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REMEMBER YOU CAN DOUBLE YOUR CALORIFIC
INTAKE BY SNACKING BETWEEN MEALS!




DEFINITIE

Alimentatia rationala = un aport alimentar
optim din punct de vedere cantitativ si
calitativ care:

- asigura mentinerea vietii
- asigura cresterea s1 dezvoltarea

- contribuie la recuperarea sanatatii in caz de boala
(alimentatia dietetica)



Necesarul caloric optim

Necesarul caloric optim este aportul energetic
alimentar care asigura balanta energetica ideala,
necesara pentru:

-menfinerea greutatil s1 compozifiel corporale
normale,

-pastrarea pe termen lung a stari1 de sanatate
-desfasurarea activitatii fizice s1 intelectuale

-parcurgerea unor perioade fiziologice (crestere,
sarcind, lactatie)



Balanta energetica

Energia de aport = Energia consumata

-Energia de aport = furnizata de alimente

-Energia consumata = energia necesara pentru:
-metabolismul bazal (60% din total)
-activitatea voluntara fizica si psihica (30%)

-termoreglarea + actiunea dinamica specifica (10%)



Aportul energetic si
acumularea energetica

onsum energie

_ - metabolism bazal
Aport energetic - termoreglare
- aport alimentar

- O, aport (respiratie)

- activitate fizica
- actiunea dinamica specificg

Acumulare = (aport) - (consum) = pozitiv




Necesarul caloric optim

Depinde de:

-Varsta: tinerl > varstnici

-Sex: barbati > femel

-Activitate fizica

-Star1 fiziologice: sarcina, lactatie

-Greutatea 1deala

-Star1 patologice:
-T in sindroame febrile, arsuri, traumatisme,
sindroame de malabsorbtie, hipertiroidism

-y in: hipotiroidism, obezitate



Calcularea necesarului de calorii

In functie de activitatea fizici si ogreutatea ideala (GI):
— repaus
— activitate fizica usoara
— activitate fizica medie
— activitate fizica grea
In sarcini:
+ 350-400 kcal/z1 in trimestrul 2
+ 400-500 kcal/z1 in trimestrul 3

In lactatie: + 400-600 kcal/zi



Calculul greutatii ideale

« Formula lui Broca
— Barbati: Gi=1-100
— Femei: Gi — 105

Gi = greutatea ideali in kg; I = iniiltimea in cm
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 Formula lui Lorentz
— Birbati: Gi=1-100- (I -150)/4
— Femei: Gi=1-100- (1 -150)/2

A

Gi = greutatea ideala in kg; I = inaltimea in cm



Compozitia calitativa a dietei

Principiile alimentare sunt reprezentate de:

— glucide, lipide, proteine, vitamine, saruri minerale s1 apa

Cantitatile optime ale principiilor alimentare:

— acele cantitati care sunt suficiente pentru activitatea fizica
prestata s1 pentru o balanta energetica adecvata si care
implica un risc redus de aparitie a unor boli cronice

Recomandarile privind necesarul principiilor nutritive
sunt continute in ghidurile de alimentatie elaborate de
specialisti



Glucidele (carbohidratii

 Rol energetic (19 - 4 kcal)

* Reprezentate de:
— monozaharide:

» glucoza (principala sursa de energie a celulelor),

e fructoza

— dizaharide:
 zaharoza (glucozatfructoza),
* lactoza (glucoza+galactoza),
» maltoza (glucoza+glucoza)

— polizaharide: (glucozi),,

« amidon (cereale, cartofi),
« glicogen (ficat, rinichi)



Glucidele (carbohidratii

« Surse de glucide:

— cereale, produse din cereale (faina, malai, paste fainoase,
orez), produse de panificatie

— legume, fructe
— zahar, produse zaharoase

 Recomandari nutritionale:
— 55-60% din necesarul caloric zilnic
— cantitatea minima de glucide recomandata: 130 g/zi
— zahar, produse zaharoase maxim 10-20 g/zi (4-10% din
ratia calorica zilnica)
— 0 dieta echilibrata trebuie sa contina:

 300-500 g legume zilnic
« 200-300 g fructe



Lipidele (grasimile)

e Roluri:

— energetic (1g= 9 kcal)- cea mai puternica sursa de
energie a organismului

— structural: compozitia membranelor celulare, a SNC
— functional: hormonii steroizi, mesageri secunzi
— rezervor energetic
« Tipuri:
— lipide simple: acizii grasi
— trigliceride
— lipide complexe: fosfolipidele
— colesterol



Lipidele (grasimile)

* Acizii grasi:
— saturati: T LDLc, | HDLc (efect aterogen)

 surse: grasimi animale, unt, cascaval, galbenus, smantana,
carne grasa

— nesaturati: T HDLc, | LDLc (efect antiaterogen)

« mononesaturati: ulei masline, alune, nuci, avocado

 polinesaturati: floarea soarelui, porumb, soia, peste

— transnesaturati: T LDLc (efect aterogen)

 provin din acizii nesaturati, in cursul prepararii termice sau
Industriale

* surse: margarine vegetale, uleturi prajite, dulciuri din comert



Acizii grasi polinesaturati
(polyunsaturated fatty acids- PUFA)

 roluri:
— cresterea s1 dezvoltarea normala
— functionarea SNC si a inimii
 clase:

— omega-6 (esential este acidul linoleic): ulei de floarea
soarelui, dovleac, germeni de porumb, soia

— omega-3 (esential este acidul alfa-linolenic): ulei de
peste
« efecte antiaterogene prin: inhibifia agregari plachetare, efect

antiinflamator, cresterea factorilor cardioprotectori
(prostaciclina, tPA, EDRF), cresterea HDLc

« efecte antiaritmogene



Lipidele (grasimile)

 Recomandari nutritionale:
— 20-30% din ratia alimentara (1g/kg corp/zi)
— cantitatea minima necesara: 40 g/zi
— proportie egala intre lipidele animale s1 vegetale
— 10% aciz1 grasi polinesaturati, 10% acizi grasi
mononesaturati, 10% aciz1 grasi saturafi
— acizii grasi omega 3: 600 mg/zi
— maximum 300 mg colesterol/zi (?)



Proteinele

* Roluri:
— plastic (structural): surse pentru sinteza proteinelor tisulare

— functional: enzime, hormonli, anticorpi, transportori (de
colesterol, fosfolipide, vitamine liposolubile)- lipoproteine

— energetic: 19 - 4 kcal (rol secundar)
e Clasificare dupa structura:

— simple: albumine, globuline (se scindeaza prin proteoliza in
aminoacizi)

— conjugate: au atasat un grup neproteic:
 nucleoproteine- ADN, ARN
* mucoproteine, glucoproteine

 fosfoproteine
« metaloproteine (feritina)



Proteinele

 Structura proteinelor: aminoacizi (AA)

— esentiali: nu pot f1 sintetizati in organism
e treonina, triptofan, histidina, lizina, leucina, izoleucina,
metionina, valina, fenilalanina, arginina
— neesentiali: sunt sintetizati in organism din AA esentiali
s1 din alt1 precursori
« alanina, acid aspartic, asparagina, acid glutamic, glutamina,
glicina, prolina s1 serina
e Surse: carne, lactate, oud, organe de animale, soia, fasole

uscata, faina

« Recomandari nutritionale:
— 11-13% din necesarul caloric (13-18%, la copil si in sarcina) sau
0,8-1 g/kg corp/zi
— 40-50% -proteine de origine animala (deoarece contin tof1t AA
esentiali)



Vitaminele

 sunt principii alimentare esentiale,
indispensabile pentru toate functiile organismului

e clasificare:
— liposolubile: A, D, E, K

— hidrosolubile: vitamina C, complexul B (B1, B2, B5,
B6, B12), acidul folic, biotina



Surse de vitamine

Vitamina A ficat, peste, galbenus de ou, morcovi, dovleac, spanac, sfecla, caise

Vitamina D ulei de peste, unt, galbenus, ficat

Vitamina K alune, ule1 de floarea soarelui, ulei de masline, hering, vegetale cu
frunze, galbenus

Vitamina E ulei vegetal, germeni de grau, galbenus de ou

Vitamina C citrice, vegetale, ananas, cartofi, varza, ardei verde, kiwi, conopida

Vitamina B1 drojdie, cereale integrale, carne, ficat, nuci, fasole, cartofi

(tiamina)

Vitamina B2 lapte, branza, carne, oud

Acid nicotinic | drojdie, cereale integrale, carne, ficat, nuci, fasole, cartofi

(niacina)

Vitamina B6 drojdie, cereale integrale, carne, ficat, nuci, fasole, cartofi

Acid folic vegtale cu frunze verzi, fructe, organe, drojdie

Vitamina B12 | ficat, carne, oua, lactate

Biotina ficat, galbenus, nuci, legume




Fibrele alimentare

Definitie
— materiale vegetale nedigerabile

Clasificare:

— solubile: pectine, gume, mucilagii

— 1nsolubine: celuloza s1 hemiceluloza
Roluri:

— stimuleaza secretia de suc gastric, intarzie evacuarea
stomacului (=> cresc senzatia de satietate)

— cresc volumul bolului fecal si combat constipatia (=> previn
cancerul colorectal)

— reduc digestia s1 absorbtia glucozei
— scad colesterolul
— previn cancerul colorectal

Surse: fructe, legume, cereale, seminte
Necesar: 20 g fibre/1000 kcal (30-45 g/zi)



Sarurile minerale, oligoelementele
« Macrominerale: Na, K, Ca, Mg, CI, P

— Surse: carne, peste, branzeturi, legume, cereale, fructe
— Necesar:
» NaCl: 6-8 g/zi
 Ca: 1000-1500 mg/zi
« Mg: 300-400 mg/zi
« K: 3500 mg/zi
« P: 1200 mg/zi
* Oligoelemente: Fe, Zn, Cu, I, F, Cr, Co, Se, Mn,
Mo-
— se gasesc 1n cantitate mica in organism

— rol in diverse structuri s1 procese metabolice (coenzime)



Apa

-Element indispensabil vietii, fiind componentul major al tuturor
celulelor s1 tesuturilor s1 substrat al reactilor metabolice
-Pierderea a > 20% din greutatea corporala (diaree, varsaturi) poate duce
la deces
-Distribuita intra- si extracelular (interstitial s1 intravascular)
-Balanta hidrica este reprezentata de echilibrul dintre apa de aport + apa
endogena si apa eliminata:

Apa consumata pe zi:

Bauturi 1400 ml

Apa din alimente 700ml (- 2300 ml

Apa rezultata din metabolism 200 ml

Apa eliminata pe zi:
Urina 1400 ml )
Apa din fecale 100 ml
Transpiratie 100 ml r 2300 ml
Pierderi insensibile 700 ml




Alcoolul

-Nu este necesar organismului

-Furnizeaza energie: 1 g alcool= 7 kcal

-In cantitdti mari este nociv (ficat, inima)

-In cantititi mici (125 ml vin, 350 ml bere) poate fi benefic prin:
-cresc HDLc

-scad coagulabilitatea sangvina
-creste sensibilitatea la insulina



Recomandari generale

Controlul greutati corporale
Sublinierea importante1 activitatu fizice

Limitarea aportului de grasimi la 25-30% din totalul
caloriilor

Reducerea proportieil de zahar rafinat

Cresterea cantitatil de produse din cereale integrale
Consum zilnic de lactate degresate

Ingestie moderata de proteine

Excluderea abuzului de alcool



Alimentatia dietetica

Este reprezentata de alimentatia ca factor terapeutic
in diverse patologii, uneori chiar singurul

Se urmaresc urmatoarele aspecte:

— ce alimente pot fi consumate (indicate)

— 1n ce cantitate

— cum sa fie pregatite (principii de gastrotehnie)

— ce alimente trebuie evitate (interzise)

Cea mai importanta componenta a alimentatiel
dietetice este dieta hiposodata



Regimuri hiposodate

. Regim hiposodat larg: 3-5 g NaCl/zi (1200-2000 mg Na)

-se evita adaosul de sare la prepararea culinara si alimentele
cu continut crescut de sare (mezeluri, conseve, branzeturi,
afumaturi, muraturi)

. Regim hiposodat standard: 1-3 g NaCl/zi (400-1200 mg Na)

-ca la pct. 1 + reducerea alimentelor ce contin in stare
naturala mult Na (lapte, 1aurt, carne, peste de mare,
morcovi, spanac, telina)

. Regim strict hiposodat: 0,5-1 g NaCl/zi (200-400 mg Na) -
pe perioade limitate

-regimul Kempner: 100-150 mg Na/zi (orez, fructe, zahar,
cartofi, fulgi de ovaz)



Carne rosie,
unt

Orez

decor-

ticat,

paine

alba, cartofi,
paste,
dulciuri

de 1-2 ori pe zi

Lactate sau suplimentare de calciu,

Peste, pasire, oua, de 0-2 ori pe zi

Nuci, legume, de 1-3 ori pe zi

Produse vegetale
(in cantitati mari)

Fructe, de 2-3 ori pe zi

Produse din cereale integrale
(la majoritatea meselor)

Ulei vegetal, inclusiv
de masline, soia, porumb, floarea
soarelui, arahide

Exercitiu fizic zilnic si controlul greutatii corporale

Piramida alimentara
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