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Piramidele alimentare, ghidul cel mai simplu pentru o 
nutriţie optimă  

Piramidele alimentare, ghidul cel mai simplu pentru o nutriţie 
optimă

Dr. Corina ZUGRAVU

V-aţi gândit 
vreodată cât de 
difi cil este să al-
cătuieşti o dietă, 
cât de complicat 
este să dai un sfat 
nutriţional care să 
poată fi  înţeles şi 
aplicat în mod 
concret de către 
cel pe care îl ai în 
faţă? Sigur, la 
teorie excelăm c u 

toţii, dar cum să faci ca lucrurile să fi e simple şi 
atunci când te adresezi unui interlocutor, dar şi 
atunci când te referi la un grup mare, la o 
colectivitate?! Pentru a rezuma lucrurile, pentru a le 
face accesibile şi celor care nu au o cultură 
nutriţională deosebită, au fost puse la punct 
piramidele alimentare.

Ele sunt „unelte“ utile atât pentru medic, cât şi 
pentru cel care doreşte să combine alimentele într-
un mod armonios, adecvat necesităţilor sale 
nutriţionale. Să nu vă gândiţi că piramidele se 
adresează numai oamenilor bolnavi sau numai celor 
sănătoşi. Ele sunt deopotrivă utile tuturor, aşa după 
cum vom sublinia în articolul de faţă. 

EXPLICA IA TIIN IFIC
Alcătuirea piramidelor alimentare a pornit de la 

ideea împărţirii produselor pe care le mâncăm în 8 
categorii, în fi ecare categorie întrând produse 

aparent diferite, dar cu o valoare nutritivă similară. 
Ele au fost aşezate sub formă de etaje în respectivele 
piramide, astfel încât la bază să se afl e produsele de 
care avem nevoie în cantitate mai mare şi, pe măsura 
ce se urcă spre varf, să se ajungă la acelea de care 
avem nevoie în cantităţi foarte reduse sau de care ne 
putem dispensa cu totul. În piramide este înscris şi 
numărul de porţii pe care trebuie să le consumăm 
din fi ecare categorie în parte, desigur sub forma 
unui număr minim şi al unuia maxim, deoarece 
oamenii nu sunt niciodată identici din punct de 
vedere al trebuinţelor alimentare.

T PT L  PI A I I
– Prima clasă, cea de la bază, este a derivatelor 

ceraliere. Ea se referă la produse diverse, de la orez, 
la mamaligă sau pâine, toate având drept trăsătura 
comună nivelul ridicat de amidon, un carbohidrat 
„lent” care asigură fundamental necesarul energetic 
pentru fi inţele umane. 

– Etajul al doilea este „ocupat” de legume şi 
fructe. În ultimii ani, s-a militat din ce în ce mai 
mult – şi pe bună dreptate – pentru creşterea con-
sumului acestor categorii de alimente, care ne 
aprovizionează cu nutrienţi valoroşi. Să nu uităm 
că, în primul rând, legumele şi fructele sunt 
SINGURA sursă alimetară de vitamina C pentru 
om şi că, în absenţa lor, fi e şi numai pentru câteva 
săptămâni, putem face o boală potenţial mortală, 
scorbutul. Dincolo de asta, legumele şi fuctele ne 
aduc fi bre solubile şi insolubile ce asigură tranzitul 
şi scad absorbţia colesterolului, fi tonutrienţi, anti-
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oxidanţi, alte vitamine şi minerale… o întreaga 
„galerie” de substanţe care ne menţin sănătoşi şi în 
formă, de regulă cu avantajul de a proveni şi din 
surse hipocalorice. 

– Urmează un etaj „împărţit” de alimente înalt 
valoarose, îndeosebi din punct de vedere proteic 
(dar nu numai). Un segment al acestui etaj este 
rezervat laptelui şi produselor lactate (lactate acide, 
brânzeturi). Ele reprezintă principala sursă de calciu 
pentru oameni, oferind material plastic, de 
construcţie, la orice vârstă. Desigur, copiii şi femeile 
însărcinate sau care alaptează au cel mai înalt 
necesar, dar lactatele sunt obligatorii la orice vârstă, 
pentru a se asigura un schelet sănătos şi o funcţionare 
normală a aparatelor şi sistemelor ce au nevoie de 
calciu. Să amintim aici inima şi muşchii, care, în 
absenţa calciului, suferă tulburări grave. Lactatele 
aduc şi proteine cu valoare superioară şi vitamine 
lipo- şi hidrosolubile. 

– A doua parte a etajului în discuţie este ocupată 
de carne şi produse din carne, de leguminoasele 
uscate, de ouă, de seminţe şi nuci. Toate sunt surse 
de proteine de înaltă valoare. Carnea, indiferent de 
origine, este un depozitar inegalabil de fi er, de care 
avem nevoie pentru a sintetiza hemoglobina, cea 
care transportă la celulele corpului oxigenul strict 
necesar vieţii. Oul ne aduce cea mai valoroasa 
proteină din alimentaţie. Din acest motiv este şi 
considerată etalon, cu ea comparându-se proteinele 
din alte alimente. Oul nu aduce numai proteine, ci şi 
vitamine, minerale diverse şi în cantităţi sporite, 
fi ind un adevărat aliment-minune a cărui unică 
„greşeală” fi ind aceea că depozitează un pic prea 
mult colesterol. Nucile, seminţele, leguminoasele 
sunt alimente de asemenea de mare valoare, acţiunea 
lor pozitivă pentru sănătate fi ind tot mai mult 

evidenţiată de studiile din ultimii ani. Pe lângă pro-
teine, ele ne aduc fi bre, sunt un concentrat de mi-
nerale şi fi tonutrienţi sanogenetici, mai mult, au şi 
grăsimi sănătoase, care protejează inima şi vasele 
până târziu în cursul vieţii.  

– Vârful piramidei este ocupat de produse 
zaharoase şi grăsimi, pe care ni le putem „permite” 
doar dacă nu suntem complet sedentari.

PI A I L  P CIAL : P NT  
TA I NI, C PII I T NI

Piramdele pentru vegetarieni au, în locul pro-
duselor din carne – şi, dacă e vorba de vegetarieni 
absoluţi, şi în locul celor din lapte – substituenţi din 
soia, cu proteine de calitate bună şi care completează, 
alături de leguminoase, nuci şi seminţe, necesarul 
de nutrienţi ai individului în cauză. Piramidele 
pentru copii au aceeaşi formă şi structură, dar sunt 
prezentate într-o formă uşor de înţeles pentru cei 
mici. 

Piramidele pentru vârstnici, ca şi unele din 
piramidele mai noi dedicate publicului larg au 
adăugat un etaj, la bază, dedicat hidratării. El rea-
minteşte individului să nu uite să îşi aprovizioneze 
corpul cu sufi cientă apă. Doar ea reprezintă 70% 
din masa noastră corporală! Recomandarea este 
necesară mai ales la bătrâni, la care senzaţia de sete 
este mai puţin presantă ca la o persoană mai tânără. 
Tot piramida pentru bătrâni are în vârf un avertisment 
referitor la vitaminele D şi B12, cărora seniorii 
trebuie să le acorde atenţie în mod spcial, pentru ca 
sunt potenţiali candidaţi la fenomene carenţiale. 

În fi ne, piramidele cele mai noi ne reamintesc 
într-un mod sugestiv să nu uităm să facem mişcare, 
ea fi ind cheia către o viaţă lunga şi sănătoasă.


