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Simpozionul Municipal ”Alimentatie rationala pentru sanatate”, Editia I,
2017 la
COLEGIUL TEHNIC ,MIHAI BRAVU” - FILIALA CCD BUCURESTI

Educatia alimentara pune bazele unui corect regim dietetic, indispensabil pentru organismul nostru si pentru
mentinerea starii de sanatate. O alimentatia corecta este primul pas citre o viata lunga si sanatoasa. Adoptarea
unui regim alimentar sanatos asigura o hrana completa pentru mentinerea energiei organismului, fara sa duca la
anemierea trupului si a mintii. De aceea, cei care doresc sa aiba un stil de viata sanatos, trebuie sa renunte la
alimentele de tip fast-food, la preparatele bogate n grasimi, la consumul excesiv de cafea si alcool si sa prefere
ceea ce natura ne ofera cu generozitate: fructe si legume proaspete, sucuri naturale, lactate si alimente preparate
termic Tntr-un timp cat mai scurt, astfel incat produsul final sa nu piarda proprietatile benefice (vitamine, saruri
minerale).
Studiile de specialitate, medicii si nutritionistii deopotriva sunt de acord asupra faptului ca procesul de
Tmbatranire este accelerat in cazul in care alimentatia e nesanatoasa.
Deprinderea de a consuma mai multid hrana decat este necesar rezulta dintr-o educatie familiala defectuoasa,
considerandu-se normala alimentatia fara restrictie.
Obezitatea nu este numai o problema de estetica, ci si 0 afectiune extrem de grava, care duce la complicatii
asociate cu unele boli cronice: diabet zaharat, cresterea colesterolului, tulburiri de respiratie cu bronsita cronica
si emfizem pulmonar, afectiuni hepatice cu ficat infiltrat de grasimi si litiaza biliara, constipatii, hemoroizi,
cancere (mai ales de san), dureri articulare (gonartroze, reumatism degenerativ, spondiloza, guta), boli
ginecologice si dermatologice (eczeme, seboree), tulburari psihice (depresii, anxietate, tendinta de izolare),
reducerea randamentului Tn activitatile fizice si intelectuale, Tmbatranire premnaturd si scurtarea vietii, in
medie, cu 10-13 ani. Aceasta justifica binecunoscutul dicton popular: ,,Cu cét cureaua este mai lunga, cu atat
viata este mai scurta‘.

Regulile unei bune educatii nutritionale, ar trebui urmate de catre toti insa paradoxal, in tarile industrializate o

buna parte a populatiei, inregistreaza o doza insuficienta a unor micronutrienti esentiali, datorita tendintei de a

manca mult si prost.

Luna decembrie, plina de sarbatori crestinesti, este o buna tema de gandire asupra unei alimentatii sanitoase si

echilibrate, avand in vedere cd In Romania 1n perioada de sarbatoare se mananca foarte mult si foarte prost.

In urma activititilor pe care le-a implicat Simpozionul Municipal ”Alimentatie rationali pentru

sanatate”, Editia I, 2017, s-au constatat urmatoarele aspecte:

- scopul si obiectivele propuse au fost atinse cu succes — cadrele didactice din invatdmantul
preuniversitar si cercetdtorii s-au implicat in vederea valorificarii cunostiintelor teoretice si
practice In domeniul alimentatie sdnatoasa, prin constientizarea in permanenta a efectului negativ
al alimentatiei haotice, nesdndtoase. O alimentatia corecta este primul pas catre o viata lunga si
sanatoasa. Adoptarea unui regim alimentar sanatos asigura o hrana completa pentru mentinerea energiei
organismului, fara sa duca la anemierea trupului si a mintii;

- adresarea citre toate cadrele didactice care au aptitudini si interes deosebit spre educatia alimentara si
mentinerea starii de sinatate a facut ca numarul de participanti la acest eveniment sa fie mai mare decét cel
estimat initial;

- constientizarea impactului alimentatiei nesandtoase asupra organismului uman, asupra stérii de sanatate a
omului si intelegerea modului in care informatia stiintificd poate contribui la consolidarea unei societati
mai echilibrateti mai tolerante a facut ca lucrarile pe care colegii nostri din toate unitatile scolare, cat si
partenerii nostri de la CCD Bucuresti sau Institutul de Cercetare si Dezvoltare pentru Industrializarea si
Marketingul Produselor Horticole - HORTING- Bucuresti sa puna in prim-plan aspecte interesante si
pretioase din punct de vedere stiintific;

- stimularea interesului tinerilor fata de rezultatele cecetatorilor din domeniul alimentatiei, precum si fatd de
procesul cercetérii stiintifice care a dus la descoperirea atator lucruri interesante fatd de stilul de viata
sdnatos, acesta fiind un alt obiectiv pe care |-am atins prin demersul nostru;
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