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INTRODUCERE

Functia de nutritie este una dintre cele trei functii vitale esentiale care asigura
supravietuirea lumii vii, mentinerea si perpetuarea speciilor, altele doua functii vitale
fiind functia de relatie si functia de reproducere. Functiile de relatie permit
cunoasterea mediului inconjurator si actionarea asupra lui.

Nutritia ca functie fiziologica in sens larg reprezintd totalitatea unor procese

complexe care includ:
- alimentatia (consumul propriu-zis al hranei),
- digestia (transformarea alimentelor complexe in substante simple absorbabile in
tractul gastrointestinal),
- absorbtia (trecerea nutrimentelor din tractul gastrointestinal in circuitul sangvin),
- transportarea nutrimentelor spre celule,
- metabolizarea nutrimentelor in interiorul celulelor,
- eliminarea deseurilor metabolice.

Nutritia ca stiinta studiaza compozitia alimentelor si influenta lor asupra sanatatii.
Conceptele in domeniul nutritiei au evoluat de la necesitatea eliminarii foametei la
conceptul modern al rolului preventiv si terapeutic al alimentatiei.

Alimentatia este unul dintre factorii mediului ambiant care determind intr-o
mare masura realizarea potentialului genetic si creativ al individului. Cresterea
armonioasa si mentinerea unei bune functionari a organismului de-a lungul anilor pot
fi realizate doar prin asigurarea unei alimentatii optimale sub aspect cantitativ si
calitativ pentru fiecare persoand. Consumul alimentelor este un act complex,
innascut, necesar pentru supravietuire, care, in cazul speciei umane, capata in plus si
o dimensiune culturald si afectiva. Diversitatea alimentatiei in lume, particularitatile
bucatariilor nationale demonstreaza existenta unei palete largi de solutii pentru
aceastd necesitate vitala.

Tratate din perspectiva dezvoltarilor recente in domeniul nutritiei umane,
lucrarile cuprinse in prezenta lucrare sunt orientate in special la insusirea importantei
nutrimentelor pentru organismul uman §i la estimarea personalizatd a necesarului
individual de substante si energie. Obiectivul lucrdrilor practice este studierea
continutului nutrimentelor in alimentele de larg consum in scopul dezvoltarii abilitatii
de a face o alegere informata si potrivitd a alimentelor pentru asigurarea unei
alimentatii optimale si adecvate pentru fiecare persoand cu realizarea unui echilibru
intre cheltuieli si necesarul zilnic al organismului in energie, macro- si
micronutrimente.

Rolul lucrarilor practice este urmatorul:
- consolidarea cunostintelor referitoare la functiile si rolul diferitor nutrimente in
organismul uman;
- aprofundarea cunostintelor referitoare la aspectul calitativ si nutritional al
macronutrimentelor;
- studierea continutului macro- si micronutrimentelor in diferite produse alimentare
de larg consum;



dezvoltarea abilitatii de alegere a alimentelor si alcituirea ratiilor zilnice in functie
de parametrii individuali (varsta, inaltime, masa, stare de sinatate), tinind cont de
continutul cantitativ al nutrimentelor in alimente si de proprietitile nutritionale ale
alimentelor alese;

calculul valorii energetice a alimentelor, insusirea principiilor de asociere a
produselor alimentare in scopul sporirii eficientei utilizirii lor de citre organism;
asigurarea unei alimentatii echilibrate la nivel individual.
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