinte
negative ale unei diete bogate in lipide (crestere ponderala, ateroscleroza etc.).
e Aportul de lipide saturate trebuie sa fie sub 10% din consumul energetic zilnic.
o Dieta echilibrata se bazeaza pe aportul de grasimi in special din surse vege-tale, alaturi de carnea
de peste si lactate.
e Un rol important revine calitatii lipidelor consumate, alimentele bogate in acizi grasi
polinesaturati avand efecte protectoare cardiovasculare.
Necesarul caloric §i de principii alimentare la diferite virste

Varsta Greutate Necesar Necesar de Necesar de Necesar de
caloric proteine (%) glucide (%) lipide (%)
(kcal/zi)

Copii 7,3 820 - - -

<1an 13,4 1300 15 55 30

1 -3 ani 20,2 1830 14 54 31

4 — 6 ani 28,1 2190 13 55 32

7 —9 ani

Baieti 36,9 2600 13 55 32

10-12 ani



Baieti
13-15 ani

Baieti
16-19 ani

Barbati adulti
(activitate medie)

Femei adulte
(activitate medie)

Femei gravide
(ultimele 5 luni)

Femei care alaptaza
(primele 6 luni)

49,9

544

65

55

2490

2310

2900

2200

+350

+550
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