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Surse alimentare de
macronutrienti.
Proteinele si lipidele.
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1. Proteinele

» sunt compusi organici alcatuiti din aminoac
(AA), dispusi intr-o anumita ordine

» sunt substantele cu cel mai mare continut ¢
azot din diata si din corp, fiind singura sursa ¢
azot utilizabila la om

» sunt formate din carbon, hidrogen, oxigen, azot
(in proportie de 16%) si alte elemente

» AA se clasifica in: esentiali, neesentiali si
conditionat esentiali




1. Proteinele

Din punctul de vedere al calitatii proteinele pot
clasificate in:

» complete (cu valoare biologica superioara)

» partial complete (cu valoare biologica
medie)

» incomplete (cu valoare biologica inferioara)



1. Proteinele

Proteinele complete:

»contin toti AA esentiali, In proportia corecta (33
esentiali, 67% neesentiali)

»au un rol important in crestere si dezvoltare,
precum si 1n repararea tisulara

»sunt mai ales cele animale, exemplele cele mai
cunoscute fiind carnea (inclusiv cea de peste si a
fructelor de mare), branza, laptele, oul

»dintre cele vegetale, soia este alimentul cel mai
folosit



1. Proteinele

Proteinele partial complete:
»contin toti AA esentiali, dar in proportii scazut
(doar 25% AA esentiali)

»pentru o crestere si o dezvoltare normale sunt
necesare cantitati mai mari

»exemple: proteinele din cereale (grau) si din
leguminoasele uscate




1. Proteinele

Proteinele incomplete:

»le lipsesc unul sau mai multi AA esentiali, 1
timp ce alti AA esentiali sunt in cantitati scazute

»ca unica sursa proteica nu pot intretine
cresterea normala si nu pot asigura troficitatea
celulelor si tesuturilor care sunt in continua
reinnoire

»exemple: zeina din porumb, colagenul din
tesuturile animale



1. Proteinele

» o dieta variata trebuie sa ofere o proportie corect
de AA esentiali si o sursa de proteine complete

» dietele vegetariene asigura mai greu necesarul @
AA, mai ales Lis si Met

» in prezent, se considera ca o dieta sanatoasa a
trebui sa contina proteine animale si vegetale in
proportie 1/1 sau 33-50%/50-67%

» la 0 masa sau in cursul unei zile se consuma un
amestec de proteine, care, fiecare in parte, aduce
0 anumita cantitate de AA esentiali, astfel,
necesarul zilnic este asigurat




1. Proteinele

» unele proteine sunt sarace intr-un AA esential, dar
bogate in altele; aceste proteine, consumate in
amestec, se numesc proteine complementare

» leguminoasele (linte, fasole, mazare) au un continut mic
de metionina si triptofan, in timp ce cerealele integrale
(orez brun, ovaz, grau integral) au un continut mai mic
de izoleucina si de lizina; ca urmare, combinarea
acestor doua grupuri de alimente aduce un aport de
proteine complete




1. Proteinele

Exemple de combinatii recomandate de proteine
»peste cu orez

»porumb cu fasole

»paste fainoase cu linte sau cu fasole

»leguminoase cu cereale, cu seminte,
oleaginoase sau cu lactate

»cereale cu lactate




1. Proteinele

Exemple de combinatii recomandate de proteine
»lactate cu oleaginoase/seminte (+/- leguminoas
»fasole cu orez sau cu tortillas
»paste fainoase cu branza
»unt de arahide cu paine
»tofu cu orez sau cu cereale
»pizza

»lasagha




1. Proteinele

AA limitant

Lapte Nu are
Ou Nu are
Carne de vita Nu are
Branza Met
Gelatina Trp
Grau Lis
Porumb Trp
Leguminoase Met
Soia Met

Nuci Met




1. Proteinele

principala sursa de proteine de calitate superioara sunt
reprezentate de carne si peste si de derivatele lor

comparativ cu proteinele din lapte sau branzeturi, ele contin
cantitati mai mari de metionina si lizina, dar sunt mai sarace in
leucina, izoleucina si valina

bogatia in lizina le face indicate pentru corectarea valorii
biologice a proteinelor din cereale, care sunt sarace in acest AA
si de aceea, se recomanda asocierea carnii sau pestelui cu
derivate cerealiere

proteinele din aponevroze, tendoane, fascii, cartilaje constau
mai ales in colagen si elastina, care sunt lipsite de triptofan si au
cantitati mici din alti AA esentiali; de aceea, ele au valoare
nutritiva scazuta si, in preparatele din carne, cantitatea acestor
tesuturi nu trebuie sa depaseasca 20%



1. Proteinele

» oul are cel mai echilibrat continut in AA, fata de
necesarul lor zilnic, fiind un termen de referinta
in estimarea valorii nutritive a altor proteine;

» proteinele furnizate de ou sunt reprezentate de
ovovitelina (galbenus) si ovoalbumina (albus), iar
AA gasiti In cantitati mai mari sunt metionina,
cistina, valina si fenilalanina

» datorita calitatii superioare a proteinelor,

asocierea oualor cu derivatele cerealiere sau cu
legume este benefica




1. Proteinele

» legumele si fructele sunt surse sarace in
proteine, cu exceptia leguminoaselor uscate
si a fructelor oleaginoase

» cerealele contribuie, si ele, la asigurarea
ratiei de proteine; proteinele din secara, fiind
mai bogate in lizina, au o valoare biologica
mai mare, comparativ cu cele din grau

» soia are un continut proteic mai echilibrat,
ocupand o pozitie intermediara, 1ntre
produsele de origine animala si cereale




1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»izoleucina este utilizata pentru a preveni atrofia
musculara la indivizii debilitati; este esentiala 1n
formarea Hb

»nu este produsa de catre animale, dar este stocata
de catre acestea in cantitati mari, in diverse
tesuturi, astfel incat ea se gaseste atat in produse
animale, cat si in produse vegetale

»sursele importante sunt: animale - oua, carne
(curcan, pui, miel, peste), branza; vegetale - soia,
alge de mare




1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»leucina intervine in reducerea degradarii
proteinelor = musculare, moduleaza  captarea
precursorilor neuro-transmitatorilor in creier, creste
eliberarea encefalinelor (care inhiba trecerea
semnalelor dureroase in SN), favorizeaza vindecarea
leziunilor cutanate si a fracturilor osoase

»surse: vegetale - soia, arahide, germeni de grau,
migdale, ovaz, linte, mazare, porumb, orez; aditivi
alimentari - E641 (intensificator al aromei)




1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»lizina este utilizata in sinteza carnitinei; reduce
aportului ei incetineste sintezele protelce afect
tesutul _muscular si conjunctiv; inhiba v1rusur1le fii
utilizata in tratamentul herpesului simplex; impreuna
vitamina C contribuie la formarea L-carnitinei, un comp
care favorizeaza utilizarea mai eficienta a ox1genulu1
catre muschi, prevenind oboseala; in plus, intervin
benefic in cresterea osoasa Si in formarea de colagen

»cerealele sunt sarace in Lis, dar ea se gaseste in legume;
surse bune; leguminoase, carne, branzeturi, oua




1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»metionina este un AA cu sulf; este un precursor
cistinei si creatinei; este donor de metil pentru sint
colinei si carnitinei; poate creste nivelul substantel
antioxidante (glutation); poate reduce colesterolul seri
poate favoriza detoxifierea hepatica; contribuie |
regenerarea tesutului hepatic si renal

»surse bune: nuci de Brazilia, susan, carne, peste,
cereale, branzeturi, lapte, oua

»surse sarace: fructe, legume




1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»fenilalanina este precursorul major al tirozinei,
ambele duc la formarea tiroxinei si epinefrinei; cres
capacitatea de a invata, de a memora; influenteaza stare
psihica, vigilenta; este utilizata in tratamentul cato
tipuri de depresie; este un element major in productia de
colagen; este un supresor al apetitului

»surse: lapte, oua, arahide, susan, soia, branzeturi

»poate fi utilizata si ca supliment nutritional sau ca
medicament (analgetic, antidepresiv)




1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»triptofanul este folosit pentru sinteza Hb, a proteinelé
plasmatice si a niacinei; este un component
neurotransmitatorilor serotonina si noradrenalina (cc
transmit semnalul de satietate la creier si exercita
efect de calmare); stimuleaza eliberarea hormonilor ¢
crestere

»surse: cazeina (din lapte), fibrina (din sange), ciocolata,
lactate, carne rosie, oua, carne de pasare, carne de peste,
ovaz, curmale, mazare, seminte (floarea-soarelui,
dovleac), arahide



1. Proteinele

AA esentiali - rol si surse alimentare

»treonina este un AA detoxifiant, care previ
steatoza hepatica; este un component important
colagenului; nivelul sau este scazut la vegetarien
surse: branza de vaci, carne de pasare, carne de
peste, linte, susan

»valina influenteaza captarea cerebrala a alto
precursori de neurotransmitatori: Trp, Phe, Tir; surse:
oua, soia, susan, branzeturi, peste, lapte, arahide




2. Lipidele

» reprezinta un grup de compusi care sunt, in gen
solubili in solventi organici si insolubili in apa

» din punct de vedere chimic, sunt trigliceri
colesterol, fosfolipide si fitosteroli

» acizii grasi pot fi:
» saturati
» nesaturati
» mononesaturati

» polinesaturati  (cis - naturali, lichizi la
te[nperatura camerei / trans - produ51 artificiali,
solizi)




2. Lipidele

Acizii grasi saturati:

»provin din grasimi animale, ca untul sau untura, si
surse vegetale, precum uleiul de palmier si din nuca
COCOS

»acidul lauric - 12 atomi de C; uleiul de cocos, de palmi
dar si in laptele de mama

»acidul miristic - 14 atomi de C; produsele lactate (
laptele de vaca si, in cantitate mare, in unt)

»acidul palmitic - 16_atomi de C; uleiul din seminte d
palmier, uleiul din nuca de cocos, carne

»acidul stearic - 18 atomi de C; carne si untul de cacao

1




2. Lipidele

Acizii grasi saturati:

»acidul palmitic, chiar daca nu este cel mai aterogen
saturat, este cel care se gaseste cel mai frecvent in di
reprezentand aproximativ 60% din aportul total de
saturati; in cea mai mare parte provine din surse animal

»sunt considerati a fi aterogeni, iar aterogenitatea lor,
ordine descrescatoare este urmatoarea:

» acid miristic (cel mai aterogen)
» acid palmitic
» acid lauric (cel mai putin aterogen dintre AG saturati)




2. Lipidele

Acizii grasi saturati:

»surse animale: lactate (smantana, branza, unt,
lapte); untura, osanza, slanina; carne grasa: miel,
vita, porc; ficat

»surse vegetale: ulei de cocos, ulei de palmier

»prezenta in dieta a unei cantitati mari de lipide
saturate comporta un risc de ateroscleroza si de boala
coronariana (nu si acidul stearic), neoplasm de san
(posibil, nedovedit in mod cert), neoplasm de
prostata, neoplasm de intestin subtire




2. Lipidele

Acizii grasi mononesaturati:

»lichizi la temperatura camerei, solizi sau semisolizi la
frigider

»cei mai importanti: acidul palmitoleic, cis-vaccenic,
oleic

»aproximativ 92% dintre AG mononesaturati din
alimentatie sunt reprezentati de acidul oleic

»sursele naturale cele mai des intalnite sunt in primul
rand vegetale: uleiul de masline (75% AG
mononesaturati), din semintele plantei de ceai, de
canola, de rapita, alunele, nucile, uleiul de susan,
avocado




2. Lipidele

Acizii grasi mononesaturati:

»au ca efect scaderea nivelului de LDLc, posibil si
cresterea nivelului de HDLc

»exista o controversa in ceea ce priveste efectul
acidului oleic de augmentare a riscului de cancer
mamar

»surse animale sunt carnea de miel,
produsele lactate



2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:

»sursele naturale sunt mai ales vegetale, dar si
animale

»surse animale: peste (100 g somon contin 2,5 g
de AG polinesaturati) , fructe de mare

»surse vegetale: ulei de porumb, ulei de soia, ulei
de sofranel, ulei de floarea-soarelui, majoritatea
nucilor (exceptie: cocos, caju), faina de grau
integrala, unt de arahide



2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:

»surse cu un continut mare de AG omega-3:
» nucile si uleiul de nuci

uleiul de rapita

uleiul de germeni de grau

uleiul de soia

pestele (macrou, sardine, hering, somon) si uleiul de
peste

» grasimea de gaina
» untul

vvyvyy




2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:

»surse cu un continut mare de AG omega-6:
» uleiul de floarea-soarelui

uleiul de nuci

uleiul de soia

uleiul de germeni de grau

uleiul de rapita

uleiul de arahide

uleiul de masline

margarina

v vvvyvVvyYyy




2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:
»surse cu un continut mare de AG omega-6:
» semintele de floarea-soarelui
» grasimea de gaina
» oul intreg
» untul
» untura de peste




2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:

»acizii grasi esentiali sunt acidul alfa linolenic s
acidul linoleic

»acidul alfa linolenic este un AG omega-3: uleiul de
peste, fructele de mare, carnea si produsele din carne,
cerealele, unele vegetale, uleiul de canola

»acidul linoleic este un AG omega-6: uleiul de
floarea-soarelui, sofranel, dovleac, germeni de
porumb, soia; din grasimile animale, osanza contine
10% acid linoleic, galbenusul de ou 16% si untul 2%




2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:
»alti AG cu roluri importante:

»acidul eicosapentaenoic - AG omega-3: pestele
gras sau uleiul de peste (cod, hering, macrou,
somon, sardele), laptele de mama; sursele
comerciale mai cunoscute: spirulina, microalgele;
rolul - precursor pentru prostaglandine,
tromboxan, leucotriene; se pare ca scade riscul
de schizofrenie si de neoplazii




2. Lipidele

Acizii grasi polinesaturati:

»acidul docosahexaenoic - AG omega-3: uleiul de peste s
laptele de mama; sursele comerciale: microalgele; est
metabolizat in docosanoizi (hormoni), AG major 1
fosfolipidele din creier si din retina; se pare ca reduce riscul
de boala coronariana, prm reducerea nivelului seric de T1G;
scade riscul de boala Alzheimer, posibil si riscul unor
neoplazii; devine esential 1in anumite circumstante
(copllarle unele afectiuni)

»acidul arahidonic - AG omega-6: component esential al
membranelor celulare; precursor al eicosanoizilor; poate fi
sintetizat in organism; surse alimentare: oua, carne rosie,
carne de pasare




2. Lipidele

Acizii grasi trans:

»nu se formeaza, in mod obisnuit, in natura, ci se gasesc in sursel
comerciale cu lipide: margarina, uleiuri prajite, dulciuri din comert

»in cantitati foarte mici se gasesc si in lactate (mai ales in unt
datorita unui proces de hidrogenare a lipidelor vegetale, proces ce are
loc In lumenul rumegatoarelor

»de asemenea, in uleiurile vegetale care sunt tratate termic in cursul
procesului de rafinare pot aparea AG trans 1n cantitati foarte mici

»nocivi pentru organism - cresc riscul de boala coronariana prin
cresterea LDLc

»este posibil ca hidrogenarea lipidelor sa fie nociva pentru organismul
uman si 1n alte moduri



2. Lipidele

Alte lipide:

»fosfolipidele: lecitina - galbenusul de ou, ficat, soia
spanac; nu este necesara suplimentarea alimentara!

»sterolii - tesuturile animale contin aproape exclusiv
colesterol, pe cand cele vegetale contin un amestec de
steroli, numit fitosteroli

»colesterolul se gaseste doar in produsele de origine
animala: organe (creier, rinichi, ficat), galbenus de ou,
grasimi animale (carne grasa, untura, unt, etc)




2. Lipidele

Alte lipide:

»fitosterolii: se gasesc in surse vegetale:
» semintele de floarea-soarelui
» germenii de grau
» semintele de susan
» boabele de soia
» uleiurile vegetale
» nucile
» cerealele
» unele fructe




