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Lecţia 2. Relaţia dintre alimentaţia corectă şi factorii care o determină

1. Alimentaţia corectă – condiţiile climaterice şi geografice

-în regiunile reci, foarte reci, umede, cu vânturi puternice → hrana bogată în proteine, grăsimi

-în zonele tropicale, ecuatoriale → alimentaţia bazată pe fructe, legume, multă apă

-în zonele oceanelor, mărilor, râurilor → alimentaţia bazată pe consumul de peşte, raci, scoici

2. Alimentaţia corectă – starea de sănătate

-alimentaţia sănătoasă → permite dezvoltarea fizică şi psihică corespunzătoare organismului uman

-sănătatea omului → influenţată de nutriţia echilibrată, naturală, sănătoasă

-modalitatea de preparare a hranei → bazată pe un stil de prelucrare natural al alimentelor fără adaosuri mari de sare şi grăsimi

-tratarea termică de scurtă durată şi controlată → menţine calităţile hranei naturale

3. Alimentaţia corectă – vârstă

-nevoile şcolarului de 7-12 ani → ≈ 2500 kcal/ zi

· 13% proteine (lapte, brânzeturi, ouă, carne şi derivate, salată)

· 32% lipide (unt, smântână, carne)
· 55% glucide (pâine, făinoase, cartofi, legume, fructe, miere, rădăcinoase)
-copiii, adolescenţii → hrană bogată în alimente

-oamenii în vârstă → alimente uşoare, mai puţin bogate în calorii

4. Alimentaţia corectă – activitate desfăşurată

-un om ce desfăşoară o muncă fizică → alimentaţie bogată în grăsimi, dulciuri, făinoase

-un intelectual → hrană mai uşoară
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