Particularitati ale alimentatiei.
Regimuri speciale
Cursul 13
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1. DIETA VEGETARIANA [*

CLASIFICARE

@ regim lacto-ovo-vegetarian )

@ regim lacto-vegetarian

)
@ regim ovo-vegetarian )
@ dieta vegan )




Exclud carnea de pasare,
lactatele si ouile
Permit consumul de peste

Diete in primul rédnd vegetale,
in care se permite ocazional si
in cantitdti mici consumul de
carne, peste, lactate, oua

Diete

. Flexitarian
Pollotarian g

Exclud carnea, lactatele si peste
Permit consumul pasarilor de curte
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PIRAMIDA ALIMENTATIEI

VEGETARIENE

Vo IARIAN DIET PYRAMID
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PRINCIPII

Excluderea completa a consumului de carne,
inclusiv pe cea de peste.

Se impune suplimentarea urmatorilor nutrienti
esentiali pentru mentinerea starii de sanatate:
 proteine
o fier
e calciu
e Zinc
e Vitamina B12
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v" Proteinele vegetale pot furniza o cantitate suficienta
de aminoacizi esentiali si non-esentiali, atata timp cat
sursele de proteine dietetice sunt variate si aportul

caloric este suficient de mare pentru a satisface
nevolile de energie.

A

v Cerealele integrale, leguminoasele, legumele,
semintele si nucile contin atat aminoacizi esentiali cat
s1 non-esentiali.

v" Proteinele din soia sunt similare proteinelor de origine
animala.
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Graek Yogurt Lentils
23 grams of peotain 4 gtams of protaln
P cup e 1/4 cup eookad)

Hemp Seeds Chia Seeds
4 graem of proten 3 grams of protein
per 1 tablespoon pet 1 tablespoon

~

Peanut Butter

Quinoa
8 grams of protes 3.5 grams of protein
por cup {cooked| por 1 tablespoan

VEGETPRIPN s
PROTEIN SOURCED

Beans Cottage Cheess
fehickpoas, black 34 grama of peotein
bosrw, Mcjdgrams  pae V2 ap

of protein per 1/4 cup

J

=

Edamame

5 gramy of proten
por 1/4 cup (shelled}

Almonds
3 grams per 1/2 & grams of proten
ource per large ogg

EatingWell



FIERUL

Sursele cele mai valoroase sunt cu Fe din hem,

in special reprezentate de carne $i ficat.

Surse mai putin valoroase sunt cele care contin Fe hon-hem
- alimente de origine vegetala:
v’ paine
v" leguminoase (linte, fasole, mazare, tofu)
v' vegetale cu frunze (spanac)
v' cartofi
v" fructe uscate

Se recomanda consumul concomitent de alimente bogate in
vitamina C pentru a facilita absorbtia de Fe.



NECESARUL DE Fe

Varsta Barbati Femei
1-3 ani /mg /mg
4-8 ani 10mg 10mg
9-13 ani 8 mg 8 mg
14-18 ani 11mg 15mg
19-30 ani 8 mg 18 mg
31+ 8 mg 8 mg
NECESARUL DE FIER AL COPIILOR (zi)
7-12 luni 11 miligrame
1an-3 ani 7 miligrame
4 ani-8ani 10 miligrame
9 ani-13 ani 8 miligrame
14 ani-18 ani - fete 15 miligrame
14 ani-18 ani - baieti 11 miligrame
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DEFICITUL DE Fe |

Unul din deficitele nutritionale majore
Identificate de OMS.

v’ Peste 2 miliarde de oameni sufera de anemie
feripriva

v Cel mai mare impact: in cazul femeilor tinere
aflate Tn perioada fertila

v'In tirile vestice, mai ales dieta vegetariani
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= DEFICITUL DE Fe

Simptomatologie:

« Cefalee, vertij, astenie

« Modificar1 ale mucoasei bucale s1 esofagiene

* Anemia hipocroma microcitara

« Afectarea termoreglarii (senzatie de frig)

» Afectare tiroidiana, a SNVS si a sistemului imunitar

Tratament:
« Administrare de tablete cu Fe
 Mai rar, administrare de Fe injectabil




SUPLIMENTAREA DEFICITULUI

There are many great vegan
sources of _

wklnSeeds
and other seeds
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Apricots and other dried fruits

VeganStreet.com




CALCIUL
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Cele mai importante surse: laptele si branzeturile
=> /5% din necesarul zilnic.

v Totusi din cantitatea de Ca continuta Tn lapte se
absorb doar 27% !

v Nu trebuie uitat aportul de Ca adus prin consumul
de apa minerala (Borsec 341 mg/l, Dorna 346
mg/l).



CALCIUL

grupe de varsta mg/zi
Infanti O to 6 luni 200
Infanti 6 to 12 luni 260
7I-3ani 700
4 -8 ani 1.000
9-13 ani 1.300
14 - 18 ani 1,300
19 - 30 ani 1.000
.31-50ani 1.000
51-70-ani barbati 1,000
51- 70-ani femei 1,200
.70ani I 1.200
14 - 18 ani - sarcina/alaptare 1,300
19 - 50 ani - sarcina’alaptare 1.000

Sursa: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academy of Sciences, 2010.




CALCIUL
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Alimente bogate in Ca cu absorbtie > 50%:
» Varza, broccoli, patrunjel

 Stridii, somon, conserve de peste

e Galbenus de ou

* Nuci, migdale, alune

« Soia

Alimente cu continut In Ca, dar cu absorbtie scazuta:
e Spanac

» Fasole uscata

« Germeni de grau



Cauze patologice/situatii

DEFICITUL DE Ca 0 ﬁ

Cauza principala = carenta alimentara

in care putem intaini
carenta de Ca:

Afectiuni hepato-renale
Sarcina, alaptare
Hipoparatiroidism
Hipomagnezemie
Consum cronic de alcool

Date recente sugereaza
asocierea aportului scazut
de Ca cu cresterea riscului
pentru:

« HTA

« QObezitate
 Dislipidemie

« Neoplasm colorectal



DEFICITULDECa & @&

Cel mai important efect = osteoporoza

Alte semne si simptome:

Tulburari neuro-psihice: insomnie, parestezii, cefalee,
depresie, tulburari de concentrare

Tulburari digestive: tulburari de deglutitie, meteorism
Tulburari CV: palpitatii, stari lipotimice, angina
pectorala

Tulburari ale activitatii sexuale: scaderea libidoului si a
potentel

Tetanie
Osteomalacie (adulti), rahitism (copit)
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ZINCUL

NU existad rezerve de Zn in organism
=> se Impune aport zilnic

Barbati (mg/zi) | Femei (mg/2|

O - 6luni 2
6 - 12luni 3 3

1 - 3ani 3 3
4 - 8ani 5 5
9 - 13ani 8 8
14 - 18ani 11 9

>19ani 11 8

14 - 18ani 12 13

>19ani 11 12



DEFICITULDEZINC & &

Efecte:

« Leziuni tegumentare

« Alopecie

« Stagnarea cresterii, pubertate intarziata, hipogonadism,
retard mental

« Afectarea gustului, mirosului

e Degenerescenta maculara

Deficitul sever duce la:
 Eruptie eritematoasa, veziculo-buloasa si pustuloasa

« Parul devine hipopigmentat, cu tenta rosiatica si poate sa
cada
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VITAMINA B12

v' Vitamina hidrosolubila
v’ In organism, depozitati in ficat (60%): 2-5 mg

Cantitatea recomandata (ug/zi)

0 —6 luni 0.4
7 =12 luni 0.5
1-3ani 0.9
4 — 8 ani 1.2
9 - 13 ani 1.8
14 — 18 ani 2.4
> 19 ani 2.4
Sarcina 2.6

Alaptare 2.8
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Manifestarea clasica = anemia pernicioasa
Manifestari:

« Tulburari hematologice: anemie macrocitara, leucopenie,
trombocitopenie

« Tulburari digestive: atrofia mucoasel digestive, aclorhidrie
 Tulburari neurologice: demielinizare si degerescenta

. . [} o e

diminuarea/abolirea ROT, Babinski +

 Tulburari neuro-psihice: iritabilitate, fatigabilitate,
dificultati de concentrare, depresie, tendinte suicidale

Semne si simptome generale:

» dispnee, paloare tegumentara, palpitatii
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Tratament = administrare de Vit B12

« Cu administrare im: doza de atac =100 pg/zi im
cateva zile sau doza unica 1000 pg

* Doza de intretinere:
im = 100 pg 1/luna
Gel nazal = 500 pug 1/luna
Oral = 1000 ug/zi
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Raine si cereale integrale

Suse de
vitamina B12

L apte si produse lactate
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v" Dietele vegetariene pot fi sanatoase din punct de vedere
nutritional, daca acestea sunt planificate cu atentie
pentru a include substante nutritive esentiale.

v Multe studii au evidentiat faptul ca vegetarienii au risc
scazut pentru aparitia obezitatii, a diabetului zaharat si a
unor forme de cancer.

v" Unele studii dovedesc protectia cardiovasculara oferita
de acest regim alimentar.
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v’ Se recomanda un consum crescut de alimente cu
continut in vitamina A
v' Se recomanda consumul produselor lactate degresate

v" Se recomanda consumul cerealelor integrale

v In cazul absentei ouilor din alimentatie, asigurarea
necesarulul de grasimi esentiale omega-3 se face
consumand seminte de dovleac, seminte de In, nuci si
ulei din soia.



. | -
VITAMINA A |



CEREALE SI
PRODUSE CEREALIERE

- SURSA IMPORTANTA DE: PORTIE
YN [N=7:"N Calorii 30 g = o felie
Carbohidrati

Sasnr=t = Calorii 2 linguri nefierte = 3
U600 Carbohidrati linguri fierte
OREZUL Calorii 75 g fiert = 3 linguri
Carbohidrati fiert
\SOUEN B Fibre alimentare 100 g = 4 linguri
Carbohidrati
Solne = Calorii 30 g = 3 linguri ovaz/
et = Carbohidrati 6 linguri fulgi porumb
Fibre alimentare




CEREALE S|
PRODUSE CEREALIERE
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PAINEA:

v'Prin prajire 1i scade indicele glicemic

v'Cea cu adaos de seminte are un continut crescut caloric
prin continutul lipic al acestora

PASTELE FAINOASE:

v'Se recomanda fierte al dente; se estimeaza ca prin
fierbere isi dubleaza volumul => ATENTIE la modul de
preparare: adaosul le poate creste semnificativ continutul
caloric



CEREALE S|
PRODUSE CEREALIERE
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OREZUL.:
v'Prin fierbere, isi tripleaza greutatea

v'Orezul brun: sursi mai bund de fibre, vitamine si
minerale (K, P, niacina-B3)

MAMALIGA:
v'Prin fierbere isi dubleaza volumul

v’ Aduce un aport important de Mg, K, P, B6, tiamina-B1,
Zn, dar si niacina, Cu, acid folic

v Pufuleti => 450 kcal/100g!!!



CEREALE S|
PRODUSE CEREALIERE
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FULGII DE OVAZ

v Importantd sursa de vitamine si minerale: vitamine din
grupul B, Mg, P, K, Fe, Zn, acid folic

v'In asociere cu lapte sau iaurt degresat/semidegresat si
fructe proaspete, alcatuiesc un mic dejun sanatos si satios
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LAPTE S| PRODUSE LACTATE &
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Integral/semidegresat Integral/semidegresat
Valoare 163/118 kcal 105 kcal 135/88 kcal
energetica
Colesterol 88/38 mg 9mg 32/0 mg
Grasimi 9/4 g 50 7/0.3
nesaturate
Grasimi 8/3 ¢ 19 5/0.3
saturate
Proteine 9/9¢g 8.6¢9 8/8

Carbohidrati 11/11 g 12.4 g 11/11
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LAPTE S| PRODUSE LACTATE &

__

LAPTELE

v'De vaci:
e Integral = 3-3.5% grasime
 semidegresat = 1-1.5% grasime
» degresat < 0.5% grasime

v'De capri: 3.8% grisime

v'De bivolita: 8% grasime

v'De oaie: 7% grasime

Sursa importanta de: proteine, lipide, glucide,
vitamine liposolubile (A, D, E), vitamina B1 si B2, calciu,
potasiu, sodiu si fosfor.



LAPTE S| PRODUSE LACTATE

Proaspata | Telemea | Branza | Cascaval | Mozzarela | Urda
de vaci Topita

Portie 100 g by 50g (D) 20¢g 300 309 (S) 100 g
Energie 105 kcal 98 kcal 60 kcal 106 kcal 71kcal 108 kcal

Colesterol 6 mg 30 mg 21 mg 31 mg
Grasimi 19 60 54¢ 9¢ 5¢ 8¢
nesaturate
Grasimi 0 60 60 0 5
saturate
Proteine 0 13 ¢ 30 99 8¢ 119

Carbohidrati 7 05¢g 0 2 19 5¢




W LAPTE S| PRODUSE LACTATE @ @

» laurtul si branza cu mucegaiuri pot fi consumate de
persoanele cu intoleranta la lactoza.

» Calciul din branza topita nu poate fi asimilat si depus in
masa minerala a oaselor.



OUALE

GAINA Inalta valoare nutritiva
Proteinele sunt de cea mai
buna calitate
Buna sursa de vitamina
B12, riboflavina si vitamina

A D E

PREPELITA Sursi de proteine de buni
calitate (albusul)
Lipidele sunt continute in
galbenus

’
4
~
. N
7 %
bl
-

lou=50¢g

75 kcal

Colesterol =42 g
Proteine=7g¢

Grasimi nesaturate =5 g
Grasimi saturate =2 g

lou=9¢g

14 kcal
Colesterol =76 g
Proteine=1g¢g

Grasimi nesaturate =1 g
Grasimi saturate =0
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@ ALIMENTE DE PRIMAVARA )

@ DIETA DE VARA )

@ ALIMENTE DE TOAMNA )

@ DIETA DE IARNA )




PRIMAVARA

ANGHINARE
SFECLA
RUBARBA
MAZARE
RIDICHI
SPARANGHEL
QUINOA
CAPSUNI
COACAZE

oo N or ARG SR
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VARA

T
E

ROSII si ARDEI
PORUMB

FRUCTE DE PADURE
IAURT

FASOLE

MANGO

APA!
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7. CURMALE

- TOAMNA € &
A ' -
1. MERE 1. VARZA DE BRUXELLES
2. PERE 2 alREAR
3 RODIE 3. PASTARNAC
4. CONOPIDA
4. KW 5. DOVLEAC
5. GRAPEFRUIT 5 CARTOF!
6. MANDARINE AR
3

. CIUPERCI SALBATICE




TOAMNA




IARNA € &
1. VARZA (albs, rosie, de .
Bruxelles) ANeleYe
2. SPANAC 12. USTUROI
3. MACRIS 13. RADACINOASE
4 RUCOLA (telind. hrean, morcovi,
5 SALATA VERDE sfecld, napi, pastarnac)
6. BROCCOL] 14. CITRICE
/. ESCAROL 15. RODIE
8. CONOPIDA 16. CLEMENTINE
9. DOVLEAC 17. BANANE

10. CARTOFI







