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Dieta zilnica

Rezultatul unei selectii intre diferite tipuri de produse alimentare care sa alcatuiascd un meniu
adecvat necesarului organismului este reprezentat de dieta zilnica.
Aceasta se realizeaza tinand cont de:
«disponibilitatea alimentelor,
*obiceiurile alimentare dependente de zona geografica, colectivitate,
estarea de sanatate a organismului,
«calitatea alimentelor disponibile.
Starea de sanatate a organismului influenteazd componenta meniurilor respectiv a dietei noastre
zilnice plecand de la metabolismul bazal.

1. Dieta zilnica. Necesar caloric zilnic

Metabolismul bazal pentru omul sdnatos reprezinta de fapt, necesarul de calorii de care
organismul are nevoie pentru a functiona in stare de repaos.

Metabolismul bazal este infuentat de mai multi factori, (vezi informatii metabolism bazal —
curs)

Calcularea necesarului caloric zilnic se poate realiza cu ajutorul ecuatiilor Mifflin-St Jeor:

P=(10xm+6,25xh-5xa+s)kcal / zi
Unde: P este necesarul caloric la repaus complet,
m este masa (kQg),
h este inaltimea (cm)
a este varsta (ani),
iar valoare lui s este +5 pentru barbati si —161 pentru femei.

Dupa obtinerea valorii necesarului bazal, aceastd valoare se inmulteste cu una dintre
urmatoarele valori in functie de stilul de viatd (de nivelul de activitate fizica):

* 1200 - sedentar (prea putina miscare/ exercitii fizice)

* 1375 - putin activ (exercitii fizice usoare / sport de diferite tipuri 1- 3 zile pe saptimana)

* 1550 - moderat activ (sporturi sau exercitii fizice cu frecventa moderata, 3-5 zile /saptamana)

* 1725 - foarte activ (exercitii fizice si sport zilnic)

* 1900 - extrem de activ (exercitii fizice foarte grele si /sau sport de performanta si /sau job
solicitant fizic).

Rezultatul obtinut este in calorii respectiv prin impartirea la 1000 se obtine valoarea in kcal/ zi

Acesta este una dintre modalitatile ce stau la baza calculatoarelor de calorii care functioneaza
pe diferite site-uri de nutrisie si dietetica.in plus, pe numeroase site-uri sunt specificate si cate kcal
contin produsele alimentare ce constituie dieta zilnica impartite pe diferite categorii — carne, lactate,
deserturi, peste, fructe, legume, etc.


https://doc.ro/dieta-si-sport/cate-calorii-dar-si-cat-zahar-contin-fructele-tale-preferate
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In tabelul urmitor sunt mentionate continuturi calorice pentru citeva dintre cele mai uzuale
alimente din dieta zilnica:

Aliment Cantitate | Continut Aliment Cantitate Continut
Legume sau lcana | caloric (kcal) sau lcana caloric (kcal)
rosiile cherry 149 ¢ 27 morcovi 128 g 53
Rucola 10¢g 3 conopida 100 g 25
sparanghel 134 g 27 tijele de telina 110g 18
sfecla rosie 136 g 59 castraveti 52¢ 8
broccoli 91¢ 31 feniculul crud 874 27

varza de Bruxelles | 88 g 38 usturoi — 1 catel 5

varza 89 ¢ 22 salata Iceberg 72 ¢ 10
ciupercile albe 709 15 0 ceapa medie 110g 44
ardeiul gras rosu 149 46 ridichi 116 19
spanacul 3049 7 dovlecelul 124 18

Obsevatii!

* supa sau fiertura de pui ori de legume (in functie de tip - de pui, de vita, de legume, 1 cana

sau 240 ml de supa contine intre 7 si 12 kcal)

* apa simpla nu are calorii
* majoritatea ceaiurilor si apelor carbogazoase au foarte putine calorii
» cafeaua neagra are doar 2 kcal la o cana (237 grame).

Aliment Kcal/100g | Aliment Kcal/100g Aliment Kcal/100g

FRUCTE FRUCTE FRUCTE

Capsuni 32 Mure 43 grapefrut 32

piersici 39 Papaya 43 caise 48

Pepene galben 34 Zmeura 52 Pere 46

struguri 67 mere 52 ananas 50

afine 57 portocale 47 clementine | 47

Tabel calorii peste + fructe de mare + alte tipuri de carne + lactate + ou

Aliment Cantitate | Continut Aliment Cantitate Continut
caloric (kcal) caloric (kcal)

Vita 164 g 407 Somon conserva | 100 g 136

pui 3349 731 Ansoa in ulei 100 g 210

Pulpa pui 2009 346 cod 86 ¢ 70

Piept curcan 100 g 110 stridii 50¢ 41

Muschi porc 85¢ 122 Lapte degresat | 240 ml 86

somon 178 g 367 laurt degresat 245 g 137

sardine 1499 310 Branza cottage | 114g 82

homar 150 g 134 oua 50¢ 72
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2. Alimentatia sinitoasa. Dependenta de alimentatia sindtoasa - ORTOREXIA

Ortorexia este o tulburare de alimentatie, caracterizata prin dependenta de a consuma alimente
sanatoase care poate apare la persoanele ce se concentreaza tot mai mult pe un stil de viata sanatos.

Practic acest nivel de concentrare se transfprma in unele cazuri intr-0 obsesie persoanele ce
prezinta aceasta dereglare fiind preocupate excesiv de calitatea alimentelor pe care le consuma.
Apare astfel tulburarea de alimentatie numita ortorexie nervoasa (termen stabilit de Dr. Steven
Bratman, Colorado, medic specialist in tulburari de alimentatie.

Desi considerata 0 tulburare psihica ce apare din ce in ce mai des official inca nu este
recunoscuta ca si tulburare alimentara.

Persoanele bolnave sunt obsedate de consumarea alimentelor bio, organice astfel incat acest
aspect le controleaza viata, generand sisteme proprii cu valorile nutritive ale alimentelor la care
aung sa se raporteze mereu in timp ce isi stabilesc dieta / meniul zilnic.

in majoritatea cazurilor, pacientii aleg o dietd restrictivd, in urma cireia vor ajunge
subponderali. Spre deosebire de pacientii care sufera de alte tulburari alimentare de tip
anorexie persoanele cu ortorexie incearcd mereu sa identifice varianta de nutritie optimad si in
acelasi timp si sdnatoasa, organica a dietei lor.

Ortorexia nervoasa este caracterizatd prin limitarea alimentatiei numai la produse sanatoase,
organice, cat mai pure. Astfel persoancle afectate utilizeaza resurse financiare si de timp
impresionante pentru a achizitiona alimente de acest tip si isi planifica meniurile cu multa atentie.
Lista cu alimente premise devine tot mai scurtd pe masura ce tulburarea progreseaza, iar servirea
meselor in localuri de alimentatie publica devine o problema tot mai mare.

Persoanele cu aceasta tulburare devin izolate, si pot suferi dealte afectiuni psihice precum
depresia sau tulburdri obsesiv-compulsive fiind tot mai retrasi din activitatile sociale. Apare
perfectionismul, iar regulile lor privind alimentatia si alimentele sanatoase sunt interiorizate si devin
valori personale. Desi afectiunea nu este oficial recunoscuta, deseori, pacientii pot beneficia de
tratament psihologic si chiar pot fi tratati cu medicamente antidepresive, anxiolitice.

Simptomele ortorexiei nervoase include deci obsesia de a manca numai alimente sanatoase iar
in absenta acestora apare casexia si decesul prin inanitie.

Printer opiniile personale specifice pentru fiecare tip de mancare ale acestor persoane,
alimentele conservate sunt considerate produse periculoase, iar produsele alimentare prelucrate
industrial sunt artificiale, fiind considerate sanatoase numai alimentele bio, organice.

Un comportament specific ce apare in aceste conditii este dorita puternica si incontrolabila
de a méinca atunci cind sunt experimentate stiri de anxietate, emotii puternice, stari de
vinovatie.

Ortorexia pare a avea o prevalentd mai mare la barbati si mai ales la personae cu un nivel
scazut de educatie. Nu exista studii pentru a se determina daca exista cauze biologice specifice
ortorexiei nervoase. Cercetatorii au demonstrate ca exista relatii intre ortorexie si manifestari de tip
tulburari obsesiv-compulsive centrate pe alimentatie, care implicd oarecum cauze biologice.
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Caracteristici ce pot fi identificate la ortorexici:

> pierderea timpului (mai multe ore pe zi) pentru organizarea si planificarea meniului
cu alimente organice, bio, sanatoase

» manifestarea starilor de teama, vinovatie, dezgust fata de propria persoana atunci
cand mananca alimente uzuale;

» experimentarea placerii atunci cand meniul implica alimente bio;

» sacrificarea relatiilor interpersonale pana la izolare sociala si a activitatilor preferate
in favoarea respectarii regilului alimentar organic;

» cresterea respectului de sine si a unui sentiment de control atunci cand sunt
respectate criteriile de alimentatie;

» desconsiderarea celor care nu mananca acelasi tip de alimente;

Astfel alimentatia sanatoasa se transformda in fanatism. Calitatea vietii este nlocuitd cu
calitatea alimentatiei. Desi pot apare scaderi semnificative In greutate obiectivul principal nu este
acesta ci respectarea dietei.

Persoanele predispuse sunt:

- vegetarienii convinsi

- dependentii de dietd ce sunt mereu in cautarea dietei ideale

- cei interesati de idea de alimentatie sandtoasd si care pot adopta usor ide ice sunt

transformate apoi in preconceptii
Ca metoda de diagnosticare poate fi utilizat un test preluat din cartea lui Dr. Bratman, "Health Food
Junkies":

- Sunteti atat de slabi incat oamenii din jur cred ca sunteti anorexici?

- Credeti ca puteti petrece o zi fard s va concentrate pe planificarea atentd a meniului zilei

urmatoare?

- Sunteti mai izolat social datorita dietei pe care o urmati?

Daca raspunsul la aceste intrebari este afirmativ, urmatoarele 10 intrebari pot clarifica diagnosticul
de ortorexie:

1. Petreceti mai mult de 3 ore /zi, gandindu-va la ce inseamna o alimentatic

sandtoasd?(daca timpul petrecut astfel este mai lung de 3 ore punctajul acordat creste
cu un punct ptr fiecare ora suplimentara)

2. Planificati in fiecare zi meniul pentru ziua urmatoare?

3. Este mai interesanta idea de a manca sanatos decat placerea consumului de alimente In
sine?

4, Odata cu cresterea calitatii dietei sandtoase, calitatea vietii s-a diminuat (in special ca
relationare interpersonald)?

S. Sunteti foarte strict in alegerea alimentelor din dieta zilnica?

6. Ati sacrificat tipuri de alimente care va placeau foarte mult in favoarea unei diete
sandtoase?

7. Aveti un sentiment crescut de stima/ respect de sine atunci cand respectati dieta

sanitoasi? i considerati pe cei care nu au o alimentatie sanatoasa, inferiori?
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9.

10.

Se

Va simtiti vinovati si chiar dezgustati de propria persoana atunci cand nu va respectati
dieta?
Dieta dvs. va izoleaza din punct de vedere social?
Cand mancati corect va propuneti sd va simtiti bine, impacat si experimentati un
sentiment de control total datorita respectarii alimentatiei sanatoase?

acorda cate un punct pentru fiecare rdspuns afirmativ cu exceptia primei intrebari unde

punctajul se acordd in functie de timp. Un punctaj acumulat mai mare de 2 reprezintd risc

crescut 1ar mai mare de 4 reprezintd diagnostic afirmativ pentru ortorexie!

3. Ceriterii de alcatuire a meniurilor corecte pentru dieta zilnica

Meniurile zilnice trebuie sa respecte urmatoarele principii:

sa asigure necesarul fiziologic cu aport caloric peste necesarul metabolismului bazal
sa repartizeze corect alimentele Tn mesele principale ale zilei

sd asocieze correct alimentele la fiecare masa

sa fie sdtioase si diversificate

sa tina cont de sezonalitatea si calitatea alimentelor

Meniurile sunt diferentiate in functie de masa din care fac parte si categoriile de personae la

care se adreseaza:

pentru mese principale: mic dejun, pranz, cina

pentru categorii in functie de varsta: sugari, copii, adolescent, adulti sandtosi, batrani
pentru categorii de personae versus efortul fizic depus: sedentari, activitate fizicd modesta /
regulata / intensa, sportive de performanta

pentru diferite boli / patologii care implicd diete speciale: obezitate, diabet, patologie
cardiovasculara, intolerante, etc

se evitd asocierea 1n acelasi meniu a preparatelor constituite din aceeasi materie prima, sau
au fost preparate prin aceleasi procese culinare, sau a celor cu textura si proprietati
organoleptice asemanatoare!

Meniurile trebuie sd indeplineasca si nevoile energetice precum si cele nutritive fiind
organizate pe cele 3 mese principale si maxim 2 gustari si sa fie alcatuite din alimente de calitate din

punct de vedere igienic si nutritional. Daca alimentele nu respecta aeste criteria precum si legislatia
in domeniu, pot apare in populatie diferite patologii sau epidemii.

Pentru respectarea criteriilor corecte cu privire la valoarea nutritive alimentele se servesc
respectand ordinea:

1.
2.
3.

preparatele usoare, tip antreuri / supe
preparatele Incarcate nutritive ca fel de baza
preparate usoare la final, deserturi usoare




