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REALITATI DESPRE INCALZIREA GLOBALA

Incélzirea globald este un fenomen cert si larg recunoscut de oamenii
de stiinta. Acest fenomen creeaza mariingrijorariin randul specialistilor
si al populatiei privind viitorul climatic al planetei. Inc3lzirea globala ge-
nereaza mari prejudicii materiale Tn cele mai diferite domenii ale vietii
sociale, determinand fenomene ce par a schimba ireversibil fata lumii
si, implicit, conditiile generale de viata.

Zilele toride sunt o adevarata provocare pentru po-

pulatie. Incontestabil ne indreptam catre o crestere MY
continud a temperaturilor si verile vor deveni din ce - -
in ce mai toride. Astfel, la mijlocul secolului caldurile

excesive vor reprezenta norma pentru zona europea- Pl

na. Incalzirea climei pare a fi mult mai avansats decat ‘ »
credem si este mult mai periculoass decat se spune- ¢ ¢

pentru om, sandtatea si calitatea vietii sale. é ¢

Efectele cele mai larg mediatizate ale incalzirii globa-
le sunt:

« ridicarea lenta, dar constanta, a nivelului marii,

« marirea frecventei extremelor climatice,

+ topirea progresiva a ghetarilor si a calotei glaciare,

+ extinctia numeroaselor specii,

+ influentarea semnificativa a sanatatii oamenilor si a animalelor.

Fenomenul incalzirii globale genereaza dispute aprinse in jurul expli-
carii cauzelor acestuia. Opinia dominanta apartine Comitetului Inter-
guvernamental pentru Schimbari Climatice al ONU (IPCC), care sustine
ca incalzirea globala ar decurge din cresterea concentratiei gazelor cu
efect de serd, de provenienta antropica, din a doua jumatate a secolului
al XX-lea.
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Tn ultimul secol, temperaturile arctice au crescut de doud ori mai mult
decat n secolul anterior, in timp ce concentratia atmosferica de dioxid
de carbon a crescut de la 278 de particule la un milion, cat era’in perioa-
da preindustriala, la 379 de particule la un milion, in anul 2005. Specia-
listii afirma ca peste doua decenii, pe timpul verii arctice, gheata de la
poli se va topi complet, ceea ce va constitui un test dur de supravietuire
pentru numeroase specii polare.

Unele previziuni indica o crestere a temperaturii globale cu circa 3-4°C,
pandinanul 2100, ceea ce ar echivala cu un adevarat soc caloric, deopo-
triva pentru mediu si pentru oameni. Prin consecintele sale, un aseme-
nea fenomen va pune sub semnul intrebarii insasi capacitatea omului
(societatii) si a ecosistemelor de a se adapta.

Schimbarile ce au loc la nivelul climei si al ecosistemelor pun in peri-
col chiar fundamentele sanatatii umane (accesul la resurse alimentare
adecvate, aer curat, apa potabila si locuinte sigure) si reprezinta, in pre-
zent, cea mai mare provocare a secolului al XXI-lea, Tn ceea ce priveste
sanatatea publica.
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CONSECINTE ALE INCALZIRII GLOBALE

Evaluadrile oamenilor de stiinta arata ca o incalzire a cli-
mei intre 2 si 4,5°C ar face ca:

+ intre 1 si 3,2 miliarde de oameni sa fie afectati de
penuria de ap3;

« pana la 120 de milioane de oameni in plus fata de
cei actuali ar fi expusi foametei;

« numarul persoanelor decedate sa creasca ca urmare a caniculei,
secetelor, inundatiilor, maladiilor corelate cu distributia deficita-
ra a apei potabile sau cu tulburarile majore din functionarea eco-
sistemelor si extinctia unor specii.

Unele fenomene meteorologice extreme (valuri de caldura, canicula,
secete prelungite, precipitatii abundente, inundatii, furtuni puternice,
tornade, uragane, taifunuri, dereglarea anotimpurilor etc.) au si efecte
ecologice mai putin cunoscute:

+ incendii de vegetatie;
+ topirea progresiva a permafrostului (strat de sol si de roci care nu
se dezgheata nici in timpul verii);

« disparitia unor lacuri (deja au disparut 125 de lacuri glaciare);

+ inflorirea si maturizarea timpurie a plantelor;

« migratia in zone maiinalte a unor specii de animale;

+ inmultirea excesiva a unor specii de plante, insecte;

« migratia imprevizibila a unor specii de insecte, pasari;

+ reaparitia unor boli candva eradicate;

+ incidenta marita a unor alergii s.a.
Schimbarile climatice vor determina migratii masive ale unor populatii
- asa-numitii ,refugiati climatici”, in special din zonele litorale, ce vor fi
inundate, dar si din marile metropole, unde, din cauza supraaglomerarii
si supraincalzirii mediului, viata va deveni tot mai dificild. Pe un aseme-
nea fundal, unele previziuni indica pentru urmatoarele doua decenii o
scadere a economiei mondiale cu valori cuprinse intre 5 si 20%, pierde-
rile economice totale fiind estimate la peste 7 000 miliarde de dolari. Se
estimeaza caincalzirea globala sa aiba un efect comparabil cu pierderi-
le suferite in cele douad razboaie mondiale.
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Seceta si fenomenele asociate acesteia, respectiv aridizarea (coborarea
excesiva a nivelului freatic) si desertificarea (reducerea suprafetei de sol
acoperita de vegetatie si o considerabila saracire si eroziune a solurilor),
reprezinta, dupa poluare, a doua mare problema cu care se confrunta
omenirea in prezent, afectand toate regiunile globului pamantesc.

La nivel mondial, 3,6 miliarde ha, din cele 5,2 miliarde ha de teren uscat
arabil, reprezinta terenuri predispuse la secetd. Anual, desertificarea se
extinde cu 50 000 de hectare de pamant in toata lumea.

Desertificarea, prezenta in peste
110 tari, afecteaza circa 1 miliard
de oameni, iar pagubele anuale de-
terminate de aceasta sunt evaluate
la 42 mld. de dolari. Seceta si de-
sertificarea afecteaza dezvoltarea
durabila prininterrelatie cu proble-
mele sociale, pe care le genereaza
si le potenteaza:
-reducerea rezervelor de apa, a potentialului de producere a hranei
si, implicit, a sigurantei alimentare a populatiei;
- sardcia, ca cea mai grava disfunctie din zonele afectate de aceste
fenomene;

- deteriorarea sanata-
tii populatiei, datorita
consumului inadecvat
de hrana, care gene-
reaza anemie, malnu-
tritie si subnutritie.
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PERCEPTIA POPULATIEI PRIVIND SCHIMBARILE
CLIMATICE

Diverse studii confirma ca pana la 97% dintre oamenii de stiinta sunt de
acord ca schimbarile climatice sunt reale fiind cauzate de oameni.

Datele Eurobarometrului 313, Atitudinea europenilor fata de schimba-
rile climatice, editat de Parlamentul European si Comisia Europeana in
anul 2009, arata ca cele mai grave probleme, in ordinea mentionarii, cu
care se confrunta lumea n prezent, sunt: saracia, care, impreuna cu lip-
sa hranei si a apei potabile, ocupa 66% din totalul raspunsurilor intervi-
evatilor, criza economica, care constituie 52%, si schimbarile ecoclima-
tice, acestora revenindu-le 50% (fata de 62% in primavara lui 2008, pana
la aparitia crizei economice globale) din totalul raspunsurilor.

La nivel de tara, schimbarile ecoclimatice sunt privite ca o problema
grava de cetatenii din Suedia (82%), Cipru (76%) si Grecia (71%). Aces-
tea sunt cel mai rar mentionate in Polonia (33%), Republica Ceha (33%)
si Portugalia (30%).

Un studiu realizatn perioada 3-5 octombrie 2017, Tn Romania subliniaza
ca majoritatea respondentilor (91,6%) considera schimbarile climatice
o realitate si 86,8% dintre aces-
tea sustin, ca schimbarile clima-
tice sunt cauzate In mare parte
de activitatile umane. Aproxima-
tiv 75% dintre respondenti spun
caliingrijoreaza acest fenomen,
iar mai mult de 60% cred ca vor
fi afectati la nivel personal de
schimbarile climatice.




MANIFESTARILE CANICULEI ASUPRA CORPULUI
UMAN

Caldura intensa suprasolicitd Tntreg corpul. Astfel,

organismul este nevoit sa depuna efort suplimentar, f ; ‘\‘
considerabil, pentru a-si regla temperatura ca sa faca ﬁ

fata mediuluiin care se afla. Ca urmare: Q

+ creste gradul de transpiratie (reglarea tempe-
raturii pielii si a organelor vitale);

+ semareste debitul cardiac;

« scadetensiunea arterial3;

+ sedilata vasele sangvine.

Toate acestea sunt provocari chiar si pentru un corp sanatos, iar pentru
persoanele slabite prezintad un pericol real putand surveni ameteli, sen-
zatie de lesin, palpitatii, dureri de cap si chiar decesul.

Un alt pericol major este deshidratarea. Aceasta se poate manifesta
brusc pe timp de canicula. Atunci cand temperaturile sunt foarte ridi-
cate, din organism se elimina, prin transpiratie, apa si sarurile minerale.
Acestea trebuie inlocuite constant printr-un aport corespunzator de li-
chide, altfel se poate ajunge la pierderea echilibrului, gandire incetosa-
ta, greturi, febra si stari de lesin.

Este foarte important sa nu se astepte senzatia de sete, deoarece atunci
inseamna ca deja corpul sufera. E reco-
mandat sa se consume in fiecare zi cat
mai multe fructe si legume proaspete si
zemoase, cum ar fi pepenele galben (ze-
mos) si verde (harbuz), castravetii, rosi-
ile si citricele deoarece acestea contin o
cantitate mare de apa.

Pe timp de canicula se pot agrava anumite patologii existente, cu apa-
ritia durerilor in piept, senzatiei de lipsa de aer, palpitatiilor, ametelilor
sau a lesinului.

Variatiile de temperatura modifica valorile tensiunii arteriale, cu sca-
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derea acesteia pe timp de canicula datorita vasodilatatiei produse, mai
ales Tn cazul persoanelor varstnice. Persoanele cu afectiuni cardiace
sunt expuse unor riscuri crescute de accidente vasculare si chiar infarct
miocardic.

Astfel, caldura poate determina o crestere a tensiunii arteriale si a con-
centratiei de colesterol, avand ca efect complicatii cardiace fatale. Po-
trivit unui studiu recent al Universitatii din Hawaii, o persoana din treiin
lume este supusa riscului de a suporta un val de ,caldura mortald”, iar
restul de a contracta ori de a deceda de o boala generata de caldura a
sporit iTn mod constant dupa 1980.

Astazi, circa 30% din populatia mondiald este supusa unui asemenea
risc timp de cel putin 20 de zile pe an, iar proportia ar putea ajunge la
mai bine de 48% in anul 2100. Cifra e Tngrijoratoare, intrucat ramane
valabild chiar daca emisiile de gaze cu efect de serd ar cunoaste o redu-
cere drastica. Daca ritmul actual se va mentine in aceasta privintd rata
va atinge la 74%.




CE BOLI POATE CONDITIONA CANICULA

Expunerea la soare presupune beneficii, dar poate cauza si prejudicii
sanatatii omului.

Astfel, expunerea corecta si de scurta durata poate
ameliora simptomele artritei si astmului bronsic, pre-
vine rahitismul la copii, Tn timp ce caldura excesiva si
expunerea prelungita la soare depaseste beneficiile.

Intoxicatiile alimentare. Intoxicatiile alimentare intervin in cazul con-
sumului de alimente si bauturi contaminate cu bacterii. Acest tip de
afectiune este frecvent in cazul produselor de origine animala nepre-
parate si nespalate suficient de bine. Acest risc este cu atat mai mare
vara, cu cat dezvoltarea agentilor patogeni creste exponential odata ce
temperaturile depasesc 30°C.

Pentru evitarea intoxicatiilor alimentare se recomanda ca popu-
latia sa acorde o mai mare atentie modului, in care sunt pastrate
sau preparate alimentele si locurile de unde acestea sunt cumpa-
rate.

Alergii si alte probleme ale pielii. Expunerea la soare, umiditatea, folo-
sirea lotiunilor fotoprotectoare care au in compozitie diverse substante
chimice, imunitatea scazuta si lipsa unei exfolieri constante a pielii sunt
factori care ajuta si sustin micozele, posibilele eruptii cutanate sau afec-
tarea porilor pielii. Toti acesti factori sustinuti de o hidratare insuficien-
ta pot avea efecte nedorite asupra pielii.

Tn scop profilactic se recomanda consumarea alimentelor bogate
in antioxidanti: fructe si legume de culoare rosie sau violet. Aceste
alimente, precum: afinele si toate fructele de padure, pepenele
verde, rosiile, prunele, au un continut de antioxidanti foarte mare,
ce ajutad la prevenirea cancerelor si alergiilor sau bolilor de piele.

Migrena. LMigrena este genul de afectiune prezenta pe parcursul anu-
lui, dar care devine mai acuta in timpul verii si poate cauza un disconfort
foarte puternic. Migrenele se manifesta prin greatad, sensibilitate la lu-
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mina, sunete, mirosuri. Prin transpiratie, corpul elimina si o serie de mi-
nerale si vitamine, printre care si sodiu, ceea ce poate instala migrena.

Migrenele pot fi diminuate, uneori chiar tratate cu remedii natu-
riste. Alaturi de consumul de apa si de alimente alcaline (fructe si
legume proaspete) se poate utiliza ceaiul de musetel, galbenele,
ghimbir, sare roz de Himalaya in combinatie cu sucul de [amaie,
rubarba (planta medicinala dar si culinard, efectul terapeutic se
datoreaza acidului oxalic, care la nu numar mare de oameni pro-
voaca artrite).

Temperatura corpului marita este cunoscuta sub denumirea de stres
termic. Organismul nu se poate raci singur, ceea ce produce mai multe
probleme de sanatate: leziuni ale organelor interne, crampe de caldu-
ra, eruptii cutanate, acnee, ameteli si greturi, soc termic. Vremea calda,
conditiile de munca intr-un mediu fierbinte, consumul redus de apa pot
creste riscul de a provoca supraincalzirea corpului.

Crampele de caldura se manifesta, in general, la nivelul bratelor, pi-
cioarelor, abdomenului si apar, in special, atunci cand se efectueaza ac-
tivitati fizice grele si nu se consuma suficiente lichide.

Ca prim ajutor este repausul la umbra, consumarea apei cu inghi-
tituri mici si/sau sucuri de fructe proaspete, administrarea saru-
rilor minerale. Tn cazul in care simptomul dureazd mai mult de o
ora este necesar consultul medical.

Daca temperatura corpului depaseste 370C, va fi resimtita epuizarea ce
poate conduce la o formd mai avansata numita insolatie. Insolatia apa-
re cand se sta prea mult timp cu capul descoperit, sub razele directe ale
soarelui. Se manifesta prin dureri de cap puternice, somnolenta, greata,
ameteli, pierderea echilibrului, moleseala, febra, frisoane, convulsii, ar-
suri ale pielii. Afectiunea este intetita din interior de lipsa hidratarii si de
consumul insuficient de alimente alcaline cu un continut mare de apa.

Persoana afectatd trebuie dusa la umbra, intr-un loc aerisit, i se
aplica comprese racoroase, se uda corpul cu apa siise dau lichide
de baut cu inghitituri mici, chiar daca nu simte senzatia de sete.
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In cazul in care o persoana intra in soc hipertermic, ca urmare a inca-
pacitatii organismului de a-si mentine temperatura normala (depasind
400C), pielea devine foarte calda, rosie si uscata, apar dureri de cap vio-
lente, senzatia lipsei de aer, palpitatii, persoana pierde echilibrul, lesina
si uneori are convulsii.

In astfel de situatii trebuie s3 se adreseze serviciului medical de
urgenta. Intre timp, persoanei trebuie sa i se scada temperatura
prin ventilatie si dusuri cu apa la temperatura camereri.

12



RECOMANDARI GENERALE DE COMPORTAMENT
PE TIMP DE CANICULA

« Se evita expunerea prelungita la soare intre orele 12:00 si

10 0)\) 18:00.
> ¢ < L . .
k\‘m\ « Daca este inevitabila expunerea la soare in orele canicu-
< |

lare

- capul trebuie acoperit (palarii de soare, umbrele);

- Timbracamintea trebuie sa fie subtire, din stofa naturala, de culoa-
re deschisa;

- ochii trebuie protejati cu ochelari de soare;

- este necesar de a avea cu sine o rezerva de apa;

- sevamerge pe laumbra.

« Este necesar de a folosi o lotiune de corp pe baza de ulei de cocos si ex-
tract de morcov pentru a mentine pielea hidratatd, protejata de razele
ultraviolete.

« Aparatele de aer conditionat se regleaza astfel incat temperatura sa fie
cu 50C mai mica decat temperatura aerului din exterior.

« Se evita activitatile Tn exterior, care necesita consum mare de energie.

« Persoanelor varstnice, copiilor, persoanelor cu dizabilitati trebuie de
oferit, in mod regulat lichide, chiar daca nu le solicita.

+ Spatiile locative trebuie bine aerisite si DOMNU, ASTEAPTA
racorite (prin deschiderea ferestrelor seara si ALTil LA RAND...
tarziu, noaptea si dimineata devreme, pen- ;
tru a provoca curenti de aer, pe perioada cat
temperatura exterioara este inferioara celei
din locuinta).

+ Este favorabila conditionarea aerului Tn
spatiile locative si ocupationale. Daca in locuinta, la locul de munca lip-
sesc aparatele cu aer conditionat, se poate petrece 2-3 ore zilnic In spa-
tii care beneficiaza de aer conditionat (cinematografe, spatii publice,
magazine). Ventilatoarele nu dau rezultate daca temperatura aerului
depaseste 320C (nu vor preveni aparitia bolilor provocate de caldura).

13
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« Se vor evita situatiile in care copiii si persoanele cu dezabilitati sunt
[asati sa astepte timp indelungat in interiorul autovehiculelor parcate
la soare.

+ Pe parcursul zilei sunt recomandate dusuri frecvente cu apa la tempe-
ratura moderata, fara a sterge corpul de apa.

« In orele amezii se vor evita activitatile in
exterior care necesita un consum mare de
energie (sport, gradinarit etc.). Mai bine fa-
ceti siesta n acest timp!

« Persoanele varstnice vor evita deplasari-
le si frecventarea locurilor aglomerate care
creeaza posibilitatea decompensarii orga-
nismului Tn conditii de temperaturi ridicate;

« Este necesar de a pastra contactul permanent cu vecinii, rudele, cu-
nostintele care sunt Tn varsta sau cu dizabilitati, interesandu-va de sta-
rea lor de sanatate.

+ La necesitate se recomanda adresarea la punctele de ajutor medical,
amplasate in strada.

« Pentru protectia mediului Tnconjurdror, minimizarea emisiilor gazelor
cu efect de sera se recomanda de a folosi mai putin autovehicolele, tre-
cand la un stil de viata sanatos - mersul pe jos, utilizarea bicicletelor.

« Economisirea energiei electrice si a apei constituie o contributie esen-
tiala in minimizarea fenomenelor incalzirii globale;

« Persoanele care sufera de anumite afectiuniisi vor continua tratamen-
tul conform indicatiilor medicale. Este foarte util ca, in aceste perioade,
persoanele cu afectiuni cronice: cardiovasculare, hepatice, renale, pul-
monare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune sa consulte medi-
culin vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente.
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CE PRODUSE ALIMENTARE TREBUIE
CONSUMATE PENTRU A REDUCE
TEMPERATURA CORPULUI PE TIMP DE CANICULA

Temperatura normala a corpului uman este de
360C, cu mici modificari. Aceasta temperatura
este mentinuta indiferent de vreme. O crestere,
fie si una foarte mica, a temperaturii corpului
poate provoca diferite probleme de sanatate.
Temperatura corpului in timpul caniculei este
o problema comuna de sanatate pentru multi
oameni.

Este foarte important ca organismul sa fie hi-
dratat. Apa elimina toxinele din organism si asigura un efect de racire.
In afar3 de ap3 potabild, organismul poate fi suplimentat cu lichide si
din unele produse alimentare care au efect de scadere a temperaturii
corpului.

lata cateva alimente sanatoase care trebuie neaparat sa fie introduse in
alimentatie pentru a reduce temperatura corpului:

+ pepenele verde (harbuzul) si pepenele galben (zemosul) sunt fruc-
te bogatein apa si foarte eficiente Tn reducerea caldurii corpului si
mentinerea organismului hidratat. Tn timpul verii, aceste produse
nu trebuie sa lipseasca din ratia alimentara;

« castravetele este leguma de vara, foarte bogata in apa si eficienta
in furnizarea unui efect de racire a organismului. Un castravete
consumat zilnic ajuta la reducea caldurii corpului in mod natural;

«ridichea, in afara faptului ca este bogata in apa, este o sursa bogata
in vitamina C, este un bun antioxidant care poate reduce tempe-
ratura corpului. Ridichile au, de asemenea, proprietati antiinfla-
matorii, care sunt destul de eficiente pentru combaterea stresului
termic;

+ si menta este folosita ca un remediu pentru a oferi efect de racire
organismului. Un suc din fructe, la care se adauga cateva frunze
de menta, va fi perfect pentru reducerea temperaturii corporale.
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Consumul semintelor de susan (20-30 g/zi pe timp de canicula) reprezin-
ta unadintre principalele cai de atac pentru reducerea caldurii corpului,
contribuind totodata la cresterea nivelului vitaminei D.

Semintele de fenicul pot fi folosite Thainte de culcare, addugand o ju-
matate de lingurita la un pahar de apa. Acestea vor usura adormirea si
vor asigura un somn linistit in timpul noptilor calduroase.

Apa de nuca de cocos este una dintre metodele eficiente de combatere
a deshidratarii.

Un pahar de suc de rodie consumat zilnic poate pastra temperatura op-
tima a corpului pe intreaga durata a zilei.

Un pumn de seminte de mac cu un pahar de apa Tnainte de a merge la
culcare regleaza si induc somnul, mentinand temperatura corpului in
limitele normale.

Lichidele reci, cum ar fi laptele sau sucul de lamaie, pot fi foarte eficien-
ten reducerea caldurii corpului. Un pahar de lapte rece cu o lingurita de
miere este un deliciu si mentine corpul in forma in zilele toride.

Pentru o viatd sanatoasa este foarte important sa se
acopere cerintele organismului in toti aminoacizii
esentiali, substante din care se formeaza toate prote-
inele din corpul uman. Tn conditiile stresului psihologic
si al celui climatic, in conditiile meteorologice actuale,
organismul omului suporta schimbari bruste ale tem-
peraturilor intervenite de la o zi la alta (In 6 luni suporta
diferente de temperatura mai mari de 500C, ceea ce in-
seamna un stres enorm) si adoptarea unei diete pur ve-
getariene, care sa aduca toti aminoacizii indispensabili
in limite optime, este aproape imposibila.
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CE MANCAM PE TIMP DE CANICULA

Caldura e greu de suportat oricum, dar exista metode prin care putem
contracara efectele ei asupra corpului. lar cea mai eficienta si mai co-
moda cale e cea prin controlul alimentatiei. Unele alimente pot impiedi-
ca buna functionare a tractului digestiv si, in consecinta, ar oferi o stare
de caldura si agitatie suplimentara.

Alimente recomandate:

Pe primul loc se afla legumele si fructele de sezon, fara dubiu. Vara e
perioada in care trebuie sa se consume cat mai multe alimente n stare
cruda. Prin urmare, in meniul zilnic trebuie sa-si faca loc, in functie de
aparitia lor urmatoarele produse:

fructe: cirese, capsune, visine, zmeura, piersici, nectarine, caise,
mure, afine, pepene galben, pepene verde, prune, mere, pere,
struguri;

legumele crude sau sub forma de salatd, cu dressing de ulei de
masline, [dmaie si sare de mare neiodatd, sau gatite la abur, Tn
mancaruri usoare ori ciorbe reci de vara: salata verde, castraveti,
rosii, ardei, dovlecei, vinete, ceapa verde, '
varza, conopida, fasole verde, mazare;
pestele, insotit de legume, echilibreaza
in mod sanatos ratia alimentara de vara;
pentru salate pot fi folosite uleiurile ve-
getale nerafinate;

alte alimente: orez integral, basmati, cu
bob lung, iaurturi simple integrale (3,5%
grasime) si branzeturi specifice ano-
timpului cald, foarte putin sarate (cas,
urda etc.).
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Se vor evita:

+ carnea grasa, la gratar si orice preparate din
carne precum carnatii, mititeii, salamurile
etc,;

« mancarurile grase, cu sos;

« mancarurile si ciorbele fierbinti, cu carne
grasa si/sau smantana;

+ preparatele prdjite si pane;

« salatele cu maioneza sau smantana;

+ tortele, prajiturile cu crema;

 branzeturile sarate, grase;

« inghetata in exces si orice bautura foarte
rece (nu facem decat sa ne supunem orga-
nismul unui stres suplimentar - efectul este,
de fapt, contrar, de supraincalzire);

« alimentele hipercalorice pot accentua sen-
zatia de cald, de sufocare (organismul este
supus unei munci suplimentare data de
temperatura ridicata). Corpul uman, cand
e incalzit, e asemenea unei camere in care
sunt 400C, dar am mai adauga totusi niste
lemne pe foc...

Unii specialisti Tn nutritie si dietologie au elaborat o for-
mula de alimentatie pe timp de canicula:

» 55% de proteine (raportul procentual al proteinelor
de origine vegetala si animala - 50:50);

+ 28% de grasimi (din ele 2/3 - de origine vegetala);

+ 17% de glucide.

Pentru a ajuta organismul sa functioneze corect in con-
ditii extreme de caldura, se poate adopta un regim ali-
mentar deplasat - mesele principale sunt transferate in
perioada mai rece a zilei.

18



HIDRATAREA CORECTA ESTE IMPORTANTA!

in timpul valurilor de c3ldura este indicat de a consuma cate 100-200
ml de lichide la fiecare 20-30 de minute. Cea mai buna este apa plata, la
temperatura ambientala, bauta cu inghitituri mici. Sunt recomandate si
ceaiurile calde.

Pentru potolirea setei sunt recomandate urmatoarele bauturi:

+ apaoligominerald naturald, apa minerala, prefera-
bil plata, dar se permite si cea carbogazoasa;

« ceaiurile din ierburi sau verde, preferabil calde po-
tolesc bine setea;

+ bauturi acido-lactice cu un continut mic de gra-
simi;

« cvasul pregatit prin fermentatie;

« compoturi, bauturi din fructe acre si acre-dulcii;

+ apacu putina zeama de [dmaie;

« apain care se adaugd menta (cu efect racoritor) si
busuioc (cu efect tonifiant).

Specialistii nu recomanda sa se bea:

« cafea din cauza efortului pe care il exercita asupra
sistemului cardiovascular;

« sucuriTmbuteliate;

« bauturi indulcite, carbogazate, care datorita continutului ridicat
de zahar provoaca si mai mare sete;

« ceainegru;

o bere;

+ cocktailuri cu continut redus de alcool;

+ bauturi alcoolice (asa-zisa bere cu lamaie sau bauturile tip cidru),
deoarece cresc transpiratia, creeaza o povara suplimentara asu-
pra inimii si rinichilor deja supraincarcate, maresc tensiunea arte-
riala la persoanele predispuse la hipertensiune arteriala.
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DE CE NU ESTE RECOMANDAT CONSUMUL
DE CAFEA PE TIMP DE CANICULA

« Provoacd insomnie. Cafeaua afecteaza calitatea somnului. Vara,
noptile sunt mai scurte, dar trebuie de dormit opt ore pentru a fi
odihnit. Consumul de cafeina poate afecta calitatea somnului.

+ Agitd inima. Cafeina creste tensiunea arteriala, accelereaza pulsul
si poate face chiar ca inima sa sara o bataie (extrasistola). Din pa-
cate, cresterea tensiunii este subita si dureaza doar in momentul
cand se consuma cafeaua, apoi scade. Astfel, fluctuatiile cresc ris-
cul de atac cerebral sau infarct.

+ Afecteazd pielea. Cafeaua deshidrateaza si usucad pielea, deci fa-
vorizeaza aparitiei ridurilor.

+ Deshidrateazd organismul. Cafeina stimuleaza eliminarea lichide-
lor din orgamism, deoarece este un diuretic puternic. Indiferent
ca acest lucru se produce prin transpiratie sau urina, poate provo-
ca deshidratare. Problema este ca, odata cu lichidele, se elimina
si sarurile minerale importante (fier, calciu, magneziu).

+ Afecteazd starea de spirit. Cafeaua si caldura nu sunt o combinatie
buna. Cafeaua stimuleaza secretia adrenalinei si a

xietate si pofta de dulce).

Cei care nu pot rezista fara cafea, pot bea doar o ceasca
dimineata (fara zahar sau lapte si niciodata pe stomacul gol).

cortizolului (hormonii stresului, care provoaca an- '/ g ®, 2
3
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CUM PASTRAM ALIMENTELE IN PERIOADA
DE VARA

Atentie de unde sunt cumpdrate alimentele!

Consumatorii trebuie sa cumpere produsele alimentare numai din lo-
curi sau spatii Tnregistrate sau autorizate si care sunt depozitate si ma-
nipulate in conditii corespunzatoare de temperatura si igiena.

0 atentie deosebitad trebuie sa se acorde in alegerea produselor lactate,
produselor de cofetarie si oualor. Se recomanda achizitionarea doar a
produselor alimentare de la producatori bine cunoscuti, deoarece ei ga-
ranteaza calitatea produselor.

Nutritia corecta in timpul verii nu este doar o ratie alimentara speciala
de vara, ci si o abordare corecta a organizarii acesteia. Este importanta
studierea ambalajului si acordarea atentiei perioadei de valabilitate.

De la gdleti cu apd pénd la frigidere performante!

0 alimentatie corecta n perioada calda a anului necesita prepararea si
depozitarea adecvata a alimentelor. Produsele care au stat pe caldura
timp de cateva ore devin un mediu excelent pentru reproducerea bac-
teriilor. Carnea, ouale si pestele vara trebuie pastrate si supuse unui tra-
tament termic atent.

Pastrarea alimentelor n timpul caniculei poate fi o adevarata provoca-
re pentru populatie. Specialistii spun

7 4
ca alimentele gatite nu trebuie pas- CQ,ED{‘( )
O e

trate foarte mult timp (nici chiar daca :
stau in frigider), dar trebuie consuma- SE e )
te la scurt timp dupa ce au fost pre- S O
parate termic. Cele nepreparate ins e
au un regim de padstrare mai special.
Alimentele neprelucrate, care nece-
sita pastrare la rece, trebuie pastrate
la maximum 80C, iar ouale - la 40C
in spatii frigorifice si in locuri special
amenajate.
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Locul amplasarii alimentelor in frigider

Alimentele Amplasarea in frigider

Alimente congelate, gheata, inghetata

Tn congelator (-18°C)

Produse lactate, produse de patiserie,
produse fierte

In partea de sus a frigiderului (4-8°C)

Carne, peste, crustacee, smantana,
produse usor perisabile

In partea de sus a frigiderului (0-4°C)

Fructe si legume

In spatiul pentru legume (+6°C)

Bauturi, lapte, unt, condimente, oua

Tn usa frigiderului

In lipsa unui frigider sau a unui congelator, se poate apela la metodele
arhaice de pastrare a alimentelor - in pivnita, in oala, care apoi se cufun-
dain galeata si se lasa in fantana, in apa rece. Se pot pregatiinca din iar-
na gropi adanciin pamant, in care se aduna zapada si blocuri de gheata.

Desi tentatia de a pastra absolut toate alimentele in frigider este foarte
marein perioada de caniculd, acest lucru nu este obligatoriu pentru toa-
te produsele alimentare.

De exemplu:

+ cafeaua trebuie pastrata in loc uscat si nu neaparat la rece,

« painea se recomanda sa fie pastrata la rece, in zilele toride, pen-
tru a-i prelungi durata valabilitatii, durata de consum. Se poate
pastra si intr-un loc uscat, racoros, intr-o punga.

Indiferent de metoda aleasa, trebuie sa se stie bine ce alimente se con-
suma si cum au fost depozitate. Tn cazulin care acestea nu sunt pastrate
in cele mai bune conditii, se altereaza rapid si pot provoca enterocolite
foarte grave si toxiinfectii alimentare.

Temperatura de pastrare a produselor alimentare este unul dintre fac-
torii foarte importanti (pe langa pH, continutul de apa, continutul de
oxigen etc.) care actioneaza asupra cresterii microorganismelor. Tn-
tr-adevar, fiecare specie de microorganisme (care pot polua produsele
alimentare) au o limita preferentiala a temperaturii, la care dezvoltarea
lor este optimala. Temperatura, in afara acestor limite, deregleaza sau
inhiba cresterea microorganismelor. Cea mai favorabila temperatura
pentru majoritatea microorganismelor este Tntre 20 si 45°C.
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Riscurile contaminarii produselor alimentare in functie de tempera-
tura de pastrare

Valorile o = —
. . + 120 "C | Distrugerea sporilor si
tempera' Le niveau du l‘lsque +100 oc microorganizmelor
turii Distrugeres microorgenismeior 50
120°C Lipseste riscul +65°C -
. . ) |+ 65°C
100-120°C Risc mic aL LS P— .
- - . ibils
15-65°C Risc maxim 20°C 3 Bacteriier ?:smm
. . . + .
3-15°C Risc nonnegligabil +10°C @ “;'_’:b'
-3-18°C Risc mic sau lipseste o°c |o=cveor 2
riscul I -10"C Stoparea dezvoitiri bacteriior |
-18°C Stf)parea mgltlpllcaru B —————r
microorganismelor bacteriior

Cat pdstrdm bucatele si produsele alimentare in afara frigiderului?

Preparatele din carne este indicat de a fi pastrate doar o ora din mo-
mentul in care au fost gatite.

Dupa ce au fost scoase din frigider, mezelurile rezista cel mult doua ore,
iar lactatele fermentate precum iaurtul, chefirul, sana si laptele covasit
au termen limitad 4 ore. Nu acelasi lucru se poate spune despre branza
si smantana, care ar fi bine sa fie mancate imediat cum au fost scoase
din frigider.

Este mult mai simplu cu fructele si legumele, dar si acestea isi pastreaza
prospetimea sub 220C.

Cat priveste mancarea de
tip fast-food, pentru ca in
ea se adauga multa sare, e
foarte bine marinata, este
supusa tratamentului ter-
mic, care practic distruge
bacteriile, pare a fi inofen-
siva, dar si ea nu poate fi
pastrata la nesfarsit. Odata
ce e gatita, trebuie consu-
mata Tn maximum o ora.
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REFLECTII ASUPRA PROBLEMEI

Politica privind siguranta alimentara vizeaza intregul lant alimentar si
trebuie sa garanteze:

siguranta si valoarea nutritiva a alimentelor si furajelor;
standarde ridicate in materie de sanatate si bunastare a animale-
lor si de protectie a plantelor;

informarea clara cu privire la originea, continutul, etichetarea si
utilizarea alimentelor.

Politica alimentara cuprinde:

o legislatie ampla privind siguranta alimentelor si a furajelor,
precum siigiena alimentara;

date stiintifice fundamentate n baza carora se iau deciziile;
masuri de punere in aplicare si control.

Stiatica ...

2,6 miliarde de mici producatori agricoli produc
majoritatea alimentelor la nivel global.
Productia agricola ar trebui sa creasca cu 60%
pentru a putea hrani populatia anului 2050, dar
schimbarile climatice pun in pericol realizarea
acestui obiectiv.

Peste o treime din alimentele produse n lume se pierde sau se
arunca. Adica 1.3 miliarde de tone pe an. Metanul emis de alimen-
tele Tn putrefactie este de 25 de ori mai nociv decat dioxidul de
carbon.

Folosirea excesiva a ingragamintelor minerale in agricultura in-
dustriala contribuie semnificativ la schimbarile climatice si da-
uneaza nu doar consumatorilor, dar are impact si asupra resur-
selor naturale, a calitatii apelor si solurilor, determinand declinul
resurselor de apa potabila.

Zootehnia contribuie cu aproape doua treimi la emisiile de gaze
cu efect de sera produse de agricultura.
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