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Abstract. Since the ancient times, nutrition has been and remains a phenomenon as compulsory for life and health, as
diverse and complex. Nowadays it is known that nutrition imprints deeply on the pathology of the contemporary man,
as a result of the imbalance between the intake of nutrients. In order to satisfy his vital needs, the man has at his disposal
a quite wide assortment of food, but neither of them is ideal. Each one has both positive characteristics and shortcomings.
In recent decades, healthy eating as a priority component of a healthy lifestyle, as well as a means of preventing corneal
diseases, has become a major concern for the specialists around the world. Food risk factors (excessive intake of salt,
sugar, fat and energy) lead to the development of metabolic risk factors (high blood pressure, increased cholesterol,
increased blood glucose, overweight and obesity).
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INTRODUCERE

Problemele de sanatate relationate cu nutritia si stilul de viatd sunt larg raspandite in zilele
noastre, afectand atat tarile in curs de dezvoltare, cat si tarile dezvoltate, precum si toate paturile
sociale. Un aspect neglijat in mare parte este psihologia nutritiei. Pe langd compozitia alimentelor in
ceea ce priveste nutrientii si valoarea calorica, ar trebui sd aducem mai frecvent in discutie efectele
diferitelor stiluri de alimentatie asupra dispozitiei generale, dar si impactul alegerilor alimentare
asupra starilor emotionale. Stresul si problemele de zi cu zi care ne confruntdm cu totii denatureaza
relatia noastrd cu mancarea. De asemenea, efectul placebo exercitat de anumite alimente sau diete
influenteaza semnificativ impactul acestora asupra sanatatii si starii emotionale.
Importanta lucrarii raportate este identificarea modalitdtii prin care alimentatia si dispozitia se
influenteaza reciproc, privind starea emotionala.
Obiectivele acestei cercetdri constau in faptul de a distinge importanta alimentelor si cum ele pot
actiona asupra sanatatii populatiei.

CONTINUTUL DE BAZA.

Analiza surselor bibliografice. Lucrarea data este elaboratd conform unor date veridice si in
conformitate cu actele normative. Legea cu privire la alimentatia publica nr. 1209 din 8.11.2007, In
care este stipulat ca alimentatia sandtoasa este acel mod dovedit stiintific de a fi optim cresterii,
dezvoltarii si mentinerii starii de bine” [2]. In lucrarea,”Sanitatea noastra inainte de toate”, autor I.
Secrieru, este oglinditd informarea publicului larg despre sanatate, deoarece oamenii din ce in ce
devin mai bolnavi, iar toxinele mediului in care traiesc ataca cu o poluare crescanda si din nestiinta,
ei aleg o alimentatie fabricata de industria alimentara [1].

Descrierea metodei de cercetare utilizatd. Studiul prezentat este realizat in baza surselor analizate,
iar rezultatele lucrarii sunt sustinute de exemple care scot in evidentd necesitatea de a avea o
alimentatie corecta.

In ceea ce priveste legitura unor nutrienti si compusii specifici din alimente, este necesar
de subliniat impactul negativ al alimentatiei dezechilibrate asupra dispozitiei

Alimentatia dezechilibrata la care se adaugd o stare cronica de stres, se contureaza intr-
un cerc vicios asupra caruia interventiile nutritionale si psihologice au efecte limitate. Acest cerc
vicios poate fi generat fie de alimentatia dezechilibrata, fie de stres sau alte stari emotionale
negative. Aspecte particulare ale unei alimentatii nesadnatoase pot, de asemenea, afecta
dispozitia. Lipsa micului dejun se pare ca este corelata cu o prevalentd mai mare a depresiei in
randul adultilor. Un consum scézut de fructe si legume asociat cu un consum ridicat de alimente
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puternic procesate duce la deficiente nutritionale de vitamine si minerale, care influenteaza
negativ dispozitia populatiei. Este bine cunoscut si faptul ca o cina consistenta luata la ore tarzii
afecteaza calitatea somnului, poate produce insomnii, ducand la o stare de iritabilitate si agitatie
in ziua urmatoare. Totodatd, aceasta determind lipsa poftei de mancare la micul dejun din ziua
urmatoare, ceea ce poate afecta orarul meselor chiar pe parcursul mai multor zile. Prin urmare,
incurajarea unei alimentatii echilibrate, personalizatd in functie de stilul de viata al fiecérei
persoane este primul pas pentru a sustine o stare emotionald buna. Caracteristicile esentiale ale
alimentatiei sanatoase sunt:

e fibrele alimentare - consumul de fibre 1si manifestd efectele asupra stdrii de bine prin
favorizarea unui tranzit intestinal normal, iar o digestie sdndtoasa este primul pas catre
aceasta;

e apa - la fel ca fibrele alimentare, o hidratare adecvata asigura o digestie si un tranzit
intestinal normal. Pe langa aceste roluri, apa contribuie la procesele cu eliberare de
energie in organism. Deshidratarea, in functie de severitate, conduce la lipsa de
concentrare, oboseala, stari de ameteala si greata. Pe cat de banala si neglijatd, apa poate
fi un prim nutrient esential pentru buna dispozitie;

e fierul - printre simptomele deficitului de fier se numdard lipsa de energie, oboseala
generalizata, lipsa de concentrare si atentie, cresterea susceptibilitatii la raceli sau alte
infectii. Consumul alimentelor bogate in fier, cum este carnea rosie, ficatul, pestele,
ouale, semintele de dovleac etc. [3].

Nutritia este unul din cei mai influenti factori care poate asigura un metabolism fiziologic sau
poate afecta acest proces. Astfel, alimentatia poate contribui la promovarea sanatatii sau poate juca
un rol destabilizator, contribuind la destramarea starii de sdnatate. Sortimentul vast de produse
alimentare pe care le are omul la dispozitie 1i poate asigura o alimentatie perfectd. Ea este un factor
foarte important pentru mentinerea starii de sanatate. Excluderea unor grupe de alimente nu aduce
beneficii pentru sanatate, ci dimpotriva, uneori poate genera carente sau chiar dezvoltarea unor stari
patologice. O alimentatie echilibratd si variatd se poate asigura prin includerea in dietd a tuturor
grupelor de alimente in proportii optime. in acest sens, un ghid practic usor de urmdrit serveste
piramida alimentard. Nutritia este un element esential in dezvoltarea armonioasa a organismului
uman, in mentinerea starii de sdnatate si prevenirea unor boli, iar terapia medicald nutritionala este
importantd in tratamentul bolilor dupd aparitia acestora. Posibilitatea de a cumpara alimente
sdnatoase, apetisante, gustoase la orice ora si In orice cantitate, la un pret accesibil face tot mai dificila
mentinerea sanatatii.

Alimentatia nesanatoasa este unul din cei 4 factori de risc comportamentali modificabili
(alaturi de fumat, consumul de alcool si inactivitatea fizicd), care contribuie la aparitia majoritatii
bolilor cronice importante.

Alimentatia este consideratd echilibratd nutritional atunci cind are un aport caloric
corespunzator nevoilor organismului si un continut necesar de macronutrienti si micronutrienti.

Proportia optima de macronutrienti (din valoarea calorica) este de: 50-55% glucide, 25-30%
lipide, 10-15% proteine. Necesarul caloric zilnic variaza in functie de varsta, sex, masa corporala,
statutul hormonal, activitatile realizate zilnic, clima.

O atentie deosebita se acorda si echilibrului substantelor esentiale care nu se sintetizeaza in
organism sau care se sintetizeaza 1n cantitati insuficiente. Mai importanti sunt 8-10 aminoacizi
esentiali, 3-5 acizi grasi polinesaturati, toate vitaminele si majoritatea substantelor minerale.

Se considerd esentiale, de asemenea, unele complexe naturale cu o activitate biologica Tnalta,
cum sun: fosfatidele, complexele proteino-lecitinice, lipoproteidele, glicoproteidele, fosfoproteidele
si altele.

Intr-o alimentatie rationald produsele alimentare nu trebuie sa dauneze sanatatii, ci sa fie
nutritive si sd aiba proprietdfi senzoriale corespunzitoare cerintelor consumatorului. Trasatura
constanta si esentiald a unui produs alimentar este aceea de a satisface nevoile consumatorilor, ale
organismului. Insd in anumite conditii produsul alimentar poate deveni nociv. Pentru a asigura
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dezvoltarea normalad a organismului §i cresterea rezistentei lui la agentii microbieni §i toxici, este

necesar de a cunoaste nu doar substantele nutritive, dar §i valoarea nutritiva a alimentelor. Nici un

aliment natural sau obtinut pe cale industriald nu contine toate substantele nutritive. Asocierea
produselor din diferite grupe de alimente poate asigura aportul optim de substante nutritive.

Conform unui studiu de la Harvard, alimentele sunt legate cu emotiile. Méanie, anxietate,
tristete, entuziasm, orice sentimente pe care le experimentam pot declansa simptome. Cu totii stim
expresia “am fluturi In stomac”, da? Fluturii dia sunt, de fapt “indiciile” unei emotii. La fel
functioneaza si 1n sens invers, bacteriile din intestine sunt legate direct la creier care transmit mesaje
si elibereaza hormoni care ne afecteaza starea de spirit, emotiile si personalitatea.

In continuare vor fi evidentiate citeva stiri emotionale care sunt determinate cu
comportamentul alimentar:

e Fericire. Serotonina, cunoscutd ca si hormon al fericirii, este responsabila de starile emotionale.
Atunci cand scade nivelul, apar modificari ale starii, se instaleaza tristetea, depresia, tulburarile
de somn si agresivitatea. Cele mai intalnite alimente care cresc nivelul de serotonina: peste, oud,
carne de curcan sau de pui, ulei si seminte de in, lapte, banand, visine, ciocolata;

e Concentrare si liniste. Pentru zilele in care ne simtim defocusati, lipsiti de inspiratie si usor
agitati, putem apela la unele alimente care s-au dovedit eficiente in a imbunétati capacitatea
cognitiva a creierului ca: oud, nuci, afine, ciocolatd neagra, sfecla rosie, spanac, usturoi, peste,
apa;

e  Optimism si motivatie. Dopamina este cel mai puternic neutrotransmitator, responsabild pentru
cele mai bune stari ale oamenilor. Nivelul de dopamina din creier poate fi crescut in urma unor
activitati specifice, cum ar fi: organizeaza-ti sarcinile zilnice si du-le la bun sfarsit, creeaza ceva,
scrie o poezie, deseneaza, compune muzicd, fa sport, ascultd muzica, mediteaza si mananca
alimente care contin tirozind: migdale, banana, carne de vitd si de pui, ciocolatd, cafea, oua, ceai
verde, pepene rosu si iaurt;

e  Furia. Se exprima de cele mai multe ori prin iritabilitate si izbucniri emotionale. Pentru a modera
furia excesiva, este important sa renunti la cofeind, alcool si alimente zaharoase care produc
scaderi ale nivelului de zahar din sange si sldbesc inhibitiile. Atunci cand te simti agitat consuma
alimente reci cum ar fi: castraveti, telina, fructe de padure, mere, spanac, dovlecei, nuci, ananas,
orez, alimente bogate 1n vitamina C;

e Anxietatea. Se manifesta prin tristete, tensiune, teama, insomnii si atacuri de panica. Poti controla
aceste stari consumand mancaruri proaspete, neprocesate, alimente bogate in magneziu, potasiu,
zinc si vitamina B — banand, cacao, seminte de dovleac, ciuperci, spanac, nuci, peste, ceai de
musetel [4].

Rezultatele obtinute. In baza analizei efectuate s-a constatat ci ceea ce alegem si mancam poate s

actioneze ca un medicament asupra creierului si organismului nostru, ajutand la restabilirea armoniei,

echilibrului cerebral si al starilor emotionale. Alimentele transmit corpului nostru ”informatiile” si
materialele necesare pentru a functiona corect. Atunci cand informatiile nu sunt transmite corect,
metabolismul suferd si duce la declinul general al sanatatii.

CONCLUZII/RECOMANDARI:

Alimentatia are un rol critic In sanatatea fizica: poate preveni aparitia bolilor, racelii si
infectii. Ce e mai putin stiut este cd ne poate stimula si proteja sanatatea mentala, inclusiv de a reduce
riscul de depresie sau anxietate (alaturi de un stil de viatd mai sanatos). Din fericire, exista destule
studii in domeniu care confirma aceste date. Creierul e constant pe pozitia pornit. El ne ajuta sa
respiram, coordonam si sa fim constienti de simturile noastre. Ceea ce putem face e sia-i dim cel
mai calitativ “combustibil” pentru a face fata provocarilor zilnice cu energie, vitalitate si buna-
dispozitie.

Pentru ca ce mananci influenteaza direct structura si functia creierului si, implicit, starea ta de
spirit. Acest “combustibil” de calitate sunt toate sursele sigure de vitamine, minerale, antioxidanti,
grasimi bune ce sustin activitatea creierului si regleaza nivelul de hormoni (responsabili de
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fericire si starea de spirit). O dietd bogata in alimente care induc starea de bine te protejeaza de
inflamatii, boli cardiovasculare si neurogenerative si sustine nivelul de serotonina.
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