EXPUNERE DE MOTIVE:

Piramida nutritiei reprezintd o exprimare a recomandarilor nutritionale, din
punct de vedere al grupelor si al cantitatilor de alimente care trebuie consumate zilnic
pentru a intretine starea de sanitate a unui individ si pentru a reduce cat mai mult riscul
dezvoltarii diverselor boli legate de alimentatie.

Potrivit statisticilor Organizatiei Mondiale a Samatatii, in Romania procentul de
Boli Non Comunicabile reprezinti 82% din totalul bolilor existente. Aceste boli Non
Comunicabile sunt boli care au la baza lor stilul de viata si nutritia, sunt acele boli non-
infectioase si non-genetice. Din totalul acestor boli, aproape 60% sunt acoperite de
afectiuni de naturd cardiovasculard, 20% de cancere, iar restul de boli cronice
respiratorii, diabet si boli provocate de obezitate.

Preferintele alimentare si obiceiurile care definesc stilul de viata ale unui adult
sunt de cele mai multe ori setate in copilaria acestuia, astfel este de o importanta majora
educatia corectd privind nutritia si un stil de viata responsabil.

Ca reguld generald, alimentele cu cat sunt mai mult modificate si cu cat forma in
care ajung sd fie consumate este mai departe de forma lor originald, cu atat sunt mai
lipsite de nutrientii, enzimele, vitaminele si mineralele cu care ele fusesera initial
inzestrate, iar organismul consuma mai mult pentru digestia lor.

Intr-un studiu efectuat de HBSC, consumul de bauturi indulcite situeazi
Roménia pentru toate categoriile de varsta si pentru ambele sexe peste media tarilor
participante la studiu. Recomandarile OMS includ evitarea totalda a bauturilor indulcite
si consumul de apd in cantitati adaptate necesititii organismului, recomandat de
specialisti.

Primul nivel al piramidei nutritiei il reprezintd consumul de apa si ne arata
nevoia organismului uman de a fi hidratat, avand in vedere ci este format in proportie
de 70-80% din api. Cantitatea recomandati este de aproximativ 40 ml de apa/kilogram
corp. Sangele este in cea mai mare parte api, muschii si organele de asemenea. In toate
procesele pe care le sustine corpul uman, acesta recircula zilnic echivalentul a 40.000 de
pahare de apd, pentru a-si mentine functiile fiziologice normale.

Al doilea nivel al piramidei este reprezentat de legume si fructe. Deprinderea
unui consum sanatos de fructe si legume inca din perioada copilariei are multiple efecte
benefice asupra sanatitii, atat in perioada de dezvoltare.

Al treilea nivel al piramidei este destinat cerealelor. Este important sa facem de la
bun inceput distictia dintre cereale rafinate si cereale integrale, iar apoi, de fiecare data
cand rostim cuvantul cereale si ne referim la cele benefice, sa le numim complet “cereale
integrale”. O cereala rafinata, cum este fiina alba, este o cereala lipsitd de germeni si de
tarate, adica de partea nutritivd a boabelor, cea care contine vitaminele, mineralele si
fibrele atat de pretioase ale cerealelor. Procesul de rafinare al acestor cereale este unul
care face produsul final sa fie unul destul de toxic, aceste procese incluzand etape de
tratare cu amelioratori, cu dioxid de clor, triclorura de azot si peroxid de benzoil.

Al patrulea nivel este reprezentat de lactate si carnuri usoare — peste, pui, carne
alba. Lactatele sunt recomandate copiilor, insa in portii moderate. Acestea sunt bogate
in proteina de origine animald, in calciu, magneziu, acid folic si in vitamine precum cele
din complexul de B-uri, vitamina A, D si E. Carnea de peste — in special somonul -



contine cantititi insemnate de acizi grasi esentiali Omega 3. Acestia sunt deosebit de
importanti pentru organism, insd in mod special pentru copiii si tinerii in crestere.

Al cincilea nivel este reprezentat de nuci si seminte, uleiurile vegetale nesaturate.
Toate acestea confin grasimi sandtoase, care mai sunt numite si nesaturate. Aceste
grasimi sunt foarte necesare corpului si creierului nostru si ele se afla atat de sus pe
piramida doar pentru ca sunt suficiente in cantititi mici (nu pentru ca nu ar fi benefice).
Oamenii mananca nuci si seminte de mii de ani, acestea ficand parte dintre primele
alimente pe care au invitat sa le consume. Ele protejeazi inima, reducand incidenta
bolilor cardiovasculare, reduc colesterolul, protejeaza impotriva cancerului, ajutd la
echilibrarea glicemiei si imbunatatesc functiile creierului si vederea.

Al saselea nivel este cel al alimentelor procesate — dulciuri, snacksuri, carne rosie
etc. Aceasta este categoria pentru care au o slibiciune majoritatea persoanelor,
deopotriva copii si adulti. Efectele procesarii alimentelor, ale amelioratorilor adaugati in
aceastea, ale zaharului si indulcitorilor rafinati si ale tuturor elementelor non-organice
continute de acestea sunt nocive pentru organism. Corpul uman nu este adaptat sa
consume aceste substante, astfel ci ele se transforma toate in toxine cu efecte
indezirabile asupra sdnatétii noastre pe termen lung.

Zahdrul este unul dintre marii nostri inamici Carbohidratii (sau glucidele) sunt
principala sursd de energie pentru toate functiile corpului uman. Ele ofera calorii intr-o
forma extrem de rapida, fiind compusi simpli, formati doar din carbon, hidrogen si
oxigen. Carbohidratii se regdsesc atat in produsele de origine vegetala (cereale, fructe,
legume), cat si in multitudinea de produse obtinute din acestea: paine, paste, produse de
patiserie etc. Din documentarea ficuta pentru aceasti initiativa rezulta urmitoarele:

In nutritie nu existd un adevir absolut, avind in vedere ci nu existi doui
organisme identice. Astfel, fiecare corp are propriul bioritm, metabolism si reactii la
stimuli externi. Cu toate acestea, specialistii spun ci existd o serie de principii care
stau la baza unei alimentatii corecte si sinitoase, astfel:

1. Dimensiunea stomacului nostru este cit cea a pumnului nostru, strans. in

mod ideal, o portie de mancare nu ar trebui sa depdseasca aceasta marime a
stomacului.

2. Pentru copiii si adulti, este recomandati de citre Organizatia Mondialid a

Sanatatii consumarea a trei mese principale si a doua gustari, pe zi. Pentru un

aport optim de nutrienti se recomanda o alimentatie cat mai variata.

3. Prima masa a zilei este foarte importanti, ea oferind hrana corpului si mintii

atunci cand acestea sunt cel mai active si au nevoie de cea mai multd energie. Un

mic dejun bogat in fructe, cereale si nuci, adica bogat in vitamine, minerale,
proteine, fibre si carbohidrati, genereaza energie pentru prima parte a zilei.

4. Se recomandd consumul de alimente proaspete, neprocesate termic (legume,

verdeturi, fructe) pentru un aport optim de nutrienti. In mod ideal, aportul

acestor alimente in dieta ar trebui sa fie de aproximativ 50%.

5. Fructele se consumad intotdeauna singure, intre mese, cu o jumatate de ora

inainte de masa, niciodata dupa.

6. Fructele oleaginoase (nuci, caju, etc.) si semintele pot fi combinate, in cantitati

moderate, cu fructele si legumele. Acestea sunt bogate in acizi grasi esentiali.

7. Procesele oxidative si degenerative incep foarte rapid, odati cu momentul

taierii fructelor si legumelor. Cu cdt evitim mai mult méruntirea, razuirea — cu

atat vom avea o hrana mai sindtoasa.



8. Mancarurile si bauturile fie foarte fierbinti, fie foarte reci creaza un soc termic

pentru stomac. Este recomandatd folosirea alimentelor intr-un interval termic de

15-35 de grade Celsius.

9. Cu cit sunt amestecurile alimentare mai bogate, cu atat sunt mai greu de

digerat. Cu cat mai simple vor fi mesele, cu atat mai eficient va fi procesul

digestiv si vom avea mai multa energie.

10. Se recomanda consumul de cereale integrale, pentru a beneficia de mineralele

si vitaminele din cereale si reducerea aportului de zahar in alimentatie. Zaharul

este responsabil de boli cardio-vasculare, boli ale sistemului nervos si diabet.
Introducerea disciplinei "Alimentatie Sanatoasid” ca materie obligatorie in scoli are
menirea si nobilul rol de a invata elevii despre cum pot face alegeri sidnidtoase pentru a
avea o viata echilibrata, fericita si libera.

Se urmireste astfel promovarea unui stil de viatd sanatos prin alimentatie
sindtoasi, adoptarea unui comportament responsabil referitor la sinitate, a
comportamentelor de consum si bazele nutitiei, a nivelurilor de energie,activitate si
odihni, igiena personald, sanatate emotionald si a stirii de bine, atentie si concentrare,
dobéndirea unui comportament ecologic si informatii despre boli cauzate de nutritia
precari si consum de substante toxice.

Din acest motiv, in curricula “Alimentatie Sinitoasi” elevii vor avea ore dedicate
unor subiecte axate pe ideea de nutritie pentru sanitate insemnind module in care
trebuie se pot introduce gradual, copiilor, notiuni care ii informeazad si le starnesc
curiozitate despre provocdrile lumii in care trdim, calitatea si cantitatea nutritiei, risipa
alimentari, nevoia de sustenabilitate si stoparea consumului excesiv de alimente.

Obiectivul urmarit este ca sa existe in scoli o dorintd mai mare de cunoastere a
nutritiei, copii sa fie mai curiosi si mai constienti de impactul propriilor alegeri asupra
lor insisi, a celor din jur si a lumii inconjuritoare.Copii sunt foarte receptivi la astfel de
informatii, reusind rapid sa le insuseasca si s le duca mai departe, la familiile lor.

Propunerea urmireste si construiasci o societate sinidtoasd prin educarea
copiilor si adolescentilor, pentru a dobandi cele mai sanatoase obiceiuri ce tin de stilul
de viata.

De asemenea, este important si dezvatam obiceiuri nocive si sa sidim obiceiuri
noi, care servesc vietile noastre si pe ale celor din jurul nostru, sa invitim despre bazele
nutritiei respectiv, la inceput despre piramida nutritiei si despre principiile care ne ajuti
sd punem temelia unei vieti cit mai echilibrate si si le intimpindm nevoile copiilor
astfel incat si atingem stari de energie optima zi de zi. Mai apoi, specialistii Ministerului
Educatiei impreuni cu cei ai Ministerului Sanititii vor elabora si dezvolta o curriculd
scolard complexd in acord cu nevoia de dezvoltare sanatoasa a copiilor nostrii.

La disciplina “Alimentatie Sdndtoasd” copii impartasesc cunostinte, profesorii
stirnesc curiozitatea, copii fac jocuri si experimente, profesorii imagineaza provociri
personale, si explica orice pe intelesul tuturor.

Modelul educational trebuie conceput alaturi de medici si tehnicieni nutritionisti
unde resursa umana privind medicii arondati scolilor si fie prima optiune, de pedagogi,
psihologi si de specialisti in educatie. Lectiile trebuie sa aiba un stil de predare
interactiv si non formal, menit sd acopere diverse tipuri de invatare.
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