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Informatii si sensibilizare alimentara a imigrantilor
Proiect-pilot pentru noi parcurgeri de integrare in provincia ei Viterbo
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Alimentarea este o prima necesitate strict legatd de existenta omului.
Noi mancam pentru cd odata cu alimentele introducem elemente de care avem nevoie pentru a trai:
necesarul de energie si substante nutritive. Energia este necesara pentru orice activitate a corpului
nostru; unica forma de energie pe care “masina umana” reuseste sa utilizeze este cea care se
contine in produse alimentare.
In fiecare zi avem nevoie de o anumita cantitate care variazi de la o persoan la alta, in functie de
sex, varsta si de activitatea desfasuratd. Substantele nutritive au functii specifice in organism, ele
asigurd dezvoltarea si functionarea tuturor activitatilor corporale si mentinerea sanatatii.
Ele sunt:
carbohidrati
proteine
grasimi

- vitamine si saruri minerale

- apa
Numeroasele substante nutritive se gasesc mai mult sau mai putin in toate produsele, dar in
cantitate diferita unul de celdlalt: nici un produs alimentar nu contine toate aceste substante in
cantitate necesara, deci nu existd nici un produs “complet” si “perfect”, in stare de a satidface
singure toate necesitdtile noastre nutritive. Pe de alta parte nu existd acel produs care ar inlocui
celelalte, incat fiecare aliment are anumite calitati nutritionale care de fapt se pot gasi si in celelalte
produse alimentare. Drept consecinta, modul cel mai simplu si sigur pentru a garanta, in masura
adecvata, aportul tuturor substantelor nutritive indispensabile, este cel de a varia cat mai des
posibil alegerile si de a combina in mod oportun diferitele produse alimentare. Comportadu-ne
in asa mod inseamna nu doar o mare satisfactie a gustului si combaterea monotoniei gustului, dar si
de a evita punerea 1n pericol al dezechilibrului nutritiv i de posibilele urmari de dezechilibru
metabolic.

Un instrument utilizat pentru a indica, in mod practic si imediat, un mod corect de alimentare, este
reprezentat printr-o simbolica

PIRAMIDA ALIMENTARA



Figura 1 constd in dividerea produselor in functie de apartenta la diferite grupe de substante
nutritive necesare organizmului uman
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Grassi e dolciumi = Grassimi si dulciuri
Latte e yogurt= Lapte si iaurt

Carne e derivati = Carnea si derivatii sai
Verdure = Legume

Frutta = Fructe

Carboidrati = Carbohidrati

Figura nr. 2 este costruitd pe baza produselor care se consuma zilnic, in varf cele care se iau cu
masura.
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Bevande = Bauturi

acqua 6 bicchieri al giorno =apa 6 pahare pe zi

vino 1 bicchiere scarso a pasto = vin un pahar la mancare
mensile =lunar

settimanale = saptamanal



quotidiano = cotidian

ACTIVITATE FIZICA SI GREUTATE

Aminteste-ti s controlezi greutatea corpului si sa te mentii activ. Greutatea corpului reprezinta
expresia tangibila a bilantei energetice Intre intrarea si eliminarea caloriilor. Energia este introdusa
odata cu alimentele si utilizata de corp, fie in timpul odihnei fie in timpul activitatii fizice.

Dezechilibre Alimentare si Patologii

Surplus de greutate si obezitate

Cuzele principale ale obezitatii sunt: un stil de veata sedentar si obisnuinte alimentare cantitativ si
calitativ incorecte. In caz de surplus de greutate si obezitate este nevoie de a se consuma méancaruri
cu o densitate energeticd micd cum ar fi fructele, legumele, carbohidratii si produsele bogate in
fibre, pe baza de cereale integrale. Aceste alegeri alimentare contribuie la marirea sensului saturarii
scazand aportul de calorii. Desigur, 1n acest caz trebuie sa asocieze si o activitate fizicd majora.

Diabetul zaharat

Diabetul de tipul 2, sau insulino-dependent, este cea mai difuza forma de diabet 1n toatd lumea si
apare odata cu varsta adultd anume in relatie cu dezechilibrele alimentare. Se recomanda un consum
de carohidrati , utilizdnd legumele si cerialele posibil integrale.Produsele integrale, cum ar fi
legumele, furnizeaza fibre alimentare care moduleaza absorbirea zaharului evitand, dupa mancare,
ivirea brusca a unei itepaturi de glicemie. In ceea ce priveste carbohidratii simpli este necesar de a
se controla aportul de fructe, lapte si zahar.

Boli cardiovascolare

Numeroase obisnuinte alimentare sunt considerate la baza dezvoltarii acestei patologii: Tn mod
deosebit, consumul limitat de fructe i legume si un consum ridicat de produse bogate in grasimi
saturate, colesterol si sare. Acizii grasi saturati, in special cei care se contin n grasimi de origine
animald, creste agazisul “colesterol rau” in sange. De aceea provenienta de grasimi in dieta ar trebui
si fie de origine vegetald: ulei extra vergine de masline ar cel de dorit. In aceeasi masura se
recomanda un consum redus de alimente prdjite si un consum ridicat de peste. Reducerea
consumului de sare este un alt factor nutritional important in prevenirea bolilor cardiovascolare,
astfel incat tensiunea inaltd sangvinica este unul dintre principalii factori care produc atacul de cord.

Cancer

Exista foarte multi factori care contribuie la dezvoltarea cancerului, dar se retine ca in tarile
industrializzate factorii dietetici pot explica aproximativ 30% din cazuri. Printre factorii care cresc
incidenta de cancer putem aminti surplusul de greutate si obezitatea, consumul de alcol si consumul
de carne conservata si saratd. Pentru a preveni cancerul este nevoie de a se consuma fructe si
legume.

Corecta alimentatie a sugacilor si a copiilor



Organizatia Mondiala a Sanataitii (OMS) si UNICEF incurajeaza aldptarea la san cel putin
pana la 4-6 luni de veatd, care mai apoi laptele matern ar trebui sa fie insotit cu alte alimente.
Laptele matern este specific si in grad de a satisface exigentele copilului, furnizeaza anticorpii
necesari pentru al proteja de infectii, este usor de digerit, steril si gata, la temperatura justa.
Dintr-un punct de vedere psihologic sugerea la san din partea sugarului este un lucru sigur si
protejat. Este fundamental ca in timpul alaptarii mama sa se nutreasca in mod variat; ceea ce
usureaza dezvatarea copilului de a manca laptele matern, si de al obisnui ca sd administreze alte
substante nutritive.

Alaptarea doar la san prelungita pana la un an de veata si chear si mai mult nu garanteaza aportul de
principii nutritive necesare pentru o crestere corectd a corpului. Atat de gresit este Inca si laptele de
vaca inainte de 6 luni substituindu-1 pe cel matern sau/si artificial, deoarece nivelul de digeribilitate
a laptelui de vaca este inferior si se risca reactii alergice. Dezvatarea este fard doar si poate un
moment foarte delicat a cresterii copilului deoarece din punct de vedere psihologic constituie
intreruperea relatiei dintre mama si fiu.

O dezvatare bine facutd protejeaza copilul de alergii si intolerante almentare. Initial ( aproximativ la
a cincea luna) laptele este Tnlocuit de prima papa, pegatita din zeama vegetalad ( 500 de grame de
apa, morcovi, dovlecei, cartofi. Se fierbe pana ce apa nu s-a evaporat si se scurge). Pe langa zeama
vegetald se mai poate adduga crema de orez si cereale.

Dupa o luna se trece la inlocuirea laptelui de seara cu papa, obtinand asa doud mese cu lapte si doud
cu papa. In asa mod sunt furnizate copilului toate nutritiile necesare pentru o corecti crestere a
corpului: calciul care se contine in lapte serveste oaselor, proteinele din carne- aparatului muscular,
fierul continut in carne si in legume- la sintetizarea hemoglobinei care formeaza siangele, fructele si
legumele garanteaza aportul de vitamine si saruri minerale.

Alimentatia copilului

O alimentatie corecta a copilului va proteja adultul de multe boli. O mare parte a cazurilor copii
imigrantilor si aceasi femei imigrante tind a se adapta obisnuintelor alimentare din occident, aceste
obignuinte vor tinde a dezvolta clasicele malatii degenerative datorita unei tipologii de alimente
bogate in proteine, grasimi si glucide.

Cantitatea de mancare necesara copilului sdnatos pentru a desfasura functiile vitale este stabilita de
acelasi copil: existd un mecanism de autoregolare instinctiva, dirijata de cateva centre prezente in
creier, care prin stimulare a foamei si sensul de sdturare duce subiectul spre a -si regula in mod
autonom cantitatea de mancare care va trebui sa fie asmilata. Chear si pe perioada alaptarii nu se
sfatuie metoda rigida a cantaririi, i de obicei sugaciul este lasat liber de a asuma cantitatea de lapte
cerutd; chear si numarul suptului poate varia in functie de necesitatile individuale a sugaciului.

Impunerile stricte in ceea ce priveste orarul asumarii mancarii §i aceeasi cantitate pot altera acest
stimul de autoregolare naturald. Este bine de al invata pe copilul mai mare de a respecta orarul prin
exemplul furnizat de adulti, iIn mod ca mancarea sa devina o ocazie rituala de reunire a familiei,
indispensabild pentru o corectd devoltare psihofizica.

Traduzione di Svetlana Bounegru



