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NECESARUL DE ALIMENTE NATURALE: LAPTE SI DERIVATE DE LAPTE;
CARNE SI PREPARATE DIN CARNE; OUA; FRUCTE SI LEGUME. FORME DE
CONSUM SI MODALITATI DE OBTINERE; COMPOZITIE SI VALOARE
NUTRITIVA; NECESAR; EFECTELE CONSUMULUI NEADECVAT (CARENTAT,
EXAGERAT)

LAPTELE SI PRODUSELE LACTATE

= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere

> Laptele
Laptele este un sistem dispers si heterogen de proteine, lipide, saruri minerale si vitamine, Intr-0
solutie de lactoza, si este obtinut de la animalele producatoare de lapte. Sub denumirea de lapte
se intelege de obicei laptele de vacd. Dependent de zona geografica, obiceiurile alimentare,
productia de lapte, se consuma si laptele altor specii animale, in acest caz mentionandu-se specia:
lapte de oaie, de capra, de bivolita, de camila, de lama, de ren polar, de iapa, de magarita.
Laptele se consuma integral sau cu compozitia modificata: ecremat, prin extragerea grasimilor
in procente prestabilite; deshidratat, sub denumirea de conserve de lapte: lapte condensat din
care s-a extras partial apa, si cu adaus de zahar cu rol conservant, lapte praf care contine 4-6%
apa; fortificat, prin adaus de proteine, vitamine, saruri minerale, si recomandat sugarilor si
copiilor mici sandtosi, dar mai ales celor cu tulburari digestive cronice, distroficii.
Recomandabil, laptele se consuma conservat prin metode fizice (pasteurizare, fierbere,
sterilizare), pentru a se preveni aparitia patologiei infectioase transmisa prin lapte.

» Produsele lactate
Produsele lactate sunt reprezentatae prin produsele lactate acide, branzeturile, untul, smantéana.
Produsele lactate acide se pot obtine prin fermentatia lactica, prin fermentatie alcoolica sau prin
fermentatia mixta lactica si alcoolica.
Fermentatia lactica a lactozei din lapte are loc sub actiunea bacteriilor lactice saprofite, larg
raspandite Tn mediul inconjurator si care, fie se gasesc in lapte, fie se introduc in lapte sub forma
culturilor selectionate (Streptococcus lactis, Streptococcus termophylus, Streptococcus cremoris,
Lactobacillus acidofilus, Lactobacilus bulgaricus). Fermentatia lactica transforma lactoza in acid
lactic si aciditatea produsului creste. Fermentatia lactica poate avea loc spontan (obfinerea
laptelui acru) sau prin adaus de culturi selectionate de bacili lactici, laptele astfel tratat fiind
pasteurizat sau sterilizat In prealabil (obtinerea laptelui acidofil, a iaurtului).
Fermentatia alcoolica a monozaharidelor din lapte are loc sub actiunea drojdiilor, cu formare de
alcool si dioxid de carbon. Produsele obtinute sunt acre, alcoolizate si sifonate.
Prin fermentatia mixta alcoolica si lactica se obtine chefirul.

Bréanzeturile se obtin in urma coagularii cazeinei, cu formarea coagulului, si care sufera apoi
prelucrari ce permit realizarea diferitelor sortimente de branzeturi. Coagularea cazeinei se poate
produce pe doua cai: fermentatia lactica si cu ajutorul unor enzime coagulante (cheag, pepsina).
In timp ce branzeturile obtinute prin acidifiere au o consistentd moale si se consuma in stare



proaspata, branzeturile obtinute cu cheag sunt supuse unei prelucrari laborioase si mai lungi
(presare, sarare, maturare).

= Compozitie si valoare nutritiva

> Laptele
Laptele este un aliment complet, cu valoare biologica superioara prin prezenta tuturor trofinelor,
indispensabile 1n alimentatia omului sanatos si bolnav, la toate varstele. Laptele este alimentul
exclusiv pentru primele luni de viata, atat la om cat si la celelalte mamifere.

Apa este componenta cea mai importantd cantitativ, In medie 87%, si constituie mediul in care
se gasesc componentele reziduului uscat, 13%, in stare dizolvatd sau In suspensie.

Din punct de vedere al trofinelor din lapte, daca se face o ierarhizare a acestora, cele mai
valoroase sunt complexul fosfocalcic si proteinele.

v" Dintre elementele minerale mai important este calciul, cea mai importantd sursa
alimentara de calciu fiind laptele si produsele sale.

Cantitatea de calciu este in medie de 120 mg/100 ml lapte, si ajunge pana la 200 mg/100
g branzi dulce, si la 1000 ml/100 g branzi Schweizer. In afara cantitatii mari, exista
numerosi factori care favorizeaza absorbtia calciului (raportul Ca/P supraunitar de 1,4,
asemanator celui din organismul uman; prezenta vitaminei D3 naturald; lactoza si acidul
lactic; acidul citric si citratii; coexistenta proteinelor din clasa intai. Lipsesc factorii de
inhibare ai calciului (acidul fitic si acidul oxalic).

in afara de calciu, laptele mai contine magneziu, natriu, potasiu, cat si cantitati reduse de
mangan, cupru, zinc, fluor, iod, arsen.

Elementele minerale se gasesc sub forma de fosfati, citrati, cloruri, ceea ce determina
efectul alcalinizant, singurul aliment de origine animala alcalinizant fiind laptele.
Laptele poate fi folosit in terapia bolilor gastrointestinale.

v Proteinele din laptele, in medie 3,5 g%, sunt reprezentate preponderant de cazeini, 3
g%, la care se adauga proteinele zerului, 0,5 g%, sub formda de lactalbumina,
lactoglobulina.

Cazeina se gaseste sub forma de cazeinat de calciu si de magneziu, fosfat si citrat de
cazeind. Precipitarea cazeinei (in obtinerea branzeturilor) prin acidifiere formeaza
coagulul (acidul cazeinic) si elibereaza lactatul de calciu ce trece in zer; acest tip de
branzeturi este mai sarac in calciu. Precipitarea cazeinei prin adaus de cheag, duce la
formarea de paracazeina, fara eliberare de calciu, si deci branzeturile vor fi mai bogate in
calciu.

Tn timpul digestiei laptelui, cazeina precipiti. La ingestia rapidi de lapte se formeazi
repede zer, cu efect laxativ. Se recomanda ingestia fractionata de lapte si in asociere cu
cafea, cacao, derivate de cereale, ceea ce determind formarea de grunji mici ai
precipitalului.

Proteinele din lapte au valoare biologicd mare, contindnd toti aminoacizii esentiali, in
proportii optime, si ca atare sunt proteinogenetice, determina cresterea, mentin bilantul
azotat echilibrat la adult, cresc rezistenta organismului la agresiunile infectioase (TBC) si
la cele toxice (expunere la metale grele), cresc valoarea nutritiva a proteinelor din clasa a
[1-a (din cereal si leguminoase uscate) si din clasa a III-a (din porumb) atunci cand sunt
asociate in cadrul ratiei alimentare.



Proteinele din lapte sunt economice, fiind mai ieftine decat cele din carne.

Lipidele din lapte, 3,6 g%, se compun din trigliceride, 98%, fosfolipide si steride (colesterol,
lecitind). Lipidele sunt fin emulsionate, sub forma de globule, forma favorabila absorbtiei si
digestiei. Avand densitate mica, globulele de grasime se ridica la suprafata laptelui in mod
spontan cand laptele este 1asat in repaus, determinand separarea smantanii. Prelucrarea mecanica
a acesteia distruge membrana protectoare a globulelor si permite obtinerea untului.

Lipidele din lapte sunt sarace in acizi grasi esentiali, raportul acizi rasi saturati/acizi grasi
nesaturati fiind de 2:1 (1:1, in laptele matern).

Glucidele din lapte, Th medie 4,9%, sunt formate din lactoza, cea mai importantd cantitativ si
care da gustul dulceag al laptelui, la care se adaugd cantititi mici de glucozamina si
galactozamina si acizi sialici.

Lactoza suferd un proces de fermentatie lacticd trecand in acid lactic, sau un proces de
fermentatie alcoolicda cu formare de alcool si dioxid de carbon (proceduri de obtinere a
produselor lactate acide). Acidul lactic poate suferi o fermentatie butiricd sub actiunea
microorganismelor anaerobe, si determind balonarea branzeturilor.

In cursul digestiei, lactoza este descompusi de citre lactaza intestinald in glucoza si galactoza.
Absenta congenitald sau dobandita de lactazd duce la intoleranta la lapte dulce.

Prezenta lactozei din lapte este un factor favorabil dezvoltarii florei microbiene intestinale cu rol
n sinteza unor vitamine din complexul B.

Vitaminele sunt bine reprezentate in lapte, mai bogate fiind cele liposolubile: retinol si caroteni,
colecalciferol, tocoferoli, fitochinona, legate de grasimile din lapte, iar dintre vitaminele
hidrosolubile: B2, Bg, B12, acidul pantotenic. Laptele contine cantitati mici de vitamina By si C.
Prin pastrarea laptelui in contact cu aerul, sub actiunea radiatiei solare, prin pasteurizare,
continutul n vitamina B si vitamina C scade si mai mult.

Laptele contine un numar mare de enzime, ceea ce creste utilizarea digestiva.

Pigmentii din lapte (caroteni, xantofila, lactoflavind) determina culoarea gélbuie (variabila dupa
sezon).

> Produsele lactate acide
Produsele lactate acide au o valoare nutritiva asemanatoare laptelui, cu avantajul unei puteri de
asimilare mai mare, §i sunt recomandate zilnic pentru omul sandtos si omul bolnav (boli
hepatice, renale, cardiace, hipo- si anaciditate, deficit de lactaza, obezitate), crescand
longevitatea.
Printr-o predigestie a proteinelor si grasimilor, digestibilitatea este cu 20-25% mai mare fata de
lapte.
Sunt mai bogate in vitaminele complexului B.

» Bréanzeturile
Intr-un volum mai redus, comparativ cu laptele si produsele lactate acide, branzeturile constituie
o sursd alimentara excelenta de trofine.



Proteinele pot creste de 3-4 ori, ajungand la 13-17 g% in branzeturile proaspete, si pana la 30-50
g% 1n cele fermentate.
Cantitatea de lipide este intre 10% in branzeturile slabe, 40-45% in branzeturile grase, 45-50% in
branzeturile foarte grase si 50-60% Tn branzeturile creme.
Cantitatea de calciu este mai crescuta fata de lapte, dar depinde de modul de coagulare al
cazeinei: prin acidifiere (calciu mai putin) sau prin adaus de fermenti (calciu mai mult). In branza
de tip Schweitzer cantitatea de calciu este maxima, de 1000 mg/100 g.
Creste si cantitatea de clorura de natriu, prin sarare, la 1-1,5 g%, ceea ce atrage dupa sine
precaufii pentru prevenirea edemelor la cardiaci, nefritici, gravide. Branzeturile sarate sunt
recomandate la munca la temperature crescuta, in transpiratii profuze, datorita rolului hidropigen
al sodiului.
Vitaminele liposolubile sunt bogate in sortimentele grase.
Vitaminele hidrosolubile si lactoza sunt mai sarace decat in lapte. Prin lactoza redusa,
branzeturile sunt bine suportate in gastritele anacide, enterocolitele de fermentatie, colitele
ulceroase.
Prin fierberea zerului format la coagularea cazeinei, se obtine urda bogata in calciu si proteine.

= Necesar
Necesarul de lapte zilnic

- 750-1000 ml/zi, intre 0-1 an

- 400-600 ml/zi, intre 1-12 ani

- 500 ml/zi, la adolescenti, in maternitate, la cei care lucreaza in mediu toxic

- 250-300 ml/zi, la adulti

- 300-500 ml/zi, la varstnici.
Produsele lactate acide se vor consuma zilnic, in cantitate medie de 100-250 ml/zi.
Aportul de branzeturi va fi intre 20-60 g/zi, in functie de varsta.

Raportat la valoarea calorica a ratiei alimentare, laptele si produsele lactate vor reprezenta:
- 100-35% din valoarea calorica a ratiei, in primul an de viata
- 30-25%, intre 1-6 ani
- 20-15%, intre 7-12 ani, la adolescenti, in maternitate, la varstnici, la cei ce lucreaza in
mediul toxic
- 10-5%, la celelalte categorii de populatie.

= Efectele consumului neadecvat. Dezavantajele consumului de lapte si derivate din
lapte

Valoarea calorica a laptelui este scazuta, de 60-70 kcal/100 ml. Bolnavii cu gastrite, ulcere
care consuma cantitdti mari de lapte (un consum de 3-4 1/zi, in caz de acoperire a necesarului
energetic exclusiv cu acest aliment), pot prezenta “sindromul bautorilor de lapte”, definit prin
hipercalcemie, depuneri de calciu in organe, vase, subcutan, la nivelul conjunctivei, insuficienta
renala cu azotemie, alcaloza.
Raportul proteine-lipide-glucide este 1:1:1,5, in loc de 1:1:4-8, optim, de aceea este necesara
Tndulcirea laptelui (la sugari, copii mici).
Regimul lactat sau lactofainos prelungit si monoton, datoritd cantitatilor reduse de fier si
vitamina C, determina anemie feripriva microcitara si hipocroma, hipovitaminoza C. Corectarea
acestor deficiente este posibild prin diversificarea alimentatiei cu carne si viscere, fructe si
legume.



Absenta laptelui si produselor lactate din alimentatie determind rahitismul la copii si
osteomalacia la adulti, retardare in dezvoltarea neuropsihica la copii si tineri, scaderea rezistentei
organismului la noxe biologice si chimice din mediul ambiant.

Excesul de iaurt in alimentatie determina cataracta.

CARNEA SI PREPARATELE DIN CARNE

= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere
Carnea de macelarie, de la mamifere domestice, sacrificate in abator (carcasa formata
preponderent din tesut muscular): bovine, ovine, porcine, cabaline
Carnea de vanat, de la mamifere salbatice: iepuri, mistreti
Carnea pasarilor domestice: giini, rate, gaste, si a pasarilor salbatice: fazani, rate si gaste
salbatice
Viscerele: toate partile comestibile din corpul animalelor, pasarilor, cu exceptia carcasei
Pesti de apa dulce (crap, pastrav, salau) si de apa sarata (morun, scrumbie, calcan), crustacee
(languste, creveti, raci), moluste (melci, stridii), amfibii.
Preparate de carne, obtinute prin diferite prelucrari ale carnii si subproduselor comestibile din
carne.
Consumul de carne si produse de carne Intr-o populatie variaza in functie de asezarea geografica
si obiceiurile alimentare, 1n principal.

= Compozitie si valoare nutritiva
Carnea este un aliment cu valoare biologica mare. Contine toate substantele nutritive care se
intalnesc si In compozitia corpului uman, in forme usor digerabile si usor asimilabile; constituie
un stimulent al secretiilor digestive.
Valoarea nutritiva a carnii variaza in functie de caracteristici, precum specie, varsta, sexul, starea
de nutritie In momentul sacrificarii, zona anatomica.

Proteinele in proportie de 18-22%, reprezinta principala componenta cu valoare biologica mare,
mai bogate in tesutul muscular tanar §i in carnea slaba.

Contin toti aminoacizii esentiali in proportii optime, cu rol in crestere la copii, §i in asigurarea
bilantului azotat echilibrat. Unii aminoacizi esentiali sunt foarte bine reprezentati, metionina si
lizina, in timp ce altii sunt ceva mai redusi, leucina, izoleucina si valina. In cadrul ratiei
alimentare, proteinele din carne cresc valoarea nutritivd a celor din cereale si leguminoase
uscate.

Cu cét proteinele stromei musculare, de tipul colagen, elastina, reticulina, sunt mai bogate,
carnea este mai rigida. Ele au un continut dezechilibrat de aminoacizi esentiali (lipsa de triptofan,
putind metionina). Valoarea nutritivda scazuta tine si de rezistenta lor crescutd la actiunea
enzimelor digestive (elastina este nedigerabild si se elimina prin fecale; colagenul si reticulina
formeaza gelatina prin fierbere, componenta usor digerabila).

Lipidele variaza mult cantitativ, 2-40%, si calitativ: muschiul striat este cel mai sdrac in
colesterol, carnea de macelarie este sdraca 1n acizi grasi nesaturati, carnea de peste este foarte
bogata in acizi grasi nesaturati. Proportia de lipide creste prin ingrasarea animalelor si cu varsta.
Astfel, creste valoarea caloricd a carnii, iIn schimb frigezimea si digestibilitatea scad, iar
proprietatile organoleptice se modifica.



Glucidele se intalnesc in cantitate redusa, sub forma de glicogen si glucoza, variabile cantitativ,
intre 0,2-1,2%. Sunt bogate in carnea de cabaline (1 g%) si in ficat (4-17 g%). Dupa sacrificare,
glicogenul este descompus si se acumuleazd acid lactic, cu influentarea proprietatilor
organoleptice ale carnii.

Elementele minerale se gasesc in proportie variabila de 0,8-1,8 g%.

Cele mai importante cantitativ sunt: fierul, 3-5 mg% 1in carne, si 10-14 mg% in viscere, cu
important rol eritropoietic si antianemic; fosforul, 130-350 mg%; iodul, 10-20 p% in peste
marin, 700-800 mg% in icre, aceste alimente fiind recomandate in profilaxiei gusei endemice
tireopate; fluorul, intdlnit in carnea de peste, care se situeaza dupa ceaiul negru, ca sursa
alimentara de fluor.

In cantitati mai reduse intdlnim calciu, 6-12 mg%, raportul calciu/fosfor fiind subunitar si
nerecomandabil. Anionii de tipul fosfor, sulf, clor, determina calitatile acidifiante ale carnii.

Vitaminele hidrosolubile, mai ales cele din grupul B au o importantd reprezentare. Cele mai
bogate sunt vitamina B1, mai ales in carnea de porcine, 0,5-1,2 mg%, vitamina PP 4-10 mg%.
Multe specii de peste contin tiaminaza, o enzima ce inactiveaza tiamina, si prin consumul
produselor de pescarie neprelucrate termic se poate inactiva o importanta cantitate de vitamina
(pana la 50%).

Vitaminele liposolubile se intalnesc in special in carnea din zone anatomice cu reprezentare
lipidica semnificativa, in viscere (ficat), in carnea de peste si in icre. Cele mai mari cantitati le
intalnim, pentru vitamina A: 25000 UI/100 g in ficat, 500000 UI/100 g in carnea de peste,
3000000 UI/100 g in icre; pentru vitamina D3 naturala: 10000-20000 UI/100 g in carnea de
peste si 1n icre.

Substantele extractive neproteice: nucleotide, baze purinice, creatind, creatinina, carnozina,
aminoacizi liberi, amoniac, uree, devin evidentiabile dupa tratamentul termic al carnii. Ele
determind gustul specific si excitd secretiile gastrice §i pancreatice, asigurand buna digestie.

Apa variaza proportional intre 70-80%, mai importantd la animalele tinere si la cele cu lipide
mai reduse.

Valoarea calorica a carnii si produselor de carne, dependenta de continutul in lipide, se situeaza
intre 90-130 kcal/100 g pentru produsele slabe si intre 350-420 kcal/100 g pentru produsele
foarte grase.

= Particularitati nutritive ale carnii diferitelor specii
Carnea mamiferelor domestice este o carne rosie (contine mioglobina - cromoproteina cu fier
care conferd culoarea specificd).
Aportul proteic este maxim la carnea de cabaline, 22%, si de miel, 20%, si este minim la carnea
de porc, 10%.
Continutul in lipide este cel mai mare la carnea de berbec, 18% si de porc, 13%, si cel mai redus
la carnea de cal, 2,5%. Lipidele contin preponderant acizi grasi saturati cu utilizare digestiva mai
redusa.
Dintre vitamine, carnea acestor specii constituie o sursd buna de vitamine B si PP.



Dintre elementele minerale, mai importante sunt fosforul (carne de vitel), sodiul (carne de cal),
potasiul (carne de berbec, de porc), fierul (carne de cal, de vitel).

Carnea mamiferelor salbatice, de asemenea carne rosie, se caracterizeaza prin fibre musculare
dense si grosiere, aponevroze rezistente. Prezintd gust si miros aparte, proprietati dependente de
specie, varstd, sex, hrana naturald a vanatului. Culoarea este mai inchisa datoritd sangerarii
intotdeauna incompletd. Carnea de vanat aduce un aport crescut de proteine, 20-26%, de fosfor si
de fier, si un aport minim de lipide.

Pentru o mai buna utilizare digestiva si pentru sporirea calitatilor organoleptice, gastrotehnia
vanatului recomanda maturizarea excesiva (fezandarea).

Carnea de pasire, carne alba (lipsita de mioglobind), are o valoare biologica superioara fata de
carnea de macelarie.

Fibrele musculare sunt fine, sarcolema este subtire, iar tesutul conjunctiv interfibrilar foarte
redus. Digestibilitatea cea mai buna este la carnea de pui si de curcan, si mai scazuta la carnea de
rata si de gisca bogate n lipide.

Cel mai mare aport de proteine se asigura prin carnea de pui si de curcan, 21-22%, iar cel mai
mare aport de lipide, prin carnea de ratd, 27%, si de gasca, 32%. Lipidele sunt dispuse subcutan,
pe peretii interiori ai cavitatii abdominale, pe stomac si intestine, intre fascicule de muschi.
Carnea nu are aspect marmorat. In timpul tratamentului termic, lipidele se topesc si imbiba
carnea. Continutul de acizi grasi nesaturati este mare. Substantele extractive neproteice sunt
bogate.

Carnea pasarilor salbatice, bogatd in proteine si substante extractive, are digestibilitate mai
redusa.

Carnea de pasare se recomanda in dietele hiperproteice si hipocolesterolemiante.

Viscerele rosii: ficat, inima, rinichi, si viscerele albe: creier, pancreas.

Cel mai valoros in trofine este ficatul: proteine 20 g%, glicogen; lipide (gliceride, cefaline,
lecitine, colesterol); substante extractive; vitamine (A, B1, C); elemente minerale (fier 16 mg%,
fosfor, magneziu, calciu).

Creierul, dupa ficat ca si valoare nutritiva, aduce un aport important de lipide (colesterol 3-3,5
g%, fosfor, sodiu si potasiu.

Carnea de peste este 0 carne alba. Proteinele, in proportie de 15-22%, bogate In metionina, sunt
mai ugor digerabile si asimilabile. Lipidele sunt variabile cantitativ, intre 0,3-31%, si nu
formeaza un strat adipos, ci sunt dispuse intre fibrele musculare (carne nemarmoratd).
Caracteristica este bogatia de acizi grasi nesaturati, 72-82% din totalul de acizi grasi, ceea ce da
caracterul lichid al grasimii. Cantitatea maxima de acizi grasi nesaturati se intalneste in pestele
oceanic, cantitatea medie in pestele marin, cantitatea cea mai micd in pestele de apa dulce.
Consumul carnii de peste, datorita aportului de acizi grasi nesaturati, asigura protectie in bolile
cardiovasculare (determina scaderea colesterolului, trigliceridelor si lipoproteinelor sanguine), in
neoplasme (scaderea frecventei si marimii tumorilor mamare), are efect autoimun (acizii grasi
nesaturati au proprietati antiinflamatorii s1 participa la secretia de anticorpi de catre celulele

splenice). Pestele reprezinta o sursa importantd de iod, fluor, fosfor si potasiu, de vitaminad A, D,
B.



Alterarea rapida a carnii de peste se datoreste cantitatii mari de apa, fibrei musculare foarte fine,
grasimii lichide, florei microbiene de la suprafata si din interiorul corpului pestilor si a carei
dezvoltare este favorizata de o temperatura de 15-20°C, de pH-ul aproape neutru al carnii.

Icrele, ovule nefecundate de peste, contin cantitati apreciabile de: proteine 23-37% cu digestie si
absorbtie rapida; lecitine 2-4%, pana la 15-17% la icrele negre; vitamin A si D; iod, sodiu (800-
900 mg/100 g, pana la 5 g/100 g in icrele de morun), fosfor, fier, potasiu.

Absorbtia rapida poate favoriza aparitia toxiinfectiilor alimentare, icrele fiind consumate cel mai
frecvent neprelucrate termic.

Preparatele de carne au proprietati organoleptice si nutritive variabile in raport cu materiile
prime utilizate, procesul tehnologic, conditiile de conservare. Digestibilitatea este mai buna la
prospaturi.
Materii prime folosite: carnea de la diferite specii de animale, viscere, slanina, nitrat de sodiu,
arome, lianti, condimente.
Categorii de preparate din carne:
- Preparate obtinute din fragmente de carne netocata: sunca, costita, pastrama
- Preparate obtinute din carne tocata
- prospaturi, cu durata de pastrare 3-4 zile la 10°C: parizer, crenvursti, leberbursti
- produse de durata medie, 1-3 luni: salam italian, rusesc, vanatoresc
- produse de lunga durata, pana la un an: salam de iarna, de Sibiu
- Paste din carne, obtinute din carne fin tocata, ambalata apoi in membrane sau cutii
- Sucuri de carne, obtinute prin presare
- Extracte de carne, obtinute la cald si amestecate cu bulion de carne.

= Necesar
Carnea §i preparatele de carne reprezinta o componenta zilnica a rafiei alimentare

- sub aspect calitativ - sursa de trofine cu valoare biologica superioara

- sub aspect cantitativ - 4-8% din valoarea calorica a ratiei.
Ratii medii zilnice de carne

- 10-15 g/zi si an de viata, intre 1-3 ani

- 30-80 g/zi, intre 3-6 ani

- 120-140 g/zi, intre 7-12 ani

- 150-250 g/zi, la adolescenti, in maternitate

- 200-250 g/zi, la adulti de 20-65 ani

- 100 g/zi, peste 65 ani.

= Efectele consumului neadecvat
Regimul alimentar carentat in carne, si ca atare in proteine cu valoare biologica mare,
predispune la anemie, scade capacitatea de munca intelectuala si fizica.
Valoarea nutritiva a proteinelor din cereale si leguminoase uscate ramane mai scazuta in absenta
unui aport suficient de carne. Carenta de proteine, fier, zinc, magneziu, acid folie, vitamina A,
vitamina Bs, influenteaza negativ imunitatea. Creste riscul la infectii si intoxicatii.
Consumul crescut de carne, asociat cu excesul de grasimi alimentare, influenteazd negativ
imunitatea. Creste frecventa infectiilor intercurente, a infectiilor postoperatorii. Genereaza si
agraveaza tulburari metabolice de tipul hiperuricemiei (carnea fiind o sursa de acid uric care se



acumuleaza in tesuturi, determinand guta), hipercolesterolemiei, obezitatii. Mortalitatea prin boli
cardiovasculare si hipertensiune arteriala creste.

Excesul de carne este asociat unor forme de cancere digestive: cancerul gastric, pancreatic, de
colon, colorectal, cat si cancerului mamar. Factorii favorizanti sunt excesul de carne rosie,
grasimi animale, colesterol, si efectul protector scazut prin aportul insuficient de fibre
alimentare, uleiuri vegetale, vitamina C.

OUALE

= Forme de consum si de comercializare, modalitati de obtinere
Oul este un aliment complet. Sub denumirea de ou se intelege oul de gaind cu o greutate de 35-
70 g, folosit cel mai frecvent. Se consuma oua si de la alte specii de pasari: de ratd cu greutatea
de 60-70 g, de gasca cu greutatea de 150-200 g, cu mentionarea speciei. Practic, toate ouale
pasarilor domestice si sdlbatice sunt comestibile.
Se dau in consum numai oudle foarte proaspete cu o vechime de maximum 5 zile, si ouale
proaspete cu o vechime de maximum 15 zile, verificate prin ovoscopie.
Ouaile conservate, sub forma de melanj sau praf de oui, se folosesc de asemenea in
alimentatie. Ele se prepara din oud proaspete si indemne de orice contaminare biologica sau
chimica.
Melanjul de ou, din albusuri si galbenusuri amestecate sau separate, se congeleaza la -15°C si se
pastreaza 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 rugoasd. Ea contine substante minerale, 95%, sub formd de carbonati de calciu si de
magneziu, fosfati; substante organice insolubile in apa, 3,5%; apa 1,5%.
Coaja este perforata 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: membrana find formata din substante mucoide
uscate, solubila 1n apd, cu rol in protectia continutului oului.
In interior, coaja este captusitd de membrana cochilifera care prezintd dou foite: una aderenti de
coaji, cealalti 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 centrald a galbenusului; interior fluid. La oul invechit, datoritd proceselor de liza,
stratificarea dispare si se rup salazele.

Gilbenusul, 32% din greutate, este al doilea sistem coloidal, ca emulsie densda 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 nutritiva
Oul este un aliment valoros in alimentatia omului sanitos si a omului bolnav, la toate varstele,
datoritd bogdatiei de trofine i datoritd rolului de Tmbunatitire a digestiei prin efectul
colecistokinetic, stimuland eliminarea bilei Tn duoden.
Compozitia oului in trofine este relativ constanta si sub influenta unor factori: specia (mai multe
lipide la oul de rata si de gaste), furajarea pasarilor, vechimea oului.

Apa, 50,8% in galbenus si 85,8% in albus, este mediul in care se gasesc substantele nutritive.

Proteinele din oua sunt proteine standard in aprecierea valorii proteinelor alimentare: au cea
mai stabila si echilibratd compozitie Tn aminoacizi esentiali. Rolul primordial este de favorizare a
cresterii organismului tandr, de reinnoire permanenta a tesuturilor. Contin tioaminoacizi
(metioninad, cisteind) Intr-o cantitate de doua ori mai mare fatd de carne, lapte. Cresc valoarea
nutritiva a proteinelor din clasa a II-a si a IlI-a din alimentele de origine vegetala, atunci cand
sunt asociate in cadrul ratiei alimentare.

Proteinele galbenusului, 16,2%, sub formd de complexe lipoproteice, sunt reprezentate de
ovovitelind, cea mai importantd cantitativ, si de globulina. Au rol in nutritia embrionului.
Utilizarea digestiva a proteinelor din galbenus este maxima la oul crud si la oul fiert.

Proteinele albusului, 12,7%, se gisesc sub formd de proteine simple si glicoproteine:
ovalbumina, ovoglobulina, ovomucoidul, ovomucina. Protejeaza embrionul de
microorganisme. Utilizarea digestiva a proteinelor din albus este maxima la oul fiert si doar de
50% la oul crud. In albusul crud se gisesc factori de naturd proteici care reduc utilizarea
digestiva: ovomucoidul si ovoinhibitorul, antienzime ce inhiba tripsina, chimotripsina,
proteinazele; avidina care leaga 2 molecule de biotina, cu formarea unui complex inutilizabil
digestiv si cu carentd secundard biotinicd; proteine nedigerabile si responsabile de reactii
alergice, mai ales la copii. Factorii enumerati se inactiveaza prin tratament termic, crescand astfel
la maximum utilizarea digestiva a proteinelor din albus.

Lipidele sunt concentrate in galbenus, reprezentand 1/3 din greutatea acestuia. Sunt de patru ori
mai bogate in lecitind, comparativ cu creierul. Oul contine in egald masura colesterol si antidotul
acestuia — lecitina, iar lecitina previne steatoza hepatica produsd de cholesterol. Contin:
trigliceride, 62,3%; fosfolipide (lecitine, cefaline) 32,6%; colesterol 4,9%.

In albus, lipidele sunt sub forma de urme, 0,03%.

Fiind 1n stare emulsionata, utilizarea digestiva a lipidelor din ou este maxima.

Glucidele se gasesc mai ales in albus, 0,7-1%, si doar 0,2% in galbenus.
Substantele minerale sunt concentrate in galbenus, albusul fiind mult mai sarac. Cel mai bine

reprezentate sunt fosforul 116 mg%, potasiul 76 mg%, clorul 74 mg%, sodiul 66 mg%, calciul
31 mg%, sulful si magneziul cate 27 mg%, fierul 2,5 mg%. Oul mai contine: iod, cupru, mangan.



Vitaminele sunt bogat reprezentate in ou, mai ales in galbenus: vitamina A pana la 1000 UI/100
g, vitamina D 20-80 UI1/100 g, vitamina E 1,5 mg/100 g; vitamina B1 75 p/100 g, vitamina B>
200 p/100 g, vitamina B12 0,4 p/100 g, acid pantothenic 850 /100 g.

In albus exista doar vitamina Ba.

Utilizarea digestiva a vitaminelor din oua este foarte buna.

Pigmentii care dau culoarea galbenusului sunt: carotenul, luteina si criptoxantina; culoarea
albusului se datoreste riboflavinei.

Enzimele sunt reprezentate de proteinaze, lipaze, colinesteraze, diastaze.

Valoarea caloricad a oudlor este de 170 kcal/100 g la oudle de gdina, 180-190 kcal/100 g la ouale
de rata si gasca prin bogdtia mai mare de lipide.

= Necesar
Oudle vor reprezenta 2-3% din valoarea calorica a ratiei alimentare, ca aliment de crutare la
orice varstd prin trofinele de calitate superioard, prin digestia usoard si rapidd, 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, oudle
sunt contraindicate Tn 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.

LEGUMELE SI FRUCTELE

= Forme de consum si de comercializare, modalititi de obtinere
Legume

- radacinoase: morcovi, carote, patrunjel, telina, ridichi, sfecla rosie

- tuberculifere: cartofi

- bulbifere: ceapa, usturoi, praz

- varzoase: varza, conopida, gulie

- fructoase: rosii, vinete, ardei, castraveti



- pastdioase: fasole, mazare
- frunze: spanac, salata verde, loboda, macris, stevie
- condimentare: marar, leustean, tarhon, cimbru, hrean
- ciuperci comestibile.
Fructe
- cu seminte inchise in camarute cu pereti pergamentosi: mere, pere, gutui, citrice
- drupe, cu simbure tare: prune, caise, piersici, cirese, visine
- bace, cu seminte mici raspandite in pulpa fructului: cdpsuni, zmeurd, agrise, afine,
smochine
- nucifere, inconjurate de coaja: nuci, alune, migdale, arahide.

= Compozitie si valoare nutritiva
Avantajele consumului
- efectul catalitic indeplinit de vitamine si elemente minerale
- rolul de excitanti alimentari vizuali, olfactivi si gustativi, realizat de cétre acizi organici,
uleiuri aromatice, tanin, pigmenti, glicozizi
- normalizarea tranzitului intestinal datorita fibrelor alimentare
- actiunea antiinfectioasa la nivelul tubului digestiv prin fitoncide
- aport redus de substante calorigene.

Apa, 75-95%, determinda gradul de perisabilitate; cele mai perisabile - mararul, leusteanul,
loboda; cele mai putin perisabile - morcovii, cartofii, usturoiul, ceapa.

Vitaminele sunt sintetizate de catre plante. Cantitatile cele mai mari se gasesc in faza de
maturitate si in vegetalele proaspete. Legumele si fructele constituie sursele alimentare exclusive
de vitamina C si citrind, surse importante pentru vitaminele din grupul B si pentru unele vitamine
liposolubile. Continutul in vitamine este variabil, In functie de maturare, pastrare, decojire,
spalare, faramitare, tratament termic, pH-ul mediului.

Vitamina C se situeaza cantitativ pe primul loc, mai ales in partile verzi si in frunze. Partile
externe ale plantei si fructelor contin cele mai mari cantitati prin prezenta oxigenului. De aceea,
dacd nu exista contraindicatii, nu se va recurge la decojirea fructelor, iar daca ea este necesara, se
va face in strat cat mai subtire. Alaturi de vitamina C, aceste alimente contin 1n cantitati variabile
ascorbicoxidaza, enzima ce oxideazad vitamina C inactivind-0. Cand enzima este in cantitate
mare, alimentele vor fi sarace in vitamina C: morcovi, castraveti; cand enzima este absenta,
concentratia de vitamind C este maxima: ardei, spanac, varza.

Pierderi importante de vitamind C au loc in caz de: fragmentare maruntd si presare; pastrare
indelungata in apa; decojire cu favorizarea oxidarii; fierbere; uscare la soare.

Reducerea la minimum a pierderilor este posibila prin: refrigerare si congelare; blansizare;
fierbere in apa acidulata sau in vapori sub presiune.

Cele mai bogate in vitamina C sunt: ardeiul gras si coacazele negre, peste 200 mg/100 g.

Citrina insoteste vitamina C in legume si fructe, raportul vitamina C/citrina fiind in medie de
5/1. Este mai bogata in partile foioase ale plantelor si in fructe. Cele mai bune surse alimentare
sunt citricele.

Vitaminele complexului B se intalnesc in cantitati mici si variabile. Vitamina B: se intalneste
mai ales In spanac, salata, varza, banane, struguri; vitamina B2 in rosii, conopida, ceapa,



vitamina Be Tn citrice, struguri; vitamina Bi2 in mazare; vitamina PP in spanac, tomate; acidul
folic, in spanac, cartofi. Nu se inactiveaza in procesele culinare, exceptand vitamina Bs.
Vitamina A se intalneste sub forma de caroteni, cu rol in determinarea culorii atractive. In
legumele frunze predomind P carotenul, in fructe a carotenul: citrice, caise, nuci, migdale.
Utilizarea digestiva este de 100% la salatd verde si in jur de 60% la morcovi, spanac. Nu se
inactiveaza prin pastrare, conservare, prelucrare termica.

Vitamina D, sub forma de provitamina, este mai bogata in varza si spanac.

Vitamina E se gaseste in legumele si fructele bogate in lipide: seminte de dovleac si de floarea
soarelui, mazare, fasole, migdale, nuci, masline. Nu se inactiveaza prin prelucrare culinara.
Vitamina K se gaseste in frunze, la locul de sinteza: spanac, salata, varza.

Elementele minerale se gasesc in cantitati apreciabile. Cele mai bogate sunt: potasiul, mai
important cantitativ decat natriul, cu actiune diureticd; calciul, putin utilizat datoritd prezentei
oxalatilor si cu formare de saruri insolubile, a raportului calciu/fosfor necorespunzator; fosfor, in
mare parte sub forma de acid fitic, putin utilizabil digestiv; fier, mai ales in frunze. Elementele
minerale se giasesc sub forma de saruri alcaline care confera efectul alcalinizant al acestor
alimente.

Glucidele, sintetizate in procesul de fotosinteza, cuprind monozaharide, oligozaharide si
polizaharide. Sunt concentrate mai ales in partile externe.

Glucidele simple solubile, fructoza, glucozd, zaharoza, sunt bine reprezentate in fructe,
maximum 25% 1in struguri. Hexozele sunt bogate in fructele coapte. Fructoza are cea mai mare
pondere in mere, pere, gutui; aceste fructe sunt recomandate cand organismul necesitd mai multa
fructoza decat glucoza: diabet, colitd de fermentatie. Continutul egal de fructoza si glucoza si
absenta zaharozeli, se intilneste in capsuni, zmeura, coacaze. Glucoza si zaharoza sunt bogate in
caise, piersici, prune. Tn legume, glucidele simple sunt slab reprezentate, exceptand zaharoza din
morcovi, sfecld, pepeni galbeni, si fructoza din pepenii verzi. Cea mai mare cantitate de
zaharoza o intalnim in sfecla de zahar, in jur de 20%.

Dintre polizaharide, pe primul loc se situeazd amidonul, ca substanti de rezerva. In legume,
cantitatea de amidon este maxima la maturitate, si este mai bogata in cartofi, morcovi, boabele de
mazire si de fasole, frunze. In fructe, amidonul este mai important inainte de maturitate, iar o
datd cu coacerea fructelor trece in zahar reductor. Inulina se gaseste in gulii, anghinarie, papadii.
Glucidele nedigerabile sunt bogat reprezentate prin celuloza, hemiceluloze, lignina, gume,
substante pectice.

Celuloza si hemicelulozele, care asigura scheletul plantelor, ating cantitatea maxima la stadiul
de maturitate. Aceste glucide sunt insotite de celulaze si hemicelulaze, enzime ce degradeaza
partial glucidele nedigerabile, influentdnd textura, mai find in tomate si dovlecei, si mai dura in
mazire si fasole. In bolile gastrointestinale, legumele cu texturd fina sunt bine suportate, iar cele
cu textura durd, sunt interzise. Fructele bogate in hemiceluloze sunt: merele, gutuile, zmeura.
Substantele pectice: pectina, protopectina, acizii pectici si pectinici, gumele, au mare putere
higroscopica si de absorbtie a diferitilor metaboliti §i microorganisme din tubul digestive si
participd la normalizarea tranzitului. In diaree, pentru formarea bolului fecal se recomandi
merele bogate in pectine. Bogatia in fibre nedigerabile a unor fructe (prunele uscate), le
recomanda ca laxativ in unele forme de constipatie.

Proteinele sunt mai bogate in legume si cantitatea lor creste spre maturitate. In boabele verzi de
fasole si de mazare, concentratia ajunge la 8-9%; la maturitate, boabele uscate contin pana la



25% proteine. Bogate in proteine sunt si salata si spanacul, pana la 30%, cartofii (tuberina).
Fructele au un continut redus de proteine, de 0,8-0,9%.

Lipidele sunt in cantitate mica in legume si fructe, in medie 0,1-0,6%. Exceptie fac fructele
oleaginoase (arahide, masline, nuci, alune) in care lipidele ajung la 50-75%, constituind materia
prima pentru uleiuri. Lipidele sunt reprezentate prin gliceride ce contin acizi grasi esentiali, si
prin ceruri care formeaza invelisul protector al majoritatii fructelor si legumelor.

Acizii organici se acumuleazd in legume si fructe in perioada de crestere, scazand prin
metabolizare la maturitate. Cantitatea de acizi organici este mai mare in partea centrala a
fructelor si legumelor. Cei mai frecvent intalniti: acidul malic, acidul tartric, acidul citric, acidul
oxalic. Au rol in determinarea caracteristicilor organoleptice si in conservabilitate.

Substantele tanante determina culoarea legumelor si fructelor. Cand substantele tanante sunt in
cantitate mare, gustul devine astringent, cum ar fi cazul gutuielor, murelor, caiselor, prunelor.
Antocianele, mai ales cianidina, participa la realizarea culorii si gustului fructelor si legumelor,
au actiune bacteriostatica si de vitamina P. Sunt mai bogate in: visine, cirese, fragi, coacaze,
agrise, prune, mere; varza rosie, morcovi, ceapa, sfecla.

Pigmentii participa la determinarea culorii prin caroteni in tomate, pepene rosu, macese, ardei,
morcovi; prin clorofild in toate legumele verzi.

Uleiurile eterice volatile determina parfumul specific al fructelor si legumelor.

Glicozizii se intalnesc sub forma de: amigdalina in samburii de piersici, caise, prune, cirese,
visine; cianidina in morcovi, varza, ceapa; betaind in sfecla rosie; mertilena 1n afine; solanina in
cartofi, tomate verzi.

Fitoncidele sunt substante antibiotice produse de plante si cu rol in cresterea conservabilitatii
plantelor, si in inhibarea bacteriilor, protozoarelor si helmintilor, mucegaiurilor din tubul digestiv
al omului.
Fitoncide intalnite: alicina din usturoi si ceapd; sinalbina din mustar; sinigrina din mustar, hrean,
varza, ridichi; tomatina din tomate; pisatina din mazare; acizii benzoic, ferulic, cafeic,
clorogenic.

Valoarea calorica a fructelor si legumelor este redusa, exceptiand fructele oleaginoase:
- dovleac, castravete: 15-25 kcal/100 g
- fasole verde: 35-45 kcal/100 g
- mazare verde: 65-85 kcal/100 g
- morcovi: 45 kcal/100 g
- cartofi: 80-90 kcal/100 g
- portocale: 60 kcal/100 g
- mandarine: 45 kcal/100 g
- banane: 100 kcal/100 g
- fructe oleaginoase (nuci, alune, masline): 540-680 kcal/100 g.
Datorita valorii calorice reduse, legumele si fructele sunt recomandate in curele de slabire.



Legumele si fructele au efecte curative:
- diuretic: prazul, telina, papadia
- vermifug: usturoiul, ceapa, varza
- expectorant: ceapa, varza rosie
- colagog si coleretic: ridichi, praz, anghinare
- antidiareic: mere, afine, morcovi
- laxativ: prune uscate.

Substantele antinutritive din fructe si legume
- ascorbicoxidaza, substanta antivitaminica care inactiveaza vitamina C
- acidul fitic, acidul oxalic, substante antimineralizante care leaga calciul, fierul,
magneziul, ficandu-le inutilizabile digestive
- tripsininhibitorul, hemaglutininele cu actiune antiproteinogenetica
- Substante antitiroidiene care impiedica fixarea iodului in tiroida.

= Necesar
Legumele si fructele vor acoperi zilnic
- 6-17% din valoarea calorica a ratiei
- 95% din necesarul de vitamina C
- 60-80% din necesarul de vitamina A
- un aport considerabil de miliechivalenti bazici.
Ratia medie zilnica
- 400-800 g la 1-6 ani
- 950-1100 g la 7-12 ani
- 1000-1350 g la adolescenti
- 850-1550 g la adulti
- 650-750 g la varstnici.

= Efectele consumului neadecvat
Insuficienta fructelor si legumelor din alimentatie presupune un aport scazut de vitamina C si
vitamina A.
Alimentatia unilaterald cu legume si fructe duce la nesatisfacerea necesarului energetic.
Regimul exclusiv vegetarian pe termen scurt are efect dietetic si terapeutic; pe termen lung,
determind carente importante.



