CURS 10
OUL

ASPECTE GENERALE
= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere

Oul este un aliment complet. Sub denumirea de ou se intelege oul de gaina cu o greutate de 35-70
g, folosit cel mai frecvent. Se consuma oua si de la alte specii de pasari: de rata cu greutatea de
60-70 g, de gasca cu greutatea de 150-200 g, cu mentionarea speciei. Practic, toate oudle pasarilor
domestice si salbatice sunt comestibile.

Se dau in consum numai oudle foarte proaspete cu o vechime de maximum 5 zile, si oudle
proaspete cu o vechime de maximum 15 zile, verificate prin ovoscopie.

Functiec de metoda de crestere a pasarilor producatoare: Tn momentul de fata exista o clasificare
a oudlor care corespunde cerintelor Uniunii Europene, clasificare facutd in functie de
modalitatea de crestere a pasarilor de la care provin ouale.

0 = oua ecologice, de la gdini care traiesc 1n aer liber si sunt hranite cu mancare certificata
ecologic

1 = oua de la gaini crescute la ferma, dar care nu primesc mancare certificata ecologic

2 =oua de la pasari care traiesc in hale, dar la sol, primesc hrana concentrata, vitamine, antibiotice

3 = ou de la gdini care traiesc in baterii suprapuse, hale fara lumina naturala, cu hrana concentrta
si sub permament tratament antibiotic.

Ouale conservate, sub forma de melanj sau praf de oua, se folosesc de asemenea in alimentatie.
Ele se prepara din oua proaspete si indemne de orice contaminare biologicd sau chimica.
Melanjul de ou, din albusuri si galbenusuri amestecate sau separate, se congeleaza la -15°C si se
pastreazad pana la 6 luni.

Praful de ou, sub forma de albusuri si galbenusuri amestecate sau separate, se conserva prin
pasteurizare.

= Structura oului
Coaja oului, 11% din greutate, este partea protectoare solida, de culoare alba pana la cafeniu,
mata si rugoasa. Ea contine substante minerale, 95%, sub forma de carbonati de calciu si de
magneziu, fosfati; substante organice insolubile 1n apa, 3,5%; apa 1,5%.
Coaja este perforatd de pori microscopici, 5000-9000 pentru un ou, numarul fiind mai crescut la
coaja alba. Porii permit realizarea schimbului gazos intre interiorul oului si mediul ambiant, cat si
pastrunderea germenilor nepatogeni si patogeni, a mucegaiurilor din exterior.
La exterior, coaja este acoperitd de o cuticuld: membrand fina formatd din substante mucoide
uscate, solubila in apa, cu rol in protectia continutului oului.
In interior, coaja este ciptusiti de membrana cochilifera care prezinti doua foite: una aderenti de
coaji, cealaltd aderentd de albus. Intre cele doud foite, la polul rotunjit al oului, se formeazi
camera de aer care se mareste pe masura invechirii oului.

Albusul, 57% din greutate, este un sistem coloidal vascos, transparent, gelatinos, dispus in jurul
galbenusului, de culoare alba-albastruie. La oul proaspat, albusul prezinta trei Straturi: exterior



fluid; mijlociu mai dens si cu formatiuni spiralate spre polii oului, numite salaze, cu rol in
mentinerea centrala a galbenusului; interior fluid. La oul invechit, datoritd proceselor de liza,
stratificarea dispare si se rup salazele.

Galbenusul, 32% din greutate, este al doilea sistem coloidal, ca emulsie densa de culoare galben-
portocalie. Galbenusul sau vitelusul este format din patru straturi, este invelit de membrana
vitelind si este sustinut de salaze. La oul invechit, membrana vitelind se rupe. La suprafata
galbenusului se gaseste discul germinativ sau embrionul, punct albicios cu diametrul de 2-3 mm.

= Compozitie si valoare nutritive

Continut principii nutritive - nu este Intotdeauna constant, ci functie de:
- rasa
- alimentatie
factori meteorologici etc.
conditii de pastrare si manipulare - vaporii de apa pot penetra porii cojii

Nu s-au constatat diferente ale valorii nutritive f. de:
- intensitatea culorii galbene a galbenusului sau
- culoarea mai inchisa sau mai deschisa a cojii

Compozitia oului Intreg:
- apa 74 %,
- proteine 13 %,
- lipide 11,2 %,
- glucide 1 %,
- saruri minerale 0,8 % si
- cantitati importante de vitamine
lipo- si hidrosolubile

ALBUSUL
« solutie apoasa f. vascoasa:
- 88-89% apa
— 10% diverse proteine,
- ~0,5% HC (hidrati de carbon) liberi — preponderent glucoza,
- ~0,5% minerale
=din partea solida (fira apa) ~ 90% sunt proteine - nici un aliment nu are aceasta
proportie

GALBENUSUL
emulsie concentrata de lipide in apa, bogata in proteine, de culoare galbena (carotenoide),
cu un extract uscat de ~ 50%.

Concentreaza:

— aproape toate lipidele oului - prezente ca si complecsi lipoproteici
— tot colesterolul

- glucide libere sau legate de proteine,



— saruri minerale,
- vitamine

Valoare nutritiva inalta
— aport important: proteine, lipide, vitamine liposolubile, hidrosolubile

Proteine
- cea mai mare valoare biologica,

cea mai echilibrata proportie de aminoacizi esentiali
Comparativ cu proteine din lapte si carne:

- de 2x mai bogate in tioaminoacizi (mai ales metionind),

« contin mai multa valina, fenilalanina, tirozina si

- sunt mai sdrace 1n lizina.
indicate in alimentatia persoanelor cu necesar T de proteine: copii, adolescenti, sarcina.
Calitate biologica superioara

Lipide
- fin emulsionate
+ 40% din AG (acizi grasi) - saturati si
« 20% - polinesaturati.
- f. bogat in fosfolipide — cel mai bogat aliment in lecitine si cefaline = actiune
tonifianta asupra activitatii SNC: 2g lecitind/ou, de 4 X mai mult decét in creier.
- contine mult colesterol: 200mg / ou
- Oul e un excitant puternic al motilitatii colecistului prin lipide.

Prin abundenta de fosfoproteine si fosfolipide = unul din alimentele cele mai bogate in P
(fosfor).

Sursa importantd de elemente minerale: aport de Ca, K si Fe. Predomina combinatii cu P, S, ClI
— miliechivalenti acizi = caracter acidifiant.

Sursd importanta de vitamine:
- tocoferol, riboflavina, acid pantotenic, acid folic si vitamina B12
— sursd importantda de colind (un gdlbenus asigurd jumatate din necesarul
zilnic)—dezvoltarea creierului, structura membranelor, precursor de acetilcolina
- toate vitaminele - concentrate in gilbenus cu exceptia vitaminei B2 care este ~ egal
distribuita in albus si galbenus.
— oul este lipsit de vitamina C!!!

Valoare calorica: 60-90 kcal/ou
1 galbenus mare— 60 kcal
1 albus — 15 kcal

Timp de evacuare al oului din stomac - functie de preparare culinara:
— 105 minute pt. oul fiert moale - timp de 3 min. si
- 180 minute pt. omletd sau ou fiert tare



I'Varianta cea mai usor digerabila: ou fiert moale (albusul total coagulat, galbenusul necoagulat
sau partial coagulat)

= Necesar
Ouale vor reprezenta 2-3% din valoarea calorica a ratiei alimentare, ca aliment de crutare la
orice varstd prin trofinele de calitate superioard, prin digestia usoara si rapida, prin absorbtia
aproape totala.
Ratia zilnica de oua

- 1 ou/zi, la copii, adolescenti, in maternitate

- 4-5 oud/saptamana, la adulti

- 2-3 oud/saptamana la varstnici.

Oudle sunt recomandate n:
- diete de crutare in bolile gastrointestinale: gastrite hiperacide, ulcer gastric in faza
sangeranda, colite
- refacerea tesuturilor dupa hepatita, traumatisme, plagi
- neurastenie, surmenaj
- hipotrofie
- obezitate, nefroza (diete hipoproteice cu albus de ou).

= Efectele consumului neadecvat
Datorita actiunii colecistokinetice determinata de grasimile emulsionate ale galbenusului, ouale
sunt contraindicate in colecistopatii, insuficienta pancreatica, ciroze hepatice.
Ouale sunt contraindicate la persoanele care prezinta alergie la proteinele oului (la copii mici).
Consumul repetat si indelungat de oua crude duce la carenta biotinica.

GRASIMILE ALIMENTARE

= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere
Grasimile sunt alimente heterogene: esteri ai glicerinei cu acizi grasi, la care se adaugd ceride,
steride, substante proteice, rasini, pigmenti, vitamine.
In alimentatie, aceste produse sunt prezente:

- caatare

- sub forma indispensabild prepararii alimentelor

w9y A

- sub forma "ascunsa” in compozitia alimentelor.

= Caracteristicile grasimilor
Caracteristici comune ale grasimilor alimentare
- componenta cea mai importantd este reprezentatd de gliceride ale acizilor grasi saturati cu
numadr pereche de atomi de carbon
- punctul de topire sub 40°C
- coeficientul de utilizare digestiva foarte mare, 96-100%



- diminua evacuarea gastrica si {in de foame
- prin ardere completa elibereaza 9,3 kcal/g.
Caracteristici de diferentiere ale grasimilor alimentare

- starea fizica la temperatura obisnuita: solida, lichida, pastoasa

- modul de prezentare: lichide (uleiurile vegetale), solide (grasimi animale si vegetale),
emulsii plastice (unt, margarina, maioneze)

- compozitia in acizi grasi

- gradul de saturare/nesaturare al acizilor grasi

- lungimea lanfului atomilor de carbon.

CLASIFICAREA GRASIMILOR

Grisimile animate pot fi:

- solide: untura de porc, seul de bovine si de ovine, untura de pasare, untul

- lichide: uleiul de peste.
Untura de porc rezulta prin termotratarea slaninei subcutanate si a tesutului adipos din jurul
organelor interne. Continutul in lipide este de 99,5-100%, iar apa este foarte redusa.
Digestibilitatea este redusa prin continutul mare in acizi grasi saturati.
Seul de bovine i seul de ovine se obtin prin topirea grasimii din jurul organelor interne. Contine
aproape in totalitate lipide si cel mult 0,7% apa si substante nelipidice. Digestibilitatea este
redusa prin cantitatea mare de acizi grasi saturati.
Untura de pasdre rezultd din topirea grasimii de ratd, gasca, curcan, giind. Prin confinutul
crescut in acizi grasi nesaturati, grasimea de pasare are o digestibilitate crescuta.
Untul se preparda din smantina laptelui. Compozitia: 80-85% lipide, maximum 15% apa,
maximum 10% compusi nelipidici (cazeind, lactoza, saruri minerale, vitamine). O parte
importanta a acizilor grasi sunt volatili: acidul butiric, acidul caprilic. Digestibilitatea crescuta se
datoreste formei emulsionate a lipidelor si a cantitatii de acizi grasi nesaturati.
Uleiul de peste se obtine din topirea grasimii pestilor. Uleiul extras din ficatul unor pesti este un
ulei medicinal cu continut foarte mare in vitamine liposolubile A si D, in iod. Valoarea nutritiva
este superioard, de asemenea digestibilitatea, prin confinutul cel mai mare in acizi grasi
nesaturati, peste 70%.

Grasimile vegetale pot fi:

- lichide: uleiurile vegetale

- solide: untul de cacao, untul de palmier.
Uleiurile vegetale se extrag din partile plantelor unde acestea se concentreaza: in embrioni (ulei
de germeni de porumb), in fructe (ulei de masline), in seminte oleaginoase (ulei de floarea
soarelui, soia, dovleac, susan). Uleiul brut obtinut prin presare si extractie, este supus rafinarii.
Continutul in lipide este de 99-99,7%.
Valoarea nutritivd si digestibilitatea sunt crescute prin cantitdtile mari de acizi grasi nesaturati,
50-65%. Vitaminele lipsesc sau sunt foarte reduse datoritd tehnologiei de obtinere a uleiurilor.



Grasimile mixte sunt margarinele.

Margarinele sunt obtinute pe cale sintetica din grasimi animale (unt) si uleiuri vegetale, partial
hidrogenate, cu adaus de lapte, galbenus de oua, sare, caroteni, arome, asemanandu-se din punct
de vedere organoleptic cu untul.

Compozitia: 80-87% lipide, maximum 3% compusi nelipidici (proteine, lactoza, vitamina A si D,
minerale) si apad, maximum 10%. Utilizarea digestiva este de 95%.

Grisimile hidrogenate se obtin din uleiuri vegetale si animale prin aditia de hidrogen la
legaturile duble ale acizilor grasi nesaturati. Scopul tehnologiei: usurarea manipuldrii si cresterea
plasticitatii prin produse solide; cresterea capacitatii de conservare prin reducerea gradului
excesiv de nesaturare a unor uleiuri (uleiul de peste).

COMPOZITIE SI VALOARE NUTRITIVA

Grisimile sunt alimente calorigene, prin arderea lor rezultand 700-900 kcal/100 g. Organismul
apeleaza la grasimi ca sursd energetica in situatii de consum energetic mare si de duratd lunga,
munca in frig.

Grasimile de depozit intervin in termoreglare prin realizarea unui strat izolator, rau conducator
de caldura. Au rol de protectie fatda de socurile mecanice prin dispunerea in jurul organelor
interne.

Grasimile alimentare constituie surse de acizi grasi esentiali. Proportia de acizi grasi esentiali
este variabila: mai mica in grasimile animale, 2-3% in seu, 4% in unt, 15% in untura de porc,
24% in untura de pasare; mai mare in uleiurile vegetale 50-65%, si exceptional 70-80% in uleiul
de peste.

Raportul acizi grasi saturati/acizi grasi nesaturati si numarul acizilor grasi prezenti determina
caracteristicile fizico-chimice ale grasimilor alimentare. Cu cat acizii grasi nesaturati sunt in
cantitate mai mare, scade punctul lor de topire, creste indicele de iod si creste digestibilitatea.

Grasimile alimentare participd la sinteze: complexe lipoproteice, hormoni steroizi
corticosuprarenali si sexuali.

Grasimile alimentare sunt surse de vitamine liposolubile. Uleiul de peste este cea mai
importantd sursa de vitamind A - 25000 UI/100 g si vitamina D - 8000-12000 UI/100 g. Untul
contine 35000 UI de vitamina A/100 g si 400-100 UI de vitamina D/100 g. Margarina poate fi
imbogatita prin vitaminizare si contine vitamina A pana la 5000 UI/100 g si vitamind D pana la
100 UI/100 g. Uleiurile extrase din embrioni (de porumb) sunt bogate in vitamina E pana la 10
mg/100 g, iar uleiurile obtinute din seminte oleaginoase sunt sdrace in vitamina E.



Grasimile alimentare intervin in digestie. Ele diminuad activitatea secretomotoric si intarzie
evacuarea stomacului. Cresc gradul de saturare a mancarurilor. Gradul de digestie creste odata cu
cresterea confinutului in acizi grasi nesaturati. Necesitd prezenta sarurilor biliare si a lipazei
pancreatice in digestie; deficitul acestor enzime duce la pierderi fecale, scaunele fiind steatoreice.
Tonifica activitatea vezicii biliare. Insolubilizeaza partial sarurile de calciu si fier, cu scaderea
utilizarii lor digestive.

NECESAR

Grasimile alimentare vor reprezenta 20-35% din valoarea calorica a ratiei alimentare.
Grasimile pure, rafinate vor reprezenta maximum 15-17% din valoarea calorica a ratiei.

Uleiurile vegetale vor acoperi 1/3-2/3 din necesarul lipidic zilnic.

La copii si adolescenti, in maternitate, principalele surse de grasimi vor fi untul, margarina
vitaminizatd, uleiurile vegetale si alte alimente bogate in lipide: branza, smantana, carne, peste,
oua.

EFECTELE CONSUMULUI NEADECVAT

Insuficienta grasimilor alimentare micsoreaza valoarea calorica a mancarurilor. Carenta
indelungata duce la subalimentatie.
Excesul grasimilor duce la stocare si obezitate, boald coronariana, dislipidemii, ateroscleroza,
hipertensiune arteriala.
Excesul de grasimi animale de tipul unturii de porc, seului de ovine si de bovine creste
colesterolemia.
Aportul crescut de uleiuri vegetale are efect hipocolesterolemiant.
Excesul alimentelor grase favorizeaza cancerul de pancreas, colorectal, mamar. Influenteaza
negativ imunitatea.
Consumul grasimilor alterate este ddunator sanatatii:
- valoare nutritiva este scazutd prin descompunerea lipidelor, inactivarea acizilor grasi
esentiali s1 a vitaminelor
- scade efectul hipocolesterolemiant al acizilor grasi nesaturati
- produsii de rancezire blocheazd enzime, distrug flora microbiand intestinald, au efect
iritant i determina tulburari gastrointestinale.

FRUCTELE
ASPECTE GENERALE
Fructele sunt importante pentru aportul de:

—fibre alimentare,
-vitamine,



-minerale
—s1 prin proportia mare de apa

Fructele sunt, in general, mai sarace in urmaitorii macronutrienti: proteine, lipide,
carbohidrati, avand o valoare energetica redusa.

Sub denumirea de fructe sunt cuprinse fructele plantelor ajunse la maturitate, proprii pentru
consumul uman.

Se consuma prospete sau se conserva sub forma de compoturi, gemuri, dulceturi, marmelade,
fructe deshidatate

Din fructe se prepara sucurile si pectina.
Se pot combina si cu alte materii prime — tarte, creme, piureuri pentru copii

CLASIFICARE

Dupa starea lor sau dupa categoria comerciala:
-fructe proaspete: destinate consumului imediat fara a suferi vreun tratament care ar putea afecta
starea lor naturala
-fructe uscate: obtinute pornind de la fructele proaspete, prin uscare sub actiunea naturala a
soarelui si a aerului;

-existd norme care indica limitele maxime de umiditate permise pentru fiecare categorie:

prune, stafide si struguri, curmale, mere si pere uscate etc.

-fructe deshidratate: obtinute din fructe carnoase proaspete, a caror umiditate a fost redusa prin
procedee adecvate si autorizate, pana la un grad care impiedica alterarea ulterioara.
-fructe congelate
-fructe Tn conserve: compoturi, dulceturi, sucuri concentrate de fructe.

Dupa caracteristicile lor botanice si dupa raspandire:

fructe cu seminte (mere, pere, gutui),

-fructe cu sdmbure tare (prune, caise, piersici, cirese, visine),

-fructe bace (fragi, cdpsuni, zmeura, mure, coacaze, struguri),

fructe cu coaja tare (nuci, alune, migdale, castane comestibile),

«fructe bostanoase (pepene rosu si galben),

fructe tropicale si subtropicale citrice (portocale, lamai, mandarine, grapefruit)
-alte fructe tropicale sau subtropicale (ananas, banane, kiwi, mango)

fructe salbatice (macese, soc),

Fructele au parti:
»comestibile
»necomestibile:
Exemple:
Pepene galben-coaja
Portocale- seminte



Visine, cirese, curmale - samburi
COMPOZITIA CHIMICA SI VALOAREA NUTRITIVA A FRUCTELOR

Variaza in functie de soi, conditii de cultura, clima, grad de maturitate. Componentul major al
fructelor este apa, care reprezintd in general intre 76 si 90% din partea comestibila.

HIDRATII DE CARBON

5-18% din partea comestibila,

~Zaharuri simple- glucoza, fructoza, zaharoza
-Polizaharide — fibre alimentare

»Celuloza (mure 3,5%, capsuni 2,6%, macese 1,22%)
»Hemiceluloze (macese 4,2%,mere 1,8%)

»Pectine (gutui 0,93%, prune 0,65%, mere 0,7%)

ACIZIlI ORGANICI se gasesc in concentratii de 0,5-13%
Reprezentati de:Acid citric, Acid malic, Acid tartric (struguri)

SUBSTANTE AZOTATE
Fructele contin intre 0,1 si 1,5% proteine.
Fractiunea proteica este constituitd in cea mai mare parte din enzime.

LIPIDE

Continutul de lipide al fructelor este in general scdzut = 0,1 si 0,5% din greutatea fructului
proaspat

-Alte lipide importante sunt cerurile care acopera coaja unor fructe, mai ales a merelor si care
influenteazd umiditatea tesuturilor si exercitd un rol de protectie fatd de atacul ciupercilor,
insectelor si bacteriilor

‘Doar fructele seci si cele oleaginoase contin cantitiati importante de lipide.

VITAMINE
1"!"!""Fructele aduc in dieti cantititi relativimportante de vitamina C si vitaminele A, B
LEGUMELE
CLASIFICARE

A. Dupa forma de prezentare si dupa tratamentul tehnologic la care au fost supuse se
deosebesc:

-legume proaspete,

-legume in conserve,

-legume congelate,

-legume deshidratate.

B. Din punct de vedere botanic legumele se clasifica in:
-Legume frunze: salata verde, revent, andive, varza, varza de Bruxelles, spanac, telina, leustean,
tarhon, patrunjel, cimbru, marar.



sInflorescente: anghinare, conopida, brocoli

«Seminte: mazare verde, porumb dulce

-Legume fructe: vinete, dovleac, ardei, rosii, castraveti,
«Legume radacini: morcov, telind, pastarnac, sfecla, ridichi, hrean etc
-Tuberculi: cartofi

-Bulbi: ceapa, usturoi, praz

<Tulpini: sparanghel, gulii

«Petiolul frunzelor: tulpini de telina, rubarba, telina chinezeasca
‘Muguri: varza de Bruxelles, capere

-Ciuperci: champignon de padure sau cultivate, trufe

-Alge: salata de mare

COMPOZITIA CHIMICA S| VALOAREA NUTRITIVA A LEGUMELOR

HIDRATII DE CARBON
Zaharuri simple

—glucoza si fructoza (0,3-4%),
-zaharoza (0,1-12%)

Polizaharidele predomina fata de zaharurile simple, astfel ca gustul legumelor nu este dulce in
general. Textura este mai ferma decat a fructelor datorita rigiditatii structurale conferita de
—celuloza,
-hemicelulozele
—pectinele

din peretii celulari si in unele cazuri datorita continutului crescut de amidon.

Pectinele au o mare importanta in rigiditatea tisulara
De exemplu, rosiile sunt cu atdt mai rigide cu céat continutul in pectine (si minerale: calciu,
magneziu) este mai mare.

Amidonul este bine distribuit mai ales in radacini si tuberculi;
-in cartofi amidonul este componentul cel mai important, reprezentdnd intre 65 si 80% din

greutatea uscata.
Amidonul din cartofi este bogat in amilopectina, granulele au o forma caracteristica si

dimensiuni considerabile, fiind usor de identificat la microscop.

COMPUSII AZOTATI
Legumele contin in medie 1-3% compusi cu azot - proteine, iar restul sunt aminoacizi, peptide si

alti compusi.

MINERALE
Continutul de minerale al legumelor variaza intre 0,3 si 1,5%.

Cel mai important element mineral din legume este potasiul
-urmat de calciu,
-sodiu



-si magneziu.
111Tn general, legumele frunze au un continut mai mare de calciu si fier decit alte legume.

MINERALE

Dintre anioni predominanti sunt:

—fosfatul,

—clorurile

-si carbonatii.

In legume se mai gisesc si oligoelemente: cupru, iod, fluor, zinc, mangan, seleniu, molibden,
crom.

Deoarece in majoritatea legumelor predomind elementele minerale bazice fatda de cele acide,
acestea actioneaza ca alimente alcalinizante.

VITAMINELE
Continutul de vitamine oscileaza in functie de specie si de clima.

VITAMINA C
Legumele sunt surse importante de vitamina C, atit in sezonul in care se cosuma produsul
respectiv In forma proaspata, cat si iarna, pastrate ca atare sau sub forma de muraturi.

- Partile care beneficiaza de mai mult soare sunt mai bogate in vitamina C, iar soiurile cultivate
sunt mai sarace decat cele salbatice.

« In unele legume cum sunt castravetii, dovlecii, morcovii se gaseste ascorbicoxidaza, enzima
care poate actiona asupra vitaminei C 1n anumite conditii (modificarea structurii tisulare si

expunerea la aer: taiere, cojire), panad la inactivarea acesteia.

« Dintre mijloacele de reducere a pierderilor sunt murarea, opdrirea, conservarea cu substante
reducatoare.

Legumele constituie principala sursa de vitamina K, cele mai bogate fiind legumele frunze
(spanac, urzici, varza) si conopida.

Contribuie de asemenea la asigurarea ratiei de tocoferol (mazare, spanac, varza, fasole verde) si a
unora din vitaminele complexului B.

ACIZI ORGANICI

O caracteristica importanta a legumelor o constituie prezenta acizilor organici.

Cei mai importanti sunt acidul citric si acidul malic.

Pe langa acestia in unele legume mai este prezent in cantitati importante acidul oxalic.

Legumele poligonacee (macris, stevie, rubarba) si chenopodiacee (spanac, loboda, sfecld) au mult
Ca si Fe, dar acidul oxalic formeaza cu acestia saruri insolubile (neabsorbabile).



AVANTAJELE CONSUMULUI DE LEGUME SI FRUCTE

Principala sursa de vitamina C
Aportul depinde de:

>distributia cantitativa a vitaminei
»anotimp

>cultivarea solului si gradul de insorire
>frecventa consumului,

>traditiile culinare locale

»>modalitatile de conservare si pastrare

Vitamina C se gaseste mai ales la nivelul cojii si la periferia miezului.

Pentru o buna pastrare a vitaminei C

-nu se cojesc fructele si legumele

-se evita tdierea, strivirea, mentinerea in apa, fierberea, sterilizarea, uscarea

‘mediul acid sporeste rezistenta vitaminei (murarea si marinarea sunt metode bune de

conservare).

Citricele, strugurii, merele, prunele, ciresele, afinele, murele sunt o sursd bunid de citrina
(vitamina P) cu rol benefic pentru permeabilitatea capilarelor.

Fructele si legumele cu coaja colorata—sursa de caroteni.

Carotenii sunt mai putin solubili in apa, mai rezistenti la oxidare—>se pierd mai pugin la
prelucrare termicd sau conservare.

Surse de vitamina K, vitamina E si vitaminele complexului B.

Bogatia in K si confinutul redus in Na—legumele si fructele sunt diuretice.

Datoritd continutului in minerale bazice (K, Ca, Mg, Na) sunt alimente alcalinizante. Se
recomanda in stari care evolueaza cu acidoza — efort muscular intens, sarcina, IR, ICC, stari

febrile, diabet etc.

Valoarea energetica este data (cu mici exceptii) de glucide. Majoritatea sunt sarace in proteine
si lipide. Sunt folosite la “diluarea” dietelor cu alimente concentrate.

I11Sunt surse importante de fibre, cu rol in prevenirea constipatiei.

Fructele bogate in substante tanante (afine, coacdze, fragi, gutui) au actiune astringenta,
antidiareica, constipanta.

Anghinarea, ridichea neagra — coleratice, colagoge

Fructele bogate in pectine — eficiente in tratamentul enterocolitelor acute si cronice (adulti si



copiti).

Continutul mare in apa — potolesc setea, au efect racoritor, bune ca desert



