Importanta alimentatiei sanatoase

Trebuie 8-ti impui tu singur o alimentee sanatoasi, corect si rationali, fara
constrangeri, dagi fara abuzuri, Hrana ta, adica mancagebauturile pe care le consumi
de céateva ori pe zi, e bing e echilibrati: nici excesi4, nici saraci in substare
nutritive.

Pentru a crge armoniosi a avea un trup suplu, puternic, frumos, trebaieasumi
alimente variate cate pn din fiecare. Dat mananci dug instinctul nestios al pofteisi
consumi, de pila, multe ciocolate, @jituri sau ingheate, s-ar putea ca, mai tarzia, s
regrai amarnic. Dag 1ti plac mult manarurile si preparatele grase, painea, pastele
fainoase, sméantana, untul stra- trebuie fii atent! Consumate in caritit mari, aceste
alimente tentante( cui nu-i plac?) pot provoca, apaii deteriorarea®ii de sinitate.
Cum? Intai te poti ingsasi, ca urmare, e posibikisontactezi boli cardiovasculare,
diabet, hipertensiune artetiahepatit, obezitatesi chiar cancer. Incdin copitirie
trebuie &-ti impui, prin voina, sa nu te ingrg; dimpotriva, s fii zvelt, armonios
construit, picut n relaiile cu cei din jur.

De exemplu, d@m-ai timp de sporti miscare, dag stai mult la calculator sau la masa
de lucrusi ai tendina de ingisare, caritreste-te imediasi ia singur o hatrare. In aceast
situgie, alimentele consistente pe cére-a pus in mancare bunica sau mama trelddie s
ti dea de gandit. Treci repede la dieta, algaftgsport, iar gisimile depuse inutil dispar
ca prin minuneBi astfel corpuldu isi reduce greutatea. Cantarul vostes

Exist ceea ce numim o..aitate a alimentgei. Suntem ceea ce maraen!

Corpul nostru are nevoie, pentru astagi capata energia necesamuncii, Tn\ataturii,
de alimente diverse, de subgtanutritive, dar in cantiti potrivite.

Se recomari de éGtre medicii nutriionisti, cateva mese echilibrate, in care alimentele
diferite se completeazn meniul zilnic.

Substatele de baz din mancare, absorbite de intestin, sunt: prolejrggucidele,
lipidele. Din copitrie trebuie & le cunati!

Proteinele sunt cele care construiesc trupul nostru, gasiedin-snigchi, oase, piele,
creier, ficat, inind. Noi le luim din alimentele de origine vegetgfasole, maire, nuci,
cereale, soiafi totusi, nu trebuie 3 exageim consumul de proteine, ele trebuird s
totalizeze doar 20% din alimegianoastk zilnica. Un elev, aflat in cigere, are nevoie
numai de 100 g de proteine pe zi.

Glucidele, adica substarele dulci, sunt o suigmportant de energie pentru copil
adolescent, dar nici aici nu trebuieexageim. Fiecare taar stie asta! Lud glucidele
mai puin din dulciuri( ciocolate, inghate )si mai mult din fructelssi legumele
proaspete, din cereale sau lajienu uitai ca exist glucidesi in alimentele care n-au
gust dulce, cum ar fi paingacartofii; ingi si acestea ingga.

Lipidele _se gisesc mai ales in @gimi. Cu excepa legumelosi fructelor, toate
produsele alimentare cfm grasimi, mai mult sau mai pun. Ferti-va de cele foarte
gustoase! Gisimile(lipidele) se gsesc din bglig in: carnea de porc, ingbele gras(
somn, crap, somon), in unt, smaitasranzeturi grase, laptele natural. Sunt mai digra
preferatesi sinatoase gisimile din produsele vegetale( nuci, arahide, uigmai ales



uleiul de nasline). Dad nu le put@ evita, nicar consumigle in cantiiti moderate (
doar 20% din aliment& zilnica).

Vitaminele sunt substae eseftiale pentru crgeresi mertinerea strii de sinitate a
tanarului.

Sestie @, in lipsa acestora, 0 pers@anar putea supravi@ decat cateva luni. De altfel,
chiar cuvantulitamine provine de la cuvantul latinesta, care inseanivigyd. Cele

mai multe se aflin verdeuri, legume, fructe. In general, se cunosc pest@e2ditamine,
cele mai cunoscute fiind vitaminele A, B, C, D, K.

Vitamina A favorizeaz o vedre bu#y, cresterea corpului. Seageste Tn unt, untur de
peste, dilbenusul oului, Tn Bdacini de morcov, n caise, i, piersici.

Vitamina B este prezeatin nuci, fasole, ay ficat, lapte. in absea acestei vitamine, se
produc in final tulbuiri nervoase, uscarea pieligderea prului, oprirea creterii.

Vitamina C contribuie la crgtereasi rezistema organismului. Se d@fiin legumele sau
fructele proaspetg se distruge prin fierbere. Abuséh vitamina C urriitoarele: imaile,
portocalele, rgile, micesele, zarzavaturile. In abs@rei se produce boala nuenit
scorbut, de care sufereagi chiar mureau marinarii care plecau in expiedeografice.
Scorbutul duce la sangerarea gingiilagiderea digilor.

Vitamina D favorizeaZ cresterea oaselor. In lipsa ei, mai ales la copiiasi, dintarile
africanesi asiatice, se produce boala nunrighitism (deformarea oaselor scheletului).
Oasele aman moi, fira a putea®susgina corespunator greutatea corpului. Aceést
vitamina se diseste in untura de gée, unt, ficat, glbenwul de ou.

Vitamina K ajuti la coagulareaasgelui.

In fine, alimentele furnizeazorpului nostru atat apcatsi saruri minerale, cum ar fi
calciul (mai ales din lapte), care contribuie la\d@dtarea oaselor, daralte siruri utile:
fosfor, fier, iod, magneziu, potasiu, toate necesaiganismului.

Cele mai dunatoare cinci alimente sunt: gogle, bauturile carbogazoase, cartofii
prajiti, chipsurile, fructele de maregjite deoarece of@rorganismului o dax,,
sinatoas” de toxine.



