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2. Carne, peste si
derivate din carne si peste

In aceasti grupa de produse alimentare sunt incluse: carnea-de la animalele
domestice, carnea de pasare, carnea de vanat (mamifere si pasari salbatice), viscerele,
preparatele din carne, pestele, crustaceele (creveti, crabi, homari), moluste (stridii,
melci, sepii, calamari) si batracienil.

Definirea unor termeni (in conformitate cu legislatia in vigoare):

e carne — toate partile proprii consumului uman provenite de la animale
domestice din speciile bovine, porcine, ovine, caprine si solipede;

e carne de pasare — toate partile/proprii consumului uman obtinute de la
pasarile domestice din speciile galinacee, curei, bibilici, rate si gaste (Ordinul nr. 402
din 05.09.2002 al Ministrului Agriculturii, Alimentatiei si Padurilor pentru aprobarea
Normei sanitare veterinare privind. problemele de sdndtate care reglementeaza
producerea si comerful cu carne.proaspata de pasare);

e carne proaspdta — carnea care nu a fost supusa nici unui alt tratament
decat celui prin frig pentru a'se asigura conservarea acesteia; in aceasta categorie se
include si carnea ambalatd prin vacuumare sau in atmosfera controlata;

e viscere — Organele din cavitatea toracica, abdominala si pelviana, inclusiv
traheea §i esofagul (Ordinul nr. 401 din 05.09.2002 al Ministrului Agriculturii,
Alimentatiei gsi~Pddurilor pentru aprobarea Normei sanitare veterinare privind
conditiile de'sanatate pentru producerea si comercializarea carnii proaspete);

e carne separata mecanic — carnea obtinuta prin separarea mecanica de pe
oase, exclusiv cea de pe oasele capului si de pe extremitatile membrelor sub
articulatiile carpiene si tarsiene, iar in cazul porcinelor si de pe vertebrele coccigiene,
destinatd numai fabricarii produselor din carne prin prelucrare in unitafi autorizate
(Ordinul nr. 333 din 26.07.2002 al Ministrului Agriculturii, Alimentatiei si Padurilor
pentru aprobarea Normei sanitare veterinare privind producerea, comercializarea si
utilizarea carnii separate mecanic).

Categorii de produse si modalitati de obtinere
e produse proaspete;



e produse congelate (congelarea propriu-zisa are loc la temperaturi de — 30°
... — 40° C, iar pastrarea produselor congelate — la temperaturi de — 12° .... — 18° C);

e conserve sterilizate;

e peste uscat (in aer liber sau in instalatii de uscare), sarat, afumat (afumare
rece, la temperaturi de 18-26° C timp de 2-4 zile sau calda, la temperaturi de 100-120°
C, timp de 2-4 ore), marinat (in otet si/sau in vin);

e preparate din carne:

» preparate din carne tocata (salamuri, carnati): carnea se taie in
bucati de 150-200 g, peste care se adauga sare si azotiti (pentru mentinerea culorii
roz-rosii si pentru cresterea duratei de conservare); se obtine astfel srotul, care se
pastreaza la 2-5° C minim 24 de ore, dupa care (in functie de sortiment). se-adauga
bradtul (o pasta obtinutd, de preferinta, din carne calda de bovine si care are rol de
legatura a compozitiei mezelurilor, asigurandu-le elasticitatea si suculenta), slanina,
condimentele si alte ingrediente/aditivi specifici (ascorbati, polifosfati, emulsifianti,
proteind vegetala, zahar, etc). Amestecul astfel obtinut se intreduce in membrane
naturale sau artificiale; se comercializeaza ca atare (carnatii. proaspeti) sau dupa
prelucrare termica (blansizare, fierbere) si/sau uscare si/sauafumare (Roth, 1996);

» preparatele din carne netocatd (suncd, muschi, pastrama, cotlet,
ceafd, costitd, etc): bucatile de carne se fasoneaza, se adauga sare cu azotiti, se
pastreaza la 2-5° C mai multe zile si apoi se prelucreaza termic si/sau se usuca si/sau
se afuma.

Valoare nutritiva

Proteinele reprezinta 12-22% din’' continutul carnii, fiind situate intra- sau
extracelular:

e proteinele intracelulare sunt proteine cu valoare nutritionala superioara
(se remarca bogatia in lizina, metionina si triptofan), CU eficacitate proteica si valoare
biologica mari. Sunt reprezentate de proteinele contractile (miozind, actina,
tropomiozind, troponina) si de proteinele solubile (miogen, mioglobina,
mioalbumind);

e proteinele extracelulare (insolubile) sunt proteinele tesutului conjunctiv
(colagen, elastina si reticulind), intrdnd 1in alcatuirea tesuturilor de sustinere
(tendoane, . fascii, aponevroze, cartilaje). Sunt proteine cu valoare nutritionala
inferioara, lipsite de triptofan §i sdrace in metionind, leucind, izoleucind, lizina si
valina. Totodata, sunt proteine greu digerabile; doar colagenul, prin fierbere
indelungata, se transformd in gelatind care este asimilabila. Jumatatea anterioara a
animalelor contine procente mai mari de proteine extracelulare comparativ cu
jumatatea posterioara. Aceste proteine sunt prezente in proportie de 0,5-1,5% 1in
carnea de peste, de 2-5% in carnea macrd de mamifere si pasari si de 20-30% 1in
tesuturile de sustinere.

Carnea macrd si viscerele sunt bogate in nucleoproteine, din a caror
metabolizare rezultd acid uric ce poate favoriza aparitia sau agrava evolutia
hiperuricemiilor.



Lipidele sunt prezente in cantitati foarte variabile — de la 1% la unii pesti la
5% in carnea slaba si la peste 40% 1n carnea grasa.

Lipidele din carnea de peste sunt foarte bogate in acizi grasi polinesaturati;
prezenta acestora este mult mai redusa in carnea de pasare si porc, dar mai ales in cea
de vaca si oaie in care sunt Intdlniti aproape numai acizi grasi saturati.

Colesterolul eate prezent in carnea macra (0,1-0,5 g%), dar mai ales in ficat
(0,4g%) si in creier (3-3,5 g%).

Glucide. Cantitatile de glucide din carne sunt sub 1% (sub 0,3% la peste),
fiind reprezentate in special de glicogen si foarte putin de glucoza, fructoza si riboza.
Carnea de cal (folosita in alimentatia omului in SUA, spre deosebire de/Europa)
contine mai mult glicogen, care 1i confera un gust dulceag.

Vitamine. Carnea (si mai ales ficatul) este o importanta sursa-de vitamine din
grupul B (in special By, Bg, B12, PP), de vitamina A si D. Carnea de porc este bogata
in vitamina B;, spre deosebire de carnea unor pesti care contin tiaminaza.

Ficatul de peste contine toate vitaminele liposolubile.

Elemente minerale. In carne predomina miliechivalentii acizi.

Carnea (in special cea de vitel) si mai ales' viscerele reprezintd cea mai
importanta sursa alimentara de fier pentru organismul uman, nu numai pentru ca sunt
foarte bogate in acest element (3-5 mg % in.muschi, 10-15 mg % 1in ficat, rinichi,
splind), dar creaza si conditii favorabile absorbtiei sale: stimularea secretiei gastrice,
absenta factorilor de insolubilizare.

Produsele din aceasta grupa furnizeaza cantitati semnificative de fluor si iod
(produsele marine), de fosfor, potasiu, clor, magneziu, sulf, zinc, cupru. Sunt alimente
relativ sarace in calciu; sodiul, in cantitati mici in produsele proaspete, poate atinge
concentratii crescute in mezeluri.

Substantele azotate neproteice sunt reprezentate de aminoacizi liberi, peptide,
amine, creatind si creatinina, colina si carnitind, baze purinice. Ele sunt responsabile
de savoarea deosebita a carnii si a derivatelor sale.

Acizii organici’ intalniti in carne sunt acidul lactic, glicolic, succinic si alti
acizi ai ciclului ‘Krebs.

Valoarea energogend a produselor din aceastd grupa oscileaza intre 100 si
400 kcal/100 g, in functie de continutul in lipide.

Consum mediu zilnic

Carnea, pestele si derivatele lor sunt alimente necesare in alimentatia umana,
datorita aportului semnificativ de proteine superioare, de vitamine (in special niacind)
si fier. Un regim bogat in astfel de produse favorizeazd cresterea si dezvoltarea
organismelor tinere, capacitatea de munca fizicd si intelectuald, refacerea
organismului in perioada de convalescentd, creste rezistenta fatd de agresiunile din
mediu, exercita efecte antianemice si antipelagroase.
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Consumul de carne, peste si derivate trebuie sa reprezinte 8% din RCZ.
Se recomanda:

e 60 g/zi pentru copiii pana la 6 ani;

120 g/zi pentru copiii pana la 12 ani;

150-200 g/zi pentru adolescenti si aduli;

100 g/zi pentru varstnici.

Consumul excesiv de carne genercaza riscuri pentru sandtatea umana:
dislipidemii, ateroscleroza, hiperuricemii, cancer. Dacd acest consum exagerat se
realizeaza in detrimentul altor grupe de alimente, este favorizata aparitia rahitismului
la copii (in carenta de lapte si derivate) si a hipovitaminozei C (in carenta de legume
si fructe proaspete).

3. Oua

Ouile sunt folosite in alimentatia umana din cele mai vechi timpuri. Practic,
sunt comestibile oudle tuturor pasarilor domestice si salbatice (Vlaicu, 2000), dar cele
de gdind sunt cele mai folosite. De aceea, termenul ,,oud” (fard sufix) se refera, de
reguld, la oudle de gaind; pentru cele provenite de la alte pasari (rata, gasca, curca,
bibilica, prepelitd, porumbel) se mentioneaza specia.

In conformitate cu Hotdrarea.Guvernului Romaniei nr. 415 din 23.03.2004
privind regimul de comercializare a oudlor, termenul de ,,oud” semnificd oudle de
gdind, in coaja, adecvate consumului uman direct sau folosite in industria alimentara,
cu exceptia oualor sparte’ (oud care prezintd sparturi ale cojii s membranelor, cu
expunerea continutului lor); incubate (oudle din momentul in care sunt introduse la
incubator) si preparate.

Greutatea-oului de gaina este 35-70 g (cu o valoare medie de 58 g), a celui de
rata 60-70 g, iara celui de gasca 150-200 g.

Structura oului. Oul este alcatuit din cuticuld, coaja, membrane cochilifere,
albus si galbenus:

o cuticula (albugineea) este o pelicula extrem de subtire (10um),
transparentd, formata prin uscarea substantelor mucoide care acoperd oul 1in
momentul expulzarii;

e Coaja este constituitd din saruri de calciu si magneziu (carbonati, fosfati) si
din substante organice. Ea este strabatuta de numerosi pori (7.000-17.000 de pori/ou)
prin intermediul carora are loc schimbul de substante dintre ou si mediu. Daca este
intactd, cuticula (care acoperd partial porii) permite numai circulatia gazelor si
impiedica patrunderea microorganismelor in ou;



e membranele cochilifere (una parietald, care captuseste coaja, si una
viscerald, care inveleste continutul oului) delimiteaza, la extremitatea rotunda a oului,
camera de aer, cu diametrul de aproximativ 5 mm la oul proaspat. Dimensiunile sale
cresc pe parcursul pastrarii oului, fiind un indicator al vechimii acestuia.

Cuticula, coaja si membranele cochilifere reprezintd, in medie, 10,3% din
greutatea oului.

e albusul este o masa gelatinoasa, transparentd, vascoasa, alcatuitd din trei
fractiuni cu vascozitate diferitd; reprezintd in medie 56,9% din greutatea oului;

e galbenugul este situat In partea centrald a oului. El este inconjurat de un
strat subtire, dar foarte ferm de albus (strat salazifer) care, la extremitatile opuse ale
galbenusului, formeaza doud cordoane rasucite (salazele) ce se fixeaza pe.membrana
cochiliferd la cele doud extremitati ale oului; datoritd salazelor, la‘oul proaspat
galbenusul se gaseste exact in centrul oului. Galbenusul este alcatuit din vitelus (patru
straturi concentrice de culoare galbena) si din discul germinativ (blastoderm).
Reprezinta 32,8 % din greutatea oului.

Ouile se pot comercializa ca atare sau sub forma de produse din oud, definite
ca fiind produsele destinate consumului uman, obtinute din oud, componentele
acestora sau amestecul lor, dupa indepartarea cojilor'si amembranelor. In compozitia
lor pot intra, in proportii reduse, diferite produse de origine animald sau aditivi.
Produsele din oua pot fi lichide, concentrate, uscate, cristalizate, congelate, congelate
rapid sau coagulate (Ordinul Ministrului Agriculturii, Alimentatiei si Padurilor nr.
356 din 05.08.2002 pentru aprobarea Normei Sanitare veterinare privind conditiile de
sanatate si igiena pentru producerea si comercializa-rea produselor din oua). Ele sunt
folosite la fabricarea produselor, de.cofetarie, a inghetatei, a pastelor fainoase, a
maionezei si dressing-urilor pentru salate, a margarinei, preparatelor din carne si a
lichiorurilor pe baza de ou:

Valoare nutritiva
Proteinele reprezinta 13-14% din greutatea unui ou. Sunt proteine cu valoare
nutritionala supetioara, cu eficacitate proteica, valoare biologica si utilizare proteica
netd maxime.
Albusul este o solutie apoasd de variate proteine (ceilalti nutrienti fiind slab
reprezentati):
o ovalbumina (58% din totalul proteinelor);
ovotransferina (conalbumina) — poate complexa ionii metalici;
ovomucoid — inhibitor de proteinaze;
lizozim — cu activitate enzimatica si antibacteriana;
ovoglobuline — favorizeaza formarea spumei;
ovomucin — inhibitor al hemaglutinarii;
flavoproteine — inactiveaza riboflavina;
ovoglicoproteine;



e ovomacroglobuline;
e ovoinhibitor — inhibitor de proteinaze;
e avidina — inactiveaza biotina.
In gilbenus, proteinele se gisesc sub forma de complexe lipoproteice, fiind
reprezentate de:
lipoviteline;
fosvitina;
lipovitelinina;
livetine.

Lipidele sunt prezente in concentratii variind intre 11% (in oul“de ‘curca) si
15% (in oul de rata). Ele sunt concentrate in galbenus (sub forma-complexelor
lipoproteice mentionate anterior), fiind prezente in albus in cantitati-neglijabile
(0,03%). Sunt reprezentate de:

e trigliceride (63-66%);

o fosfolipide (28-31%): lecitine (73% din totalul fosfolipidelor), cefaline,
sfingomielina s.a.;

o steroli (4-6%): colesterol, esteri de colesterol si alti compusi; un ou de
gdina contine 400 mg colesterol, iar unul de rata — 800 mg colesterol.

Lipidele din ou sunt fin emulsionate (deci.usor de digerat), exercitand efecte
colecistochinetice. In structura lor domina acizii'grasi saturati.

Glucidele sunt prezente in ou in cantitati foarte mici (sub 1%). Ele se gasesc
aproape in totalitate in albus, fie libere. (monozaharide: glucoza, manoza, galactoza,
arabinoza, riboza s.a.), fie legate de proteine (sub forma de glicoproteine).

Vitamine. In ou se gasesc toate vitaminele liposolubile si vitaminele grupului
B. Riboflavina este distribuita relativ uniform in masa oului; toate celelalte vitamine
sunt concentrate in galbenus (fiind absente n albus sau prezente doar sub forma de
urme).

Fata de nevoile organismului, oul este considerat sarac in vitamina PP (0,1
mg/100 g produs comestibil).

Elemente minerale. In ou predomini miliechivalentii acizi.
Oul este bogat.in fosfor, potasiu, sodiu, clor, calciu, sulf, magneziu, fier, iod, cupru,
mangan,<zinc: Cantitatea de elemente minerale din galbenus (1,1 g%) este aproape
dubla fatd de cea din albus (0,6 g%). Galbenusul este bogat mai ales 1n fosfor, calciu
si fier, iar albusul — in sulf.

Pigmentii care dau culoarea gilbenusului sunt carotenii, luteina si cripto-
xantina; nuanta galbuie a albusului este datorata ovoflavinei (Manescu si colab., 1985).

Valoarea energogenda este cuprinsa intre 170 kcal/100 g ou de gaina si 180-
190 kcal/100 g ou de rata/gasca.

Consum mediu zilnic



Ouale sunt alimente valoroase, data fiind bogatia lor in proteine superioare, in
fosfolipide (si, totodata, in fosfor), in vitamine lipo- si hidrosolubile.

Sunt recomandate in dietele de crutare (in gastrite, ulcere, colite) si in cele
hiposodate, ca inlocuitoare ale carnii la bolnavii cu hiperuricemii, in tratamentul
obezitatii (dieta cu albus fiert), in convalescenta, neurastenie si surmenaj. Totodata,
ele imbunatatesc proprietatile organoleptice ale preparatelor in care sunt incorporate.

Consumul de oua trebuie sa reprezinte 3% din RCZ.

Se recomanda:

e 1 0u pe zi la copii, adolescenti si femei 1n perioada de maternitate;
e 1 oula?2 zile la adulti;

e 1 oula 3 zile la varstnici.

Consumul excesiv de oud genereaza riscuri pentru sandtatea-umana, datorita,
pe de o parte, bogatiei lor in colesterol si, pe de alta parte, aportului-insuficient de
calciu si vitamina C.

4. Grasimi alimentare

Categorii de produse si modalitati de obtinere

In functie de originea lor, grasimile alimentare se mpart in trei categorii: de
origine animald, de origine vegetala si industriale:

o grasimile de origine animala sunt reprezentate de:

» untura (de porc, de pasare) sau seu (de vita, de oaie), obtinute prin
topirea grasimii subcutanate-si/sau din jurul organelor interne;

» ulei de peste, obtinut prin topirea grasimii pestelui;

»_ smantana, obtinuta prin separarea lipidelor din lapte prin
centrifugare;

» unt, obtinut prin baterea smantanii.

. grasimile de origine vegetald sunt cunoscute sub denumirea de uleiuri.

In conformitate cu Ordinul nr. 454 din 22.11.2001 al Ministrului Agriculturii,
Alimentatiei si Padurilor, nr. 917 din 18.12.2001 al Ministrului Sanatatii si Familiei,
nr. 22 din 11.03.2002 al Presedintelui Autoritdfii Nationale pentru Protectia
Consumatorului pentru aprobarea Normelor cu privire la natura, continutul, originea,
fabricarea, ambalarea, ctichetarea, marcarea, pastrarea si calitatea uleiurilor vegetale,
grasimilor tartinabile — margarine — si a maionezelor destinate comercializarii pentru
consumul uman (ordin modificat si completat), uleiurile vegetale sunt obtinute prin
extragerea acestora din materii prime oleaginoase, precum: seminte de floarea-
soarelui, boabe de soia, seminte de rapitd, germeni de porumb, seminte de dovleac,
misline si arahide (lista acestor materii prime nu este limitativd). In functie de
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procesul tehnologic de extractie si de prelucrarea ulterioara, uleiurile sunt de doua
categorii:

» uleiuri vegetale rafinate - produse constituite din lipide simple
naturale, de origine vegetala, In care predomind trigliceridele (peste 99,5%); sunt
obtinute din prelucrarea materiilor prime oleaginoase prin presare mecanica, extractie
cu solvent si rafinarea uleiului brut obtinut. Aceste uleiuri pot fi individuale,
provenind din prelucrarea unei singure materii prime si rafinarea uleiului brut (ulei de
floarea-soarelui, soia, germeni de porumb, rapitd, dovleac, masline, arahide, susan,
cocos, palmier, etc) sau uleiuri rafinate in amestec, obtinute prin rafinarea.unor
amestecuri de uleiuri brute (ulei de floarea-soarelui si soia, ulei de floarea-soarelui si
rapitd, ulei de floarea-soarelui, soia si rapita);

» uleiuri vegetale nerafinate - produse constituite dindipide simple
naturale, de origine vegetald, In care predomina trigliceridele (96-99%); sunt obtinute
din prelucrarea materiilor prime oleaginoase (seminte de floarea-soarelui) prin
presare la rece.

Uleiurile vegetale se obtin astfel:

» uleiul de floarea-soarelui se obtine din seminte de floarea-soarelui
curdtate si uscate (optional descojite), supuse apoi proceselor de macinare, prijire,
presare si (optional) extragerii cu solvent a materialului rezultat dupa presare. Uleiul
astfel obtinut se supune rafinarii. Uleiul obtinut prin presare la rece si filtrare poate fi
utilizat ca atare sau rafinat;

» uleiul de soia se obtine din boabe de soia prin extractie cu solvent
si (obligatoriu) rafinare;

» uleiul de rapitd se¢ obtine din seminte de rapita prin presare,
extractie si (obligatoriu) rafinare;

» uleiul din germeni de porumb se obtine prin presare, extractie si
(obligatoriu) rafinare;

» uleiul de dovleac se obtine din seminte de dovleac prin presare,
extractie si (obligatoriu) rafinare;

» uleiul de-arahide se obtine din arahide prin presare, extractie si
(obligatoriu) rafinare;

».uleiul de masline se fabrica in doua sortimente: ulei de mdsline
virgin (obtinut din fructul de masline prin procedee mecanice sau fizice in conditii
termice care sa nu duca la alterarea uleiului; este un ulei propriu consumului in stare
naturald) siulei de masline rafinat (obtinut prin rafinarea unui ulei virgin; datorita
caracteristicilor organoleptice si/sau aciditdtii libere, este impropriu consumului in
stare naturala).

e grdasimile industriale sunt reprezentate de grasimi hidrogenate (plantol) si
margarina:

» grasimile hidrogenate se obtin din uleiuri prin saturarea cu
hidrogen a dublelor legéturi ale acizilor grasi nesaturati Sub presiune, la cald si In
prezenta unor catalizatori metalici. Se folosesc in industria alimentara (la fabricarea
biscuitilor, produselor de patiserie si cofetarie);



» margarina este un aliment sub forma de emulsie plastica sau fluida,
de tip apa in ulei, produsa prin adaugare de apa si/sau de lapte la grasimi hidrogenate
si uleiuri comestibile vegetale (eventual si animale, altele decat cele continute in
lapte). Dupa continutul de lipide (care trebuie sa reprezinte cel putin 2/3 din substanta
uscatd, excluzand sarea), margarina poate fi:

1. margarina cu continut de grasime intre 80% si 90%;

2. margarind cu grasime redusa - cu continut de grasime intre 60% si 62%;

3. margarina cu continut redus de grasime - cu continut de grasime intre 39% si 41%;
4. grasimi tartinabile vegetale - cu continut de grasime intre 62% si 80%, 41% si. 60%
sau sub 39%.

Valoare nutritiva

Lipide. Procentul de lipide din grasimile alimentare variaza foarte mult de la
un produs la altul (incepand de la 12% in unele sortimente de smantana pana la 99%
in unturd si uleiuri vegetale). Grasimile de origine animala (cu exceptia uleiului de
peste) sunt bogate 1n acizi grasi saturati, in timp de uleiurile vegetale contin procente
semnificative de acizi grasi nesaturati (pana la 50% /An.uleiul de soia, de floarea-
soarelui, de cereale).

Vitamine. Untul §i margarina vitaminizata sunt surse importante de vitamina
A 51D, respectiv A, D s1 E.

Uleiurile din germeni de cereale sunt bogate in tocoferoli.

Uleiul de peste concentreaza cantitati semnificative de vitamine A si D, dar
(in tara noastrd) nu se foloseste ca aliment.

Valoare energogena:. 100-900 kcal/100 g (marea majori-tate a produselor se
grupeaza in treimea superioara a intervalului, furnizand 700-900 kcal/100 g).

Consum-mediu zilnic

Grasimile_sunt frecvent folosite in alimentatia umana, deoarece imbunatatesc
semnificativ gustul preparatelor in care sunt incorporate si, tototdata, le cresc puterea
de satietate. In plus, ele se constituie intr-o importanta sursi de acizi grasi nesaturati
si de vitamine liposolubile.

Consumul de grasimi alimentare trebuie sa reprezinte 12-17% din RCZ.

Se recomanda:

e 20-60 ml ulei/zi;

e 10-20 g unt/zi.

Valorile mici (atdt cele procenuale, cat si cele absolute) sunt recomandate
pentru varstnici, femei in perioada de maternitate si adulti cu activitate de tip
sedentar, iar valorile mari — persoanelor care depun o intensa activitate fizica.



Consumul excesiv de grasimi (in special de origine animald) conduce la
dislipidemii, ateroscleroza, obezitate, boli cardio-vasculare, steatoza hepatica si
favorizeaza aparitia cancerului.

5. Legume si fructe

Clasificarea produselor

Legumele se pot clasifica in urmatoarele 9 categorii:

e legume de la care se consuma raddcina: morcov, pastarnacs patrunjel,
telina, ridichi, sfecla;

e legume de la care se consuma tuberculii: cartofi;

e legume de la care se consuma bulbii si tulpinile: ceapd, usturoi, praz;

e legume de la care se consuma frunzele: salata, spanac; loboda, varza alba
si rosie;

o legume de la care se consuma fructele: tomate rosii si vinete, ardei,
castraveti, dovlecei;

e legume de la care se consuma inflorescenta: conopida;

e legume de la care se consuma pastaile: fasole verde, mazare verde;

e legume condimentare: leustean, marar, frunze de telind si de patrunjel,
cimbru, tarhon;

e ciuperci comestibile.

Fructele pot fi clasificate dupa cum urmeaza:

e fructe cu seminte (bace false): mere, pere, gutui;

e fructe cu sambure.tare (drupe): cirese, visine, caise, piersici, prune,
corcoduse;

e bace adevarate: struguri, capsuni, zmeurd, mure, fragi, afine, smochine;

e fructe cu coaja tare (oleaginoase): nuci, fistic, alune, arahide, castane;

e citrice: 1amai, portocale, mandarine, grapefruit;

e fructe bostanoase: pepeni, banane.

Categorii de produse si modalitati de obtinere
Legumele si fructele se pot consuma:
e proaspete;
e conservate prin:
» pastrare la temperaturi scazute (-1° .... +2° C) si umiditate relativa
de 80-90%. Astfel, merele se pot pastra 4-8 luni, perele 2-6 luni, strugurii 2-3 luni,
capsunile si zmeura 1-2 saptamani, ciresele 4-5 zile;

uuuuu

imbogatita in CO,), la temperaturi de 0 — 5° C;
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> sterilizare la temperaturi de 110-125° C (con-serve in ambalaj
metalic sau de sticld); este probabil cea mai importanta metodd de conservare a
legumelor si fructelor;

» murare (pentru legume) — fermentatia lactica a glucidelor creaza
pH acid (prin acumulare de acid lactic) care Tmpiedica dezvoltarea germenilor (efect
potentat de adaosul de sare);

» marinare (pentru legume) — pH-ul acid este realizat prin adaos de
acid acetic;

» deshidratare/uscare — reducerea continutului de apa sub’ limita
critica ce permite dezvoltarea microorganismelor (12-15%). Este frecvent precedata
de blangizarea produselor (care inaCtiveaza enzimele) si/sau de tratarea lor dioxid de
sulf/sulfiti;

> congelare la temperaturi de -30° ... -40° C, urmata de pastrare la
temperaturi de -18° ... -24° C, precedata (de preferintd) de blansizare. Se preteaza
acestei modalitati de conservare fasolea, mazarea, ardeii, varza de Bruxelles, pulpa de
tomate si morcovii, respectiv merele, caisele, capsunile, ananasul, ciresele de culoare
inchisa;

» transformare in sucuri si nectaruri —/legumele si fructele sanatoase
si ajunse la maturitate se spald, se indeparteazad samburii si semintele (dacd este
cazul), se blansizeaza si se fragmenteaza (mecanic). Lichidul este extras apoi prin
presare, filtrat (se obfin astfel nectarurile, care sunt supuse clarificarii pentru
obtinerea sucurilor) si pasteurizat;

» transformare in pulbere — prin uscarea sucurilor pana la o umiditate
finala de maxim 3%;

» transformare in dulceturi, gemuri, marmelade, jeleuri (conservare
in solutii concentrate de zahar) — pentru fructe;

» transformare” in purée-uri (folosite in special in alimentatia
sugarilor);

» conservare in bauturi spirtoase diluate, cu adaos de zahar (pentru
fructe).

Valoare nutritiva

Proteine. Legumele si fructele sunt sarace in proteine (in general sub 1%).
Concentratiit mai mari se gasesc in conopida, loboda, spanac (3%), usturoi (7%),
mazare (8%) si mai ales fructe cu coaja tare si oleaginoase (9-26%). Sunt proteine cu
valoare nutritionald medie si cu eficacitate minima. Ele sunt reprezentate mai ales de
enzime (oxido-reductaze, hidrolaze, transferaze, liaze si ligaze).

Lipidele sunt, de asemenea, slab reprezentate in legume si fructe (sub 1%), cu
exceptia fructelor cu coaja tare (7-45%) si a maslinelor (60%). Sunt reprezentate de
trigliceride (in care glicerolul este esterificat in special cu acizi grasi nesaturati),
glico- si fosfolipide, carotenoide, triterpenoide si ceruri.

Glucidele reprezinta 5-20% din continutul legumelor si fructelor. Se intalnesc:
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e monozaharide — in special glucoza si fructoza, dar si arabinoza si xiloza
(in unele specii de fructe);

e oligozaharide (in fructe) — zaharoza, dar si cantitdfi mult mai mici de
maltoza, rafinoza, stachioza, melibioza;

e sorbitol si inozitol (in fructe);

e polizaharide — amidonul este bine reprezentat in unele radacini si tuberculi
(pentru legume); in fructe, continutul sdu se reduce pana la valori nesemnificative
odatd cu coacerea produsului (cu exceptia bananelor si a unor specii de nuci, care
contin peste 3% amidon chiar si coapte). Glucidele nedigerabile (celuloza,
hemiceluloza si pectinele) sunt bine reprezentate.

Vitaminele. Legumele si fructele proaspete sunt, practic, singura, sursa de
vitamina C pentru organismul uman:

e legumele cele mai bogate in aceasta vitamina (peste 200 mg%) sunt
ardeiul rosu, patrunjelul, ardeiul verde, mararul, urzicile, varza verde, iar fructele cele
mai bogate — macesele, coacazele negre, lamaile, capsunile, portocalele;

e in tara noastra, necesarul de acid ascorbic este asigurat prin consumul unor
produse vegetale mai sdrace in aceasta vitamind, ~dardisponibile in cantitéti
semnificative tot timpul anului (mere, pere, cartofi, ceapa, morcovi, varza);

e pdrtile exterioare ale produselor vegetale sunt mai bogate in vitamina C;

e murarea este o metodd de conservare a legumelor care nu inactiveaza
vitamina (dar ea se solubilizeaza partial in lichidul de murare);

e este o vitamina foarte labila;

e castravetii, dovleceii, morcovii, merele, strugurii confin o enzima
(ascorbic-oxidaza) care, in prezenta oxigenului, inactiveaza vitamina.

Legumele si fructele (mai ales citricele) sunt, de asemenea, singura sursa de
vitamina P pentru organismul uman. Ele furnizeaza si cantitati importante de
vitamine din grupul B (cu exceptia vitaminei B1,, absenta in toate produsele vegetale)
si de vitamine liposolubile, (vitaminele A si D fiind prezente sub forma de
provitamine).

Elemente'minerale. In legume si fructe predomind miliechivalentii alcalini.

Sunt prezente toate sdrurile minerale, cu exceptia cobaltului. Se remarcd
bogatia In potasiu, calciu, fosfor (in mare parte sub forma de acid fitic), fier (mai ales
in legumele-frunze), magneziu, cupru, zinc.

Substantele azotate neproteice sunt reprezentate de aminoacizi liberi si
amine.

Acizii organici prezenti in cele mai mari concentratii in legume si fructe sunt
acizii malic si citric. Alaturi de ei se intalnesc si acizii tartric (in struguri), benzoic (in
prune), tanic (in afine si coacaze), oxalic (in loboda, macris, sfecla rosie, spanac,
stevie; este un factor de complexare a unor elemente minerale). Acizii organici sunt
responsabili (alaturi de uleiurile eterice) de savoarea deosebitd a produselor din
aceasta grupa.
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Uleiurile eterice (aromele) rezulta din combinarea unor aldehide, alcooli,
cetone, esteri. Se cunoaste, In prezent, structura chimica a aromelor din multe legume
si fructe. Astfel:

e aroma bananelor este data in special de izopentil acetat, a strugurilor — de
metil antranilat, a citricelor — de limonena s.a.m.d.;

e aroma telinei se datoreaza in special ftalidelor si dihidroftalidelor, a sfeclei
rosii — geosminei, a cepei crude — alchiltiosulfonatilor, a cepei prajite —
dimetiltiofenililor.

Compusii fenolici prezenti in legume si mai ales in fructe contribuie la
formarea culorii i gustului produselor. Sunt reprezentati de acizii hidroxicinamic,
hidroxicumarinic si hidroxibenzoic, catehine si leucoantocianidine, antocianidine si
compusi flavonoidici (Belitz si colab., 1987).

Clorofila este pigmentul responsabil de culoarea verde a unor produse.

Fitoncidele sunt substante cu proprietati antibiotice,” prezente in ceapa si
usturoi (alicina), in mustar si hrean (sinigrina).

Substante coleretice si colagoge sunt prezente in'castraveti si ridichi.

Unele legume si fructe contin substante tripsininhibitorii si hemaglutinine,
glucozide si alcaloizi (aspecte abordate in capitolul.3).

Valoarea energogend a legumelor si fructelor variaza in limite foarte largi —
de la 15-25 kcal/100 g castraveti la 300 kcal/100 g fructe uscate sau chiar 540-680
kcal/100 g fructe cu coaja tare (Vlaicu, 2000).

Consum mediu zilnic

Legumele sifructele proaspete reprezinta singura sursd de vitamina C si P
pentru organismul uman. Consumul lor zilnic este recomandat, de asemenea, datorita
bogdtiei lor in elemente minerale si fibre alimentare (fiind mai bogate In glucide
nedigerabile decat in lignina, sunt mai bine tolerate decat derivatele integrale de
cereale, chiar si de catre persoanele cu gastrite si enterocolite). Cu putine exceptii, au
valoare energogend redusa, putand fi utilizate in dietele hipocalorice. Marea lor
varietate ,de culori, mirosuri si gusturi permite diversificarea regimului alimentar,
sporindu-i totodata atractivitatea.

Consumul de legume si fructe trebuie sa reprezinte 15% din RCZ.
Se recomanda:

e 250-425 g/zi la copiii de 1-6 ani;

e 425-650 g/zi la copiii de 7-12 ani;

e 650-950 g/zi la adulti (Manescu si colab., 1991),
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cu indicatia ca aceste cantitati sa fie distribuie in proportii relativ egale intre cartofi,
alte legume si fructe; cel putin 50% din cantitatile recomandate ar trebui consumate
crude.

Efectele nedorite ale consumului excesiv de legume si fructe sunt legate de
prezenta fibrelor alimentare, a acizilor fitic si oxalic, a substantelor tripsininhitorii,
alcaloizilor si glucozidelor.
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