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Informatii despre nutritie

Grupurile de alimente si piramida alimentelor

Ministerul Agriculturii al Statelor Unite (USDA) a promovat pentru mult
timp o piramida a alimentelor care este acum contestata din multe puncte
de vedere. Un model alternativ convingator (pus fata in fata cu piramida
USDA) poate fi urmarit pe pagina web InteliHealth a Universitatii Harvard
la adresa www.intelihealth.com*. Acest site compara cele doua piramide pe
pagina de nutritie (Nutrition) in sectiunea ,invatati elementele de baza”
(Learn the basics) (Faceti click pe Healthy Eating si apoi pe Pyramids-A-
Plenty).

Pe masura ce modele noi de nutritie asteapta sa fie validate, programa
scolara urmareste piramida promovata de USDA (care a fost revizuita in
1996). Grupurile de alimente din piramida USDA includ lapte/lactate,
carne, legume, fructe, cereale, si altele (grasimi, uleiuri si zaharuri).

Dieta copiile si beneficiile nutritive recomandate de USDA

Grupul lapte/lactate—de 4 ori pe zi

Grupul lapte/lactate ofera necesarul de calciu pentru oase si dinti puternici
si ajuta la inchegarea sangelui.

Grupul carne—de 2 ori pe zi

Grupul carne ofera necesarul de proteine pentru constructia si reparatia
muschilor si ajuta cresterea.

Grupul legume—de 3 ori pe zi

Grupul legume ofera necesarul de carbohidrati pentru energie si vitamina
A pentru vedere si 0 piele sanatoasa.

Grupul fructe—de 2 ori pe zi

Grupul fructe ofera carbohidrati pentru energie si vitamina C care
contribuie la lupta cu infectiile si stimuleaza vindecarea taieturilor si a
vanatailor.

Grupul cereale—de 6 ori pe zi

Grupul cereale ofera carbohidrati pentru energie si fibre pentru digestia
alimentelor.

Grasimi gi zaharuri rafinate—cantitati mici

Grasimile ajuta corpul sa metabolizeze vitaminele, care reguleaza
absorbtia calciului pentru oase puternice. Grasimile contribuie la
regularizarea productiei de hormoni, la formarea globulelor rosii,
inchegarea sangelui, ofera energie si sustin cresterea.

Mancarea—combustibil: Caloriile

Caloria este definita din punct de vedere stiintific ca fiind cantitatea de
energie necesara pentru a mari cu un grad Celsius temperatura unui gram
de apa. Din punct de vedere nutritional, caloria este unitatea de masura
standard pentru energia oferita de diferitele tipuri de mancare. Cand
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mancam, corpul transforma mancarea in combustibil pe care il arde prin
intermediul functiilor si activitatilor biologice. Exercitiile sustinute necesita
o cantitate mare de combustibil caloric. In repaus, corpul are nevoie de
mai putine calorii, dar o oarecare cantitate de energie este necesara
pentru a mentine functionarea sistemelor—digestia, respiratia, si asa mai
departe. Pentru a mentine un echilibru (si a nu fi nici prea gras nici prea
slab), trebuie sa consumam acelasi numar de calorii pe care le ardem.
Daca se consuma multa calorii fara a fi activ, energia nu are unde merge
si este depozitatd sub forma de grasime. In epoca primitiva un strat de
grasime ajuta deoarece uneori nu se gasea mancare, iar corpul putea
utiliza rezervele ficute pentru a depasi perioada grea. In vremurile noastre
de abundenta depozitarea de grasime nu este necesara si in dieta noastra
grasimea ar trebui sa reprezinte mai putin de 30% din toate caloriile
consumate.

Numarul de calorii zilnice recomandat de USDA pentru activitati moderate

Persoana Varsta Calorii zilnice
Copii 1-3 1,300

Copii 4-6 1,800

Copii 7-10 2,000

Baieti 11-14 2,500

Baieti 15-24 2,900-3,000
Barbati 25-50 2,000-2,500
Barbati 51+ 1,800-2,000
Fete & Femei 11-50 1,700-2,000

Femei 51+ 1,600



