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1. Nutritia si

etapele vietii

Acum cateva decenii, chiar acum mai bine de un secol, atunci cAnd oame-
nii se asezau la masd pentru a lua cina, aveau in farfurie cartofi fierti sau po-
rumb, legume si verdeturi, pdine proaspat coaptd, iar cei mai norocosi dintre ei
aveau si o bucdtica de carne, fie pui, porc sau vitd. Toti, tinerii si batranii deopo-
trivd, aveau o alimentatie robustd, care le asigura un aport nutritional corespun-
zator. Intre timp, vremurile s-au schimbat. Multe dintre familiile de astizi con-
suma o hrand foarte procesatd, cu un continut mare de zaharuri addugate si cu
continut mare de grdsimi. Cel mai elocvent exemplu il reprezinta clasicul ham-
burger, care contine o cantitate destul de mare de carne, multe sosuri si prea pu-
tine legume, cdrora li se adaugd cartofii prdjiti intr-o cantitate mare de ulei.

Instalarea epidemiei de obezitate nu se referd doar la tipul alimentelor pe
care le mdncdm sau le bem, ci si la cantitatea de alimente pe care le consu-
madm in fiecare zi.




Alimentatia noastra s-a modificat enorm in ultima perioadd pe masura ce
alimentele procesate si cele bazate pe animale reprezinta un procent semnifica-
tiv al aportului nutritional zilnic. Acum 100 de ani oamenii nu se confruntau cu
aceasta problema.

Problema este mai serioasd deoarece nu doar cd acest tip de alimente au
invadat alimentatia noastra zilnicd, ci si cantitatea pe care oamenii 0 consuma
este mai mare decat necesarul caloric de care acesti ar avea nevoie. Portiile de
mancare au devenit din ce in ce mai mari, iar calitatea hranei a scazut din ce in

ce mai mult.

Toate aceste alegeri alimentare impacteaza sdndtatea organismului atat pe
termen scurt, cat si pe termen lung. Pe termen scurt, cel mai semnificativ efect
secundar este cel al cresterii in greutate. Si nu este deloc unul de neglijat. Pe ter-
men lung, una dintre problemele semnificative este legatd de obezitate, iar core-
late cu aceasta se pot instala alte afectiuni: boli cardiovasculare, diabet de tip 2,
hipertensiune, AVC, osteoartrita, probleme respiratorii sau chiar anumite tipuri
de cancer - in special la persoanele de varsta a doua, respectiv a treia.



Cel mai recomandat este ca fiecare dintre noi sa inceapa sd faca alegeri sa-
ndtoase inca de tandr, alegeri pe care apoi sd le pdstreze pe tot parcursul vietii.
Aceste alegeri se referd la o alimentatie corecta, completa si echilibratd si in ega-
la masurd la practicarea zilnica de activitate fizicd, vitald atat pentru sdndtatea
fizicd, cat si pentru cea mentala.

Un studiu publicat in SUA sugereazd faptul ca si abordarea unui stil de via-
ta mai ordonat si mai sandtos chiar si la 40, 50 sau chiar la 60 de ani poate sa aju-
te la reducerea procesului de instalare a unor afectiuni cronice.

Pe mdsurd de organismul imbadtraneste, acesta are tendinta de a pierde din
masa musculara si osoasa, fapt ce are implicatii importante asupra sandtdtii. De
exemplu, pierderea de masd muscularda duce la sldbirea organismului, care este
mai susceptibil la cdzdturi, care la randul lor pot cauza fracturi osoase. Cu toate
acestea, imbunadtdtirea alimentatiei si a programului zilnic de activitate fizicd
ajutd la controlarea masei corporale prin reducerea tesutului adipos si intdrirea

celui muscular, respectiv a celui osos.

Existd o serie de imbunatatiri pe care adultii le pot aduce stilului de viatg,
chiar daca acesta nu a fost unul foarte sdndtos in anii premergdtori. Pentru
aceasta, se pot realiza modificari ale felului in care arata farfuria cu hranad, aceas-
ta fiind recomandat sa continda mai multe legume si verdeturi, inlocuirea sursei
proteice cu continut adiacent de grasimi ridicat, cu oo carne usoard, pui, peste,
cu fasole si cu diferite tipuri de nuci. Pe langa alimentatie, repetam faptul ca ne-
voia de exercitii fizice este esentiald, iar recomandarea generala este ca minim 30
de minute zilnic sa fie practicat sportul sau fitness-ul, in mod organizat sau chiar
acasd, daca persoana respectivd detine un minim de cunostinte astfel ca sa evite
accidentdrile sau alte neplaceri care pot fi cauzate de nestiinta.



Rezultatele obtinute se vor reflecta atat in compozitia organismului, cat si
in protectia pe care acesta poate sd o ofere prin dobandirea unui sistem imunitar
mai puternic, dar si prin lupta impotriva cazaturilor si a fracturilor, a unor afecti-

uni cardiovasculare, a hipertensiunii si a multor alte afectiuni cronice.

Toti oamenii au nevoie de aceiasi nutrienti de bazd - aminoacizi esentiali,
glucide, grasimi esentiale, vitamine si minerale — pentru a putea trdi intr-un corp
sandtos. Cu toate acestea, cantitatea de nutrienti de care organismul are nevoie

se modificd de la o etapad a vietii la alta.

Copiii au nevoie de un aport caloric mai ridicat, raportat la dimensiunea
corpului, pentru a facilita dezvoltarea fizica si mentala a organismului. Pe de alta
parte, seniorii, care au o viata mai putin activd, au nevoie de un numadr mai sca-
zut de calorii decat adultii pentru a-si mentine greutatea corporald si pentru a fi
sdndtosi.

Problemele fiziologice, emotionale sau sociale pot avea un impact major
asupra alegerilor pe care un adolescent, un tanar adult sau chiar un adult le face

referitor la alimentatie si la activitatea fizica desfasuratd. lar oamenii din antura-
jul de la un anumit moment pot influenta major deciziile luate.

Copildria este prima dintre etapele vietii care isi pune amprenta asupra
noastrd, fiind o perioadd in care au loc numeroase modificdri critice atat fiziolo-
gice, cat si emotionale. Referitor la hrand, atitudinea si opinia celor mici incepe
sd se contureze. Acestia incep sa aiba anumite preferinte asupra mancdrii, prefe-
rinte induse atat de cdtre membrii familiei, dar si de cdtre colegii lor de la gradi-
nitd sau de la scoald. Acesti factori trebuie sd aiba un impact si asupra deciziilor
pe care parintii le fac referitor la nutritia celor mici. Perioada in care oamenii isi
formeazd perceptia proprie despre mancare este perioada in care pdrintii pot sa
pund accentul pe obiceiuri nutritionale sanatoase si pe introducerea unor ali-

mente cdt mai variate in alimentatie, dar cu respectarea preferintelor copiilor.



Practic, in acesta etapa a vietii, pdrintii trebuie sa fie cele mai bune modele

pentru copiii lor, acestia din urma avand tendinta de a mima obiceiurile pe care

le vad zilnic.

Debutul pubertdtii concide cu perioada adolescentei, care reprezinta o
punte intre copildrie si tinerii adulti. Din perspectivd medicala si biologica, ado-
lescenta reprezinta perioada cuprinsd intre 1-14 ani pentru fete, respectiv 12-15
ani pentru baieti. Aceasta este perioada vietii cu cele mai multe schimbadri, atat
de naturd fiziologica, cat si emotionala. Este perioada in care au loc modificari de
crestere rapide si alterndri frecvente privind proportiile organismului. De aseme-
nea, este perioada in care se definesc caracterisiticile sexuale primare si secunda-
re, atdt la fete, cat si la baieti. Toate aceste modificdri fizice, acompaniate de cele
mentale, trebuie sd fie sustinute printr-o alimentatie corespunzatoare, sinatoasd
si echilibrata.

Adolescenta tarzie, reprezentata de varsta cuprinsa intre 14-18 ani, este ur-
mitoarea etapi din ciclul de viatd al fieciruia. In aceast3 perioadd procesul de
crestere se diminueazd, fetele atingand indltimea maximad in jurul varstei de 16
ani, iar baietii inceteazi cresterea pe la 18-20 de ani. In schimb, au loc schimbari
substantiale din perpectivda emotionala. Adolescentii isi doresc independenta, pe
madsura ce isi dezvoltd identitatea individuald.
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Tinerii adulti, cei cu varsta cuprinsa intre 19-30 de ani, traverseaza o perioa-
da stabild, comparativ cu cea a copildriei, respectiv a adolescentei. Cresterea fizi-
ci inceteazd, iar toate organele corpului sunt complet dezvoltate. In mod nor-
mal, un tanar adult activ si-a atins varful din punct de vedere fizic, iar organis-
mul sdu este perfect sandtos. O alimentatie sdanatoasa si echlibrata, alaturi de ac-
tivitate fizicd adecvata, nu doar ca promoveazad starea de bine a momentului, dar

reprezinta si o fundatie solida pentru viitor.

Adultii sau persoanele cu varstd cuprinsd intre 31-50 de ani tranziteazd o
perioada destul de intinsd ca duratd, care diferd destul de mult intre partea ei de
inceput, respectiv cea de final. In tot acest timp, organismul incepe si se modifi-
ce mai mult sau mai putin subtil, iar unele dintre functiile sale incep sd se dimi-
nueze. Cu toate acestea, un adult poate sa aiba vitalitate si sa fie sanatos, daca
are un program de activitate fizica adecvat si o alimentatie corespunzdtoare.

Ultima etapd a vietii, cea a seniorilor, incepe dupa varsta de 50 de ani. De
reguld, au loc un numadr de transformari fiziologice si emotionale in aceastd eta-
pa a vietii. Multi dintre seniori incep si aiba provocari privind sinatatea. Incep
sa se sedimenteze depozite de grasime in jurul abdomenului sau se pierde din
masa osoasa. Acestora li se pot adduga si alte afectiuni, dintre care unele grave.

Nevoile nutritionale se modifica pe parcursul fiecarei etape ale vietii.

Cel mai important este ca fiecare sa isi ajusteze atat dieta, cat si nivelul de
activitate fizica pentru a raspunde acestor modificari si pentru a-si asigu-
ra starea de sanatate si starea de bine pe parcursul vietii.



Copildria si nutritia

Nevoile nutritionale se schimba pe masura ce copiii cresc. Intre varstele de

4-8 ani, acestia se dezvolta foarte mult, desi viteza de crestere este mai scazutd
decat in primii 3 ani de viatd. Tot in aceastd etapa, ei isi pierd dintii de lapte si se
dezvoltd dantura permanenta. Insd, aceasta poate s creascéd defectuos, afectand
abilitatea copiilor de a mesteca mdncarea in mod corespunzdtor. Alte modificari
care pot sa le afecteze alimentatia sunt legate de colegii de la gradinitd/scoald,
precum si de mesele servite in cadru programelor de tip after-school.

Probleme legate de alimentatie, in randul copiilor, includ aparitia cariilor
dentare, a sensibilitatii la anumite alimente sau malnutritia. De asemenea, cres-
terea substantiald in greutate in aceastd perioadd poate sd conducd la obezitate
in perioada adolescentei sau in cea adulta.

La aceastd varstd, alimentatia corecta faciliteazd dezvoltarea fizicd si men-
tald si asigurd sindtatea si starea de bine a copiilor. In aceastd perioadd, copiii
suferd un proces de dezvoltare stabil, corpul crescand in medie cu 5-7 cm pe an
si acumuland 2-3 kilograme in acelasi interval de timp.

Energia de care are nevoie un copil variaza si depinde de nivelul de crestere
si dezvoltare, precum si de activitatea fizicd pe care o desfasoard. De asemenea,
aportul de macro-, respectiv micronutrienti este mai mare comparativ cu dimen-

siunea organismului, decat in cazul adultilor.




Prin urmare, copiii trebuie sa consume alimente cu valoare nutritionala ri-
dicatd si care sa asigure nutrienti de calitate. Pe de alta parte, este important sa
nu hranim prea mult copilul, pentru ca acesta sa nu fie susceptibil la obezitate in

anii urmatori.

Din perspectiva macronutrientilor, glucidele trebuie sa aduca un aport ca-
loric de 45-65%, proteinele 10-30%, iar lipidele 25-35%. De asemenea, in alimen-
tatia zilnica sunt recomandate 20-25 g de fibre alimentare.

Micronutrientii trebuie asigurati in primul rdnd din hrand, o alimentatie
diversificata fiind esentiald. Deoarece copiii cresc rapid, ei au nevoie de hrana
bogata in fier — carne usoara, legume, peste sau cereale fortifiate cu fier. Fluorul
este important pentru dentitie, mai ales dupa cresterea celei definitive. De ase-
menea, calciul si vitamina D sunt esentiale in aceastd perioadd, asigurdand buna

crestere si dezvoltare a sistemului 0sos.

Exista un numar mare de factori care pot influenta atitudinea copiilor fata
de mancare. Mediul familial, tendintele societdtii, preferintele referitoare la gust,
dar si mesajele distribuite in media si social-media, toate impacteaza emotiile pe
care copiii le dezvoltd fata de ali-
mente. Reclamele pot sd impingd
copiii sd consume produse bogate
in zahdr, produse fast-food bogate
in grasimi, produse cu ingrediente
rafiate excesiv, cu alte cuvinte - ali-
mente cu calorii in exces. Prin ur-
mare este foarte important pentru
copii, ca parintii lor sa 1i ghideze

spre obiceiuri alimentare sdndtoa-

se, dar si gustoase.



Pubertatea si nutritia

Pubertatea reprezinta inceputul perioadei de adolescentd, iar instalarea pu-

bertatii aduce o serie de modificari, incluzadnd dezvoltarea caracteristicilor sexu-
ale primare si secundare, intensificarea procesului de dezvoltare al scheletului
osos si al muschilor sau cresterea nivelului de grasime corporald. Toate aceste
modificari trebuie sa fie sustinute de o alimentatie adecvata, atat ca si cantitate,
cat si ca si calitate a nutrientilor.

Aceastd perioadd de dezvoltare fizicd este impadrtita in doua faze. Prima fa-
za implicd cresterea in indltime a organismului, cu un procent cuprins intre 20-
25%. Pubertatea este perioada in care oasele cresc atat de mult, ajungand sd atin-
gd dimensiunea adulta. In acest interval, fetele cresc in indltime cu aproximativ 5
-20 cm, iar baietii cu 10-30 cm. Cea de-a doua fazd presupune cresterea in greuta-
te, care este legatd strans de dezvoltarea musculard, osoasd, dar si a tesutului
adipos.

Nivelul de energie de care au nevoie copiii in aceasta perioadd difera mult
in functie de gen, dar si de nivelul de crestere si de activitate fizici. Intre 9-13 ani,
fetele ar trebui sa consume intre 1400-2200 kcal pe zi, in timp ce badietii 1600-
2600 kcal pe zi. Cei care sunt fizic foarte activi si participa regulat la practicarea
sporturilor trebuie sa se alimenteze chiar mai mult pentru a compensa pierderea

de energie datoratd practicarii acelor activitatii fizice.




Din perspectiva macronutrientilor, alimentatia trebuie sd cuprinda glucide
intr-o proportie de 45-65%, iar recomandarea este ca aceste glucide sa cobtind
un numdr mare de fibre alimentare, cu alte cuvinte sa fie cat mai putin rafinate
sau procesate. Necesarul de proteine este cuprins intre 10-30% din aportul calo-
ric zilnic, iar cel de grasimi (sdndtoase) este cuprins intre 25-35%.

In ceea ce priveste clasa micronutrientilor, vitaminele cheie in perioada pu-
bertatii sunt vitamina D, K, respectiv Bi2. Dintre macro- si microelemente, cele
mai reprezentative pentru aceastd etapa de crestere sunt calciul, respectiv fierul.
Desigur toti micronutrientii sunt importanti, iar nivelele corespunzatoare ale
acestora trebuie pastrate in special printr-o alimentatie diversificatd sau prin su-
plimente alimentare, atunci cand e cazul.

Copiii au nevoie de un aport caloric adecvat pentru crestere si dezvoltare si
este important sa nu aiba o alimentati foarte restrictiva. Cu toate acestea, un ex-
cedent al acestui aport caloric poate duce la obezitate in randul copiilor, o pro-
blema serioasa cu care se confrunta mai ales Europa si America de Nord.

Existda mai multi factori care contibuie la instalarea obezitdtii: portii de
mancare supradimensionate, accesul limitat la nutrienti de calitate, cresterea ac-
cesului la fast-food si automate care vand ,alimente”, declinul numarului de ore
de educatie fizica in scoli, practicarea insuficientd a activitatii fizice si a sportului
in general, care duce la un stil de viata sedentar, reclamele si mesajele din mass-

media care sustin consumul alimentelor nesdandtoase.

Copiii care suferd de obezitate sunt predispusi ca la varsta adulta sa se lup-
te cu aceeasi problemd. Obezitatea are un efect negativ asupra respectului de si-
ne, a nivelului de energie a corpului si a nivelului de activitate fizica. Chiar mai
mult decdt atit, obezitatea este un co-factor important pentru afectiuni care pot
apdrea pe parcursul vietii adulte, precum diabetul zaharat, hipertensiune sau

anumite tipuri de cancer.



Adolescenta si nutritia

Aceastd sectiune a capitolului este dedicatd adolescentilor, ei reprezentand

grupul tintd principal al proiectului nostru. Una dintre modalitatile prin care
adolescentii doresc sd isi arate independenta este legatd de alegerea pe care o fac
referitoare la mancarea pe care o consumd. Majoritatea adolescentilor au bani de
buzunar necesar pentru a-si procura hrand, fiind tot mai tentati sd mdndnce in
afara casei. Acestia pot sa fie curiosi in ceea ce priveste hrana si sd fie deschisi
spre alimente si spre hrana, in general, diferita decat cea cu care sunt familiari-
zati acasd. Cateodatd adolescentii sar peste cate o masa principala si aleg o gusta-
re in schimb. Acest lucru nu este neapdrat rdt, atat timp cat nu devine un obicei
frecvent. Mai importanta este alegerea pe care o fac referitoare la nutrientii con-
sumati decdt cea referitoare la locul sau la ora la care consumad alimentele res-
pective.

Cu toate acestea, un numadr prea mare de alegeri gresite, atunci cand vine
vorba de hrana, poate sa transforme adolescentul intr-o persoana vulnerabila din
punct de vedere nutritional. Adolescentii trebuie sa fie descurajati cat mai mult
in ceea ce priveste alimentele de tip fast-food, care au un continut foarte ridicat
de grdsimi si de zahdr, de chioscuri sau de aparate care vand sandwich-uri sau
alte alimente preambalate. De reguld, aceste alimente ofera un aport nutritional

foarte scazut, ingredientele utilizate nefiind unele de calitate.




Alte provocadri la care sunt supusi adolescentii sunt conectate la obezitate
sau la tulburirile de alimentatie. In aceasti etapi a vietii lor, oamenii au inci ne-
voie de sfaturi si de o ghidare sustenabila in ceea ce priveste alimentatia sandtoa-
sa si importanta consumului unor nutrienti de calitate pentru un stil de viata sa-
ndtos si o stare generald de bine. E foarte necesar ca adolescentii s inteleaga
faptul ca o alimentatie echilibratd si sandtoasa le permite sa se bucure de activi-
tatile pe care le indrdgesc cel mai mult, fie cd e vorba de sport, recreere, sociali-
zare sau orice altd activitate de interes.

La fel ca in perioada pubertatii, cresterea si dezvoltarea adolescentilor dife-

rd intre fete si baieti. Astfel, la fete incepe sa creascd nivelul tesutului adipos, in
timp ce baietilor le se dezvolti mai mult musculatura si oasele. In aceasti perioa-
da caracterisiticile sexuale primare si secundare sunt complet dezvoltate, iar vi-
teza de crestere a organismului se diminueazd spre finalul perioadei de adoles-
centd. De asemenea, functiile motoare spre finalul adolescentei sunt similare cu

cele ale adultilor.



Adolescentii au un apetit mai mare deoarece si necesarul nutrientilor cres-
te In perioada aceasta. Nevoile nutritionale sunt cele mai ridicate in aceasta peri-
oadd, decat in oricare alta din ciclul vietii, cu exceptia perioadei de graviditate a
femeilor. Necesarul de energie provenita din alimentatie, in perioada varstei de
14-18 ani, este cuprins intre 1800-2400 de kcal pentru adolescente, respectiv 2000
-3200 de kcal pentru adolescenti. Nevoia de energie necesara pentru dezvoltarea
fizica din aceastd perioada trebuie asiguratd din alimente care ofera nutrienti de
calitate si nu ,calorii goale”. De asemenea, adolescentii care practica si sport tre-
buie sd se asigure ca alimentatia acoperd si consumul energetic datorat practica-
rii activitdtilor fizice.

Adolescentii trebuie sd fie mai responsabili decat copiii fata de alegerile pe
care le fac referitor la alimentatie, insa familia inca trebuie sd se asigure cd ado-
lescentii isi obtin aportul nutritional corespunzator. Din perspectiva glucidelor,
adolescentii trebuie sd isi asigure 45-65% din necesarul caloric consumand
aceasta grupa nutritionald. Se recomanda cereale integrale pe ciat de mult posi-
bil: grau, ovdz, secara sau orez brun. Proteinele sunt la fel de importante in
aceasta perioadd, fiind recomandat un procent de 10-30% din alimentatie sd con-
tina proteind. Cele mai sandtoase surse sunt: carnea usoara, pestele, mazdre, fa-
sole, nuci si seminte. Consumul de grasimi nu trebuie sd depaseascd 30% din
aportul caloric zilnic. De mentionat, mai ales in cazul atletilor, este nevoia de

hidratare corespunzdtoare nivelului de efort fizic pe care il depun.

Nevoia de micronutrienti recomandata adolescentilor este similard cu cea a
adultilor. Din nou, vom accentua faptul cd micronutrientii trebuie procurati in
primul rand prin intermediul alimentelor care constituie hrana zilnica, iar abia
apoi trebuie completat aportul acestora, dacd esta cazul, prin suplimente alimen-
tare.



Pentru adolescenti, cei mai importanti micronutrienti sunt calciul, fierul si
vitaminele A si respectiv D. Valori adecvate ale calciului si ale vitaminei D sunt
esentiale pentru masa osoasd. Laptele partial degresat si branzeturile sunt o sur-
sa foarte buna de calciu. Fierul este relevant pentru cresterea musculaturii, iar
absorbtia acestuia este ajutata de prezenta vitaminei C, care se gdseste in canti-
tati suficiente in fructe si in anumite legume. Consumul de fructe si de legume

asigurd, totodatd, si nevoia de vitamind A.

Din nefericire, multi adolescenti se lupta cu anumite tulburdri de alimenta-
tie, care au efecte negative asupra alimentatiei si asupra stdrii de sandtate, in ge-
neral. Deoarece tulburarile de alimentatie conduc de cele mai multe ori la mal-
nutritie, adolescentii care suferd de aceste afectiuni sunt privati de nutrienti vi-
tali pentru dezvoltarea organismului lor.

Tulburarile de alimentatie presupun un comportament extrem raportat la
alimentatie si la activitatile fizice. Acestea compun un grup de afectiuni ce pre-
supun sub- sau hiperalimentatie si de aceea, cateodata, li se asociaza termenii de
,2infometare” sau ,indopare”.

Anorexia este o tuburare potential fatald, caracterizatd prin subalimentatie
si prin pierdere excesivd a greutdtii corporale. Oamenii cu astfel de afectiune
sunt preocupati de dietd, calorii si de aportul redus de hrana pana la un grad ex-
trem de nesdnatos. Anorexicii au o imagine negativa referitoare la corpul lor ceea
ce duce la anxietate, evitarea hranei, la un regim de exercitii fizice foarte intens
si rigid si chiar la negarea senzatiei de foame.

Hiperfagia este asociata oamenilor care au episoade in care consumd o can-
titate foarte mare de mancare intr-un interval de timp foarte scurt. Hiperfagia
este un comportament compulsiv, iar cei ce sufera de aceasta tulburare simt ca
nu au posibilitatea de a o controla. Aceasta poate sd duca la alte afectiuni, pre-

cum obezitatea, cresterea tensiunii arteriale sau diabetul de tip 2.



Aceste tulburdri sunt provocate de stres, de o stima de sine scdzuta sau de

alti factori psihologici sau emotionali. E foarte important ca simptomele acestor
tulburdri sd fie identificate, iar apoi afectiunea sd fie tratatd, deoarece altfel pot
conduce la complicatii foarte serioase, chiar fatale.
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Tineri adulti si nutritia

La debutul perioadei de adult, o nutritie sandtoasa ii poate ajuta si stimula

pe tinerii adulti sa se bucure de un stil de viata activ. Pentru majoritatea oameni-
lor, aceasta este perioada in care organismul lor este in cea mai bund si mai per-
formata conditie. Corpul unui adult nu are nevoia de a utiliza energie si resurse
pentru o crestere si o dezvoltare rapide, asa cum este caracteristic ciclurilor de
viatd anterioare. Totusi, alegerile facute in perioadele mentionate pot sa aiba un
impact de durata. Preferintele si obiceiurile alimentare dezvoltare pe parcursul
copildriei si al adolescentei influenteaza sdandtatea si aspectul corpului in perioa-
da adulta.

Unii adulti au avut uun start bun, si-au stabilit un stil alimentar sdandtos si
echilibrat si un program de activitate fizica adecvat ceea ce {i ajuta sd ramana
intr-o conditie fizicd bund si in anii ce urmeaza. Altii, poartd obezitatea din tim-
pul copildriei in etapa adultd a vietii lor. Cu toate acestea, nu este prea tarziu ca
anumite obiceiuri ddundtoare sa fie schimbate, iar in locul lor sd fie adoptate
unele noi, sdndtoase, care sa imbundtateasca stilul de viata. Prin urmare, adultii
trebuie sa monitorizeze aportul caloric preluat din alimentatie, astfel ca sa le fie
asigurata nevoia zilnica de energie, dar fara sd fie realizate excese.

In aceastd etapa a vietii, cresterea corpului este completd, iar oamenii isi
ating varful din punct de vedere fizic. Toate organele si sistemele organismului
sunt mature. Inima produce cele mai bune rezultate in intervalul de varsta cu-

prins intre 20-30 de ani.




Oasele si masa musculara sunt la niveluri optime, astfel ca activitatea fizica
ajuta la imbunadtatirea fortei musculare, a endurantei si a tonusului. Pentru a
pdstra sandtatea si aspectul fizic, inclusiv in aceastd perioada de top, este nevoie
ca alimentatia sd fie una echilibratd si diversificatd. Hrana sanatoasd sprijind
functiile si procesele metabolice, ajuta la regenerarea unor celule si tesuturi si

previne dezvoltarea unor afectiuni cronice.

Barbatii tineri au nevoie, de reguld, de un aport nutritional mai ridicat de-
cat femeile tinere. Pentru tinerii cu varstele cuprinse intre 19-30 ani e nevoie de
un aport de 1800-2400 kcal pentru femei, respectiv de 2400-3000 kcal pentru
barbati.

Acest aport caloric oferit de macronutrientii din alimente trebuie sa conti-
na intre 45-65% dintre calorii provenite din glucide. Desigur, in continuare sunt
recomandate glucide cat mai naturale si cat mai putin procesate, mai ales faca
stilul de viata nu este unul foarte activ.

Proteinele trebuie sa acopere aproximativ 10-35% din aportul caloric si ar
trebui sd contind o varietate de tipuri de carne usoara, pui, oua, fasole, mazare,
nuci si seminte. Este importantd inlocuirea surselor de proteine care sunt bogate
in grasimi de tip trans sau grdsimi saturate cu unele care sunt mai limitate in
acesti componenti. Toti adultii ar trebui sa isi limiteze aportul zilnic de grasimi
la 20-30% si sa pdstreze procentul de acizi grasi saturati la sub 10%.

In ceea ce priveste nevoia de micronutrienti, adultii au nevoi usor diferite
in functie de sex. Cei care sunt foarte activi din perspectiva fizicd, si care transpi-
ra foarte mult, au nevoie de surse bogate de ioni de sodiu, potasiu si magneziu.
Barbatii au nevoie de mai multd vitamina C si K, alaturi de tiaming, riboflavina si

niacind. Femeile au nevoie de cantitate mai mare de fier.



O alimentatie sandtoasa avuta pe perioada tineretii ajutd la sprijinirea inte-
gritdtii tractului gatrointestinal si ajuta la prevenirea unor boli ale acestuia. Fi-
brele alimentare ajuta la normalizarea tranzitului intestinal. Surse foarte bune de
fibre alimentare sunt: ovdzul, orzul, secara, graul, orezul brun, telina, morcovii,
nucile, semintete, portocalele si merele. In plus, microflora intestinald poate fi
sustinuta cu ajutorul prebioticelor care stimuleazd cresterea bacteriilor benefice
care se gdsesc la nivelul intestinului gros. Acestora li se adauga probioticele, care
urmadresc imbundtatirea echilibrului bacterian din colon si care se gasesc, in spe-

cial, in iaurturi.




Adul

nutritia

VH
Y
Y

-
Y

In timpul acestei perioade a vietii, adultii incep sd resimta primele semne

ale procesului de imbétranire. Incep si apari ridurile, dureri ale incheieturilor
dupa o zi mai activd, iar tesutul adipos incepe sd se acumuleze in organism. Are
loc si o reducere a tonusului muscular, dar si o pierdere din elasticitatea unor
tesuturi. Pe parcursul acestui proces de imbadtrdnire, alimentatia sdndtoasd fi
sprijind mult pe adulti sd isi pdstreze starea de sanatate in conditii bune sau sa se
recupereze mai usor din orice probleme medicale le-ar intampina.

In intervalul de varsti 31-50 de ani, oamenii incep si observe o scidere a
andurantei, instalarea unor afectiuni precum osteoartrita sau modificari ale sis-
temului digestiv. Ranile sau alte afectiuni necesita o perioadd mai indelungata
pentru vindecare, iar compozitia corpului se schimba mai ales din pricina depo-
zitelor de grdsimi care se depun in special in zona abdomenului. Pentru a-si pas-
tra starea de sdndtate atat in aceastd perioadad a vietii, cat si in viitor adultii tre-
buie sa:

A. pastreze un nivel optim al masei corporale;
B. consume alimente bogate in nutrienti de calitate;
C. consume alcool in cantitati moderate sau deloc;

D. nu fumeze;
E. fie activ si sd realizeze minim 150 de minute de activitate fizicd pe sdpta-

mana;




Necesarul caloric pentru oamenii din aceastd categorie de varstd este de
1800- 2200 kcal pentru femei, respectiv 2200-3000 kcal pentru barbati, in functie
si de nivelul de activitate fizicd practicat.

Adultii, trebuie si ei sa se bazeze pe hrand sdnatoasd care sa fie sursd de nu-
trienti de calitate necesari pentru a acoperi nevoile zilnice de energie pentru bu-

na functionare a organismului.

Nevoia de glucide, proteine, grasimi, fibre alimentare si fluide este relativ
aceeasi cu cea din perioada anterioara. Este foarte importantd evitarea punerii
acelor kilograme in plus si a consumului de grasimi nesdndtoase care pot provo-
ca aparitia unor afectiuni cronice.

Daca din perspectiva macronutrientilor lucrurile raman aproape la fel, din
cea a micronutrientilor existd unele diferente. Astfel, persoanele din categoria de
varstd 31-50 ani au nevoie de o cantitate mai crescuta de magneziu, dar si a vita-
minelor B si B,,. De retinut faptul cd sursa principald a micronutrientilor trebuie
sa fie alimentatia diversificatd, iar suplimentele trebuie administrate doar la ne-
voie. Toate aceste recomandari sunt unele generale, care pot sa difere de la per-
soand la persoand in functie de specificul genetic, dar si de gradul de activitate
fizica a fiecdreia.

Un aspect foarte important in aceastd etapa a vietii il are nutritia preventi-
va care are scopul de a mentine starea generald de sdndtate si buna functionare a
organelor corpului pe masurd ce acestea imbdtranesc. Nutritia preventivd este
definita ca un proces in care alimentatia e orientatd cdtre promovarea stdrii de
bine si a sdnatitii. I general, alimentatia sinitoasd presupune consumul glucide-
lor nerafinate, in detrimentul cel rafinate si a grasimilor sandtoase in detrimentul
celor saturate, in special de tip trans. Acestor obiceiuri nutritionale li se adauga
multe altele, printre care si consumul de alimente bogate in antioxidanti, care au

ca rol reducerea riscurilor de cancer.



2. Echilibrul energetic si

greutatea corporala

Functionalitatea organismul uman in conditii optime necesitd un aport
constant de energie, aport care se realizeaza prin intermediul principiilor ali-
mentare. Fiind vorba de un organism homeoterm, adicd lipsit de capacitatea de
depozitare a caldurii si de posibilitatea de transformare a altei forme de energie
exterioard, sursa unica si indispensabild a supravietuirii omului pand in momen-
tul de fatd ramane energia obtinutd prin desfacerea legaturilor chimice din struc-
tura alimentelor.

In determinarea statusului nutritional, un rol aparte il detine balanta ener-
geticd a organismului care std la baza greutdtii corporale si a echilibrului medi-
ului intern. Pe un taler al balantei se situeaza energia adusd prin aportul alimen-
tar - aspecte aprofundate in primele doua volume ale publicatiei Nutritie pentru
TINETri, iar pe celdlalt consumurile energetice pentru mentinerea functiilor or-
ganismului, termoreglarea si activitatea fizica.

In cazul organismului uman, aportul energetic este discontinuu si variabil,
in timp ce consumul energetic este permanent. Este necesara existenta unor
depozite energetice care sd asigure organismului uman ,combustibilul” necesar
pentru o bund functionare in perioadele dintre mese.




Se poate vorbi astfel de doud etape distincte, perioada alimentard si cea de

post, in cadrul cdrora cdile metabolice activate sunt diferite, ducand fie la stocare
de energie sub forma de glicogen si trigliceride, fie la consumul din depozitele
glucidice si lipidice, uneori chiar proteice.

Madrimea depozitelor energetice este impresionantd la oameni; astfel, in ca-
zul unei persoane slabe tesutul adipos depoziteaza energia necesard pentru apro-
ximativ 2-3 luni, pe cdnd in cazul unei persoane obeze depozitele energetice pot
ajung si pentru 1 an. Atunci cand un organism este in echilibru energetic, aceste

depozite raman nemodificate, deci persoana isi mentine greutatea corporald.
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Indicatori ai sdnadtatii

Pe langa nutritie, sandtatea este afectatd de geneticd, mediu in care trdim,

ciclu de viata si stilul de viata. Acesti factori sunt denumiti indicatori ai sandtatii
si interactioneaza intre ei. De exemplu, veniturile familiei influenteaza alegerile
alimentare disponibile si cantitatea alimentelor care pot fi achizitionate, ceea ce
afecteazd desigur alimentatia. Cu exceptia nutritiei si a stilului de viatd, acesti
factori pot fi dificili sau imposibil de schimbat.

Fiecare dintre noi ne nastem cu genele transmise de la parintii nostri.
Genele sunt responsabile pentru trdsdturile noastre ca indivizi si sunt definite ca
secventele de ADN care codificd toate proteinele corpului. Expresia diferitelor
gene poate determina culoarea parului, a pielii si a ochilor si chiar daca aveti mai
multe sanse de a fi grasi sau subtiri si daca aveti un risc crescut pentru o anumita
boala. Secventa de ADN care iti alcatuieste genele determind materialul genetic,
numit si genomul tdu, care este mostenit de la mama si tatal tdu. In 2003, proiec-
tul genomului uman a fost finalizat si acum se stie intreaga secventa de ADN la
om. Acesta este format din aproximativ trei miliarde de unitati individuale si
contine intre doudazeci si cinci si treizeci de mii de gene. Genomul uman care a
fost secventiat a fost preluat de la o populatie micd de donatori si este utilizat ca
secventd ADN de referinta pentru intreaga populatie. Fiecare dintre noi are o

secventa ADN similard, dar unicd. Doar gemenii si animalele clonate identice au

aceeasi secventd de ADN.




Se poate vorbi astfel de doud etape distincte, perioada alimentard si cea de

post, in cadrul cdrora cdile metabolice activate sunt diferite, ducand fie la stocare
de energie sub forma de glicogen si trigliceride, fie la consumul din depozitele
glucidice si lipidice, uneori chiar proteice.

Astfel, nu numai ca lucrurile pe care le mandnci determina sandtatea ta, ci
si lucrurile pe care mama ta le-a mancat in timpul sarcinii. Mai mult, alte studii
au demonstrat cd ce a mancat tatdl tau - si ce a mdncat bunica in timp ce era
insdrcinatd cu mama ta! - de asemenea, iti pot afecta expresia genelor si, in
consecintd, sdndtatea. Acest lucru te imputerniceste sa iti invinovadtiti mama si
tatdl pentru toate neajunsurile tale? Nu. Genetica este importanta in determina-

rea sanatatii tale, dar cu siguranta nu este singurul factor determinant.

Ciclul de viatd al fiintelor umane provine dintr-un ou fecundat, care se dez-
volta intr-un fat care se naste in cele din urma ca un copil. Un bebelus se dezvol-
ta intr-un copil, trece prin faza minunatd a adolescentei, devine adult si apoi

avanseaza la batranete si, in cele din urmd, pardseste acest Pamant.

Etapa de viatd a unei persoane influenteaza sandtatea si nevoile nutritiona-
le ale corpului. De exemplu, cand esti adolescent, oasele tale cresc rapid. In dieti
este necesar sd consumi alimente cu un continut ridicat de calciu, un nutrient
care construieste oase puternice, acesta fiind mai important decat in alte etape.
Pe mdasurd ce imbdtranesti, procesul de imbatranire afecteaza modul in care
functioneaza corpul tau. Un efect al imbdtranirii, aparent mai devreme la femei
decat la barbati, este deteriorarea tesutului osos. Drept urmare, femeile de peste
cincizeci si unu de ani au nevoie de mai mult calciu si vitamina D in dieta lor de-

cat femeile adulte mai tinere.

Ce altceva este cunoscut pentru a ajuta o persoand sa imbatraneasca incet
si cu gratie? Dietele bogate in legume si fructe sunt asociate cu longevitatea cres-

cutd si riscul scazut al multor probleme de sdndtate.




Se poate vorbi astfel de doud etape distincte, perioada alimentard si cea de

post, in cadrul cdrora cdile metabolice activate sunt diferite, ducand fie la stocare
de energie sub forma de glicogen si trigliceride, fie la consumul din depozitele
glucidice si lipidice, uneori chiar proteice.

Mediul in care traim si ne desfasurdm activitatea are o influentd mare asu-
pra sdndtdtii, geneticii, ciclului de viatd si totodata stilului de viatd. Oamenii de
stiintd spun cd majoritatea trasdturilor exprimate sunt un produs al genelor si
mediului in care trdim, din care nutritia este o componenta esentiala. Aspecte
multiple ale mediului in care traieste o persoand pot afecta nutritia, ceea ce la
randul sau afecteazd sandtatea. Unul dintre cei mai buni predictori de mediu ai
sdndtatii unei populatii este statutul socio-economic.

Starea socio-economicd este o0 masuratoare formata din trei variabile: venit,
ocupatie si educatie. Starea socio-economica afecteaza nutritia influentand ce
alimentele va puteti permite si, in consecintd, alegerea alimentelor si calitatea
alimentelor consumate. Nutritia si sdndtatea sunt, in general, de o calitatea su-
perioara la persoanele care au venituri mai mari, locuri de munca mai bune si un
nivel de educatie mai ridicat.

Asociatia Americand a Inimii afirmd ca a avea o dieta sindtoasa este una
dintre cele mai bune unelte pentru combaterea bolilor de inima si, prin urmare,
este esential ca toate grupurile de statut socio-economic sa aiba acces la alimen-
te de 1nalta calitate, integrale, bogate in nutrienti. Alti indicatori care afecteaza
disparitatea sandtatii sunt rasa, grupul etnic, sexul, identitatea sexuald, varsta,
dizabilitatea si locatia geografica.

Consumul de droguri recreative, care include fumatul de tutun si alcoolul,
impreund cu consumul de droguri si alte droguri ilegale, au un impact major
asupra sdndtatii. Fumatul tigdrilor provoacd cancer pulmonar, alte unsprezece

tipuri de cancer, boli de inima si alte cdteva afectiuni sau boli care scad semnifi-

cativ calitatea vietii si cresc mortalitatea.




Se poate vorbi astfel de doud etape distincte, perioada alimentard si cea de
post, in cadrul cdrora cdile metabolice activate sunt diferite, ducand fie la stocare
de energie sub forma de glicogen si trigliceride, fie la consumul din depozitele
glucidice si lipidice, uneori chiar proteice.

In lume, fumatul provoaci sute de mii de decese in fiecare an, ceea ce este
mult mai mult decat decesele asociate cu orice alta componenta a stilului de via-
ta. Evitarea consumului de alcool scade tensiunea arteriala, riscul de accidentare,
boli de inima, accident vascular cerebral, probleme hepatice si unele tipuri de
cancer. De asemenea ajutd la pierderea in greutate si regasirea echilibrului inte-

rior.

O cantitate inadecvatd de somn, sau calitatea somnului precara, poate avea
efecte remarcabile asupra sdnatdtii unei persoane. De fapt, somnul iti poate afec-
ta sdndtatea la fel de mult ca si alimentatia deficitard. Cel putin 10% dintre ame-
ricani sufera de insomnie cronica. Studiile stiintifice au ardtat cd somnul insufici-
ent creste riscul de boli de inimd, diabet de tip 2, obezitate si depresie. Respiratia
anormala in timpul somnului, o afectiune numita apnee in somn, este, de aseme-
nea, legata de un risc crescut de boald cronica.

Are You a
Healthy
Sleeper?




Echilibrarea aportului si
a consumului energetic

Energia este esentiald pentru viata. Trebuie sd mdndnci pentru a avea ener-
gie. Trebuie sd te culci la un moment decent, astfel incat, cand te trezesti dimi-
neata, sa nu fii prea obosit si sd ai suficientd energie pentru activitdtile din ziua
respectiva. De asemenea, energia este peste tot in mediul nostru: lumina soare-
lui, vantul, apa, plantele si animalele sunt forme de energie. Toate aspectele vii
folosesc energia in fiecare zi. Energia poate fi definita drept cantitatea de munca
pe care o poate efectua un anumit sistem, fie ca este un corp al copilului in cres-
tere sau un tren care transporta pasageri dintr-un loc in altul. De asemenea,
energia ne ajuta sa indeplinim functii si sarcini zilnice, cum ar fi respiratia, urca-
rea unor scari la pas si studiul pentru un test.

Balanta energeticd la oameni este reglatd in primul rdnd prin modularea
aportului energetic. Aportul alimentar insuficient determind scadere ponderald,
in timp ce aportul excesiv duce la crestere in greutate. Depozitele energetice ale
organismului sunt insd determinate de balanta existenta intre aportul de alimen-
te si consumul de energie. O persoand care depune o activitate fizicd importanta

va consuma o cantitate mai mare de energie decdt o persoana sedentara.

Energia este clasificata ca potentiald sau cinetica. Energia potentiald este
energia stocata sau energia care asteaptd sa se intdmple. Energia cineticd este

energie in miscare.




Pentru a ilustra acest lucru, gandeste-te la un inotdtor olimpic care sta pe

marginea piscinei in asteptarea sunetului fluierului pentru a incepe cursa. In
timp ce asteaptd semnalul, el are energie potentiald. Cand fluierul suna si el se

aruncd in bazin si incepe sa inoate, energia lui este cinetica (in miscare).

Energia necesard pe termen scurt (ex. intre mese) este asigurata prin utili-
zarea rezervelor de glicogen si unele lipide. Rezerva de glicogen de la nivel hepa-
tic si muscular este rapid epuizatd daci nu existd aport alimentar zilnic. In cursul
posturilor prelungite sau al perioadelor de restrictie, are loc si degradarea protei-
nelor si utilizarea acestora ca substrat energetic aldturi de lipide, fenomen nee-
conomic pentru organism deoarece proteinele au un important rol structural si,
de aceea, nu pot fi utilizate in exces fdrd a afecta supravietuirea.

Ecuatia bilantului energetic poate fi exprimata astfel:

modificdrile depozitelor energetice ale organismului = aportul de energie

- consumul de energie.

Aportul de energie se poate calcula cu exactitate in urma anchetelor nu-
tritionale (pe bazd de chestionare sau jurnal alimentar) valoarea totald a energiei
ingerate rezultand din insumarea caloriilor aduse de fiecare aliment in parte. Ce-
le trei grupe de macronutrienti (glucide, lipide si proteine) nu sunt echivalente
in ceea ce priveste asigurarea necesarului energetic; fiecare dintre aceste grupe
este Insd necesard, in anumite limite destul de largi, compatibile cu supravietui-

rea.

Importanta modificdrilor ce au loc la nivelul depozitelor energetice ale or-

ganismului, modificdri survenite in urma dezechilibrului dintre aportul si consu-

mul energetic, depinde de durata acestui dezechilibru.




Necesarul energetic zilnic la majoritatea indivizilor se afla in intervalul 1500

—-3000 kcal; datoritd existentei depozitelor energetice ale organismului. Dezechi-
librul acestei balante energetice pe timp scurt (asa cum apare intre mese sau de
la o zi la alta) nu determind modificdri semnificative in ceea ce priveste energia
totald a organismului, deci nu modificd greutatea corporald. Dezechilibrele ce
apar si se mentin pe o perioadd de cateva zile, sdptamani sau luni pot duce la
modificdri substantiale ale energiei totale astfel ajungandu-se la modificari co-
respunzdtoare ale greutdtii corporale dar si la tulburdri metabolice.

Cand urmati o dieta echilibratd si sdndtoasd, cu multe alimente bogate in
nutrienti, puteti consuma suficient din alimentele preferate inainte de a atinge
limita impusd de calorii zilnice. Caloriile rdmase sunt discretionare (pentru a fi
utilizate in conformitate cu cea mai bund apreciere). Pentru a afla calitatea dis-
cretionard de calorii, adaugati toate caloriile pe care le-ati consumat pentru a ob-
tine aporturile de nutrienti recomandate si apoi scddeati acest numar din canti-
tatea caloricd recomandata zilnic. De exemplu, cineva care are o dietd recoman-
data de 2.000 de calorii pe zi, poate manca suficiente alimente bogate in nutri-
enti pentru a satisface cerintele dupd ce a consumat doar 1.814 calorii. Celelalte
186 de calorii sunt discretionare. Aceste calorii pot fi obtinute din consumul unei
portii suplimentare de fructe, adaugand o alta linguritd de ulei de masline intr-o
salata sau unt pe o bucata de paine, adaugand miere pe cereale sau consumand o
bucatd de ciocolatd.

Pentru majoritatea adultilor activi fizic, cantitatea discretionara de calorii
este, cel mult, 15% din aportul caloric recomandat. Consumand alimente bogate
in nutrienti, va permiteti o indemnizatie discretionara de calorii.

In cadrul evaludrii balantei energetice a organismului uman se iau in consi-
derare atat aportul cdt si consumul de energie. In perioada de stabilitate ponde-
rald, aporturile energetice sunt echivalente cu cheltuielile energetice.

Balanta energetica este reglata cu ajutorul hipotalamusului.




Ingestia de hrand este controlatd de centrul satietatii aflat in hipotalamusul

ventromedial si de centrul foamei din hipotalamusul lateral, care potenteaza re-
flexele alimentare. Aportul nutrientilor si metabolizarea lor este controlat de nu-
cleii paraventriculari si dorsomediali. Ritmul circadian al proceselor fiziologice si
comportamentale este controlat de nucleii arcuati si suprachiasmatici, care sunt
in directa legaturd cu cortexul cerebral, iar activitatea lor este modulata de un
sistem complex de substante, numite orexigene (stimuleazd apetitul) si anorexi-

gene (inhiba apetitul).

Sistemul muscular permite corpului sd se miste voluntar, dar controleazad,
de asemenea, miscdrile involuntare ale altor sisteme de organe, cum ar fi bataile
inimii in sistemul circulator si undele peristaltice din sistemul digestiv. Este for-
mat din peste sase sute de muschi scheletici, precum si muschiul inimii, muschii
netezi care inconjoara intregul canal alimentar si toate vasele de sange arteriale.
Contractia musculard se bazeazd pe furnizarea de energie in muschi. Fiecare
miscare consumd energie celulard si fird un aport alimentar adecvat sistemul
muscular are de suferit. Muschiul, la fel ca si ficatul, poate stoca energia din glu-
cozd in glicogenul cu molecule polimerice mari. Dar spre deosebire de ficat,
muschii 1si consumad toatd energia stocatd si nu o exportd cdtre alte organe din
corp. Cand depozitele de energie musculard sunt diminuate, contractia muscula-
ra slabeste. Cu toate acestea, muschiul nu este la fel de sensibil la niveluri scazu-
te de glucoza din sange ca si creierul, deoarece va utiliza cu usurintd combusti-
bili alternativi, cum ar fi acizii grasi si proteine pentru a produce energie celula-

[

ra.

Incercirile de a evidentia cresteri semnificative ale metabolismului in
cursul activitdtii intelectuale nu au dus la rezultate concludente, datorita randa-
mentului ridicat al activitatilor neuronale. Astfel in cursul activitdtii intelectuale,
desi se poate observa o usoard crestere a temperaturii corpului, nu se pot evi-
dentia cresteri metabolice. Emotiile, dimpotriva, sunt asociate cu cresterea me-

tabolismului prin intermediul secretiei de adrenalind, stimulator al metabolis-

mului energetic.




Greutatea corporalda: riscuri si implicatii

)

Madsurarea greutatii corporale este cea mai simpld si la indemana metoda

de evaluare a statusului nutritional. O greutate anormal de redusd poate fi consi-
derati ca un semn de denutritie. In caz contrar, o greutate excesiva poate repre-
zenta un semn caracteristic al obezitatii. Sciderea in greutate in cazul unei boli
sau post prelungit, ca marker al malnutritiei protein-calorice, se asociaza cu risc
crescut de morbi-mortalitate Interpretarea valorii greutdtii corporale trebuie sa
tina cont de indltimea si varsta persoanei respective, mai ales la copil.

Subnutritia, supranutritia si malnutritia

Pentru multi, cuvantul ,,malnutritie” produce o imagine a unui copil dintr-
o tard din lumea a treia, cu burtd umflatd, brate si picioare subtiri. Totusi, aceas-
ta imagine singurd nu este o reprezentare exactd a starii de malnutritie. De
exemplu, cineva care are 150 de kilograme in exces poate fi integrat intr-o zond a
malnutritiei. Aceasta se refera la o persoand care nu primeste o nutritie adecvata
si nu face distinctia intre consecintele prea multor nutrienti sau lipsa de nutri-
enti, ambele afectdnd sdnatatea generald a organismului. Subnutritia se caracte-
rizeazd printr-o lipsd de nutrienti si un aport de energie insuficient, in timp ce
supranutritia este caracterizatd de aportul excesiv de nutrienti si energie. Ali-

mentatia in exces poate duce la obezitate, o amenintare tot mai mare la adresa

sanatdtii la nivel mondial.




Obezitatea este definita ca o tulburare metabolicd care duce la o supra-

acumulare a tesutului adipos.

Tesutul gras este format din celule, numite adipocite, vase sanguine si
nervi. Masa tesutului adipos depinde de numadrul si volumul de adipocite astfel:
volumul adipocitelor este determinat de cantitatea de trigliceride depozitate in
adipocite, fiind rezultatul echilibrului energetic al corpului. Numarul adipocite-
lor variazd cu varsta, crescand in primele sdptamani de viata, pana in jurul var-
stei de 25 ani, cand are tendinta sd se stabilizeze si sd ramdna constant toata vi-
ata. Nivelul la care se produce stabilizarea numarului de adipocite depinde de:
alimentatie, de regimul de activitate fizica, de echilibrul nervos, de factori gene-
tici, de boli ale sistemului nervos.

Riscurile legate de obezitate nu depind numai de importanta tesutului adi-
pos, dar si de repartitia sa, mai ales in zona abdominald, periviscerald. O acumu-
lare de grasime in partea superioard a corpului, se apreciazd prin cresterea rapor-

tului talie/sold si este un factor de risc metabolic si cardiovascular.

Desi nu este la fel de raspandit in Romania ca in alte tdri in curs de dezvol-
tare, subnutritia nu este neobisnuitd si afecteazd multe persoane, inclusiv per-
soanele in varsta, cele cu anumite boli. Multe persoane care trdiesc cu boli fie nu
au pofte de mancare, fie nu pot digera alimentele in mod corespunzator. Unele
cauze medicale ale malnutritiei includ cancer, sindrom inflamator intestinal, SI-
DA, boala Alzheimer, boli sau afectiuni care provoaca dureri cronice, boli psihia-
trice, cum ar fi anorexia nervoasd, sau ca urmare a efectelor secundare ale medi-
camentelor. Supranutritia este o epidemie in Statele Unite si este cunoscuta a fi
un factor de risc pentru multe boli, inclusiv diabetul de tip 2, bolile cardiovascu-

lare, tulburdrile inflamatorii (cum ar fi artrita reumatoidd) si cancerul.

Functiile sistemului endocrin sunt conectate in mod complex la aportul de
nutrienti. Acest sistem de organe este responsabil de reglarea apetitului, de ab-
sorbtie de nutrienti, de depozitarea substantelor nutritive si de consumul de nu-

trienti, pe langa alte functii, precum reproducerea.




Glandele din sistemul endocrin sunt hipofiza, tiroida, paratiroida, suprare-

nalele, timusul, pinealul, acestea secreta hormoni.

Alimentatia adecvata este esentiald pentru functionarea tuturor glandelor
din sistemul endocrin. O deficientd de proteind afecteaza eliberarea de hormoni
gonadali, impiedicand reproducerea. Adolescentelor atletice cu foarte putind
grasime corporald le apare menstruatia mai tarziu. Copiii care sunt subnutriti, de
obicei, nu produc suficienti hormoni de crestere si nu reusesc sd atingd indltimea

normala pentru grupa lor de varsta.

Supraponderalitatea si obezitate la nivel mondial s-a dubluat fata de anul
1980. In anul 2014, mai mult de 1,9 miliarde de adulti au fost supraponderali, din-
tre acestia peste 600 de milioane erau obezi.

Estimarile OMS aratd cd, 23% dintre femeile europene, 24% dintre femei
est-mediteraneene si 29% dintre femeile din regiunile Americi sunt obeze. In
Africa, studiile de prevalentd efectuate pe intregul continent releva faptul ca pe
parcursul anilor 2000 ratele de obezitate au fost mai mari la femei decat la bar-
bati.

Ultimele date publicate in noiembrie 2011 de EUROSTAT arata cd in statele
UE, intre 8%-25% din adulti sunt obezi. Datele au fost culese din 19 state mem-
bre intr-un studiu care a durat ani intregi.

In Romania, prevalenta obezititii este de 21.3% si a supraponderii de 31,1%,
la nivelul anului 2014, pentru populatia adulta. Rezultatele studiul epidemiologic
»,ORO - Prevalenta obezitdtii si a factorilor de risc ai obezitdtii in populatia adul-
td din Romania" confirmd trend-ul ascendent al obezitdtii in Europa si in lume.
Obezitatea face sd creasca numadrul deceselor la toate varstele, in special la gru-
pul de varstd curins intre 20 si 30 de ani, fiind direct proportionald cu gradul de

obezitate.




Teoria prevalentd este aceea cd consumul excesiv de alimente cu continut
ridicat de grasimi si cu continut ridicat de zahar provoacd modificari ale celule-
lor musculare, grase si hepatice, ceea ce duce la un raspuns diminuat din insuli-

na hormonului pancreatic.

Aceste celule sunt numite ,rezistente la insulind”. Insulina este eliberata
dupa masa si instruieste ficatul si alte tesuturi sad preia glucoza si acizii grasi care
circula in sdnge. Cand celulele sunt rezistente la insulind, acestea nu preiau sufi-
cient glucoza si acizi grasi, astfel incat glucoza si acizii grasi raman la concentra-
tii mari in sange. Cantitdtile continuu ridicate de glucoza si acizi grasi din sange
afecteazd eliberarea insulinei din pancreas, agravand si mai mult situatia. Creste-
rea cronicd a glucozei si acizilor grasi din sdnge provoacd, de asemenea, daune
altor tesuturi in timp, astfel incat persoanele care au diabetul de tip 2 prezintad
un risc crescut de boli cardiovasculare, boli de rinichi, leziuni ale nervilor si boli

de ochi.




3. Nutritia si

sportul

Oamenii au cochetat cu provocarile performantei atletice si a competitiilor
incd din perioada Greciei antice. Mult mai tarziu s-a dezvoltat stiinta care studi-
aza nutritia, ca urmare a cresterii nivelului de cunoastere in ceea ce priveste me-
tabolismul si biochimia proceselor care stau la baza nutritiei. Deoarece energia
necesard realizarii activitdtilor fizice provine din nutrienti, a fost doar chestiune

de timp pana ce aceste domenii au devenit legate intre ele.

Accentul tot mai mare pus, in zilele noastre, pe sdndtate si pe nivelul de
performanta fizica a ficut ca domeniul nutritiei sportive sa fie unul foarte impor-
tant si foarte cautat. Nutritia, ca factor relevent care influenteaza performanta
fizicd, a devenit un subiect de interes pentru cei ce dorresc sa obtind performan-
ta atletica, atat ca amatori, cat si ca profesionisti.

Corpul omenesc este capabil de a converti energia stocata in nutrienti intr-
o energie care poate fi utilizatd in procese chimice care au loc in organism, o par-

-\

te din aceasta fiind utilizatd pentru contracturan

tal al activitdtii fizice.



Dacad sunt ingerati in cantitati suficiente, fiecare dintre cei 3 macronutrienti
(glucide, proteine, lipide) pot sa asigure organismului energia necesara pentru o
perioadad scurta de timp. Totodatd, cu anumite limitari, are loc si o intercoversie
anabolica intre nutrienti. De exemplu, unii aminoacizi pot sd fie sintetizati, in
organism, din glucide sau lipide, dar si multi dintre aminoacizi pot sa fie precur-
sori pentru sinteza glucidelor si a lipidelor.

Fluctuatii ale nevoii de energie a corpului, de exemplu intre perioadele de
activitate intensa si cele de pauza, sunt acompaniate de modificdri ale vitezei ca-
tabolismului diferitilor nutrienti depozitati. Prin urmare, pentru a intelege nutri-
tia sportivd trebuie sd fie inteles modul in care se integreaza diferite cdi metabo-
lice care elibereaza energia necesard activitdtii fizice.

Pentru a intelege si mai bine nutritia sportiva, trebuie examinate diferitele
tipuri de muschi scheletici. Musculatura scheletului este clasificatd in 3 categorii
generale: tipul [, tipul II,, tipul II,.

Fibrele musculare de tip I se mai numesc si muschi rosii datorita numarului
mare de mitocondrii din structura lor, fiind astfel fibre musculare oxidative.

Acestea sunt capabile sd oxideze glucoza la CO2 si H20 si sd realizeze oxidarea
de tip B a acizilor grasi.

Fibrele musculare de tip I contin o concentratie mai ridicatd de mioglobina
si sunt inconjurate de mai multe vase capilare decat alte tipuri de fibre muscula-

re. Viteza lor de contractare e consideratd una scazutd si reprezintd grupele de
muschi care sunt utilizati pentru evenimentele aerobe, de anduranta.

Fibrele musculare de tip II, contin mai putine mitocondrii, au o cale glicoli-
ticd activd si sunt fibrele care se contracteaza cel mai repede. Ele au in aparentd
o culoare albd, tocmai din cauza continutului mai scazut de mitocondrii. Acestea

fibre musculare sunt utilizate pentru evenimente anaerobe de scurtd durata.



Un antrenament de anduranta poate sa orienteze fibrele musculare de tip

II,sa se comporte mai mult ca musculare de tip I, in timp ce un antrenament de
fortd sau un antrenament de tip sprint pot sd le faca sa se comporte ca fibrele
musculare de tip I,.

Se mai pot spune multe lucruri despre tipurile de fibre musculare si despre
raspunsul pe care acestea il dau la stimularea venita din partea sistemului nervos

si din partea antrenamentelor, dar aceastd descrier rtd este suficientd pentru

intelegerea nutritiei sportive.

Proportia de fibr 3 érsoand o are este definita de
genetica personalda. Anf§enemantele pot aduce doar anumite modificari, modes-
te, in ceea ce priveste tipurile de fibre musculare individuale. Cu toate acestea,
deoarece anumite sporturi se bazeazd pe anumite tipuri de fibre musculare, anu-

mite persoane sunt mai potrivite din perspectiva genetica, sa practice anumite

sporturi, in functie de bagajul genetic al fiecdruia.




Interesant este faptul cad femeile au un numar mai mare de fibre musculare
de tipul I decat barbatii, iar rezultatul aceste diferentieri consta in faptul ca in
conditii normale de antrenament aerobic de lungd duratd, femeile sunt capabile

sa ardd lipide la procente mai mari de consum maxim de oxigen decat barbatii.

Pentru a intelege mai bine cum functioneaza diferitele tipuri de fibre mus-
culare, la nivel celular, pe parcursul antrenamentului fizic trebuie examinate do-
ua tipuri de mdsurdtori, pe care le realizeazd medicii sportivi: coeficientul respi-

rator, respectiv consumul maximal de oxigen (VO2.y).

Coeficientul respirator reprezintd raportul de schimb respirator si reprezin-
ta raportul dintre CO2 produs in functie de O2 consumat. Coeficientul respirator
tipic are valoarea 1 pentru glucide, 0,82 pentru proteine, respectiv 0,7 pentru lipi-
de. Acest coeficient respirator a fost utilizat mai bine de un secol pentru a deter-
mina participarea relativd a glucidelor si a lipidelor la realizarea activitatilor fizi-
ce. In prezent au fost dezvoltate si alte metode pentru determinarea contributiei
relative a diferitelor substraturi pentru producerea de energie pe parcursul acti-
vitatii fizice. Dar acestea sunt mai costisitoare, atat ca timp, cdt si ca resurse fi-
nanciare, prin urmare sunt utilizate an special la realizarea unor studii de cerce-

tare clinice.

Se presupune ca proteinele nu sunt oxidate pentru producerea de energie
in timpul activitdtii fizice de scurtd duratd. Pe perioade mai indelungate, cantita-
tea de proteind care a fost oxidata in acest scop poate sa fie estimatd din cantita-
tea de azot secretatd pe cale urinard. Daca are loc procesul respectiv, atunci acest
lucru trebuie sda aminteascd fiecarei persoane cd energia metabolicd trebuie sa
provina din glucide si lipide. Daca sursa principald de energie se modificd de la
lipide la glucide, atunci coeficientul respirator creste in consecintd. Daca modifi-
carea se realizeazd invers, adica de la glucide la lipide, ca sursa principald, atunci

coeficientul respirator scade corespunzator.



Coeficientul respirator diferd in functie de tipul dietei, dar cifra general ac-

ceptatd pentru dieta europeand si cea americand este de 0,8 ce reprezinta un co-
eficient calculat dintr-o dieta mixta ce contine si glucide si lipide. Acest coefici-
ent respirator poate sd ofere indicatii asupra cdarui tip de macronutrient (glucide
sau lipide) este utilizat ca si combustibil la un moment dat.

Conceptul de consum maximal de oxigen este fundamental in acest dome-
niu. Pe masura ce creste intensitatea activitdtii fizice, creste si nevoia de oxigen a
organismului. Consumul maximal de oxigen este definit ca punctul in care o
crestere a intensitatii activitatii fizice nu poate produce o crestere a volumului de
oxigen preluat de organism. Intensitatea unei anumite activitati fizice se exprima

cel mai frecvent in procentul de VOz2,,,, pe care il poate induce.




Surse de energie pe parcursul
activitdatii fizice

Hidroliza grupadrii fosfat terminale a ATP (adenozintrifosfat) este procesul
care duce in final la obtinerea energiei necesare pentru desfisurarea proceselor
biologice in organism. Din perspectiva performantei fizice, interesul cel mai ma-
re este orientat cdtre energia necesard pentru contractia muschilori scheletici.
Efortul fizic care poate fi depus depinde de rezervele de ATP pe care organismul
le detine, care se gdsesc intr-o formd dinamicd continud a circuitului metabolic.

In timp ce ATP-ul este consumat pe parcursul efortului fizic depus, nevoile
organismului sunt acoperite de cdile metabolice care asigurd producerea lui, iar
in perioadele de odihnad are lor reincdrcarea depozitelor de combustibil necesar
obtinerii ATP-ului. Cheia succesului pentru optimizarea performantelor fizice
std in strategia nutritionald individuald care maximizeazd depozitele, la nivel ce-
lular, de nutrienti necesari ca si combustibil pentru producerea ATP-ului.

Existd 3 tipuri de sisteme care asigura producerea ATP-ului pe parcursul
diferitelor tipuri de activitdti fizice:

1. sistemul ATP-CP (ATP-fosfat de creatind);
2. sistemul acidului lactic (glicoliza anaeroba);
3. sistemul aerobic (glicoliza aerobd, ciclul acidului tricarboxilic, oxidarea B a

acizilor grasi).




Sistemul ATP-CP

Sistemul ATP-CP este un sistem din celulele fibrelor musculare care utili-
zeazd energia stocatd in legatura chimica dintre ATP si fosfatul de creatina.

Atunci cand organismul se odihneste, energia este asigurata de catabolis-
mul aerobic deoarece nevoia scdzutd de oxigen poate fi asiguratd cu usurinta de
schimbul de oxigen de la nivel pulmonar si de transportul acestuia la celulele
musculare prin intermediul sistemului cardiovascular. In tot acest timp functio-

neazd, in paralel, si ststemul ATP-CP, doar cd la o viteza mult mai scazutad.

ey
=
@

AT 4o

i

o)

w0

requires relenses
ekorgy we & S encrgy
“40

?
=
Dacd se initiazd o activitate fizica mai intensd, nevoia de energie necesard
contracturii musculare este asigurata de ATP-ul depozitat in muschi. Cu toate
acestea, cantitatea de ATP stocatd este foarte redusd, asigurand energia doar
pentru cateva secunde de efort intens. Pe mdsurd ce nivelul de ATP scade, acesta

este asigurat prin transferul gruparii fosfat din fosfatul de creatind pentru a pro-
duce ATP in cadrul sistemului ATP-CP.




In celulele musculare, concentratia de fosfat de creatini este de doar 4-5 ori
mai ridicatd decat cea de ATP, prin urmare majoritatea energiei furnizate de
acest sistem este consumata in primele 20-30 de secunde de efort intens. Pentru
producerea suplimentarda de ATP, intrd in rol sistemul acidului lactic (glicoliza
anaerobd).

Necesarul de energie solicitat de activitati fizice de intensitate ridicatd si de
scurtd duratd, precum ridicatul greutdtilor, sprintul de 100 m sau unele pozitii
intr-o echipa de fotbal, este asigurat de sistemele ATP-CP si cel al acidului lactic.

Sistemul acidului lactic

Acest sistem implica utilizarea cdii glicolitice care produce ATP prin fosfo-
rilarea substratului obtinut din degradarea anaeroba incompletd a glucozei in
cate 2 moli de lactat, in interiorul muschilor scheletici. Sursa primara de glucoza
o reprezintd glicogenul si intr-o masurda mai micd, glucoza care se gaseste in sis-
temul circulator la momentul efectudrii activitdtii fizice. Astfel, organismul poate
sd produca repede ATP-ul necesar pentru exercitii fizice de intensitate ridicata.

Lactatul astfel produs de sistem trece repede prin membrana celulelor
musculare in sistemul circulator fiind transportat cdtre alte tesuturi pentru a fi
utilizat in producerea aeroba a ATP-ului (glicogenezd). Daca viteza de producere
a lactatului o depdseste pe aceea a transformarii lui aerobe, el incepe sd se acu-
muleze in sange. Prin acumulare, acesta produce o scadere a pH-ului sangelui si
reprezintd una dintre cauzele pentru care apare senzatia de oboseala.

Sistemul acidului lactic se activeaza pentru a produce energie in mod rapid.
Atunci cand o cantitate insuficientd de oxigen previne sistemul aerob in procesu-
lui lui de producere a ATP-ului necesar pentru a indeplinii solicitdrile activitatii
fizice, sistemul va continua sd functioneze, pentru o perioada scurtd, in deficit de

oxigen.



Cu toate ca sistemul lactic devine operational imediat ce organismul incepe

un efort fizic solicitant, el devine sursa principald de energie abia dupa ce depo-
zitele de fosfat de creatind din muschi se epuizeazd, adicd dupd maxim 30 de se-
cunde de efort sustinut.

Ca alternativa pentru sistemul ATP-CP, sistemul acidului lactic devine im-
portant pentru activitdti de intensitate crescuta ce dureaza 30-75 de secunde -
de exemplu activitdti fizice de sprint de pana la 8oo m sau inot de 100-200 m. Pe
durata acestor tipuri de activitati, atat sistemul lactic anaerob, cat si sistemul ae-
rob asigurd aproximativ 50% din energia necesara organismului pentru a realiza

activitatea fizicd respectiva.

ONCeNSS ¢ 2 app 2
2{5)

(net)
2 Vs’mVa'\'c.
NAD* 2

\kegcmw\‘\oﬂ 2 NAD*
2 Locrode




Sistemul aerob

Sistemul aerob implicd ciclul acidului tricarboxilic (TCA) prin intermediul
caruia glucidele, grasimile si unii dintre aminoacizi sunt oxidati complet la CO,
si H,O. In timpul initializarii efortului fizic, glucoza si lipidele, atat prin triacil-
glicerolii intracelulari, cat si prin acizii grasi din sange, asigurd aproape in exclu-
sivitate energia generatd aerob. Acest sistem este foarte eficient din perspectiva
cantitdtii de ATP pe care o genereaza. Deoarece oxigenul este necesar pentru ca
acest proces sd functioneze, VO2,,,, a individului devine un factor foarte relevant
pentru performanta fizicd a acestuia.

Factorii care contribuie la VO2,,,, sunt abilitatea sistemului cardiovascular
de a transporta sangele (care contine oxigen, glucoza si acizi grasi) la tesutul
muscular implicat in sustinerea efortului fizic, ventilarea pulmonara, gradul de
oxigenare al hemoglobinei si eliberarea hemoglobinei din sange la nivelul mus-
chiului. Fiecare dintre acestia are o contributie specificd in ceea ce priveste nevo-
ia de oxigen de la nivel celular. Deoarece este vorba de procese complexe, o efici-
entd mai redusd a oricaruia dintre factorii mentionati poate sd duca la scaderea

performantei fizice.

Sistemul aerob reprezinta producdtorul predominant de energie pentru ac-
tivitdti fizice intense, care se deruleaza mai mult de 2-3 minute, in functie de gra-
dul de dificultate. Multe sporturi sunt caracterizate de astfel de reprize de activi-
tate fizicd intensa: alergarea sau inotul pe distante mari, schiul alpin si multe al-
tele asemenea.

Cunostintele stiintifice curente in domeniu indica faptul cd aceste 3 sisteme
functioneaza in mod simultan pentru asigurarea nevoilor energetice pe parcursul
activitdtii fizice, chiar dacd unul devine predominant si celelalte isi au ponderea

lor in aportul energetic.



Interactiunile dintre sistemele ATP-CP, acidului lactic si cel aerob se pot

descrie in modul urmadtor: sistemul care initiaza procesul de producere al energi-
ei necesare pentru o activitate fizicd este sistemul ATP-CP, care genereazd ener-
gia pentru primele 20-30 de secunde de efort; sistemul acidului lactic intervine
in intervalul 30-75 de secunde de la initierea efortului fizic, iar in final sistemul
aerob este responsabil pentru asigurarea energiei de care organismul are nevoie

pentru efort fizic intens ce depaseste 2 minute.
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Surse de combustibil pentru efortul fizic

Glucidele, grasimile si proteinele sunt macronutrientii care asigurd sursa de
combustibil necesar pentru a obtine energia de care are nevoie organismul pen-

tru a functiona in conditii optime.

Pe perioada odihnei sau in cazul unor activitati cotidiene normale, grasimi-
le sunt principala resursd energetica a corpului, asigurdnd 80-90% din energia
necesard, in timp ce glucidele asigura un procent de 5-18%, iar proteinele 2-5%.

In timpul activititilor fizice oxidarea aminoacizilor contibuie la un nivel
minimal la obtinerea de ATP necesar functiondrii muschilor. O degradare mai
insemnatd a animoacizilor are loc doar spre finalul unei perioade mai lungi de

A

efort




Durata si intensitatea exercitiilor fizice

)

In starea de fasting, o mare parte din energia necesard pentru exercitii de
intensitate scazutd (2-30% din VO2,,,,) se obtine prin oxidarea triacilglicerolilor
din sdnge si a acizilor grasi din plasmad. La care se adaugd o contributie foarte mi-

ca a glucozei din sange. Acest mecanism nu se modifica semnificativ pentru o
pe-

rioadd de timp de pana la 2 ore, in care se pdstreazd acelasi nivel al intensitatii
fizice, care in acest caz poate sa fie echivalentul unei plimbari.




In acest interval de timp, acizii grasi din plasma sunt inlocuiti cu altii pro-
veniti din degradarea depozitelor de lipide (triacilgliceroli) continute in adipoci-
tele, raspandite in tot organismul.

Cu toate acestea, pe masura ce intensitatea exercitiilor creste, atingand 65-
85% din VO2,,., concentratia acizilor grasi eliberati de adipocite, in plasmd, sca-
de. Aceastd scddere are loc in interiorul adipocitelor continua sa aiba loc lipoliza
la viteze destul de ridicate. Scdaderea nivelului acizilor grasi din plasma care pro-
vin din depozitele lipidice, atunci cdnd intensitatea exercitiilor este mai ridicatd,
a fost atribuita unui flux sangvinic insuficient si a transportului albuminic al aci-
zilor grasi in interiorul sistemului circulator, deoarece albumina functioneaza ca
proteind principald de care se leaga acizii grasi in fluidele extracelulare. De vre-
me ce glicerolul este eliberat in continuare din adipocite, acizii grasi raman blo-
cati in tesutul adipos si se acumuleaza acolo pe parcursul exercitiilor care au o
intensitate crescutd. Imediat dupa intreruperea unui exercitiu intens care loc

cresterea nivelului acizilor grasi in plasma.

Exercitiile moderate (aprox. 65% VO2,,.,) ceea ce ar fi echivalentul unei
alergdri de 1-3 ore produc o crestere a cantitatii totale de lipide oxidate chiar da-
ca viteza de reintoarcere a acizilor grasi din depozitele de grasime, in sistemul
circulator, scade. Aceasta crestere totald este atribuita cresterii gradului de oxi-
dare a triacilglicerolilor din muschi.

De fapt, acizii grasi din plasma si triacilglicerolii din muschi contribuie in
mod egal la producerea de energie necesara pentru acest tip de efort, in cadrul
antrenamentelor de andurantd ale atletilor. Cand efortul atinge un nivel al
VO2,,,,de 60-75%, grasimile nu mai pot fi oxidate cu o viteza suficient de mare
care sd asigure necesarul de energie, prin urmare aproape jumadtate din cantita-

tea de energie necesara trebuie sd fie furnizata prin oxidarea glucidelor.



Daca va amintiti cum au fost descrisi din punct de vedere chimie in primul
volum al acestei publicatii, acizii grasi au in molecula lor doar 2 atomi de oxigen,
in timp ce glucidele simple au un numar egal de atomi de carbon cu cel al celor
de oxigen. Acest lucru inseamna ca procesul de catabolism al acizilor grasi nece-
sitd mai mult oxigen care sa fie transportat de singe. De asemenea, transferul
acizilor grasi in mitocondrie este unul incet, fiind un proces limitativ din per-

spectiva vitezei cu care are loc.

Concluzia ar fi ca atunci cand concentratia de oxigen de la nivel tisular sca-
de sau atunci cand este nevoie de o cantitate mare de energie pentru o activitate
fizica de intensitate crescutd, glucidele devin substratul principal care ofera
energia necesard. Acizii grasi sunt favoriti atunci cand intensitatea exercitiilor
ating nivelul de aproximativ 50% VO2ay.

Pe madsura ce intensitatea activitdtii fizice creste si atinge valoarea de 85%
VO2,.x contributia relativa a oxiddrii glucidelor in procesul metabolic de produ-
cere al energiei creste abrupt. La un nivel al VOz2,,,, de 85% glucidele sub forma
glucozei din sange si a glicogenului din muschi devin practic unicul substrat care
asigurd necesarul ener-
getic.




Asemenea glicogenului din muschi, concentratia de glucoza din sange sca-

de progresiv pe parcursul unui efort prelungit si obositor. Aceasta scddere are loc
deoarece absorbtia glucozei de catre muschii care lucreazd (independent de in-
sulind) poate sd creascd si de 20 de ori sau chiar mai mult decit in perioada de
odihng, in timp ce glucoza produsd din glicogenul depozitat in ficat se diminu-
eazd cu cresterea duratei exercitiului.

Cu toate acestea este interesant faptul ca hipoglicemia nu se poate observa
intotdeauna, chiar la epuizare, mai ales in cazul unor exercitii fizice cu o intensi-
tate ce depdseste 70% VOz2,.. Explicatia consta in faptul ca hipoglicemia care ar
urma dupd consumarea glicogenului de la nivelul ficatului poate sa fie amanata
printr-o inhibare a absorbtiei de glucoza si printr-o gluconeogeneza acceleratd in
ficat, utilizand glicerolul, produs de lipoliza, si lactatul si piruvatul, care au fost
transportate la ficat sub forma de alanind, produse de activitatea glicolitica a
muschilor.

Catabolismul glucidelor la viteze ridicate atrage dupa sine si o productie
mai mare de lactat, care se acumuleaza in sange si in muschi. Aceastd acumulare

este si mai evidenta
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Nivelul exercitiilor fizice
din cadrul antrenamentelor

Antrenamentul de anduranta creste abilitatea unui atlet de a realiza activi-
tati aerobe la aceeasi intensitate absolutd a exercitiului fizic. Existd mai multi

factori care sprijina aceastd crestere a intensitdtii efortului sustinut.

In primul rdnd, muschii antrenati pentru andurantd prezintid modificiri
structurale in sesnul in care creste numarul si dimensiunea mitocondriilor. Cres-
te, de asemenea capacitatea cardiovascularad si cea a plamanilor, iar fibra muscu-
lard de tip I hipertrofiaza. Activitatea enzimelor oxidative este si cu 100% mai
mare, la 65% VO2,,,, in cazul persoanelor care practicd antrenament de andu-
rantd. Tot acesta din urma, are ca rezultat utilizarea grasimilor ca sursd de ener-
gie in cazul exercitiile de intensitate submaximald. In muschii scheletici, oxida-
rea acizilor grasi inhiba absorbtia de glucoza si glicoliza. Din acest motiv, atletul
astfel antrenat beneficiazd de efectul de oxidare imbunatatitd a acizilor grasi in
timpul competitiei deoarece glicogenul din muschi si glucoza din plasma sunt
epuizate mai greu. Acest efect este responsabil pentru cresterea indusd de antre-
nament a andurantei pentru exercitii care se desfdsoard pe perioade mai lungi de
timp.

Atletii ce practicd antrenament de anduranta s-au dovedit sa aiba concen-
tratii mai reduse ale acizilor grasi in plasma si prezintd lipoliza mai scdzuta la

nivel tisular decat alte persoane care realizeaza activitate fizicd similard.




Aceste date indica faptul ca sursa principald de acizi grasi utilizata de catre
atletii de andurantd o reprezinta depozitele intramusculare de triacilgliceroli, in
detrimentul triacilglicelorilor din adipocite. Dupa exercitiul fizic, triacilglicerolii
intramusculari sunt inlocuiti, utilizadnd acizii grasi din plasma care sunt produsi
prin lipoliza care are loc la nivelul adipocitelor. Acest proces are ca rezultat re-
ducerea in dimensiune a tesutului adipos.

Antrenamentul de andurantd pare sa produca o crestere a capacitatii de
depozitare a glicogenului la nivel muscular. Prin urmare, atletul care practica un
astfel de antrenament nu beneficiaza doar de un nivel mai scazut de utilizare a
glicogenului din muschi, ci si de capacitatea de a detine depozite mai mari de
glicogen la debutul unei competitii.

Abilitatea de a sustine un efort prelungit depinde foarte mult de continutul
initial de glicogen de la nivelul muschilor scheletici. Pierderea de glicogen mus-
cular reprezintd factorul cel mai semnificativ care contibuie la instalarea stdrii de

oboseala.

Niveluri ridicate ale depozitelor de glicogen muscular permit efectuarea
unor exercitii, la un efort submaximal, pentru o perioadd mai lunga de timp.
Chiar si in absenta unui aport de glucide, exista o corelatie puternica intre nive-
lul initial de glicogen si gradul de performantd, respectiv timpul de efectuare al
exercitiului, ce poate depdsi chiar intervalul de 60 de minute.

Aceasta corelatie nu se mentine insa daca efortul este unul scdzut (25 - 35%
VO2,,.x) sau dacd este efectuat la o intensitate foarte ridicatd pentru perioade
scurte de timp, situatie in care consumul de glicogen nu reprezintd un factor de
limitare in aceste conditii specifice.

Studiile arata ca importanta cantitatii de glicogen depozitate in muschi es-
te data de faptul ca glucoza si acizii grasi nu pot sd treacd prin membranele celu-
lare suficient de repede pentru a asigura un substrat adecvat respiratiei celulare

la nivel mitocondrial.



Starea de oboseala a muschilor are o varietate de cauze, unele dintre ele
fiind legate de disponibilitatea substratului nutritional de a asigura energia nece-
sard desfasurdrii corespunzdtoare a activitatii fizice. De exemplu, oboseala inter-
vine atunci cand glucoza disponibild organismului este intr-o cantitate neadec-
vatd. Prin urmare, aportul de glucoza adus corpului poate sad intarzie istalarea
senzatiei de oboseald.

Pe mdsurd ce incepe sa se instaleze oboseala la nivel muscular, persoana
trebuie sd reducd intensitatea efortului fizic la un nivel de aproximativ 30%
VO2,.x care sa fie potrivit oxidarii predominante a grasimilor. Motivul pentru
aceastd limitare a organismului, si in consecintd pentru dependenta musculaturii
de aportul de glucide ca sursa de energie, nu este incad pe deplin inteles. Totusi,
se considera cd aceasta limitare este bazata pe 2 factori. Primul se refera la oxida-
rea acizilor grasi care este limitata de cdtre o enzimd (carnitin-acil-transferaza)
care catalizeaza transportul acizilor grasi prin membrana mitocondriald. Al doi-
lea factor este legat tot de carnitin-acil-transferaza care este inhibatd, la randul
ei, de malonil-CoA - enzima ce derivd din coenzima A si acidul malonic. Atunci
cand disponibilitatea glucidelor la nivel muscular este una ridicata, oxidarea aci-
zilor grasi poate fi redusa prin inhibarea carnitin-acil-transferazei de cdtre deri-
vati glucozici ai malonil-CoA.

Atunci cand glicogenul de la nivel muscular a fost identificat ca fiind un
factor limitator pentru capacitatea organismului de a realiza exercitii fizice la o
intensitate 70 - 85% VO2,,.x, 0 manipulare a dietei, cu scopul de a maximiza de-
pozitele de glicogen, a fost urmatorul pas care s-a petrecut in mod natural.

Pentru cercetdrile stiintifice realizate in acest domeniu, cele mai reprezen-
tative studii de caz s-au realizat asupra alergdtorilor la maraton sau a schiorilor
de fond deoarece aceste activitdti se desfasoara intr-un interval de timp mai in-
delungat, iar performanta atletilor este masuratd in functie de timpul necesar

finalizdrii activitatilor fizice respective.



Principala grijd referitoare la dieta atletilor care efectueazd un antrenament
de andurantd (de ex. alergdtorii la maraton) a fost identificarea modului in care
se poate creste nivelul glicogenului din muschi la unul peste cel normal
(supracompensare).

Regimul clasic pentru suplimentarea dietei cu glucide a fost creat la finalul
anilor 1960 de cdtre unii oameni de stiintd scandinavi. Acest regim a presupus 2
sesiuni de exercitii fizice intense, realizate panad la epuizare, pentru a elimina
toate rezervele de glicogen din muschi. Acestea au fost urmate de 2 zile in care
atletii au avut o dietd foarte saracd in glucide (sub 10%) in care au ,infometat”
muschii. Acest interval a fost urmat de unul de 3 zile in care atletii au beneficiat
de o dietd foarte bogata in glucide (peste 90%) si de odihna.

La finalul acestui regim nivelul de glicogen muscular s-a situat la aproxima-
tiv 220 mmol/kg (reziduu de glucozd in muschi), un nivel mai mult decat dublu
fata de cel mdsurat in stare de odihna. Totusi, din cauza unor efecte secundare
nedorite, precum iritabilitate, ameteald si o capacitate redusd de a realiza exerci-
tiile fizice, a fost dezvoltatd un nou regim, mai putin stringent, dar care a dus la
niveluri de glicogen muscular comparabile.

In cadrul regimului modificat atletii realizau sesiuni de exercitii fizice des-
crescitoare ca intensitate, pe parcursul a 5 zile, urmate de o zi de odihna. In toa-
ta aceasta perioadd, ei aveau o dietd care cuprindea 50% glucide in primele 3 zi-
le, respectiv 70% glucide in urmatoarele 3 zile. Aceste procente de glucide din
dietd se atingeau printr-un consum mare de paste, orez sau paine. Regimul mo-
dificat, care poate sda mdreascd depozitele de glicogen muscular cu 20-40% peste
valorile normale, s-a dovedit a fi la fel de eficient precum cel initial, dar cu mult
mai putine efecte secundare asupra atletilor.



Activitatea fizica -
cheia pentru un stil de viata sandtos

Sa aflam de ce tip si
de cdta activitate
fizicd avem nevoie?

Cum realizez acest lucru?

In primul rand e alegerea ta! Alege o activitate pe ca-
re sd o poti integra cu usurintd in programul tdu zil- ‘ nic. Fa activitate

fizicd in reprize de cel putin cate 10 minute. Alege activitatile aerobe - in

o
aer liber - care ti se potrivesc. Acestea determind ini- ma sa batd mai repede si

astfel pot face ca inima, plamanii si vasele de sidnge sa fie mai puternice, mai
mult timp. De asemenea fa exercitii de fortificare a musculaturii.

De ce trebuie sa fiu activ din punct de vedere fizic?

Activitatea fizica te face sd te simti mai puternic si mai plin de viatd. Este
un mod distractiv sa de petrecere a timpului liber in familie sau cu prietenii. Mai
mult, ajuta sa iti imbunatdtesti starea de sdndtate.

Cat timp trebuie sa dedic activitatii fizice saptamanale?

Asta depinde doar de tine, dar e cel mai bine sd esalonezi activitatea fizica

pe tot parcursul sdptamanii si sa fii activ macar 3 zile pe sdptdmanad.




Cum pot sa imi construiesc mai multa capacitate fizica?

Obisnuieste sa faci de fiecare datd cdte putin mai multd activitate fizicd,
decat data precedentd. Cand incepi sa te simti confortabil cu acest proces, repetd
-1 mai repede sau mai intens. Apoi poti inlocui activitdtile fizice moderate, cu
unele mai intense, care necesita mai mult efort. Poti realiza si activitdati moderate

si intense pe parcursul aceleiasi saptamani.

De cata activitate
fizicd am nevoie?

Aceasta schema repre- .. zintd modul in care activitatile sunt importan-
te pentru tine. F3 atat activi- tati aerobe, cat si de fortificare! Fiecare dintre
acestea iti oferd beneficii importante asupra sandtatii. Si nu uita, chiar si activita-
tea fizica ocazionald e mai bund decat nimic!

Dacd alegi activitati fizice moderate, fa cel putin 2 ore si 30 minute de acti-
vitdti pe saptdamana. Dacd alegi activitati fizice intense, fd cel putin 1 ord si 15 mi-
nute de activitdti pe saptamana.

Aloca-ti treptat, din ce in ce mai mult timp, pentru a face activitati fizice.
Cu cat petreci mai mult timp, cu atat vei avea beneficii mai insemnate asupra
sanatdtii tale.

Include in activitdti grupele majore de muschi: picioare, sold, spate, piept,
abdomen, umeri si brate. Exercitiile pentru fiecare grupa musculard trebuie sd
cuprindd 8-12 repetdri per set de activitdti.. Aceste activitdti trebuie indeplinite

cel putin de 2 ori pe sdptamanad.




Cum pot sd imi dau

seama dacd o activi-

tate fizica e mode-
ratd sau intensa?

Activitatile intense necesitd mai mult efort decit cele moderate. Mai jos
sunt prezentate cateva dintre activitatile fizice aerobe moderate si intense. Reco-
mandarea e ca oricare dintre acestea sa fie practicate timp de cel putin 10 minu-

te/reprizad.

Activitati moderate: dans sportiv, dans de societate, ciclism pe teren drept, ca-
noe, sporturi in care prinzi/arunci (volei, handbal), tenis (la dublu), aerobic in
apd, mers in pas rapid si multe altele.

Activitati intense: dans aerobic, ciclism la viteze de peste 15 km/h, sdritura cu
coarda, drumetii la munte, arte martiale, jogging, sporturi in care se aleargd mult
(baschet, fotbal, rugby, hochei), inot, tenis (la simplu) si multe altele.




Exercitii pentru fortificarea si tonifierea musculaturii

Pentru a realiza exercitiile fizice propuse, trebuie sd ridici sau sd impingi
greutdti sau sa utilizezi benzi de rezistentd. Bineinteles, se poate utiliza si echi-
pamentul specializat dintr-o sald de fitness. IMPORTANT este sd incepi cu greu-
tdti usoare, pe care sd le utilizezi fard efort, iar apoi sd cresti gradual numadrul de
discuri de greutati adaugate.

Cat de mult trebuie
sd ne antrendm si
cat de des?

Dacd alegi sa utilizezi o bandd de rezistentd, @ care nu e nimic altce-
va decdt o banda de elastic, care poate fi intinsd mai usor sau mai greu, in functie
de efortul care se doreste a fi depus, trebuie sa urmezi acesti pasi: sa pui banda
in palmd, cu unul din capete spre degetul mic, sd infasori capatul mai lung al

benzii in jurul palmei, iar in final sa prinzi cu fermitate.




Cateva sfaturi pe care sa le urmezi atunci cand faci exercitii fizice:

Incearca sd faci exercitiile de fortificare a principalelor grupe musculare cel
putin in 2 zile pe saptamand, dar nu fa exercitiile pentru aceleasi grupe muscula-

re 2 zile consecutive.

Dacd nu ai mai realizat antrenamente de fortd, e indicat sa incepi cu utili-
zarea unor greutati de maxim 2 kg sau sa urmezi sfatul unui antrenor personal.
Corpul tdu trebuie sa se obisnuiasca cu acest tip de exercitii. Sa incepi un astfel
de antrenament cu greutati mari poate duce aproape sigur la accidentdri!

Ar trebui sd simti un efort, undeva intre greu si foarte greu, atunci cand ri-
dici greutdti. Cu toate acestea, nu trebuie sa simti cd e foarte, foarte greu. Daca
nu poti repeta ridicdrile de 8 ori, inseamna ca greutatile utilizate sunt prea mari
pentru tine. Trebuie sd le reduci, dar nu fi dezamadgit, pentru ca in citeva saptd-
mani vei putea sa le pui inapoi fdard probleme si fara sd ti se mai para ca faci un

efort prea mare.

Iti trebuie 3 secunde pentru a ridica sau a impinge greutati, pastrate 1 se-
cunda in pozitie, dupd care e nevoie de alte 3 secunde pentru a reveni la pozitia
initiala. Nu lasa greutdtile sd cadd, e foarte important sa revii incet la pozitia ini-
tiala. Aceasta inseamnd o repetare corectd si completd a unui exercitiu.

Incepe prin a face 8 repetiri, crescand treptat spre 12 repetari pentru fiecare
exercitiu. Dacd nu poti face atit de multe de la inceput, fi atitea cite poti. In
timp, vei putea ajunge la telul propus.

Cand vei putea face cite 2 seturi de 8-12 repetdri pentru un exercitiu, vei
putea creste cantitatea de greutdti. Repeta de atdtea ori pand realizezi telul pro-
pus si apoi mentine nivelul cat de mult poti.



Siguranta in timpul antrenamentelor:

Discutd cu un medic daca nu esti sigur in privinta realizarii unui exercisiu
fizic. De exemplu, daca ai suferit vreo interventie chirurgicald, intreaba despre
exercitiile fizice cele mai potrivite pentru tine.

Nu iti tine respiratia pe parcursul exercitiilor, deoarece se poate cauza mo-
dificari ale tensiunii arteriale, in special pentru cei cu probleme cardiace. Respira
normal in timpul antrenamentelor.

Pentru unele exercitii poate e necesar sd incepi alternand bratele, pana a
ajungi sd le utilizezi pe ambele in acelasi timp. Daca e prea greu sd lucrezi cu
greutdti, ar fi mai bine sa utilizezi, pentru inceput, greutdti pentru incheieturi.

Pentru a evita accidentdrile, nu executa miscari bruste cu greutdtile, ci une-

le ferme si line.

Pentru unele exercitii propuse e nevoie si de un scaun. Utilieazd unul solid
care e suficient de stabil pentru a sprijini greutatea ta atat atunci cand stai pe el,

cat si cand lucrezi cu el .

Dureri musculare si o usoard senzatie de oboseald sunt normale dupa un
antrenament muscular. Dupa ce realizezi exercitiile cateva saptamani, nu vei mai

simti acest disconfort.




Acest exercitiu ti
va fortifica umerii si
bratele

Poti sd faci acest exercitiu fie in picioare, fie asezat pe un scaun, stabil si
fard brate;

Din pozitia initiald, adu bratele la acelasi nivel cu umerii si indoaie-le, as-
tfel incdt antebratul sa fie perpendicular pe linia umerilor;

Intinde mainile in sus, efectudnd aceastd miscare intr-un ritm lent, care sa
iti permitd realizarea a 8-12 repetdri, ia 0 pauzd, apoi inca un set de repe-
tari;

Respird incet in timp ce ridici bratele deasupra capului, mentine pozitia
timp de 1 secundd, apoi respira in timp ce cobori bratele;




Acest exercitiu ti
va fortifica muscula-
tura umerilor

Din pozitia stand in picioare, ti greutadtile orientate in jos, palmele fiind ori-
entate cdtre in spate;

Tindndu-le drepte, respird in timp ce ridici ambele brate in fata ta, la nive-
lul umerilor;

Mentine pozitia timp de 1 secundd, apoi respirand coboara incet bratele in
pozitia initiala;

Repetad de 8-12 ori, ia 0 pauza, apoi realizeaza incd un set de repetari;

I




Acest exercitiu ti
va fortifica muscula-
tura umerilor

Din pozitia stand in picioare, ti greutdtile orientate in jos, in lateralul tdu,
palmele fiind orientate cdtre interior;

Inspiri incet, iar apoi expiri aerul incet in timp ce iti ridici ambele brate in
lateral, la nivelul umerilor;

Mentine pozitia timp de 1 secundd, apoi respirand coboara incet bratele in
pozitia initiala;

Repetad de 8-12 ori, ia 0 pauza, apoi realizeaza incd un set de repetari;




Acest exercitiu este

pentru musculatura

din partea superioa-
rd a bratelor

Din pozitia stand in picioare, ti greutadtile orientate in jos, palmele fiind ori-
entate cdtre in fata;

Inspiri incet, iar apoi expiri aerul incet in timp ce iti indoi coatele si ridici

bratele, alternativ, cdtre piept;

Mentine pozitia timp de 1 secundd, apoi respirand coboara incet bratele,
alternativ, in pozitia initialg;

Repetad de 8-12 ori, ia 0 pauza, apoi realizeaza incd un set de repetari;

it




Acest exercitiu este

pentru musculatura

din partea superioa-
rd a bratelor

Poti sd faci acest exercitiu fie in picioare, fie asezat pe un scaun, stabil si
fard brate;

Plaseaza centrul benzii de rezistentd sub cele doud picioare si tine de am-
bele capete ale benzii, cu palmele orientate spre interior;

Inspiri incet, mentine incheieturile drepte, iar apoi expiri aerul incet in
timp ce iti indoi coatele si aduci bratele cdtre umeri;

Mentine pozitia timp de 1 secundd, apoi respirand coboara incet bratele,
alternativ, in pozitia initiald;

Repetd de 8-12 ori, ia o pauza, apoi
realizeazd inca un set de repetdri;




Aceste exercitii for-
tifica musculatura
feselor, soldurilor,

coapselor si a spate-

lui inferior

¢  Inspird aer si ridicd unul dintre picioare in spate, fard a-ti indoi genunchiul,
iar piciorul pe care te sprijini ar trebui sa fie usor indoit;

¢ Mentine pozitia timp de 1 secundd, expird incet in timp ce cobori piciorul
in pozitia initiala, apoi repeti miscarea pentru celalalt picior;

. Repetad de 8-12 ori, ia 0 pauza, apoi realizeaza incd un set de repetari;

¢  Expira aerul si ridicd incet unul dintre picioare cdtre lateral, pastrand spa-
tele drept, iar degetele orientate catre inainte;

¢ Mentine pozitia timp de 1 secundd, expird incet in timp ce cobori piciorul
in pozitia initiald;

. Repetad de 8-12 ori, ia 0 pauza, apoi realizeaza incd un set de repetari;




4. Mindful eating.

Constientizarea alimentatiei

Mindfulness-ul este un termen care recent a devenit incorporat in limbajul
nostru de zi cu zi, dar al sdu sens este mai profund decit modul in care il folosim

in structura noastra sociala.

Definitia cel mai des intdlnitd a termenului de mindfulness este data de de
Jon Kabat-Zinn astfel: ,,Constiinta, starea naturald care apare prin concentrarea
in vederea unui anume scop, in momentul prezent implicind toate simturile dar
fara sa judecam desfdsurarea experientei”.Kabat-Zinn este dezvoltatorul initial si
liderul programului de reducere a stresului bazat pe mindfulness, initiat in ca-
drul Universitatii din Massachusetts, Medical School. El a scris cartea Full Catas-
trophe Living in 1990 pentru a-si exprima felul de a trdi cu atentie, mindful, pe
baza experientelor sale cu acest program MBSR incepand cu anul 1979.

Practica de mindfulness a ajutat mii de oameni sd trdiascd mai prezenti si
sa dezvolte abilitatile necesare pentru a gestiona durerea cronicd, boala, depre-
sia, problemele de somn si anxietatea. Din punct de vedere al stiintei cognitive,
apare un element interesant despre ceea ce numesc mindfulness, atat cercetato-
rii, cdt si cei care practica exercitiul cizand de acord ca tehnicile de mindfulness
au la bazd modalitati diferite de a ne controla atentia intr-un mod voit.




Mindfulness este un comportament orientat spre proces, mai degraba de-
cat spre un rezultat anume. Se bazeaza pe experienta individuald. Cand o persoa-
nd se concentreaza pe aprecierea experientei alimentara si nu este preocupatd de
restrictionarea aportului alimentar, aceasta alege ce si cat sd consume.
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Nu este intamplator faptul cd, intr-o abordare atentd, constientd, alegerea
noastrd este deseori sd mandncam mai putin, sa savuram mai mult si sd selectam
alimente in concordantd cu beneficiile acestora dobandind astfel starea de bine
doritda. Multe persoane care practicd meditatia si un numadr din ce in ce mai mare
de profesionisti din domeniul sanatadtii, cred cd mindful eating — nutritia consti-
entd poate face diferenta in a ajuta persoanele cu diabet si supraponderale sa isi

schimbe comportamentele alimentare.




Mindfulness-ul devine rapid un mod recomandat de recalificare a compor-

tamentelor alimentare pentru persoanele care sufera de diabet, obezitate sau pur
si simpul pentru cei care doresc sd se armonizeze cu hrana si nu numai.

In acest capitol va fi abordat mindfulness-ul ca punctul de pornire spre o
nutritie constienta care indeplineste criteriile necesare pentru schimbarea mo-
dului de a ne raporta fatd de hrana si obiceiurile alimenatre. De ceva vreme a
fost recunoscut stiintific cd, fara schimbarea comportamentului alimentar, o die-
ta este inutila si fard rezultate sustenabile pe termen lung. Desi acordam o aten-
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nificativa studierii dietelor cele mai multe au efect pe termen scurt ducand la ne-
placeri si lipsa de echilibru pe termen lung.

Mindful Eating reprezinta o abordare noud privind comportamentul ali-
mentar care se concentreazd pe constientizarea mancadrii cu toate cele 5 simturi,
alaturi de bucuria experientei momentului prezent. Nu are o prea mare legdtura
cu caloriile, zaharidele, grasimile si proteinele, insa cunoasterea valorilor nutriti-

ve ale alimentelor aduce un plus considerabil experientei, creand astfel o legatu-

ra hrana - minte - corp.




Din punct de vedere comportamental primul pas spre o nutritie constientd

e renuntarea la comportamentul automat de consum al mancarii. In centrul lip-
sei de atentie se afla actiunile dintr-un loc de pe pilot automat care te indeamna
sa mdnanci din diferite motive pe care nu le constientizezi in momentul in care
alegi sa mananci. Sa ludm un exemplu: gandeste-te o clipd la ceea ce se simte
cand conduceti o masind pe pilot automat si apoi experimenteaza brusc acel mo-
ment de trezire cand va iti dai seama cd nu te indreptati spre zona doritd, e ca si
cand in loc de acasd ai ajunge inapoi la scoald. Este schimbarea constiintei care
se Intdmpld atunci cand esti brusc constient cd esti condus la scoald in loc de
acasd sau ai uitat sd cobori la statia potrivitd. Mdinile tale au intors volanul, iar
piciorul a impins pedala sau te-ai grabit sda cobori la urmatoarea statie pentru a
te intoarce la locul dorit.

Cu toate acestea, mintea ta era in altd parte. Acest lucru arata cat de usor
este sa faci chiar si lucruri complexe, cum ar fi condusul sau mersul la scoala fara
niciun gand. Dacd poti conduce pe pilot automat, ia in considerare cat de fara
efort este sd mdndanci in acest mod. Ridica furculita si mananca. Niciun un gand
nu este implicat.

Obiceiurile alimentare care sunt nesdndtoase pot persista fdrd ca tu sa stii
macar. De exemplu, s-ar putea sd-ti spui automat: ,Ora opt, timp pentru o gusta-
re”. Sau ori de cdte ori te asezi pe canapea sa te uiti la televizor, esti intotdeauna
cu un bol de chipsuri. Sau poate cd mdnanci cerealele chiar din cutie cand esti
stresat sau supdrat. Aceste obiceiuri alimentare inconstiente sunt ca niste refle-
xe. Le faci atat de automat incat mdncarea poate fi ca si cum te legi la pantofi sau

te spdli pe dinti - ceva ce faci din obisnuinta fard a te gandi la ceea ce faci.




Legdtura constienta

Pentru a afla de ce iti este foame e nevoie sd restabilesti legatura dintre hra-

nd, minte si adevaratele nevoi ale corpului tau. Ignordnd semnalele primare pri-
mite de la corp, chiar si o senzatie simpld cum este foamea, pentru a se face au-
zit, ajunge sd implice intreg creierul. Cu sigurantd cunoastem persoane a cdror
greutate nu a suferit modificari de multi ani. Cand ii intrebam cum reusesc sa se
mentina raspunsurile lor sunt: Corpul meu imi spune ce isi doreste. Nu md simt in
apele mele dacd md ingras un kilogram. Fac exercitii fizice pentru cd astfel md

simt bine.

Acestea sunt informatii care izvoresc dintr-o legatura minte-corp armoni-
oasa atunci cand aceasta exista si este alimentata corespunzator. Cand aceasta
legdturd cu care am fost ndscuti se scurtcircuiteaza obiceiurile disfunctionale,
dependentele in special, 1i spun corpului ce sd facd. Astfel sunt trimise semnale
gresite si corpul reactioneazd prin fluctuatii de greutate devenind treptat deze-
chilibrat si in ultimd instantd, dacd nu ii intelegem semanlele, bolnav.

Haideti sa vedem ce se intampla la nivelul creierului. Sd ne imaginam ca
trei convorbiri telefonice converg intr-o jonctiune (ceea ce in realitate inseamna
intalnirea a trei regiuni de baza ale creierului). Fiecare regiune are ceva si-ti spu-

nd, toate iti transmit mesaje neuronale deodatd. Fiecare cautd un tip diferit de

satisfactie:




¢  Creierul inferior este multumit cand te simti bine din punct de vedere fizic.

¢  Sistemul limbic este satisfacut cand te simti bine emotional.

¢  Creierul superior este multumit cand iei decizii bune pentru tine.

Miracolul creierului uman consta in faptul cd toate cele trei linii pot fuzio-
na si coopera. Creierul inferior poate transmite mesajul mi-e foame, aceast este
acceptat de creierul emotional pentru ca mancatul imi creazd o dispozitie bund,
astfel incat creierul superior poate zice sd ne hrdanim e o idee bund, deoarece
avem nevoie de nutrienti . Acest act de echilibrare este natural si functioneaza
spre beneficiul tuturor celor trei regiuni ale creierului, a corpului nostru si a sta-
rii generale de bine.

Cand mandnci in exces, poate pdrea cd, dintr-o datd creierul tau inferior a
luat-o razna, provocandu-ti o foame incontrolabild. Atunci are loc un amestec de
control al impulsului (creierul inferior), incercarea de a gasi alinare (creierul
emotional) si luarea unor decizii care nu sunt in concordanta cu nevoile fiziolo-
gice ale corpului tau. Acest dans se miscd intr-un cerc constant, asa cum este

ilustrat mai jos:
Impuls - Emotie - Decizie
Digestia sandtoasd este fundamentala pentru nutritie. O digestie adecvata

furnizeazd nutrientii care alimenteaza si construiesc fiecare celula din corp.

Faza cefalicd este faza initiala a digestiei care este procesatd de creier din
aceasi zona care sunt procesate simtul vederii, al mirosulului si anticiparea ali-
mentelor. In aceastd faza, creierul notifica stomacul ca ar trebui sd se pregdteas-

cd pentru o masa prin initierea unui numadr de actiuni digestive.

In gurd, salivatia este activatd, ceea ce este important pentru descompune-

rea initiald a zaharidelor. De asemenea, sunt eliberate enzime pancreatice si acizi

stomacali, continudand descompunerea chimica a alimentelor.




A fost estimat faptul cd pand la 40% din rdspunsul digestiv total la orice

masa este atribuit fazei cefalice. Asadar, dacd nu ne aducem constientizarea de-
plind inainte de a incepe sa mancdam, aborddnd o atitudine de mindfulness, siste-
mul digestiv nu primeste semnalele necesare pentru a produce enzimele digesti-
ve necesare digestiei. A fi prezent si a fi atent in timp ce mananci asigurd un rds-
puns digestiv adecvat, precum si beneficii nutritive complete.

O Nutritie Constientd incepe cu intelegerea sistemului digestiv. Stiind
acesti pasi puteti cu usurinta sa va intelegeti sistemul digestiv:

In cavitatea bucald are loc mestecatul care mdrunteste hrana in particule
mici favorizand astfel actiune enzimelor digestive. Enzimele din salivd incep sa
descompunda amidonul (care este un zaharid) si grasimile.

Framdntatul este urmdtoarea etapa a procesului digestiv si ajuns in stomac
bolul alimentar, stomacul se miscd, framanta madncare si o marunteste. Acidul
gastric si enzimele eliberate de glandele din stomac descompun proteinele si

grasimile, ajuntand la transformarea lor in aminoacizi si respective, acizi grasi.

Secretia de sucuri gastrice are doi pioni cheie - ficatul produce bila, iar ve-
zica biliard o depoziteazd si o concentreazd. Lichidul acid din stomac este neu-
tralizat de bila, care este alcalind, inainte sa treacd prin intestine. Bila joacd un
rol important in digerarea grasimilor.

Enzimele in actiune sunt favorizate de bild care descompune picaturile de
grasime pentru a ajuta enzimele sd le proceseze. In duoden, prima parte a intes-
tinului subtire, enzimele din pancreas digerd carbohidratii, proteinele si grasimi-
le.

Absorbtia - lichidul in mare parte digerat, plin de zaharuri simple, ami-
noacizi, acizi grasi si fibre nedigerate, trece brin intestinal subtire unde majorita-

tea nutrientilor si apa sunt absorbiti in sdnge. Excrescente in formd de degete,

numite vilozitati, mdresc suprafata peretilor intestinali ajutand la absortie.




Fermentatia un proces prin care fecalele trec prin intestinal gros, permi-

tand bacteriilor sd fermenteze fibrele nedigerate. Sunt absorbite orice rezerve de
apa si vitamine ramase (inclusiv cele produse de bacterii), iar ramadsitele sunt

compactate ca reziduuri.

Cand creierul percepe o situatie stresantd, corpul reactioneaza cu o serie de
modificari hormonale care sunt concepute pentru a ne ajuta in supravietuire.
Acest proces este cunoscut drept raspunsul de lupta sau fugi si are loc atunci
cand hipotalamusul semnaleaza o alarma care determind glandele suprarenale sa

elibereze o cascada de hormoni de stres cortizol, epinefrina si noradrenalina.

Cand este activat sistemul nervos simpatic, lupta sau fugi, in esentd, diges-
tia este pusa pe pauzad. Stresul, lipsa de prezentd, discutiile nepldcute, stirile de la
TV pot activa acea stare de disconfort care pune pe pauza sistemul digestiv, cre-
and indigestii. Daca sistemul digestiv este blocat, mai putine enzime digestive
sunt eliberate si mai putin acid clorhidric este secretat pentru a ajuta la descom-
punerea zaharidelor, a grasimilor si a proteinelor. Fard ca acidul stomacal sd fie
adecvat, multe vitamine si minerale nu pot fi asimilate. parasimpatica, de relaxa-
rea Tnainte, in timpul mesei sau dupd masa, pentru ca creierul sa trimitd semna-
lele corespunzdtoare restului corpului pentru o digestie corecta. Este posibil sa
va intrebati ce legdturd are asta cu mancarea din fata televizorului? Rdspunsul
scurt este cd organismul tau percepe distragerea ca un stres si stimulii addaugati
afecteazad sistemul digestiv. Aici devine imperativd importanta cultivarii atentiei
active, a starii de mindfulness, de prezentd, in jurul mesei. Trebuie sd fim intr-o
stare parasimpaticd, de relaxarea inainte, in timpul mesei sau dupd masd, pentru

ca creierul sa trimitd semnalele corespunzatoare restului corpului pentru o di-

gestie corectd.




Indicii care se ne aratd cd suntem intr-o relatie corecta hrana - minte - corp:
¢  Te simti satisficut dupa masa, dar nu esti prea plin;
¢ Al energie necesara pand la urmdtoarea masa (de 4 pana la 5 ore);
¢  Lasfarsitul mesei nu simti poftd de dulciuri;
¢  Nuresimti disconfort digestiv dupa masa;

¢  Te simti echilibrat atat mental, cat si emotional.

Fii bland cu tine si ascultd-ti cu atentie dialogul minte — corp, deoarece o
actiune corecta apare in momentul in care toate cele trei zone ale creierului sunt
implicate in luarea deciziei de a ne hrdni in acest caz, nici una dintre acele dia-
logiuri amintite mai sus nu trebuie sa forteze transmiterea mesajului dandu-le

pe celelalte la o parte pentru a se face auzita.




Dacad obisnuiesti sd te alimentezi fard a aduce atentia in procesului alimen-

tar, aceste obiceiuri vor ramdane exact asa cum sunt, cu exceptia cazului in care
constientizezi mai intdi cd ele existd. Cand obiceiurile alimentare sunt observate
de cdtre tine, poti incepe sd te gandesti la variante creative pentru a le schimba.
Poti gdsi moduri sanatoase de a iesi din rutinele tale vechi si astfel poti dobandi
o relatie armonioasd cu hrana si propriul tdu corp, astfel dietele, restrictiile si vi-

na cand mdndnci ceva nesdndtos nu vor mai face parte din viata ta.




Nutritie constientd -
de la concept la aplicabilitate

Constienta desemneazd o stare corticald particulard, caracterizatd printr-o
sensibilitate speciald, individualg, la stimuli interni sau externi, marcand o con-
stientizare a propriei persoane si a mediului inconjurator. Constienta reprezinta
un aspect al functiondrii creierului, este deci un fenomen nervos, propriu orga-
nismelor posesoare de sistem nervos central bine dezvoltat, devenind progresiv
mai complexd pe mdsura dezvoltarii filogenetice si atingdnd gradul maxim la om
odatd cu aparitia limbajului - fenomen esential, care a contribuit la dezvoltarea
constientei.

Inconstient vs. Constient

Cum 1iti dai seama cd mdnanci lipsit de prezentd - mindless eating?

¢  Mananci in timp ce faceti si alte lucruri (te uiti la televizor, te plimbi, buto-
nezi telefonul, etc.);

¢  Mandanci intr-un mod automat fard sa fii atent la ce mananci si fara a fii

constient de gustul, mirosul, textura mancarii;

¢  Madnandi atunci cand esti stresat sau esti cuprins de difeite emotii, mai de-

grabd decat atunci cand simti senzatia adevaratd de foame fiziologica igno-

rand semnalele corpului (senzatii de foame saucea de satietate).




Ce inseamna o nutritie constientd - mindful eating?

¢  Safii constient de felul in care mananci;

¢ Sd simti, sd savurezi si sd gusti cu adevdrat mancarea;

. Sd acorzi atentie intregului proces alimentar;

¢  Sa consumi alimente bogate in nutrienti pentru a-ti hrani corpul;

¢  S3diti cunosti corpul in asa fel incat sd-i intelegi semnalele de foame si pe
cele de satietate;

¢  Safiti creezi obiceiuri constiente in jurul alegerilor tale alimentare;

. Sa iti intelegi foamea emotionald si anxietatea care te indeamnd sd mad-
nanci;

¢  Adoptarea unei atitudini fatd de alimente lipsitd de judecatd, constienti-
zand dacd sunt sau nu folositoare acele alimente corpului tdu.

Susan Albers in cartea ei Eating Mindfully prezinta conceptul de mindful
eating astfel: ,Sa mandnci o masa intr-un mod constient inseamna sda-ti concen-
trezi complet atentia pe procesul de a te alimenta. Te concentrezi pe aici si
acum. Incepi prin a privi mancarea, observand diferitele culori si forme care sunt
in fata ta. De asemenea, vei constientiza modul in care iti intinzi mana pentru a
apuca lingura, furculita sau chiar alimentul dorit. Automatismul de a manca este
un comportament complet in defavoarea ta. Pentru a ne alimenta cu adevdrat
intregul tau corp este implicat in procesul alimentar, de la ingrediente la senzatii
la atmosfera. Chiar daca nu constientizam, atat starea de spirit, cat si mediul in

care iei masa pot influenta modul in care metabolizezi alimentele, digestia si bu-

ndstarea ta.”




Scopul unei alimentatii constiente nu este sa reducem cantiatatea alimen-

telor consumate, desi este foarte probabil ca cei care adoptd acest stil de alimen-
tatie sd piardd 1n greutate. Intentia este de a ajuta indivizii sd savureze momen-
tul si mancarea si sa incurajam prezenta lor deplind pentru experienta alimenta-

v

ra.

Regulile de alimentatie (de exemplu, ce s mdnanci, cat s mandnci si ce sa
nu mananci), au cu sigurantd rezultate asa cum am amintit mai sus dar de cele
mai multe ori pe termen scurt. Rezultatele respective sunt cel mai probabil
pierderi in greutate sau, in cazul diabetului, valori imbundtatite ale glicemiei.
Toate dietele au potential de succes sau esec pe baza rezultatelor in greutate. Es-
te posibil ca oamenii sd stie ca rezultatele lor vor depinde de consumul si aportul
caloric si vor intelege cd acest lucru este in stransd legdtura cu comportamentul
lor, alimentar. In programele clasice de slibire se intdlneste rar ca indivizii si
sustind schimbadrile de comportament pe termen lung, acestia revenind la vechi-
le obiceiuri si deasemenea la vechile kilograme. Fard un plan alimentar exact
schimbarea comportamentului alimentar va fi supus stresului zilnic si presiuni-

lor exterioare.

De retinut este faptul cd mancam pentru a furniza nutrienti corpului si a ne
bucura de experienta noastra cu toate simturile. Doar astfel putem fi zilnic vari-

anta cea mai buna a noastra si ne putem indeplini optim obiectivele zilnice.
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Alege alimente cdt mai putin procesate: consumd cat mai multe alimente

integrale procesate cat mai putin, apropiate de felul in care se gasesc in natura.

Alege o alimentatie variatd: majoritatea oamenilor obtin astazi 60% din ca-
loriile lor din doar 3 alimente: porumb, grdu si soia. Straimosii nostri au mancat o
varietate de alimente mult mai larga in special legume si fructe. Genetic suntem
programati pentru o alimentatie cAt mai vastd. Incercd si introduci cel putin 5

culori diferite de fructe sau legume pe farfurie la fiecare masa.

Alege produse locale: consuma alimente provenite cat mai aproape de locul
in care locuiesti. Acest lucru sprijina fermierii locali, reduce emisiile si scade ris-
cul de contaminare. [-a in considerare pdstrarea propriei gradini in care sa iti
produci o mare parte din alimente.

Alege sd consumi alimente de sezon: de-a lungul istoriei evolutiei umane,
majoritatea fructelor si legumelor erau disponibile doar pentru perioade scurte
de timp, in functie de sezonul specific. Mdncarea sezoniera asigura o diversitate
mai largd de nutrienti si ajutd la prevenirea sensibilitatilor alimentare care se pot

dezvolta odata cu consumul excesiv al anumitor alimente.

Alegeti calitate: cautd sursa cea mai calitativd a alimentelor vegetale si ani-
male. Este deosebit de important sa cumperi produse ecologice pe cat posibil.
Atunci cand achizitionezi alimente de origine animald, este optim sd cumperi
carne provenitd de la 100% animale hrdnite cu iarba sau pasdri crescute intr-un

mediu prietenos.

Ca toate celelalte organisme de pe planetd, fiintele umane au fost dotate cu
instincte care ne ghideaza spre anumite alimente si obiceiuri care ne ajutd sd su-
pravietuim si sd evoludm. Aceastd intelepciune inndscutd functioneazd adesea la
un nivel subconstient, indrumandu-ne spre alegeri alimentare intr-un mod orga-

nic folosindu-ne intuitia in locul gandirii rationale sustine Asociatia de Terapie

Nutritionala.




Pentru a ne imbunatatii relatia cu mancarea si a ne redobindi abilitatea in-

tuitiva de a stii ce alimente ne sunt necesare iti lansez invitatia de a aduce cu ti-
ne la fiecare masa urmadtoarele tipare sdndtoase de gandire:

Lipsa judecadtii. Primul aspect pe care il intdlnesti in momentul in care consumi
ceva este judecata ta despre acel aliment. Iti place sau nu!? Cu totii am avut in
acesta viatd o experientd cu un madr sau o stafidd, avem o pdrere despre aceste
fructe si, prin urmare, avem prejudecati. Pentru a incepe o relatie armonioasa cu
mancarea primul pas e cel de a da deoparte experienta noastra cu acel aliment
avuta in trecut, aceasta este prima noastrad provocare.

Rabdare. Este evident ca trebuie sa ai rdbdare pentru a mdndnca cu atentie. Este
nevoie de timp pentru a fi constient de fiecare imbucitura. In loc de metoda
obisnuitd de a consuma stafide de exemplu, care este sa arunci o mana de stafide
in gurd, sd mesteci de cdteva ori si sd inghititi, prin mindful eating e nevoie sd
incetinesti procesul invitdnd curiozitatea in intreaga ta experienta, lasand expe-
rienta sd se desfasoare natural mai degraba decat sd o grdabiesti. Tind sd cred ca
oamenii care mdnancd in graba, contrar aparentelor chiar nu le place ceea ce
manancd, ci vor sd termine cat mai repede.

Mintea incepdtorului. Abordaeaza experienta ta la fel cum face un bebelus (a lua
un singur aliment, a te concentra asupra unui singur aspect, a-l simti a-l mirosi

si a-l asculta) acestd experiensa iti permite sa le experimentezi din nou si sa fii

deschis la orice inseamnad aici si acum.




Increderea. Cu constientizarea deplina a propriei noastre experiente si accepta-

rea acesteia ca fiind unicd, dezvoltam mai multa incredere in noi. Aceasta este
experienta ta; nu trebuie sa avem aceeasi experienta ca altcineva. Observa si
apreciaza ceea ce simti si raspunsurile tale la diferite alimente, devenind mai

constienti de noi insine si, prin urmare, mai increzatori.

Acceptarea. Dezvoltarea dorintei de a observa ce se intamplad si de a accepta rea-
litatea exact asa cum e ea sta la baza procesului de mindfulness. Acest lucru ar
putea insemna acceptarea de lucruri pozitive, cum ar fi gustul uimitor al unei
singure stafide sau acceptarea de experiente mai dificile, cum ar fi propriile tale
judecati, pdrerile ta despre stafide de exemplu. Este acceptarea a tot ceea ce apa-

re In moment prezent. Este ceea ce este si atat.

A trece peste. Mancarea constientd implicd sd ddm drumul asteptadrilor pe care le
avem datoritd experientelor trecute cu acel aliment, cum ar fi sd trecem peste
resentimentele pe care le-am avut ca si copii cdnd primeam un fruct in locul
unei bucati de ciocolatd atunci cand ne-am dorit cu adevdrat ceva dulce. Dand
drumul la toate ideile de care ne-am atasat in trecut ne permitem noi experiente

aici si acum fdrd judecata bazata pe experiente avute.




Reconectarea la simturi -
experienta mindful eating

Asa cum am mentionat in al doilea capitol al acestei carti, dietele pentru
scaderea in greutate au de obicei succes pe termen scurt, dar multe tind sa esue-
ze in timp.

Un fir comun pentru cei care au succes este capacitatea lor de a acorda
atentie modului de a manca, a intelege aldturi de cel de a respecta un plan ali-
mentar. Ar putea parea evident, dar abordarea, nivelul de implicare si constienta
face diferenta dintre alimentatia ,fara minte” - mindless eating si ,nutritia consti-
entd” - mindful eating.

In urmatoarele pagini am sd iti ofer un cumul de sfaturi pentru armoniza-

rea cu hrana in timp ce mananci:

¢  Mandncd ori de cate ori ai ocazia stind pe podea si nu pe scaun, fa asta
cand esti in naturd pentru a te apropia si mai mult de mediul natural din

care provine hrana ta;

¢  Foloseste ustensile din lemn sau ceramica pentru a-ti savura mdncarea pre-
ferata, uneori alege sd mdananci cu madinile pentru a simti textura alimente-
lor;

. Madnancad in aer liber, afard, intr-o zi frumoasa cat mai aproape de naturg;

¢  (Cand esti la iarba verde, lasd deoparte papucii si alege sa mdndnci descult si

ai sd vezi cum te simti;




Dacad ai probleme pentru a lua decizii sanatoase, intrebd-ti corpul nu min-

tea de ce are nevoie 1n acest moment si invatd sd-1 asculti;

Fii atent la modul in care te simti caind mdnanci, observand daca 1iti hra-

nesti sentimentele, ignori mancarea sau mandnci cd esti stresat;

Cunoaste-ti organismul: mancarea este menitd sa te revigoreze, mai degra-
ba decat sa iti epuizezi rezervele de energie. Acorda atentie la cum te simti

cand mdnanci anumite alimente;

Zaharul este o substanta, in special, care este tentantd in hiperpalatabilitate
si va oferi o explozie initiald de energie, dar in cele din urma te va ldsa fara
energie crednd dependentg;

Devino constient de optiunile alimentare si alege ceea ce iti oferd energie
sustinuta si te face sa te simti echilibrat, in cele din urmd, simtamintele tale
vor fi cel mai bun ghid pentru o alimentatie intuitivd si constientd,

mindful;

Efectueaza o simpla imagerie ghidata inainte de a pregati masa sau mdnca

mancare, astfel te vei relaxa.
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prin care iti restabilesti legatura hrand - minte - corp, te relaxezi activand sinste-
mul nervos parasimpatic si te bucuri de mancare cu toate simturile:

1. Incepe prin a te conecta cu respiratia oferind o atentie deosebita corpului tdu.
Simte-ti picioarele sau alte parti ale corpului care ating pamantul si observa ex-
perienta ta in acest moment. Observa-ti orice ganduri, senzatii sau emotii care

apar din aceastd constientizare a momentului prezent ...

2. Constientizeazda-ti senzatiile corpului. Simti foame? Sau sete? Sau poate mul-
tumire sau o emotie? Dacad ti-ai propus sa mdnanci ceva in acest moment, intre-
ba-te: ,ce comunica corpul meu cd are nevoie acum?” Ofera-ti o pauza si observa
ce senzatii iti aduc aceste intrebari ce informatii? ...

3. Acum, adu-ti atentia asupra mancadrii fie ca e in mana, fie la sfarsitul ustensilei
tale si imagineaza-ti cd acum e prima oara cand mandanci acest aliment. Observa-

i cu curiozitate culoarea, forma, textura si mdrimea.

4. Imagineazd-ti ce a fost nevoie ca acestd mancare sad ajungd in farfuria ta: soare,
apa, timp, crestere, transport. Poti alege sd aduci recunostintd pentru toti cei im-
plicati in cultivarea si pregdtirea acestui produs pentru tine. Poti alege sa iti

aduci recunostinta sau binecuvantarea spirituala ...
5. Continua sd respiri si sd fii pe deplin prezent in acest moment ...

6. la bucata de mancare si aduc-o cdtre nas, simte-i mirosul cu constientizarea
deplind. Observa dacd apar amintiri, senzatii sau reactii in corp. Chiar inainte de
a-1 manca, poti observa cad ai un raspuns digestiv in corpul tdu, doar observand si

mirosind ...

7. Cu constientizarea deplind a mdinii care se indreapta spre gurd, ia o singura
muscdtura si observd aroma si textura mancdrii. Apoi, foarte incet, incepe sa
mesteci aceastd bucatd de mdncare si observd pdrtile gurii care sunt implicate in

mestecat. Observa-ti sunetul si miscarea maxilarului, in timp ce continul sd ob-

servati senzatiile si aroma mancarii ...




8. Cand esti gata, inghite acest imbucaturd si aduti constientizarea pe calea pe

care o urmeaza mancarea din gura si gat cdtre stomac, adu recunostinta sistemu-
lui tau digestiv.

Observa senzatia si gustul care pot ramdne in gurd.

Printr-o respiratie constienta conecteaza-te din nou la corpul tau si observa ex-

perienta ta in acest moment ...

9. In continuare, invitatia mea este sd ridici o alta bucata de mancare si alege sa

0 mananci oricum doresti.
Observand alegerea ta si experienta ta ...

10. Continua sd respiri si sd mentii constientizarea alimentelor si a procesului de
a manca pe toatd durata mesei.

In stilul de alimentatie mindful eating nu este vorba despre reguli sau linii
directoare; in schimb, este vorba despre experienta individuald unicd, despre ri-
tual, prezentd si armonizare cu hrana. Nimeni nu are aceeasi experientd cu ace-
easi mancare de fiecare data. Ideea e sa privim alimentele cu mintea incepatoru-
lui, cu o curiozitate, implicdnd toate cele 5 simturi si ldsdindu-le s ne surprinda
fiecare imbucdturd. Cu siguranta nu mancdm acelasi aliment de doua ori, aceasta
e realitatea, chiar daca reteta e aceasi, ingredientele au avut parte de o experien-
ta diferitd pand ce au ajuns in farfuria ta.

Mindfulness-ul a devenit o metoda, testata atat clinic cat si recreativ, de a
incuraja pe cineva sa aibd grija de el sau de ea insdsi. De asemenea, mindful
eating ne incurajeaza sd obtinem prezenta in experientele noastre alimentare,
fard atat de multe restrictii, transformand masa intr-o continud sarbatoare. Invi-
tand prezenta in obiceiurile noastre alimentare ne imbunatdtim relatia cu hrana,

restabilim legatura dintre minte si corp devenind astfel mult mai echilibrati, pre-

zenti, sandtosi si liberi de dependente.
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