Unitatea 1:

Alimentatia omului, satisfacerea nevoii de hrana, alimentatia echilibrata

Alimente de origine minerala

Alimentele de origine minerala provin din scoarta pamantului. Acestea sunt apa si sarea.

sange

creier
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muschi
80%

rinichi
83%

Organismul nostru este 60-75% apd!

9O stiati ca?

® Ziua Internationald a Apei se sarbatoreste in
fiecare an pe 22 martie.

® 97% din apa de pe Pamant este sarata, 2,1 %
este inchisa in calote polare si mai putin de
1% este disponibila ca apa potabila.

® Setea apare in momentul in care organis-
mul resimte un deficit de apa. Cantitatea de
apa din organism nu trebuie sa scada cu mai
mult de 1% pe zi.

® Apa din sdnge ajuta la oxigenarea celulelor,
la transportul substantelor nutritive si la eli-
minarea toxinelor din organism.
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Apa - esentiala pentru viata

Apa este un element vital pentru toate formele de viata. Corpul uman
contine intre 60 si 75% apa.

Pe Pamant, apa se gdseste sub diferite forme: lichida, solida si ga-
zoasa. Sursele de apa sunt: de suprafata (lacuri si rauri) si de adancime
(izvoare, panze freatice).

Apa potabila (buna de baut) este incolora (fara culoare), inodora
(fard miros) si insipida (fara gust). Apa de la robinet, indiferent de sur-
sa din care provine, este mai intai filtratd si dezinfectata in statiile de
tratare. Apa pura nu contine calorii.

Apa minerala naturala este extrasa din surse subterane si contine
saruri minerale dizolvate, cu efecte benefice pentru sanatate. Apa mi-
nerala imbuteliata poate fi carbogazoasa (cu efervescenta) sau plata
(fara efervescenta).

Apa trebuie consumata la o temperatura de circa 5°C. Cu cat este
mai rece apa pe care o bem in timpul meselor, cu atat digestia va fi
mai lenta.

Pentru buna functionare a organismului uman, recomandarea este
de a se consuma doi litri de lichide pe zi. Aportul necesar de lichide
poate fi asigurat zilnic din diverse surse:

bauturi surse de hrana

apa, ceai, . lapte si A . carne,
. fructe si ’ paine si 9
sucuri produse ’ peste, oug,
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Sarea — prieten si dusman

Sarea (clorura de sodiu) este un complex de saruri minerale extrem
de importante pentru organismul uman: sodiu (40%) si clor (60%).

Sarea are rolul de a da un gust bun mancarii, dar este si un bun
conservant. Ea se regdseste in naturd intr-o varietate de forme si surse.
Pentru consum, sarea este rafinata (spalatd de impuritdti, uscatd, maci-
nata etc.), modificindu-i-se astfel compozitia chimicd naturala.

Sarea gema se extrage din sa-
line (mine de sare) si, pe langa
clorura de sodiu, contine si alte
elemente, printre care magneziu,
calciu si iod.

Sarea de mare se obtine din
apa marilor sau oceanelor prin
procedee de evaporare a apei. Ea
contine urme de minerale in func-
tie de locul din care provine, care
nu se gasesc de obicei in sarea de mind. Sarea de mare este mai putin
rafinatd decat celelalte saruri si poate fi atat fing, cat si grunjoasa.

Sarea de Himalaya este extrasa din muntii care ii dau numele, este
nerafinata si bogata in minerale. Se gaseste sub forma de cristale in doua
culori: roz sau negru, in functie de zona din care a fost extrasa si de mi-
neralele continute. Are continut redus de sodiu.

Sarea de masa se gaseste in solnita din orice bucatarie. Ea este rafi-
nata, albd, find sau grunjoasa si deseori imbogatita cu iod.
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Pentru a functiona normal, organismul uman are nevoie de circa 5 g
de sare pe zi. Consumata in exces, sarea poate duce la cresterea tensiunii
arteriale, la boli de inima si de rinichi. In alimentatia noastra, o cantitate
mare de sare provine din alimentele procesate (mezeluri, chipsuri, covri-
gei, supe instant, sosuri etc.).

Pentru a evita consumul excesiv de sare, aceasta poate fi inlocuita
in mancaruri cu condimente si ierburi aromatice. Legumele care contin
sodiu sunt: ridichile, spanacul, varza, dovleceii, fasolea, telina, cartofii si
mazadrea. Printre alimentele care contin sodiu se numara: laptele, ouale
si carnea.

e Apa este esentiala pentru mentinerea sanatatii organismului.

e Apa potabila este incolora, inodora si insipida. Pentru buna func-
tionare a organismului, recomandarea este de a consuma doi litri de li-
chide pe zi.

e Sarea (clorura de sodiu) este un complex de saruri minerale: sodiu
(40%) si clor (60%).

e Sarea are rol in buna functionare a organismului si da un gust bun
mancarii. Consumul zilnic de sare recomandat este de circa 5 g.

.....................................................

Tipuri de sare

-

Sare de mare

-

® Sarea este singura roca comestibila pen-
tru oameni.

® Sarea ajuta la eliminarea bacteriilor dintr-o
rana deschisa.

® In trecut, sarea era extrem de pretuita. In
Imperiul Roman, ofiterii si soldatii primeau o
alocatie in sare (lat. sal, salis). De aici a ramas
si cuvantul care exprima remuneratia pentru
munca - salariul (salarium).
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Unitatea 1:
Alimentatia omului, satisfacerea nevoii de hrana, alimentatia echilibrata

Aplicatii

1. Scrieti un referat cu tema , Apa este viata!”
Timp de lucru: doua saptamani

2. Completati tabelul de mai jos cu exemple de le-
gume si fructe care au continut mare de apa.

Plan tematic Punctaj Legume Fructe

1 | prezentarea rolului apei in natura siin 20 de puncte
intretinerea vietii

2 | prezentarea importantei consumului 30 de puncte
de apa de catre om

3 | descrierea surselor de apa si a calitatii 20 de puncte
apei potabile

4 | identificarea zilelor importante de actiune | 20 de puncte
pentru conservarea si protejarea apelor

Nota: Pentru originalitatea lucrarii, corectitudinea exprimarii
si folosirea vocabularului specific se acorda 10 puncte.

H Si tu poti!

1. Filtrarea apei

Materiale necesare:

un PET de 2 litri, ser-
vetele, prosoape de har-
tie, un recipient cu apa
murdara

Etape de lucru:

a. Tdiati PET-ul in
doua. Puneti gatul PET-
ului in cealalta jumatate
in asa fel incat sa forme-
ze o palnie prin care veti
turna apa nefiltrata.

b. Asezati doua ser-
vetele de hartie si doua
prosoape de hartie in
straturi pentru a forma un filtru. Puneti filtrul in pal-
nia formata din jumatatea de sus a PET-ului.

c. Realizati ,apa murdard” folosind diverse materi-
ale: ulei, bucatele mici de hartie, fire de nisip, pamant
si alte materiale pe care le aveti la indemana.

d. Turnati apad murdara prin filtru in sticla.

Filtrarea apei

Scoateti filtrul din palnie si analizati ce a ramas in el.
Care strat din filtru a retinut cea mai mare parte
din murdarie? Apa filtrata este potabila?
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rosii portocale

3. Sarea in bucate

In naturd, sarea se regdseste intr-o varietate de
forme si surse. Folosind diverse surse de informare,
documentati-va despre diferitele tipuri de sare (as-
pect, provenientd, compozitie, utilizare). Realizati un
pliant ilustrativ.

2. Sarea cu cristale colorate i J &

Materiale necesare: A

o farfurioara, doua linguri de
sare, trei linguri cu suc concentrat de
sfecla rosie/varza rosie, un pai/betisor

Etape de lucru:

a. Puneti sarea pe farfurioara.

b. Adaugati sucul de sfecld/varza rosie si ameste-
cati cu betisorul.

c. Tineti farfurioara descoperita, la cald, timp de
cateva zile, pana cand apa se evapora.

Ce observati pe farfurie?

Sareroz

3. Preveniti oxidarea merelor si a perelor

Se stie ca odata curatate de coaja, merele si perele
capata o culoare maronie. Pentru a le ajuta sa-si pas-
treze culoarea initiald de fructe proaspete, le puteti
pune in apd putin saratd.

4. Curatati nucile mai usor
[nainte de a curdta nucile, puneti-le in apa sarata
cateva ore. Coaja va putea fi indepartata mult mai usor.

5. Pastrati laptele proaspat

Laptele se poate altera si inaintea termenului de
expirare, chiar daca este pdstrat in frigider. Adaugati
un praf de sare cand deschideti cutia de lapte si veti
impiedica alterarea acestuia.



