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1. Subiectul medical

SUBSTANTELE NUTRITIVE SI ROLUL LOR IN ORGANISM

Recomandari nutritionale:
1. Consumati o varietate mare de
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alimente

Pastrati greutatea corporala optima

Adoptati o dieta saraca Tn grasimi totale, grasimi saturate si colesterol
Adoptati o dieta bogata Tn verdeturi, fructe si produse cerealiere
Folositi zaharuri doar 1n cantitati reduse

Folositi sare si sodiu doar 1n cantitati reduse

Evitati consumul de alcool

N A W N

Dieta vegetariana are avantajele urmadtoare: este saraca iIn grasimi, contine putin
zahir si sare, are un continut caloric mai redus. In afara avantajelor personale pe care
aceasta le are (reduce riscul de boli cardio-vasculare, riscul de aparitie a unor forme de
cancer, a obezitatii, diabetului si a hipertensiunii arteriale), aceasta dieta are si avantaje
globale pe termen lung, de natura ecologica (protejeaza planeta) si uneori chiar
financiare.

Pozitia Asociatiei Dietetice Americane fata de dietele vegetariene este ca acestea ,,sunt
sdndtoase si adecvate din punct de vedere nutritional atunci cdnd sunt planificate
corespunzator.”
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Substantele nutritive din alimente sunt glucidele, lipidele si proteinele. La
acestea se adauga o serie de substante care, desi nu au un efect nutritiv direct, au roluri
extrem de importante in functionarea organismului uman: mineralele, vitaminele si
apa.

Substantele nutritive au urmatoarele functii:

« mentin si repara tesuturile

 regleaza reactiile chimice

« ofera energie pentru contractiile musculare, impulsurile nervoase, secretiile
glandelor, crestere si reproducere

Exista 5 grupe de alimente: alimentele proteice, produsele lactate, cerealele,
uleiurile si grasimile, fructele si verdeturile. Proportia fiecarei categorii de alimente Tn
ratia calorica zilnica trebuie sa fie:

+ Cereale, fructe si verdeturi: 60-70%

+ Grasimi si uleiuri: 25-30%

« Leguminoase, nuci si produse lactate: 10-12%

Proteinele - daca se consuma suficiente calorii dintr-o varietate de alimente n asa
fel incat sa se mentina greutatea normald, necesarul proteic este asigurat in cea mai
mare parte.

Grasimile au urmatoarele roluri: imbunatatesc gustul hranei, transporta unele
vitamine, intra Tn structura membranelor celulare, transporta energie si sunt un depozit
si 0 sursa de energie. Excesul de grasimi duce la boli cardio-vasculare, obezitate si
unele forme de cancer.

Colesterolul - este o substantd chimica

formata din carbon, hidrogen si oxigen. Colesterolul este foarte raspandit in tesuturile
animale si se gaseste Tn creier, ficat, rinichi, hormonii sexuali si corticoizi. Scaderea
nivelului de colesterol se poate realiza prin:

- Exercitiu fizic

« Mentinerea greutatii ideale

« Controlul stresului



Abandonarea fumatului
Modificarea dietei

Ce schimbari pot fi facute in dietd pentru reducerea colesterolului sanguin?

Reducerea consumului de grasimi totale

Reducerea consumului de grasimi saturate

Cresterea consumului de fibre

Identificarea si evitarea grasimii ascunse din alimente
Reducerea consumului de colesterol

Cateva sugestii de modificare a retetelor pentru scaderea grasimilor:

Fibele alimentare au o serie de efecte benefice: mentin tubul digestiv in stare de
sandtate, cresc volumul hranei si astfel scad timpul de tranzit al alimentelor si reduc
densitatea energeticda a hranei, incetinesc absorbfia, reduc constipatia prevenind
aparitia diverticulitei, a hemoroizilor, pot reduce nivelul colesterolului si trigliceridelor

Inabusiti In apa

Inlocuiti prajirea cu coacerea la cuptor

Folositi produse lactate degresate

Adaugati mirodenii proaspete mancarurilor vegetale.
Folositi dresuri fara ulei pentru salate

Limitati folosirea carnii, indeoesebi a celei grase.

din sange.

cantititi foarte mici. Indeplinesc functii foarte specifice si se gisesc din abundentd n
fructe, verdeturi si cereale integrale. Sursele cele mai bune de vitamine, minerale si
fibre sunt alimentele proaspete, gatite cu gust si Tntr-un mod cat mai apropiat de starea

Vitaminele si mineralele sunt necesare
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lor naturala. Pentru a preveni pierderea vitaminelor si mineralelor, puteti utiliza
urmatoarele strategii:

e Cumparati alimente proaspete

« Reduceti la minimum tdierea si raderea

 Folositi cat mai putina apa la gatit

» Reduceti durata gatitului

« Nu folositi bicarbonat de sodium

« Gatiti la aburi si folositi oala sub presiune

 Serviti hrana repede dupa gatire

 Folositi cuptorul cu microunde

Sarea ajuta la:
» Controlul echilibrului fluidelor

« Controlul volumului sangvin
« Conducerea nervoasa
« Controlul contractiei musculare

Necesarul zilnic de sare este de 0,5 grame sare, adica 0,2 grame de sodiu. Ea poate
fi asigurata de o felie si jumatate de paine, 3/4 cana de popcorn, 30 g branza telemea, 2
lingurite de sos de rosii. Excesul poate duce la hipertensiune arteriala si la
complicatiile sale: accidentul vascular cerebral, bolile cardiace si renale.

Glucidele sau zaharurile — cand sunt consumate 1n exces, pot duce la obezitate, pot
agrava hipertensiunea arteriala, cresc nivelul trigliceridelor serice. Ele inlocuiesc
alimentele mai hranitoare din dieta, cresc riscul cariilor dentare si scad functia
fagocitara. Avantajele glucidelor complexe sunt:

¢ Mai putine calorii

« Satura mai repede

« Absorbtia substantelor nutritive este mai uniforma

 Provin din alimente bogate in substante nutritive

« Seinsotesc de fibre vegetale

Prof.univ.Dr. Azamfirei Leonard
1. Seminarul anti-stress
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Before Work After Work

2. Principalii factori de stres

Inainte de a Incepe ,dialogul” referitor la factorii inductori ai stresului, as dori
sa mai aruncam o privire asupra definitiei stresului:

1. Stresul reprezinta o stare reactionala a organismului supus unei actiuni bruste.

2. ,Termenul de factor stresant este utilizat In general pentru a desemna orice
circumstanta apartinatoare mediului nostru intern sau a mediului Tnconjurator,
atat cel biologico-social, cit si cel de relief si clima, care este capabila sa
genereze reactii anormale ale organismului.”

Din ambele variante putem concluziona cu usurinta faptul ca stresant poate fi
orice lucru care nu se Tncadreaza in ,,sfera normalului”. Dar ce este normalul? Nu as
vrea sa Incep un argument filosofic despre ce este normal si ce este anormal, ci am sa
Incerc sa va indic, in linii mari, cum sa stabilim fiecare,in dreptul propriilor vieti (pe
baza experientelor personale si potrivit varstei, sexului, personalitdtii noastre) ce este
normal. In acest sens am ales un exemplu foarte simplu: cu siguranta cu totii am trecut
prin procesul de efectuare al unor analize de laborator; si daca am avut curiozitatea de
a consulta buletinul de rezultate al analizelor am putut observa 3 rubrici: rubrica cu
denumirea analizelor efectuate, rubrica rezultatelor obtinute si rubrica intervalului de
valori considerate normale. Datoria medicului este de a interpreta valorile respective,
astfel tot ceea ce se gaseste sub intervalul de valori de referinta este considerat HIPO-,
iar ceea ce este peste acest interval este considerat HIPER-, deasemenea medicul
tratraza pacientul astfel ca starea lui sa revina la normal. Concluzia practica din acest
exemplu este ca nici ceea ce este hipo- si nici ceea ce este hiper- nu este bun, nu este
normal, iar transpozitionand aceste date in cazul stresului putem conchide ca nu este
normal sa fim nici foarte stresati, dar nici lipsiti de orice grija.

La acest subiect vom mai reveni pe parcursul seminarului, iar In continuare va propun
sa continuam discutia referitoare la factorii stresori.

Pentru a simplifica lucrurile, am Tmpartit factorii de stres in 2 mari grupe:
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« Factori endogeni (interni) — sunt factori independenti de noi, nu ii putem
influenta

« Factori exogeni (externi) — pe care 1i putem influenta

(vom vedea ca cele 2 categorii de factori se Tntrepatrund)
In ceea ce priveste factorii endogeni, acestia sunt:

TIMPUL — se scurge, fie cd suntem stresati, fie ca nu...
STARILE DE BOALA — in dreptul cirora putem actiona doar prin

tratament si gandire pozitiva***
-stari de hipovitaminoza ale Vitaminelor B,C,A,D,K;
- scaderea oligoelementelor: Ca, Mg, Fe, Na, K, Cl etc.
- parazitoze intestinale
- boli ale diferitelor aparate si sisteme: cardiac, renal, digestiv, endocrin, respirator,
nervos etc.

Factorii exogeni sunt extrem de numerosi, de aceea am ales sa 1i incadrez Tn mai
multe categorii:
 Fizici: boala, durere, traumatism, frig, intoxicatii, alergii
+ Fonici: zgomote intense, zgomotul realizat de trafic, diferite lucrari in imobile
sau n apropierea lor
e Vizuali: TV, calculator
 Psihici: grijile de fiecare zi, mass-media, locul de munca, schimbari: divort,
deces, mutare, un nou membru in familie, pensionare, un nou loc de munca etc.,
Acestia reprezinta cativa din factorii inductori de stres; la o analiza mai atenta sunt
convinsa ca fiecare putem identifica mult mai multi factori in vietile noastre.

Tocmai de aceea, pana la ocazie urmatoare TEMA pentru acasa este tocmai
aceasta:

Identificati si notati mai jos, cel mult 3 factori inductori de stres pe care
sunteti dispusi sa 1i indepartati din vietile Dumneavoastra:

(Mult succes!!!) Alexandra P.



m. Gimnastica medicala

Musculatura spatelui
Majoritatea persoanelor cuvarste

STERNQCLEIDOMASTOIDIAN

TRAPEZ
DELTOID INFRASPINGS
ROTUND
oyl MiIC
TRICEPS ROTUND
MARE
LATISSIMUS
DORS!

GBLIC EXTERN

FESIER MARE

peste 40 de ani, dezvolta probleme ale spatelui, datorate degenerarii osteoarticulare ale
coloanei vertebrale si slabirii musculaturii paravertebrale. Exercitiile speciale pentru
spate Intdresc museutatara de la acest nivel si amelioreaza simptomele neplaacute,
secundare spondilozei cervicodorsolombare.

Muschii spatelui (muschii lati ai spatelui, romboizi, trapezi) realizeaza miscarile
de adduetie ale membrelor superioare (adductie — miscare de aducere a obiectelor
catre corp) si mentin, de asemenea, rectitudinea coloanei vertebrale (mentin pozitia
normala a spatelui). O postura inadecvata nu este doar inestetica, ci este si nesanatoasa
deoarece incomodeaza zespiratia si activitatea normala a organelor interne.

Un tonus scazut al musculaturii spatelui, determind o discrepanta intre forta
musculara a toracelui anterior si respectiv a spatelui, ducand in final la pozitii vicioase
(incorecte), care devin dureroase. Acest lucru este mai evident la nivelul musculaturii
coloanei vertebrale cervicale si este obiectivat prin contractura musculara
paravertebrala de la acest nivel.


http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar-medical/respiratie_4786
http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar-medical/adductie_5609
http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar-medical/musculatura_1798
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Corectarea pozmllor vicioase a coloanei vertebrale si ameliorarea simptomelor
dureroase secundare beliler-degenerative ale coloanei vertebrale, se pot obtine prin
tonifierea musculaturii de la acest nivel. O buna functionare a musculaturii spatelui,
scade riscul unor accidentdri, scade strestl-si ebeseala instalata la acest nivel.

Muschii spatelui si abdomenului realizeaza o "centura" de rezistentd, care
mentine rectitudinea (pozitia normala, dreaptd) coloanei vertebrale. O musculatura
slaba determina pozitii vicioase, anchiloze, durere, fatigabilitate si o scadere
accentuata
a mobilitatii.

Prof. Lucian Ciurtin

IV.Curs de bucatarie vegetariana

Atunci cand vorbim despre

beneficiul cerealelor pentru sanatate intotdeauna este vorba despre
cerealele integrale!

Motivul pentru care acestea sunt la baza piramidei nutritionale
vegetariene este dat de constitutia speciald a nutrientilor. In general
consumul de cereale integrale are cateva avantaje:

1. Ele sunt depozite importante de vitamine si minerale. De
asemenea cerealele integrale sunt cele mai bune surse de vitamine din
complexul B, (B1, B2, B6, B5, B9), care contribuie la buna functionare
a sistemului nervos, diviziunii celulare, corecta intrebuintare a proteinelor,
glucidelor si lipidelor. Dozajul acestor vitamine este individual pentru
fiecare organism. Vitamina E, Incetineste imbatranirea generala a corpului
(se gaseste 1n cantitate mare mai ales sub forma germenilor de cereale);


http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar-medical/fatigabilitate_941
http://www.sfatulmedicului.ro/Oboseala-cronica/oboseala_1198
http://www.sfatulmedicului.ro/Stresul-si-sindromul-de-oboseala-cronica/stresul-si-implicatiile-lui_8
http://www.sfatulmedicului.ro/Oase-si-articulatii--membrele-/boala-degenerativa-a-discului-intervertebral_1659

vitamina PP (continuta In mare masura, spre exemplu, in hrisca) contribuie
la sanatatea vaselor de sange. Ele contin mangan (Mn) necesar dezvoltarii
corecte a celulelor, absorbtia optima a vitaminei B1, fierului si cuprului;
magneziu(Mg), cu rol important in buna functionare a sistemului nervos,
endocrin, inimii si absorbtia calciului cu care lucreaza sinergic pentru
calmarea si relaxarea muschilor; zinc (Zn) element necesar sanatatii
unghiilor, parului, sistemului osos. El este elementul care impreuna cu
vitamina C Intaresc imunitatea naturala a organismului.

2.Glucidele complexe

Spre deosebire de glucidele rafinate (faina alba si produsele din ea,
orezul decorticat, grisul etc.), cele complexe prezinta avatajul ca atunci
cand sunt ingerate ele elibereaza energia in mod treptat, datorita fibrelor pe
care le contin. Acest lucru inseamna ca glicemia va creste si ea in mod
treptat si astfel vom fi feriti de fluctuatii bruste ale ,,zaharului din sange”.
Tocmai din aceasta cauza cerealele integrale sunt benefice atat pentru
diabetici cat si pentru cei cu risc crescut de a contracta aceasta afectiune.

" 3.Fibrele alimentare

Cerealele integrale contin ambele tipuri de fibra: solubila si insolubila.
Aportul zilnic de fibre scade riscul aparitiei cancerului de colon, a
cancerului de plamani, a hemoroizilor, reduce colesterolul din sange,
protejand indirect vasele de sange, ficatul, inima de excesul de grasimi).
De asemenea fibrele detoxifica organismul prin faptul ca absorb toxinele
din colon. Ele mai sunt si un factor major in evitarea constipatiei.

4.Surse de antioxidanti

Pe langa acesti nutrienti cunoscuti, continuti de catre cerealele
integrale s-au descoperit antioxidanti (ca de exemplu:quercitina 1n hrisca,
beta-criptoxantina in porumb), al caror rol este de a lupta cu radicalii liberi
(produsi inevitabili in cursul activitatii metabolice ale organismului).
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Contrar opiniei multor oameni,

cerealele integrale nu contribuie la Tngrasare. Aceasta este rezultatul
cantitdtilor foarte mari de alimente pe care unii oameni sunt deprinsi sa le
ingere. De exemplu doua felii de paine integrala taie din pofta mai repede
decat aceeasi cantitate, dar din paine alba.

Daca dorim sa fim sandtosi, atunci merita sa acordam atentia cuvenita
corpurilor noastre dandu-le ceea ce este cel mai bun. Vom fi mai atenti si la
ceea ce consuma copiii nostri si 1i vom ajuta, ca ei sa-si formeze obiceiuri
alimentare sanatoase, Inca de cand sunt foarte mici. Acest lucru necesita
timp si multa, multa rabdare insa roadele vor fi dulci la sfarsit!

Olesia Moldovan

Retetele saptamanii:

1. Naut scazut

Ingrediente:
- 200 g naut
- 2 capatani de ceapa
-1 ardei rosu
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- Condimente
Modul de preparare:

Se pun la Tnmuiat, de seara pana dimineata (12 ore), 200 g de naut.
Se calesc doua cepe si un ardei gras rosu, apoi se adauga nautul si se fierbe
aprox o ora si jumatate.

Apoi se condimenteaza, dupa gust, cu sare, vegeta, pipier, oregano,
etc.
Se leaga cu smantana sau lapte de soia si cu faina.

2. Salata de varza

Ingrediente:
- 1-2 capatani de varza,

carnoasa, fara frunze subtiri, in functie de numarul de persoane
- putina sare
- Smantina de soia
- 1-2 buc. radacina de hrean
- Pudra de cimbru
- Frunzulite si seminte de pe tulpina de cimbru

Modul de preparare:

Se taie marunt varza, se presara putinad sare peste ea, apoi se preseaza
pentru a se inmuia. Se pregateste smantana de soia (potrivit retetei deja
cunoscute), apoi hreanul (dupa gust, nu prea mult), se razuieste pe
razatoarea mica. Apoi se adauga atat hreanul cat si smantina la varza
Inmuiata, la care se adauga cimbrul pudra si frunzulite Tmpreunca cu
seminte de pe tulpina de cimbru.



Pilaf de Hrisca

Ingrediente:

2 cani cu hrisca

1 ceapa potrivita

3 linguri de ulei

1 morcov ras

1 patrunjel taiat marunt
1 bu telina pentru gust
sare, dupa gust
enibahar

Modul de preparare:

Hrisca se spala bine si se lasa cu putinad apa, aproximativ 30
minute. In acest timp, se pun la fiert ceapa, morcovul, patrunjelul si
telina iar uleiul se adauga la sfarsit. Aproape de fierberea
ingredientelor, se pune la fiert, cu putina apa si hrisca. Aceasta
fierbe foarte repede, pe parcurs bobitele se desfac mai ales cand
sunt fierte.

Se foloseste in loc de orez, impreuna cu tot soiul de chiftele.
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