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INTRODUCERE

Concepte cheie:

Nutrimenti, oxidare, digestie, motivul pentru care avem
nevoie de energie, greutate, controlul greutdtii, diet3, rata
metabolismului bazal, carbohidrati, grasimi, proteine,
minerale, vitamine.

Activitatea este proiectata pentru elevi de 12—14 ani care
studiaza biologia la nivel incepator si este conceputa
astfel incat sa ajute elevul sa inteleaga legdtura dintre
consum, activitate fizicd si greutate.

I Fiecare parte a dietei noastre zilnice are un continut
energetic dependent de constructia moleculara aingre-
dientelor de baza (lipide, carbohidrati, proteine, acizi
nucleici).

[ Motivul pentru care diferitele tipuri de alimente au ni-
vele energetice diferite este faptul ca variaza compozi-
tia ingredientelor lor la nivel molecular si poate fi descri-
sa ca suma continutului energetic al diferitelor
componente.

I Activitatea noastra fizica este influentatd de consumul
energetic, care poate fi exprimat in valori termodinamice.

I Corpul foloseste energie pentru toate activitatile fizice
incepand cu reactiile metabolice ale moleculelor.

I Cauza cresterii greutatii corporale este dezechilibrul
dintre aportul si consumul de energie.

I Motivul pentru care masuram atat aportul cat si consumul
energetic este faptul ca dorim sa gasim un echilibru intre
nutritie si activitatea fizica pentru a evita potentialele pro-
bleme de sanatate.

Baza de date: o lista detaliata a alimentelor cu continutul
lor energetic in stare proaspata (cereale, legume, tipuri de
carne, branzi, etc.) si a alimentelor procesate, rata
consumului energetic pentru cele mai frecvente activitati
fizice pe care le desfasuram zilnic. Exista si chestionare
pentru monitorizarea consumului de alimente precum si
diagrama activitatilor fizice. Programul calculeaz3 rata
energetica de echilibru dintre consumul de alimente
(input-ul energetic] si activitatea fizica (output-ul). Acest
program silistele mai sus mentionate sunt disponibile pe
www.science-on-stage.de.

Managementul vietii este un subiect interdisciplinar, deci
cu ajutorul acestui proiect putem preda biologie, chimie,
fizica, matematicd, TIC si il recomandam pentru elevii cu
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varste cuprinse intre 12-14 ani. In Europa subiectele cum
ar fi sportul si dieta au fost intotdeauna populare si le
putem face interesante folosind multe experimente si

programe. Acest proiect foloseste tehnologia
informationala si are ca parti principale: input-ul, analiza
si output-ul/vizualizarea.

Relatia inter si intra curriculara:
Biologie, Fizica, Chimie, Matematica, TIC.

Lectia: De la mancare la viatd

Avem nevoie de energie pentru a trdi, pentru miscarile pe
care le facem, pentru a mentine constanta temperatura
corpului, pentru metabolism si chiar pentru activitatea
creierului.

Acumulam aceasta energie prin combustia nutrimentior,
mai precis prin procesul de oxidare a acestora. Mai intai
acestia trebuie sa ajunga in celule — prin digestie - despre
care s-ainvatatin orele precedente. Acest capitol contine
informatii despre nevoia de energie, calorii, alimente, gre-
utate, controlul greutatii si dieta.

Toata lumea stie cd existd o interdependenta intre canti-
tatea de alimente ingerate si greutatea corporala — cu cat
mancdm mai mult ne ingrdsam mai
tare. Cu ajutorul acestui program veti
avea o imagine clara despre modul
cum ne stabilim continutul energetic
al mancarii consumate si cantitatea
de energie consumata in timpul mis-
cdrii. Dupa parcurgerea acestui pro-
gram ar trebui sa va puteti contro-
la greutatea corporald pe termen
lung.
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Rata metabolismului bazal

Corpul nostru arde energie tot timpul nu numai cand
lucram sau facem exercitii fizice, dar si cand ne odihnim
sau dormim. Rata metabolismului bazal (RMB] este cea
care mentine respiratia, circulatia si metabolismul. Tn
cazul celor mai multi oameni RMB este responsabil de
arderea majoritatii caloriilor. Pe masurd ce fnaintdm in
varsta RMB va descreste. Corpul controleazd rata
energetica de consum metabolic prin intermediul
hipotalamusului care este localizat in diencefal. Acest
proces este complet independent, dar poate fi afectat de
stres, dispozitie, conditii de mediu, cand organismul
trebuie sd isi mentina tempratura constanta.

Der Grundumsatz

kcal/day

female
0-2
SRy
10-17
18-29
30-59

61 xbody mass-51
22.5 xbody mass + 499
12.2 xbody mass + 746
14.7 xbody mass + 496
8.7 xbody mass + 829
10.5 x body mass + 596

60.9 x body mass - 54

22.7 x body mass + 495
17.5 xbody mass + 651
15.3 x body mass + 679
11.6 xbody mass + 879
13.5 xbody mass + 487

Formula de determinare a RMB foloseste variabile cum ar
fi: sex, indltime, greutate, varstd, pentru a determina
viteza cu care ardem caloriile. Nu tine cont de cantitatea
de grasime din corp. In realitate o persoand cu masé

musculara mare arde mai multe calorii decat una cu
aceeasi greutate, dar cu grasime mai multa.

Corpul are nevoie de o cantitate aditionala de 16 calorii
pentru fiecare 0,5 kg de muschi fara grasime sau 35 cal/
kg. Diferenta data de formula intre barbati si femei este
datorata cantitatii diferite de tesut adipos din corpurile
barbatilor, respectiv ale femeilor.

Input
Este constituit de varietatea alimentelor ingerate pe care
le vom analiza in cele ce urmeaza

Tipuri de nutrimente

Mancarea pe care o consumam contine mii de componen-
te chimice, dar numai o parte dintre acestea sunt absolut
necesare pentru a ne metine sanatosi, acestea sunt nu-
trimentele, substantele pe care trebuie sd le luam din ali-
mentele pe care le consumam. Nutritionistii le clasifica in
6 categrii importante: apa, carbohidrati, grasimi, protei-
ne, minerale si vitamine.

Carbohidratii reprezintd zaharul si amidonul care ser-
vesc ca principald sursa de energie pentru toate vietatile.
Fiecare gram de carbohidrati produce aproximativ 4 calo-
rii. Sunt doua feluri de carbohidrati: simpli si complecsi;
cei simpli, reprezentati de glucide au o structura molecu-
lara simpla Tn timp ce carbohidratii complecsi au o struc-
turd moleculara mai complicata care consta din mai mul-
ti carbohidrati simpli legati impreuna.

Majoritatea alimentelor contin carbohidrati. Principalul tip
de zahar din acestea este zaharoza continuta atat in za-
harul alb cat siin cel brun. Un alt tip de zahar este lactoza
pe care o gasim in lapte, iar fructoza care este foarte dul-
ce se poate gdsi in majoritatea fructelor si legumelor.
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Amidonul este continut in alimente cum sunt: mazarea,
fasolea, cartofii, painea, pastele fainoase, cerealele si ali-
mentele care sunt preparate cu faina.

Grasimile sunt surse de energie foarte concentrate. Fie-
care gram de grasime produce 9 calorii. Nu se poate trdi
fara grasimi.

Anumiti acizi polisaturati trebuie inclusi in regimul ali-
mentar pentru ca organismul nostru nu-i poate sintetiza.
Acizii grasi esentiali sunt constituenti ai membranelor ce-
lulare din corpul nostru. Acizii polisaturati se afla in uleiuri
vegetale de porumb, soia si in uleiul de peste, somon si
macrou. Sursele de baza ale acizilor grasi monosaturati
le constituie maslinele si alunele. Majoritatea acizi-
lor grasi saturati sunt continuti de produsele de origine
animald cum sunt: untul, untura, produsele lactate si car-
ne grasa rosie.

Proteinele asigura si ele energie la fel ca si carbohidratii
4 cal/g, dar ceea ce este mai important este faptul ca ele
sunt unele dintre cele mai imporante elemente ale
corpului; muschii, pielea, parul, cartilajele sunt alcatuite
din proteine, mai mult, fiecare celula contine proteine
numite enzime care accelereaza reactiile chimice.
Celulele nu ar putea functiona fara aceste enzime.
Proteinele servesc si ca hormoni, mesageri chimici si ca
anticorpi, cei care ajuta corpul sa lupte impotriva bolilor.

Cele mai impotante surse pentru proteine sunt: branza,
oudle, pestele, carnea slaba si laptele. Proteinele care
se gasesc in aceste alimente se numesc ,complete”
deoarece contin toti aminoacizii esentiali in cantitate
adecvata. Cerealele, legumele, nucile contin si ele
proteine, dar acestea sunt ,incomplete” deoarece le
lipsesc cantitatea necesara din unul sau mai multi
aminoacizi esentiali.
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Mineralele si vitaminele sunt foarte importante pentru o
viatd sandtoasa, dar in acest capitol ne concentrdm asu-
pra componentelor cu aport energetic.

Calculul valorii energetice a alimentelor

Valoarea energetica semnifica numarul de calorii continu-
te de un anumit tip de aliment si este exprimata in kJ.
Baza noastra de date contine cantitatea de energie din
100 g de aliment. Apoi trebuie calculat cata energie este
intr-o cantitate de aliment datd. De exemplu daca greuta-
tea alimentelor este de 250 g, iar 100g inseamnd
1200 kJ, trebuie sa inmultim 1200 kJ cu 2,5. Daca tipul
de aliment nu se regaseste in baza de date puteti gasi
energia/100g pe eticheta produsului. Daca consumatiun
sandwich preparat in casa trebuie sa calculati valoarea
tuturor ingredientelor dupa care acestea se vor insuma.
Acest lucru se poate face si cu ajutorul programului.

Activitatea fizica

Toate tipurile de activitate fizicd au nevoie de energie.
Consumul de energie depinde de starea organismului, in-
tensitatea cu care se efectueaza activitatea si durata de
timpin care aceasta se desfasoara. Unele dintre activitati
sunt dificil de calculat din punctul de vedere al energiei
consumate. Cu ajutorul programului amintit putem folosi
o0 a doua baza de date care contine exemple care indica
cantitatea de kJ consumatd pe ora in functie de tipul ac-
tivitatii.

Tema

Inregistrati atat input-ul energetic cat si consumul ener-
getic datorat activitatii fizice, aflati RMB si determinati
echilibrul energetic cu ajutorul programului. Extindeti
baza de date dacd este nevoie adaugand tipuri de alimen-
te, respectiv activitati fizice.
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CONCLUZII

Pasul final este recomandarea unei diete, tindnd seama
de aportul energetic a fiecdrui tip de aliment. Aceasta
recomandare este facutd pe baza consumului energetic
rezultat din activitati zilnice, aflate cu ajutorul unui ches-
tionar. Sugestia va contine o explicatie a regimului
recomandat (cat de sanatos este) precum si a schimba-
rilor indicate (de ce?).
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