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UC 3. Asigurarea calitatii si sigurantei productiei in alimentatia publica

Studiind aceasta tema, vei fi capabil sa:
e Enumeri factorii de risc de intoxicatii si infectii in domeniul alimentatiei publice.
e Diferentiezi tipurile de intoxicatii si infectii alimentare in functie de specificul lor.
e Explici cerintele sanitare pentru prevenirea situatiilor de risc a intoxicatiilor si infectiilor
alimentare.
Determini rolul elementelor din compozitia chimica a alimentelor in practica culinara.
® Determini valoarea nutritiva a bucatelor.

Introducere

Calitatea alimentara este aptitudinea unui produs sau serviciu de a satisface
totalmente consumatorul, clientul dar de asemenea si profesionistul.

O alimentatie sanatoasa determina un corp sanatos, iar o minte sandtoasa nu poate sa existe decat
intr-un corp sanatos (,mens sana in corpore sano”).

Calitatea este responsabilitatea tuturor celor implicati in procesul de preparare a bucatelor,
incepand de la depozitarea materiei prime pana la distributia bucatelor.

Cum satisfacem un client? Ce asteapta el pasind pragul unei unitati de alimentatie publica?

e S3-si bucure ochii si papilele gustative?

e Sanu faca risipa de bani?

e  S3aramana sanatos in timpul si dupa ce a consumat bucatele?
e Sddigere usor bucatele?

e Sautoate impreuna?

Calitatea produselor alimentare este conferitd de ansamblul finsusirilor fizice, chimice,
organoleptice, tehnologice si proprii (intrinseci) ale produselor sau/si dobandite prin procesele de
prelucrare. Principalele proprietati ale alimentelor sunt: organoleptice (psiho- senzoriale), fizice,
chimice, tehnologice, biologice, estetice. Totodata, in unitatile de alimentatie publica se utilizeaza
mai multe notiuni ce tin de calitate ce sunt prezentate mai jos:

Calitatea organolepticd/ hedonica Calitatea sanitara

Proprietatea unui aliment de a provoca
Proprietatea unui aliment de a

senzatii gustative, vizuale, olfactive, )
tactile diverse, in functie de persoand, nu supune riscului sdndtatea
ce permite recunoasterea si aprecierea umana.

lor

Calitatea nutritionala

Implicd avantajele utilizdrii
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l unui produs: aspectul

Trasdturd a unui aliment de a suplini  JJ|>—=<1!
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Notiuni de baza despre calitate in domeniul alimentatiei publice

economic, facilitatea de
utilizare/implicare sau
conservare, eticheta, pretul




Notiuni despre riscuri de intoxicatii, infectii alimentare si profilaxia lor

Notiuni despre microorganisme

Microbii sunt peste tot. Desigur, nu e o surpriza faptul ca spatiile publice adapostesc milioane de
bacterii si virusuri: scaunele din transportul public, manerele usilor, veceurile, tastele bancomatului,
sunt doar cateva dintre lucrurile sau locurile murdare cu care intram zilnic in contact.

Vasul de toaleta de acasa, cosul de gunoi sau presul de la usa de intrare Tn casa sunt alte cateva
locuri expuse masiv microorganismelor daunatoare. Dar ce credeti despre buretele cu care spalati
vesela, telefonul mobil sau intrerupatorul din odaie? Stiti ca mii de microbi se ascund pe obiectele
cu care intram zilnic in contact?

De ce sunt periculosi microbii? Toate microorganismele sunt daunatoare?
Microorganismele sunt fiinte vii de marime variabild, dar invizibilda cu ochiul liber (de ordinul
micrometrilor, adica de 1000 ori mai mici ca milimetrul). Ele sunt forma de viata unicelulara cea mai
raspandita (cea mai mica unitate de viata), contrar fiintei umane care este constituita din mai multe
miliarde de celule. Capacitatea lor de inmultire este uluitoare, astfel ca dacad nu igienizam
corespunzator suprafetele, obiectele si nu ne dezinfectam mainile dupa fiecare contact, favorizam
raspandirea acestora. Microorganismele se intalnesc peste tot: apa, aer, alimente, pamant, animale,
vegetale. Pentru a fi observate se utilizeaza microscopul. Unele pot fi patogene, adica provoaca
patologii (boli, infectii). Cei mai frecventi microbi cu care intram in contact sunt virusurile si
bacteriile, microbi care pot contribui la aparitia unor afectiuni precum: infectii urinare, tuberculoza,
raceala, gripa, herpesuri, toxinfectii alimentare, faringita etc.

Altele degradeaza alimentele (fructe, legume, paine) sau din contra, pot fi utilizate la fabricarea
alimentelor (iaurturi, cascavaluri, branzeturi, paine), bauturilor (bere, vin) si antibiotice (penicilina).

Riscurile alimentare sunt corelate cu microorganismele care trebuie eliminate din bucatarie sau sala
de servire. In acest context trebuie s3 cunoastem modul in care acestea se transmit, deoarece un
client spitalizat dupa consumarea preparatelor intr-o unitate de alimentatie publica este o
publicitate negativa pentru imaginea acestuia.

Bucdtarul - sef mi-a cerut sd NU pun lequmele in

acelasi frigider cu carnea.
Euas ldsa cojile de oud, dupd ce le De ce? Ar fi cdstigat spatiu!

Stii de ce bucdtarul-sef nu
permite sd punem husa de la
cutit pe masa de lucru?

sparg, pe masa de lucru. $i mai mult de atdt, m-a impus sd selectez lequmele
De ce trebuie sa le pun intr-un si s le arunc pe cele care sunt deteriorate i
recipient separat si sd le arunc rapid? mucegdite. Dar ce este mucegaiul?

Situatii din campul muncii



Notiuni de contaminare a alimentelor. Surse de contaminare

Microorganismele sunt foarte mici si foarte puternice. Acestea locuiesc oriunde: in sol, aer, apa, pe
alte organisme (pluricelulare), pe alimente. Conform Journal of Environmental Health, in 70 % din
cazuri, feliile de lamaie care infrumuseteaza bauturile contin microorganisme patogene (circa 25 de
specii).

Chiar si corpul omului contine peste 50 mii de miliarde de ciuperci si virusi. Dar nu toate

microorganismele sunt daunatoare.

Tipurile de bacterii care sunt in corpul uman
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Microorganismele cele mai frecvent intdlnite in UAP

Microorganisme

Bacteriile

Exemple:

- Patogene:
staphylocoque,
salmonela;

o Utile:
lactobacilus de
jaurt.

Sunt formate
dintr-o singura
celul3, roind
izolat sau
regrupat.

Anumite specii
pot contamina
vietuitoarele cu
cochilii (moluste,
midii, stridii).

S .\‘l-'

Sunt formate dintr-o singura
celuld, cu habitatul in apa
(rauri, mari, ape de depurare);

Alge microscopice

Exemple
patogene:

« Hepatita A;

Exemple utile:

Drojdiile de bere
sau panificatie.

Ciuperci microscopice -
formate dintr-o singura

celula rotunijita. Exemple:

Patogene:
fructele
mucegaite;

Utile: penicillium
de camembert si
de roquefort.

Mucegai - formeaza
filamente la suprafata
alimentelor.

« HIV(virusul
SIDA).

Fiind prea mici (nu este o
adevarata celuld) care
paraziteaza pe celulele
animalelor, vegetalelor sau
bacteriene pentru a se
reproduce, sunt intrusi
provocand maladii mai mult
sau mai putin grave.

Protozoarele

.
y
-
»
A

Exemple patogene:

« Maeba
dezinterica (in
apele mudare);

e & : \ « Toxoplasma
o =2 (paraziti a
Sunt unicelulare, apartinand pisicilor).

regnului animal, mai groase ca
bacteriile, se pot deplasa datorita
prezentei cililor.




Notiuni despre riscuri de intoxicatii si infectii alimentare

Prezenta microorganismelor in alimente poate determina 3 tipuri de maladii
(boli) alimentare:
¢ Infectiile alimentare - consumul de alimente ce contin microorganisme vii
care se multiplica (replica) in sistemul digestiv, generand daune locale sau
producand toxine (Salmonella, Shigella, Listeria, Campylobacter, Yersinia,
Vibrio Cholerae, E. coli etc.).
¢ Intoxicatii — imbolnavire provocata de consumul alimentelor ce contin deja
una sau mai multe substante toxice (otraviri). Daca sunt alimente care contin
toxine produse de microorganisme care s-au multiplicat pe aliment Tnhainte
de consumul lor. Tn acest caz, in laborator poate fi identificatd toxina, dar
poate lipsi microorganismul.
e Toxicoinfectiile - sunt o forma mixta de infectii si intoxicatii. lar controlul de
laborator identifica in organismul afectat atat toxine cat si microorganisme
vii.

Toxicitatea alimentelor are 2 origini:

Toxicitate intrinseca Toxicitate extrinseca
(internd) (externi)

Tipuri de toxicitate a alimentelor

Toxicitate intrinseca este prezenta in:

e Fructele de mare sunt alimente bogate in histidine (aminoacizi).
Histidina se transforma in histamina sub influenta florei bacteriene
prezentd Tn organismul uman. Tn cantitdti mari acestea provoaci
intoxicatii histaminice sau sindromul de pseudo alergii alimentare.
Simptomele cele mai frecvente sunt: eruptii cutanate, edem, eritem,
bufeuri de caldura, senzatii de arsura in cavitatea bucala si sunt

insotite de senzatii mai generale: cefalee, palpitatii cardiace etc.



Pestele fugu provoaca grave intoxicatii din cauza tetrodoxinei, care
provoacd deregldri a sistemului nervos. in Japonia, doar UAP
autorizate de Stat au permisiunea de a servi acest peste, care se
considera un deliciu rafinat.

Toxicitatea extrinseca poate apdrea din cauza: Pestele fugu

Urmelor de pesticide sau ingrasaminte minerale pe produsele

vegetale;

Reziduurilor de antibiotice si hormoni in carne si peste;

Plumbului si mercurului (metale grele) in apa si produsele de mare;

Prezenta dioxinelor in alimente;

Migrarea ionilor si moleculelor ambalajului de plastic catre aliment;
Contaminarea cu produsele de curdtare si dezinfectare;

Materiale ce provin de la ustensilele de bucatarie ca urmare a procesului de gatire;
Aditivilor alimentari utilizati in sectorul alimentar;

Utilizarea nitritilor pentru fabricarea mezelurilor etc.

Alte cazuri de toxiinfectii alimentare:

Botulism — o intoxicatie provocata de consumul alimentele contaminate cu neurotoxine. Acestea
sunt provocate de bacteriile Clostridium botulinum care sunt anaerobe, deci nu au nevoie de
oxigen pentru Tnmultire. De obicei se dezvolta in produsele conservate incorect, dulciuri si
produse in vid (vacuum). Bacteriile botulinici pot forma spori foarte rezistenti la caldura, frig,
uscaciune si dezinfectanti. Toxina bacteriana provoaca varsaturi, diaree si paralizie la 12-36 ore
dupa consumul alimentelor stricate. Respectiva afectiune neurologica este rara, dar grava si
potential fatala daca nu este tratata la timp.

Escherichia coli (E. coli) - o bacterie care are o rezistenta indelungata. Sursele posibile de
contaminare includ: apa netratata, carnea de vita, laptele nepasteurizat, sucul, cidrul sau branza,
varza sau legumele crude. O alta cauza frecventa a imbolnavirii cu respectiva bacterie este:

- dacad nu se spala foarte bine mainile Thainte de pregatirea alimentelor;

-  folosirea ustensilelor de bucatarie care nu sunt curate, provocand contaminarea incrucisata;
- pastrarea si prepararea alimentelor la temperatura potrivita.

Simptomele intoxicarii cu E. coli sunt: diaree (chiar cu sange), dureri abdominale, voma, de
asemenea pot fi insotite de febra si complicatii renale grave.

Profilaxia
Profilaxia este prevenirea aparitiei bolilor si a trans-miterii lor altor persoane. Termenul se aplica

mai ales la prevenirea bolilor infectioase. Provine din greaca, de la cuvantul ,filax”, adica ,,sa

pazeasca” si ,uitam”.

Haideti sa examinam cateva, cele mai frecvent intalnite bacterii si masurile de profilaxie a

acestora.



Stafilococul auriu caracteristicile principale

Stafilococului auriu

Imagine sub
microscom

Timpul de
incubatie

Simptome e Acest tip de bacterii care provoaca eruptii
purulente care se formeaza inflamatii si leziuni la

nivelul pielii, pdrului, precum si pe mucoasa
nasului, gurii si gatului.

+ Simptomele digestive sunt voma3, diaree, greata,
eroziune, balonari si crampe abdominale.

e in cazuri severe pot si duci la lesin sau chiar

De la 30 minute la 30 ore.

moarte.
Caile de Stafilococii ajung in alimente prin contact direct cu
contaminare mainile murdare sau strdnut puternic si tuse.

Conditii de
dezvoltare

Profilaxia s Spdlarea obligatorie a mdinifor dupa folosirea
grupului sanitar.

s Dezinfectia mecanicd - metoda de
decontaminare care asigura indepartarea
microorganismelor de pe suprafete, ustensile,
echipamente, mobilier prin curdtare a prafului si
stergere cu apa calduta 35-45 °C.

e Dezinfectia chimicd — prelucrarea suprafetelor si
obiectelor cu produse etichetate si avizate/
autorizate ca dezinfectant.

« 1n conditii favorabile se dezvolt3 foarte rapid.

+ Stafilococul emana toxine rezistente la caldura.




Bacillus cerus caracterizare generala

Bacillus cerus

Sporii sunt prezenti in pdmant sau in tubul

digestiv a animalelor (ex: cu alimentele vegetale
spdlate necorespunzator de reziduurile de sol).

s Are proprietatea de a forma spori si a deveni
foarte rezistent, atunci cand conditiile devin
nefavorabile.

¢ Dupa contaminare , Bacillus cereus se dezvolta
doarin produse amilacee (orez, aluat, pireu si
fulgi de cereale sau cartofi), in cazul unei
gestiuni proaste a temperaturii la pastrarea

alimentelor.

» Refrigerarea corecta a produselor alimentare,
dupa prepararea termica, precum si inainte de a
fi servite.

= Sporii de Bacillus cerus pot fi ucisi si prin
sterilizare.

s Limitarea timpului de pastrare la temperaturi

- Varsaturi, greata si diaree adesea sangeroasa.

neadecvate.




Salmonella caracterizare generala

Salmonella

La ¥ - 6 ore de la consumarea alimentelor
contaminate.

* Asemanatoare gripei insotite de greata severa,
varsaturi, diaree adesea sangeroasa, dureri de
cap, dureri de corp si febra ridicata.

e In cazuri grave, infectia cu Salmonella poate
duce la deces.

e Prezente in tubul digestiv a animalelor si
oamenilor, provoaca salmoneloza, din cauza
contaminarii initiale a materiilor prime (de
exemplu: oud) sau a unei igiene proaste.

e Sunt afectate in special pasarile de curte si
produsele din pasare.

Salmonella nu excreta otrava in alimente, toxina
este eliberatd doar in organismul uman prin
digestie.

s FEvitarea procurarii produselor alimentare si a
materiilor prime comercializate in conditii
nesigure —in strada sau piete neautorizate;

e Pastrarea alimentele la temperaturi adecvate si
evitarea pastrarii la temperaturiinalte a
produselor alimentare usor alterabile;

e Spalarea cu detergenti si mentineti in curatenie
suprafetele si vesela utilizate la prepararea si
servirea bucatelor;

s Folosirea cutitelor si tocdtoarelor separate
pentru alimentele crude si bucatele pregatite;

s Prelucrarea termica, cu asigurarea temperaturii
de peste 70°C, bucatele de origine animaliera, in
special carmea, ouale si laptele;

e Evitarea admiterii persoanelor cu semne de
boala (temperatura inalta, dureri in abdomen,
scaun lichid etc.) la pregatirea bucatelor;

s Adresarea imediatd dupa asistenta medicala la
aparitia semnelor de boala.




Sa inlaturam toti microbii din viata noastra, este, fara indoiala, o misiune imposibil de realizat, iar o
atitudine paranoica fata de bacterii nu ne ajuta la nimic. De aceea, profilaxia si igiena sunt necesare
si obligatorii, pentru a preveni bolile ce se transmit prin intermediul acestora. Pentru toate
suprafetele expuse microorganismelor, asa cum este cazul celor din bucatarie, este recomandata
folosirea unui amestec de apa cu sapun sau dezinfectant universal.

Respectand cateva reguli simple pe termen lung, putem preveni aparitia unor boli cauzate de
microbi.

Reguli utilizare a produselor de curatare:

Extras din Ghidul de supraveghere si control in infectiile nesociale, Editia |,
Chisindu, 2008:

g = ~
g | } ¥l Respectarea tuturor recomandarilor producatorului.
] 5 . ¥ Respectarea regulilor de protectie a muncii (purtarea
J manusilor, ochelarilor de protectie, echipamentelor
-‘pi‘/ y impermeabile, etc.).
8 8
. vy

M Etichetarea siinchiderea ermetica a recipientelor.
M Eticheta trebuie sa contina:

Simboluri de pericol

i v
Numele produsului N ;:-Propy! Alcohol Numele producdtorului

UN No. 1274 9505 hetar nlomaticn s
dnt- i CAS No. 71-23-8 ARE
-Cu-vath .avertrs.mf’n_t > DANGER @ Data producerii/Data expirdrii
Mentiuni privind pericol | ..

> \-: y Flammabie bquxd and vapor Cauzes sentus i Codu." de bare

Instructiuni de utilizare ) o ]
=iy Reglementdrile utilizdrii produsului

Datele importatorului Hnbﬁe in care e scrisd eticheta
—_—

M Nu este permis amestecul produselor! Exista riscul unor reactii
chimice periculoase pentru cel care le manipuleaza, precum si riscul

de inactivare si incompatibilitate.

M Nu este permisa utilizarea ambalajelor alimentare pentru produsele
de intretinere a curateniei.

[ Distribuirea produselor la locul de utilizare (pe sectii/ sectoare/departamente) in

ambalajul original.

¥ Asigurarea rotatiei stocurilor, pentru inscrierea in temenele de valabilitate.




Functiile ANSA privind respectarea normelor de igiena in UAP

Agentia Nationala pentru

Siguranta Alimentelor

Tn cadrul ANSA activeazad urmatoarele subdiviziuni: \
\ " DIRECTIA ALIMENTATIE PUBLICA S| PROTECTIA \
\  CONSUMATORILOR are urmatoarele functii: \

. . . N \

\ = Elaboreaza si supravegheaza aplicarea criteriilor, !
cerintelor si obiectivelor la care se refera masurile |
\,\ generale si specifice de igiena. \'\

| = Supravegherea si controlul comercializarii, utilizarii \'.

\ si depozitarii produselor de origine animala si H'.
. nonanimala; controlul asupra distrugerii ‘
| produselor de origine animala si vegetala improprii |
I consumului uman. lI

= Supravegherea si controlul starii locurilor de |
comercializare a productiei de origine animala si
nonanimald, verificarea conditiilor de pastrare a ‘
acesteia. |

. . .. |
| = Efectuarea controlului oficial asupra respectarii |
| regulilor de comercializare a produselor alimentare |
\ de origine animala si nonanimala. J

| m Supravegherea calitatii fizico-chimice, parametrilor |
f microbiologici, continutului de reziduuri de pesticidef
/ si nitrati, metale grele, radionuclizi si alti ,-"
/ contaminanti din produsele alimentare de origine |

/ animala si nonanimala. ;
!

!

/ = Supravegherea respectarii legislatiei in domeniul /
igienei si sigurantei alimentelor pentru produsele /

/ alimentare de origine animala si nonanimala.

Tineti minte! Nu toti microbii sunt periculosi si in orice caz, in conditii optime de igiena, nu prezinta
pericole majore. Raspandirea acestora este insa extrem de larga, la fel ca si inmultirea lor, factori
care sunt amplificati de o igiena precara, de o curatenie superficiald si de o igienizare prost facuta
sau la intervale prea mari de timp.

Curatand suprafetele si utilajele periodic cu solutii de apa calda si sapun ori detergent sau cu alcool,
spalandu-va pe maini tnainte si dupa ce incheiati lucrul sau folositi toaleta si separand contactul cu
suprafete murdare veti reusi sa pastrati un echilibru care sa va fereasca de afectiunile transmise prin
intermediul microorganismelor!



Suprafetele din spatiul profesional si gradul lor de contaminare cu microorganisme

Mainile Tnainte - o Coaja unui
a Bijuterii, ceas
de spalare fruct

Aerul ambiant Manerul usii

g

)
e

Talpa
pantofului

Curiozitati
Stiati care suprafete sunt cele mai contaminate de microorganisme?

Bacteriile sunt organismele care pot fi gasite pretutindeni si care traiesc in cele mai
extreme conditii, acestea adaptandu-se foarte usor la mediul inconjurator si nu numai.

Oricat de mult am vrea sa ne ferim de ele, nu prea avem cum, insa trebuie sa stim ca unele sunt utile
pentru oameni, iar altele pot genera boli. lata cateva lucruri interesante despre bacterii:

e Daca adunam toate bacteriile din corpul nostru la un loc si le cantarim vom afla faptul ca avem
aproximativ 2 kilograme de bacterii doar in interiorul nostru, fara a le mai pune la calcul si pe
cele din exterior.

e Un birou obisnuit are de pana la 400 de ori mai multe bacterii decat o toaleta.

e  Sunt mai multe bacterii in gura noastra decat sunt oameni pe planeta.

e in cazul in care simtim un anumit miros specific ploii, trebuie s3 stim c3 acesta este cauzat de
bacteriile numita Actinomicete.

e Cercetatorii au descoperit 1458 de noi specii de bacterii in buricul omului.

e Transpiratia nu are miros, insa bacteriile de pe piele interactioneaza cu ea si astfel se genereaza
acel miros specific.

e Ciocolata are un efect anti-bacterian asupra gurii.


https://bunadimineata.ro/de-dimineata/16-lucruri-interesante-despre-ciocolata/

Apa de larobinet are o ,,perioada de valabilitate” de 6 luni dupa care clorul se imprastie si incep
sa apara bacteriile.

Existd o specie de bacterii care traiesc in spray-urile pentru par.

O bancnota are aproximativ 3000 de tipuri diferite de bacterii.

Atunci cand doi oameni se saruta fac practic schimb de minim 10 milioane pana la 1 miliard de
bacterii.

Cele mai multe antibiotice sunt realizate din bacterii.

Birourile Tn care lucreaza mai multi barbati au mai multe bacterii.

fn anul 2013 a fost descoperitd o bacterie in Noua Zeeland3 care este rezistentd la toate
antibioticele cunoscute pana acum.

Tastaturile computerelor noastre au cu pana la 200 de ori mai multe bacterii decat scaunul de
la toaleta.

O noua bacterie creste pe buretele de bucatarie la fiecare 20 de minute.

Bebelusii nu au nicio bacterie in corp atunci cand se nasc.

Tn anul 2007 oamenii de stiintd au reinviat o bacterie veche de 8 milioane de ani care a fost
extras din calota glaciara a Antarcticii.

/
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Verifica cunostintele:

1. Defineste termenii de calitate alimentard/calitate organoleptica/calitate
nutritionala.

2. Formuleaza definitia de microorganisme.

3. Care este diferenta intre intoxicatii alimentare si infectii alimentare?

4. Da exemple de microorganisme cele mai frecvent intalnite in UAP?

5. Care dintre microorganismele anterior mentionate si-au gasit utilitatea in domeniul

alimentar?


https://bunadimineata.ro/de-dimineata/bani-ciudati-din-jurul-lumii/
https://bunadimineata.ro/lifestyle/copiii-si-animalele-de-companie/

Cerinte sanitare fata de intretinerea spatiului si inventarului, precum si colectarea,
depozitare si evaluarea deseurilor

Igiena corectd si anume mentinerea permanenta a suprafetelor de bucatarie, a salii de servire, a
utilajului si ustensilelor etc., eliminand toate sursele ascunse de microorganisme, asigura clientilor
un nivel Tnalt de curatenie si confort. 74 % din bucuresteni iau masa in oras cel putin odata pe
saptamana. lar in Franta, circa 95 miliarde de mese pe an sunt luate in afara casei: 85% in cantine
sau alt gen de UAP si 15% in restaurante comerciale. Tn acest context pericol pentru sinitate sau
viata trebuie sa fie totalmente exclus.

Contaminarea cu microorganisme se poate produce in spatii si echipament
indiferent de masurile de precautie luate. Ea poate avea loc incepand cu
primirea materiilor prime pana la livrarea catre client. Nici un produs alimentar
nu este steril si, Tn mod natural, urmeaza calea pe care o iau alimentele,
ambalajele, membrii personalului, materialele. Astfel contaminarea cu

microorganisme poate aparea sau chiar sa se multiplice in incinta UAP.

De ce nu folosim acelasi produs si pentru
pereti si pentru veseld? Sunt confuz deja
Presupun cd au actiune diferita. de atatea etichete si produse.

Situatie din producere



Cerinte sanitare privind intretinerea incaperilor, utilajului, veselei si a ambalajului

e Cerintele generale privind intretinerea,
curatarea si igiena spatiilor, utilajelor,
instalatiilor si ustensilelor sunt prevdzute
in HG nr. 1209 din 08.11.2007 cu privire la
prestarea serviciilor de alimentatie publica
(capitolul XI).

e Legea nr.296din 21.12.2017 cu privire la
cerintele generale de igiena a produselor
alimentare (capitolul 1V).

"
Actele normative cu privire la cerintele fata de igiena a produselor alimentare

1. Tn spatiile destinate prepardrii, tratdrii sau procesdrii produselor alimentare, incluzand
spatiile mijloacelor de transport, dar cu exceptia incaperilor pentru servirea mesei si a
unitatilor de comert ambulant, configuratia si proiectul UAP trebuie sa permita aplicarea
bunelor practici de igiena a produselor alimentare, inclusiv protectia impotriva contaminarii
intre si in timpul operatiunilor, in special:

a. suprafetele podelei, peretilor, inclusiv cele ale echipamentelor care intra in contact cu
produsele alimentare trebuie sa fie mentinute in stare buna si sa fie usor de curatat si de
dezinfectat. Aceasta necesita utilizarea unui material impermeabil, nonabsorbant, lavabil
(care se spala usor) si netoxic. Dupa caz, podeaua va permite drenajul (uscarea) adecvat
al suprafetelor;

b. tavanele sau, acolo unde nu exista plafoane, suprafata interioara a acoperisului si
accesoriile suspendate trebuie sa fie construite si finisate astfel incat sa se previna
acumularea de murdarie si sa se reduca condensul, cresterea mucegaiului si imprastierea
de particule;

c. ferestrele, usile si alte deschizaturi trebuie sa fie construite pentru a se preveni
acumularea de murdarie. Cele ce pot fi deschise in afara trebuie sa fie echipate cu plase
Tmpotriva insectelor, care sd poatd fi usor demontate pentru curdtare. in cazul in care
deschiderea ferestrelor ar putea avea ca rezultat contaminarea, ferestrele trebuie sa
ramana inchise si fixate in timpul producerii preparatelor culinare;

2. Incéperile trebuie s fie asigurate cu dispozitive pentru curitarea, dezinfectia si depozitarea
ustensilelor, a echipamentelor de lucru construite din materiale rezistente la coroziune, sa
fie usor de curatat.

3. Tn spatiile UAP urmeazd sa fie previzute conditii pentru spalarea produselor alimentare.
Fiecare chiuveta (cuva) sau orice astfel de dispozitiv destinat spalarii produselor alimentare
trebuie sa fie dotat cu o sursa de apa fierbinte si/sau apa potabila rece, in conformitate cu



prevederile art. 15 (din Legea nr.296 din 21.12.2017), si trebuie mentinut curat, iar in cazul
in care este necesar, dezinfectate.

Intreprinderile din domeniul alimentar care fabrica produse alimentare traditionale pot avea
ziduri, plafoane si usi care nu sunt compuse din materiale netede, etanse, neabsorbante sau
rezistente la coroziune, ci ziduri, plafoane si soluri naturale, de origine geologica. Masurile
de curatare si de dezinfectare a localurilor sunt adaptate la activitatea in cauza pentru a lua
in considerare flora ambianta care ii este specifica. Instrumentele si echipamentele pentru
pregatirea, Tmpachetarea si ambalarea produselor traditionale sunt mentinute in
permanenta intr-o stare de igiena conforma cu cerintele stabilite actul normativ mentionat
anterior.

Toate materialele, instalatiile si echipamentele care vin in contact cu produsele alimentare
urmeaza:

a. Safieigienizate eficient si, dupa caz, dezinfectate. Igienizarea si dezinfectia trebuie sa se
faca cu o frecventa care sa permita evitarea oricarui pericol de contaminare.

b. Sa fie construite si confectionate din materiale care ar permite sa fie mentinute in
conditii de intretinere si functionare care sa reduca la minimum orice pericol de
contaminare.

c. Sa fie construite si confectionate din materiale care ar permite curatarea si dezinfectia
lor, cu exceptia containerelor nereturnabile si a materialelor de impachetare.

d. Sa fie instalate astfel incat sa se permita igienizarea echipamentului si a zonei
fnconjuratoare.

e. Echipamentul trebuie sa fie dotat cu un dispozitiv de control necesar pentru a se garanta
indeplinirea obiectivelor legii in vigoare.

f. 1n cazul in care este necesara utilizarea de aditivi chimici pentru a se preveni coroziunea
echipamentului si a containerelor, acestia trebuie utilizati in conformitate cu bunele
practici.

Moduri/natura de curatare
Tntretinerea cu regularitate a inciperilor si a echipamentelor sunt raspunsul la aceastd contaminare.

Curdtarea localului/spatiilor sau a echipamentului asigura eliminarea murdariei, a prafului, a

petelor, dar si a mirosurilor neplacute. Pentru un rezultat bun, trebuie sa asiguram cele trei

componente ale curatarii:

Tipuri de curatare

-

= G,

- -
> o
s L= Y
4

- \
/ N / N
/ + Ay [ ﬂ {
| lll + I\ ﬁ a i ica
\@ Curatare fizica '\A,_\ Curatare chimica - Curatare bilologica

Elimi . il Eliminarea reziduurilor Eliminarea
iminarea impuritatilor e N . .
w'zibilg ’ produselor utilizate in microorganismelor, a
) timpul curdteniei. impurittilor invizibile.




' Reguli de securitate in

utilizarea substantelor chimice

I

M Depozitati substantele t.:hlmlce P )
separat de produsele alimentare. -

M Cititi cu atentie eticheta inainte de utilizare si respectati
instructiunile firmei producatoare.

M Evitati folosirea substantelor
chimice in apropiere de alimente si
preparate culinare.

M Etichetati toate substantele chimice in mod corespunzator
cerintelor.

L=

M Evitati depozitarea produselor
alimentare in recipientele
destinate substantelor chimice _
sau a ambalajelor acestora. @

Eficacitatea operatiunilor de curatare si dezinfectie este foarte bine redata de cercul lui Sinner.
Acesti 4 factori se afecteaza reciproc. Cresterea dimensiunii unui factor inseamna automat ca totalul
celorlalti 3 factori devine mai mic. in schimb reducerea dimensiunii unui factor creste automat
dimensiunea altor factori care influenteaza curatenia.

Eficacitatea operatiunilor de curatare si dezinfectie in baza cercului lui Sinner

B Actiune mecanica

Actiune chimica

Durata actiunii

I Temperatura




Natura impuritatilor

Categorii de impuritati

e Straturile fizice neaderente (praf, miezuri, deseurisolide etc.) sunt mai usor de
indepartat decdt murdariile aderente/lipicioase, care pot fi impartite in
urmatoarele trei categorii:

Organice Microbiologice

e Aderenta pe suprafete e Bacterii.
un loc de viatd pentru
dezvoltarea de

v’ sirop; microorganisme. ® Virusi.

¢ Impuritdti glucidice

solubile Tn apa: e Ciuperci microscopice.

v’ caramel;
v fructe etc.

e Impuritati proteice pe
care coagularea lor le
face greu de eliminat:
v oud;

v’ sange.

e Impuritati lipidice

insolubile Tn apd, pe

care carbonizarea le
face foarte aderente.

Produse de curatare si bio-curatare

Statisticile efectuate ne aratd cd doar curatarea in sine a suprafetelor poate reduce numarul
microorganismelor de la 50% pana la 80%. Reducerea intre 80% si 99.9% se poate obtine prin
dezinfectie si curatenie corespunzatoare. Desi piata ne ofera o gama extinsa de produse de
igienizare profesionale, chimice de curatare, totusi curatenia in UAP se efectueaza doar cu produse
specializate, elaborate special pentru medii profesionale - hoteluri, restaurante.



Produse de curatare si caracteristica lor

Aglutinat

e Produsele care retin/capteaza praful pentru a
impiedica dispersia. /,’
e -

* Produse care elimina murdaria prin frecare.

* Compuse din particule minerale, au o actiune
mecanica: curdta prin utilizarea si lustruirea )
suprafetelor. S

_ -

AN

Detergenti

* Produse care, prin actiunea moleculelor de
tensioactive, scot impuritatile insolubile in
apa de suport, le descompun si le pun in
suspensie in apa de spalare pentru

\\ eliminarea lor. S

Detartranti

Produsele care au proprietatea de a elimina
calcarul.

| ® Acestea se caracterizeaza printr-un pH ]
\, foarte acid. S

o

Decapant (caustic, stimulant)

* Produse care elimind impuritatile carbonizate.
* Acestea se caracterizeaza printr-un pH foarte

\alcalin. /

- _

* Substante capabile sa dizolve impuritatile.
* Apa este consideratd un solvent universal;

puteti utiliza, de asemenea, alcool, acetona, |
H\tricllt:iretilen:‘;i pentru textile. /

i

Dezinfectanti

* Produse care ucid sau inactiveaza
momentan microorganismele de pe

1 .

\ suprafete inerte.



Planul de curatare in UAP

Fiecare UAP are intocmit un plan saptamanal de curatare a salilor de gatit si servire. Pentru o buna
organizarea si realizare a planului de curatare, se recomanda de a raspunde la urmatoarele intrebari:
Ce, cand, cu ce, cum si cine va curata? Aspectele de baza a unui plan de curatare sunt prezentate

mai jos:
| -~ =
» Mese de N
producere Dupa fiecare LI ) g,— Jrass
» Suprafete de utilizare o . — ) seesees
: Produse Curatirea Aplicare  Stergere Timpul de Clitire
lucru aprobate in rezidurillor | sau umedd  actiune
pulverizare
— —_ - -
> Cantare R-M. = SN ¥ @
i 5- . . | Actiune: —~ “
» Intrerupa Zilnic, dupa b ' w e
toare cerviciu Dezinfectant, | —
> Manere Detergent, Pulverizare  Steérgere Timpulde Stergere
» Podea Bactericid, umed3 actiune  uscats
—_— — L. < _ »
Fungicid. = 9 .
> Pereti 1 pe n =
LER S
saptamana Plicare. Sau - stergere Timpulde (i3tire
pulverizare  ymeds  actiune
= ~% I
~ y
- = D=
te aje -'l /_"‘—/ l‘i‘i‘l‘l‘.‘.
Scoateti Apsl’iacare Stergere Timpul de Clatire Punetilaloc
marfurile pulverizare umeda actiune marfurile

Exemplu unui plan de igiena in bucatarie (regula celor 5C)

Cerinte privind colectarea, depozitarea si evacuarea deseurilor

Deseu — orice substanta sau obiect pe care detinatorul 1l arunca sau are
intentia ori obligatia sa 1l arunce. (Legea nr. 209 din 29.07.2016 privind
deseurile)




Extras din H.G. 1209 din 08.11.2007 cu privire la colectarea, depozitarea si evacuarea deseurilor

Cerinte fata de colectarea, depozitarea si evacuarea deseurilor in conformitate cu
HG 1209 din 8 noiembrie 2007:

141. Unitdtile vor avea in dotare spatii inchise, separate de incaperile de depozitare a
materiilor prime si produselor culinare sau platforme corespunzdtor amenajate,
precum si instalatii pentru depozitarea deseurilor anterior eliminarii lor,
corespunzatoare actelor normative n vigoare si care vor fi intretinute permanent in
stare buna de igiena si de functionare.

142. Proiectarea si amplasarea spatiilor si a instalatiilor mentionate in punctul 141 se va
face astfel, indt sa previna accesul ddunatorilor la deseuri si sa excludad contaminarea
materiei prime, produselor culinare, a apei potabile, a echipamentelor, cladirii sau a
localului, s& fie bine ventilate.

143. Spatiile pentru depozitarea deseurilor vor fi dotate cu echipamente de spalare si
curdtare. Pavimentul va fi impermeabilizat, amenajat in pantd spre o gurd de scurgere.

144. Temperatura in interiorul acestor spatii va fi mentinuta la un nivel cit mai jos posibil.

145. Instalatiile pentru depozitarea deseurilor vor fi confectionate din material rezistent,
usor de spalat si de dezinfectat.

146. Deseurile din spatiile de manipulare a produselor culinare vor fi colectate in saci de
unica folosinta, rezistenti la scurgere, sau in recipiente reutilizabile, inchise etans sau cu
capac, marcate corespunzator. Ele vor fi scoase din zona de lucru pe masura umplerii
oni dupa fiecare perioada de lucru si vor fi plasate (sacii de unica folosinta) sau
descarcate (recipientele reutilizabile) in 1azi de gunoi acoperite, introducerea carora in
bucdtdrie este interzisa. Recipientele reutilizabile, precum si lazile de gunoi vor fi
curatate si dezinfectate dupa fiecare descarcare.

147. Cutiile de carton si ambalajele vor fi inlaturate pe masura eliberarii, in aceleasi conditii
ca si deseurile.

148. Instalatiile de presare a deseurilor vor fi separate de zonele de manipulare a
produselor culinare.

149. Daca se utilizeaza sistemul de evacuare a deseurilor prin conducta de gunoi, resturile
de carne, rebutul si deseurile vor fi plasate in saci inchisi de unica folosinta. Gura
conductei va fi curdtata si dezinfectata zilnic.

150. Recipientele de colectare si spatiile de depozitare vor fi mentinute in permanenta stare
de curdtenie. Evacuarea deseurilor solide si lichide se va face inainte ca acestea sd
depaseasca capacitatea de depozitare sau sa intre In descompunere.



Curiozitati

Higia (Hygiea) sau Higeea era zeita curateniei si sanatatii in mitologia greac3, fiind

fiica (sau, dupa o alta versiune, sotia) lui Esculap, zeul medicinei. Cuvantul igiend

este derivat din numele sau Higia. Ea a demostrat rolul curateniei , igienei si
alimentatiei sanatoase in prevenirea bolilor si a infiintat bai publice incurajand oamenii sa le
frecventeze. In cinstea ei au fost ridicate temple in Epidaur, Corint si Cos (Grecia). Sora sa, Panaceea,
zeita vindecarii, Tngrijea oamenii cu ajutorul leacurilor si simbolizeaza medicina curativa, iar Higia
este Intruchiparea prevenirea bolii prin curatenie si igiena.

Verifica cunostintele:

1. Care este actul normativ in care sunt stipulate cerintele generale privind
intretinerea, curatarea si igiena spatiilor, utilajelor, instalatiilor si ustensilelor?

2. Clasifica si descrie modurile de curatare localului/spatiilor sau a
echipamentului;

3. Ce prezinte cercul lui Sinner?
Cum se clasifica impuritatile?

5. Relatati caracteristicile pentru detergenti si decapant? Detartrant si
dezinfectant? Argumentati regula celor 5C.

Cerinte sanitare privind prevenirea contaminarii incrucisate. Cerinte sanitare
privind utilajul tehnologic, inventarul si ustensilele

Contaminarea fincrucisata constituie un risc de otrdavire atunci cand bacteriile nocive sunt
transferate produselor care urmeaza a fi consumate fara a fi suspuse oricarui tratament culinar.

Moduri de contaminare. Contaminarea incrucisata

Conform CE nr. 852/2004 contaminarea este prezenta sau introducerea unui pericol. Contaminarea

incrucisatd corespunde unui transfer indirect de contaminanti intr-un aliment pornind de la un

suport deja contaminat de catre alt aliment sau alt suport.

- Contaminarea incrucisata sta la originea numeroaselor intoxicatii alimentare.

- Riscul este mare, deoarece microorganismele se propaga de la alimentele crude (carne, peste,
oua, fructe si legume) spre alimentele gata de consum: bucate gatite, salate, tartine etc.

- Pe de alta parte contaminarea poate fi cauzata de catre germenii patogeni: maini si prosoape
murdare, utilaje insuficient curatat si dezinfectate, cutite murdare etc.

Moduri de contaminare sunt urmatoarele:

Contaminare initiald: materia prima a fost contaminata inainte de livrare;
Contaminare incrucisatd: alimentele/bucatele sunt contaminate in timpul
diferitor etape de producere si este un transfer de micro-organisme.


https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Panaceea&action=edit&redlink=1

e microbiologica

©% Wicroorganisme B > @

Procesul de contaminarea incrucisata

Contaminarea incrucisata poate fi:

e chimica sau corelata alergenilor

Taierea carnii crude pe

o placa stears3 anterior
cu o carpa

nedezinfectatd/
murdara.

Tnainte si dupa
manipularea
alimentelor

Evitati zgariatul,
atingerea fetei,
stranutatul in
apropierea
alimentelor.

Gustarea bucatelor cu
ajutorul degetelor.

Zgariatul sau alte rani
cutanate in timpul
gatirii si care nu au

fost corect si la timp

prelucrate.

Acoperirea alimentelor
cu ambalaje aprobate
si capace lavabile.

Plasarea in frigider a
alimentelor crude
separat de cele gdtite.

Plasarea in frigider a
alimentelor crude
separat de cele gatite.

Plasarea
ingredientelor de lucru
pe o suprafatd acre nu

a fost igienizata.

Spalarea si igienizarea
tuturor echipamentelor
si suprafetelor de lucru,

n special dupd
manipuldri cu alimente
crude.

Evitarea plasarii
alimentelor,
containerelor si
ambalajelor pe podea si
apoi pe suprafetele de
lucru.

Acoperirea alimentelor
cu ambalaje aprobate
si capace lavabile.




Reguli de manipulare a alimentelor in UAP

Replasarea cérnii gatite b
pe aceeasi farfurie pe B . Carne

care anterior a fost pre paraté

carnea cruda.

Salate si
fructe

Paine si
lactate

PLOEDE

Folosirea aceluiasi cutit
pentru felierea
produselor crude si

produselor prelucrate de la tipul de alimente céruia ii este
termic. destinat au rolul de a preveni

Tocatoarele de diferite culori si notarea
cutitelor cu abrevierea literelor ce provin

contaminarea incrucisata.




Cerinte fata de spalarea mainilor

e E necesara spéalarea multipla a méinilor pe parcursul zilei de munca (cu o durata
de curatare de minim 30 secunde), in special, inainte de manipularea
alimentelor crude sau suporturi contaminate (cutii de ambalaj, telefoane,
ménere de usa etc), utilizdnd sdpun bactericid.

S\e recomanda utilizarea uscatorului in locul prosoapelor.

Cerinte fata de organizarea muncii

® O buna aranjare si organizare a activitatii permite limitarea contaminarii
incrucisate.
S~
T —— .
& ) Separarea alimentelor gata de consum
. il " e Toate alimentele crude trebuie sa fie protejate , in special alimentele de origine
v~ ‘ animal3, si separate de alimentele gata pentru consum. /
S

Utilizarea diferentiata a ustensililelor

e La prepararea carnii crude si a alimentelor tratate termic (gatite).

KOptati pentru tocatoare si lavete colorate diferit, utilizdnd coduri de culoare.

-

Suprafetele de lucru

e Trebuie s3 fie curdtate si dezinfectate regulamentar, in special daca ele sunt
utilizate pentru diferite produse.

Prosoapele si carpele umede

* Pot deveni rapid surse de microbi.

e Acestea trebuie schimbate n dependentd de domeniul de utilizare.

: ‘&Produselor pregatite (maioneza, cremele pe baza de oua etc).

. 0.
o s
L

TEreoers - S -
e Detergentii, dezinfectantii, decapantii, produsele de intretinere se utilizeaza
cu prudenta.
e Este important verificarea etichetarii, respectarea indicatiilor de pe ambalaj si
a planului de curatare si dezinfectare.
e Stocarea produselor respective se va face in asa mod ca s nu prezinte pericol /*
\de contaminare pentru produsele alimentare. /

e Dacd unul dintre clienti este alergic tot personalul din bucatdrie trebuie sa fie informat si
sd ia masuri de precautie.
\\- Unele produse alergice sunt volatile si se pot deplasa cu curentii de aer.

« Migdale, nuci Braziliene, Caju;
« Alune, nuci de macadamia, nuci pecan, nuci de pin; %
« Fistic, nuci grecesti, arahide; ‘ /
« Seminte de susam, seminte de mustar; “
« Grau sau triticale; \

« Oua;
« Lapte;
+« Soia;

« Peste, crustacee, moluste
Alte substante bine de declarat:
|« Gluten
\

-\Sufiti




Cerinte privind prevenirea contaminarii incrucisate

Cerinte privind prevenirea contaminarii incrucisate in conformitate cu HG 1209 din
8 noiembrie 2007:

1. Operatiunile de prelucrare a carnii, pestelui, legumelor si produselor de cofetarie si
patiserie se vor efectua in incdperi sau compartimente separate.

2. Operatiunile de preparare a carnii si pestelui crud se vor separa de operatiunile finale de
preparare a acestor produse.

3. Toate operatiunile de preparare a camii crude (transare, tocare, preparare mititei, cirnati
proaspeti, chiftele si alte produse) se vor efectua intr-un spatiu destinat numai acestor
operatiuni. Spatiul va fi dotat cu butuc, funduri din lemn, marcate distinct, ustensile
(masina de tocat, cutite, topor etc.), bazine ce vor fi racordate la instalatiile de apa calda si
rece si sistemul de canalizare. Operatiunile de preparare a pestelui crud se vor efectua in
conditii similare.

4, Materia prima si produsele finite se vor prelucra pe mese, funduri, cu cutite diferite,
marcate vizibil: ,peste crud”, ,peste fiert”, ,piine” etc.

5. Se interzice refolosirea ca materie prima a preparatelor culinare finite ori amestecarea
tocaturilor de came cruda cu cele tratate termic.

6. In unittile in care sint servite grupuri organizate (turisti, mese comune etc.), se vor
consuma numai mincaruri pregatite in ziua curenta.

7. Ouale se vor folosi numai cu coaja intactd, spdlate si dezinfectate Thainte de spargere.
Folosirea oudlor de rata si gisca in aceasta categorie de unitatii se interzice.

8. Llegumele si fructele care se consuma in stare cruda se vor spala sub jet (curent continuu)
de apa potabila.

9. Nu se permite pastrarea produselor culinare (cu exceptia pestelui crud) in contact cu
gheata sau cu apa rezultata din topirea ghetii, ori servirea bauturilor, fructelor si legumelor
in contact cu gheata (cu exceptia cuburilor de gheatd preparate din apad potabild, in
ghetdrii autorizate).

10. La trecerea de la manipularea materiilor prime crude sau a produselor semiprocesate
capabile sa contamineze produsul finit la operatiunile de manipulare care vin in contact cu
produsele tratate termic sau semipreparate, personalul este obligat sa-si schimbe
vestimentatia sanitara de protectie si s3 se spele pe miini cu apa calda si sdpun.

11. Miinile vor fi spalate minutios intre manipularea produselor la diferite etape ale prepararii
si manipuldrii produselor culinare. Practicile de manipulare a produselor culinare si de
spalare a miinilor de catre personalul intreprinderii se considera puncte critice si vor fi
supravegheate, constituind parte integranta a sistemului de control in punctele critice —
HACCP.

12. Produsele crude potential periculoase trebuie sa fie prelucrate in incaperi separate sau in
zone separate prin barierd de zonele utilizate pentru prepararea produselor culinare gata
pentru consum.

13. Toate ustensilele care au fost in contact cu materia prima sau materialele contaminate
trebuie s3 fie minutios curatate si dezinfectate anterior utilizarii in contact cu produsele
culinare tratate termic sau semipreparate. Pentru manipularea materiei prime si a
produselor culinare tratate sau semipreparate, in special pentru operatiunile de portionare
si maruntire (tocare) se vor utiliza utilaje si ustensile separate.

14. Fructele si legumele vor fi spalate minutios cu apa potabila de calitate inainte de consum
sau utilizare ca ingrediente.

.
Extras din H.G. 1209 din 08.11.2007 cu privire la cerintele de prevenire a contamindrii incrucisate



Curiozitati

Unele serotipuri de salmonella pot supravietui pana la 80 minute pe varful degetelor

persoanelor care au manipulat produsul contaminat, pana la 63 zile pe salata de

l[aptuci, 231 zile pe frunzele de patrunjel, 32 saptamani pe nucile pecan, 10 luni pe
cascavalul Cedar (in frigider), 9 luni pe unt, pana la 63 zile pe yogurt congelat si pana la 20 saptamani
in carnea de vita macinata si pui congelat, pana la 24 ore pe o suprafata de lucru uscata. (sursa:
https://www.hygiene-et-salubrite-alimentaires.com/contaminations-directes-croisees/)
Tn perioada 2014-2015 doar in Quebec au fost inregistrate 1577 episoade de toxiinfectii alimentare,
dintre care 62 datorate alergenilor. 61,4 % cazuri apartin restaurantelor, unitatilor de alimentatie
publica, 32,3%-la domiciliu, 4,8

Verifica cunostintele:

1. Defineste termenii de contaminare initiald si contaminare incrucisatd.

2. Care sunt tipurile de contaminare incrucisata?

3. Enumera cerintele de utilizare a ustensilelor la prepararea carnii/pestelui crud
si a alimentelor tratate termic (gatite).

4. De ce in Unitatile de alimentatie publica se interzice folosirea oualor de rata si
de gésca?

5. Care sunt riscurile contamindrii incrucisate?

Rolul proteinelor in organism si modificarile acestora la tratarea culinara

Motto: ,Nimic nu se pierde, nimic nu este creat, totul se transforma”
(Antoine Laurent de Lavoisier)

Proteina ca termen provine de la cuvantul grecesc protos, care inseamna cel dintdi.
Proteina este un component esential al tuturor organismelor vii. Proteinele
constituie caramizile necesare pentru constituirea tesuturilor noastre (peretii
celulari, muschii, sdngele, parul, organele interne cum ar fi inima si creierul etc.) si
pentru inlocuirea celulelor uzate.

Generalitati despre proteine
Proteinele sunt cruciale pentru buna sanatate a organismului. Ele sunt alcatuite din aminoacizi care
se unesc pentru a forma lanturi lungi. Va puteti gandi la o proteina ca un sir de margele in care
fiecare margica este un aminoacid. Exista 20 de aminoacizi care ajuta la formarea miilor de proteine
diferite din organismul nostru. Un exemplu a structurii proteinei este reprezentata in figura de mai
jos.

Structura proteinei

Sunt produsi de
organism.

Organismul nu Ti
poate produce.
E - Trebuie sd-i preia

Aminoacizi din alimente.



https://www.hygiene-et-salubrite-alimentaires.com/contaminations-directes-croisees/
http://www.naturalplus.ro/proteine

e proteina de origine animala se contine in carne (pui, curcan, vita, porc, peste etc.), oug, lapte,
branzeturi.
e proteina de origine vegetala se contine in soia, fasole, linte ,mazare, ciuperci, cereale etc.

Exista proteine artificiale, sintetizate chimic in laboratoare speciale si care au castigat multa
popularitate in ultimii ani, destinate persoanelor care vor sa isi modeleze musculatura corporala
prin sport. Ins3 ele au foarte multe efecte negative asupra organismului de aceea e cel mai bine s
fie Tnlocuite cu surse naturale de proteine, precum cele indicate Tn urmatoarea figura:

: - Preparatul .
Al tul . .
1 Ou 46 100 g. Soia praijitd fdrd 39,58
ulei
Piept de pui
170 g. Somon 34 100 g. gatit 31
¥ cana Branza de vaci 16 100 g. e 25
porc
1 cana laurt 16 100 g. Somon gatit 20
150 g. Branza telemea 14 1 Ou prajit 6,26
1 cana Lapte degrsat 8 1 cana Quinoua gatita 8

Surse naturale bogate in proteine

Rolul proteinelor in organismul uman

Corpul uman foloseste proteinele ca o sursa importanta de materie bruta pentru a construi si repara
muschii, pielea, parul, unghiile, si organele interne.

De asemenea proteinele creeaza anumite enzime si hormoni care au importante functii de reglare
in organism. Ajuta la mentinerea tensiunii arteriale, a nivelului de zahar din sange si la reglarea
metabolismului.

Proteinele fac cea mai mare parte a muncii in celula organismului, efectuand diverse activitati si
indeplinind diverse roluri. lata care sunt cele mai importante functiile ale proteinelor din organism.



— De aparare

e Tn cazul unei infectii virale sau
bacteriene, sistemul nostru imunitar
produce proteine numite anticorpi, care

recunoscandu-i contribuie la eliminarea /‘
lor.

— De transport

o Celulele rosii ale sangelui contin o
proteind numitd hemoglobina, care
\ transporta oxigenul din pldmani spre

alte organe.
—

— De structura

® Aceste proteine asigura mentinerea si
coeziunea tesuturilor noastre.
e Una din aceste proteine — colagenul
\ are un rol important pentru structura
A _0soasa, cartilagii, si piele.

— De degradare
* Proteine enzimatice (proteaze) care * u
participa la digestie si maruntesc —, " °
| proteinele Tn unitati mai mici ce pot fi *teele
\ asimilate de organism. )/
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De asigurare cu energie

* Proteinele furnizeaza corpului energie.

Proteinele contin 4 calorii pentru 1 gram.

* Proteinele pot servi drept sursa pretioasa
de energie, insa doar in perioadele de post
ale organismului, exercitii suprasolicitate
sau ca urmare a unei administrari

. inadecvate de calorii.

Rolul proteinelor in organismul uman
Toate aceste functii ne arata ca proteina este unul dintre cei mai importanti nutrienti pentru
sanatate.

Necesarul zilnic de proteine

Aspectul cantitativ se caracterizeaza prin necesitatea:

e de compensare a pierderilor si de reinnoire permanenta a proteinelor;

e de formare a fatului si dezvoltarii unor tesuturi maternale (uterul, sanii, masa sanguina);

e de crestere si formare a celulelor noi, Tn special la dezvoltarea organismului copilului,
adolescentului;

e de recuperare: dupd o interventie chirurgicald, o hemoragie grava, arsuri etc.



Necesarul zilnic de proteine

« Comitetul reunit de experti al Organizatiei Natiunilor Unite pentru
Agricultura si Alimentatie (FAO) si Organizatiei Mondiala a Sanatatii
(OMS) propune fixarea ,unui aport proteic de securitate”, care se
exprima in grame de proteine de referinta (proteine de valoare
biologica foarte buna) si constituie 0,75 g per kg masa corp pe zi

pentru adulti.

Z 165

’\6 1,50

1,20 115
YV -
; 1,10

1 0,92

0,85
0,75

g/Kilocorp

1-2 ani

4

Varsta

Necesarul zilnic de proteine in functie de varsta

Modificarile proteinelor
Denaturarea — procesul prin care se schimba aspectul si proprietatilor proteinelor in alimente.

Denaturarea este de mai multe feluri:
1. Coagularea —reprezinta modificarea proteinei sub influenta diversilor factori:
e Fizici - temperatura Tnalta —coagularea albusului de ou la cald;
e Chimici - cu enzime (acizi) — coagularea laptelui si transformarea lui in iaurt sau branzeturi
sub influenta cheagului natural care este preparat din stomacul animalelor tinere.



— Sub influenta caldurii

e Coagularea proteinelor are loc sub actiunea caldurii. [
e Atunci cdnd se coaguleazd proteinele in aliment Parjoale prijite

culoarea lui devine bruna. s
e Carezultat avem un produs rumenit.
e Schimbarea culorii duce la aparitia de noi gusturi, ce

sunt foarte apreciate de consumator.

. Peste prajit J
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S e |n functie de natura cdldurii, proteinele vor reactiona

Q in mod diferit. Nl

y°] e Proteinele din: M‘$<
E » pesteincep si se coaguleze in jurul a38° C. .-,.;r\ _

T » carne incep s se coaguleze in jurul a56° C. e %
=1 e in prezenta apeisia temperaturii inalte proteinele se " : \.-..p;‘“
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© >

O
& ™

Sub influenta aciditatii
A
e (Coagularea in prezenta aciditdtii se realizeazd sifard
prezenta cdldurii.
e Cu toate acestea, modificarile sunt identice.
Carnein rr!inate
\_ e vin _,,

Coagularea proteinelor si efectele asupra alimentelor

2. Dizolvarea proteinelor pana la aminoacizi, va avea ca efect impaierea tesutului muscular si
respectiv carnea poate fi digerata mult mai usor. Exemple de preparate culinare care trec prin
acest proces sunt oferite in figura de mai jos.

s i - . N

Tocana din carne Friptura din carne

Consumeuri Gelatina industrial3d

Preparate culinare in care proteinele au suferit modificari de dizolvare in lichid

3. Gelificarea — procesul de extragerea a colagenului (tot o proteind) din produse de origine
vegetala sau animala prin fierbere. Produsul obtinut este sub forma de masa uscata (granule


https://ro.wikipedia.org/wiki/Fierbere

sau fasii transparente), care odata dizolvata in apa se adaugata la un lichid. Gelatina, in timp ce
se raceste, va forma un gel si astfel transforma lichidul intr-o retea solida.

Agenti de gelifiere:
e agar-agar (de origine vegetald) - extras dintr-o serie de alge marine rosii (agarofite),
e gelatind industriald (de origine animald) — extrasa din soriciul de porc, oase, razaturi de
piele, cartilaje.
Clasificarea gelurilor:
e gelurireversibile - au capacitatea de a se topi la temperaturi calde si de a se ingrosa la racire.
Si asta intr-un mod ,,infinit”.
e geluri ireversibile — ferme, definitive, modificarea temperaturii nu schimba fundamental
textura. Acesta este cazul jeleuri de fructe preparate cu pectina.

Preparate culinare in care are loc gelificarea

4. Spumarea - unele proteine au proprietati de spumare (albusul de ou). Amestecul isi modifica
volumul, datorita incorporarii bulelor de aer in albus.

Preparate culinare n care are loc spumarea


https://ro.wikipedia.org/wiki/Alge
https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Agarofite&action=edit&redlink=1

Nu traim pentru a manca dar, trebuie sa mancam pentru a trai, prin urmare sa mancam sanatos
pentru a trdi sdnatos!

FAO - Food Agriculture Organization- Organizatia Natiunilor Unite pentru Agricultura

si Alimentatie

OMS - Organizatia Mondiala a Sanatatii
Curiozitati
Un studiu publicat in Jurnalul Asociatiei Americane de Dieteticd a demonstrat ca un
consum de mai mult de 30 de grame de proteine la o singurd masa nu mai

intensifica stimularea sintezei proteinelor la nivel muscular. Proteinele in exces se
transforma, in cele din urma, in depozite de grasime.

Agar - agarul a fost descoperit in jurul anului 1660, in Japonia, sub numele de kanten, a fost folosit
n alimentatie in locul gelatinei. In comert il g&siti sub form& de pulbere fin, aglutinat sub forma de
granule, fulgi sau fasii semitransparente de culoare cafenie-galbuie. Acestea contin 70-80%
polizaharide, 10—-20% apa si 1,5-4% substante minerale. Gelatina agar-agar contine fier si potasiu,
este bogata in fibre si ajutad in procesul de digestie.
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SACHE

Gelatina este un produs sub forma de placi sau cristale, fara gust si miros, obtinut din tesuturile
animalelor si pestilor. Se produce prin extragerea adezivilor din carne, articulatii si tendoane de
animale, in special bovine. Gelatina a fost inventata oficial si brevetata de Peter Cooper, inginer, in
1845, dar aproape 50 de ani dupa inventie si-a gasit folosul. Multi credeau ca este un produs inutil,
pana cand un alt inventator aventuros, Pearl Waite, a venit cu ideea de a prepara un desert delicios
din gelatina. Mai tarziu, produsul a castigat recunoasterea bucatarilor in intreaga lume.

Proteinele au fost denumite asa de cdtre Mulder, in anul 1838. Aceasta denumire provine din limba
greaca si inseamna ,a fi pe primul loc”.

Dr. Liebig, un faimos chimist german din secolul al IX-lea, a crezut ca, deoarece muschii sunt alcatuiti in
principal din proteine, acestea trebuie sa fie ,,hrana” muschilor.


http://www.sfatulmedicului.ro/Alergiile/alergia-la-proteinele-din-ou_847

Verifica cunostintele:

El a emis o ipoteza care influenteaza si acum
gandirea populara, si anume ca forta si energia
musculara depind de cantitatea de proteina
consumata.

Dr. Carl Voit, un elev de-al lui Liebig, a promovat
ideile acestuia, recomandand o alimentatie foarte
bogata in proteine, aproximativ 120 g pe zi,
cantitate consumata de minerii studiati de el.
Aceste idei au Intretinut pana astazi o ingrijorare
obsesiva Tn legatura cu insuficienta consumului
de proteine.

1. Descrie structura proteinelor.

Ce functii au proteinele pentru organismul uman?

3. Care este diferenta dintre cantitatea de proteine din alimente neprelucrate

termic si din cele care au fost transformate in preparate culinare? De ce crezi

ca exista o asemenea diferenta?

4. Cum se calculeaza necesarul zilnic individual de proteine? Calculeaza

necesarul tau de proteine.

5. Ce intelegi prin coagularea/gelifierea proteinelor? Care sunt domeniile de

utilizare?

Rolul glucidelor in organism si modificarile acestora la tratarea culinara

glucidelor avand un gust dulce.

tuberculi.

Glucidele ca termen provine din limba greaca si inseamna dulce, majoritatea

Sursa principala de energie a organismului nostru este reprezentata de glucide.
Glucidele se gasesc intr-o cantitate mare in cereale, legume, mai ales in cele
bogate in amidon, precum cartofii, mazarea, porumbul, miere, zahar din sfecla de
zahar, lapte si derivate, vegetale, ceapa, usturoi, sfecla de zahar, foioase, seminte,

Generalitati despre glucide

Glucidele sunt combinatii chimice ale unor zaharuri simple precum glucoza, fructoza si galactoza.

Zaharurile au un rol foarte important in metabolism, satisfacand cerintele energetice si participand

in acelasi timp la procesul de refacere si crestere al tesuturilor.

Ele ard complet in organism, eliberand toata energia chimica potentiala. Le regasim in zahar, miere,

dulceturi, bomboane, paine, paste fainoase, cartofi, cereale, orez, gris, arpacas, fulgi de ovaz, fructe

si legume. Tn cdrnuri, produse din carne, ou3, grasimi, glucidele sunt foarte putine sau inexistente.

Lipsa glucidelor Tn organism produce acidoza si tulburari nervoase.




Monozaharide

Compuse dintr-o singura molecula. Cele mai importante sunt urmatoarele:

Paine Ceriale

Smochine Lapte Papaia Fasole

Dizaharide

Compuse din 2-6 molecule. Cele mai importante sunt urmatoarele:

‘9{.\."_1 g

Zahir de — Biuturi

: s P Fructe
consum Limonadd  ricoritoare artar uscate

o=
1

L 1 8

Denumirea sa provine de la malt. Zaharul
din malt, obtinut din cereale incoltite.

D
Lapte laurt Bere bruna

Acesta se gaseste in paine si bere. Cele mai

mari cantitati de maltoza le genereaza

e nsasi corpul uman in urma digerarii

Péine Bere blona produselor ce contin amidon.

Clasificarea glucidelor



Rolul glucidelor in organism

Rolul glucidelor in organismul uman este multiplu, in primul rand situdndu-se cel energetic.
Glucidele asigura, mai mult de jumatate din energia necesara organismului omenesc in 24 de ore.
Desi in celule si tesuturi au loc descompuneri permanente ale glucidelor pentru necesitati
energetice, continutul in glucide ramane constant, in conditiile unui aport suficient de glucide in
alimentatie. Glucidele mai sunt utilizate pentru mentinerea nivelului glucozei in ficat (organismul
uman asimileaza zaharul sub forma de glucoza) si reinnoirea rezervei sale, precum si pentru
mentinerea constanta a nivelului glucozei in sange. Pe langa rolul energetic, glucidele au si rol
structural, deoarece ele intra in compozitia celulelor si tesuturilor. Rezervele de glucide ale
organismului sunt totdeauna limitate. La un efort intens, glucidele se epuizeaza relativ repede, dar
se pot regenera pe seama lipidelor din organism. Glucidele in exces se transforma in lipide (grasimi),

care se acumuleaza 1n tesutul adipos, determinand obezitatea (alaturi de alti factori).
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Energetic

e Glucidele - sursa principala de energie
necesara organismului nostru.
¢ 1 gram de glucide elibereaza 4 kcalorii.
e De aceea corpul uman are nevoie de un
aport constant de glucide pentru a
“._ functiona corespunzator.

Structural
« Glucidele sunt produse bogate in fibre vegetale
si celuloza care:
v absorb toxinele din organism si le elimina;
v absorb grasimile din organism si le elimina; \

v absorb apa din organism si o elimina, |'
inclusiv mareste tranzitul intestinal, | ||
respectiv deseurile nu se depoziteaza pe \ C
intestinal gros, ca rezultat nu exista )
constipatie, miros neplacut din pori, acnee ;
etc.

\ Fibrele alimentare nu sunt asimilabile, dar sunt

I|
\

indispensabile pentru un bun tranzit intestinal.

Protector

ficat, aparandu-l-l impotriva unor
substante toxice precum:

v alcoolul;

v’ arsenic;

¢ Glucidele mai au sirol antitoxic pentru @

. ¥ stari toxiinfectioase.

Rolul glucidelor in organismul uman



http://www.mediculmeu.com/dieta-nutritie/fructe/rolul-glucidelor-in-organismul-uman.php
http://www.mediculmeu.com/dieta-nutritie/fructe/componentele-fructelor/zaharurile-glucidele.php
http://www.mediculmeu.com/plante-medicinale/terapii-complementare/tratamentul-dietetic-al-dislipidemiilor.php
http://www.mediculmeu.com/boli-si-tratamente/folosirea-fructelor-florilor-in-terapia-diverselor-boli/obezitatea.php

e Fibrele sunt glucide complexe care asigura fermitatea vegetalelor. Exista 2 grupe de fibre:
- Fibre solubile in apd, ca pectina, care In apa si in prezenta caldurii confera textura gelifianta
produselor;
- Fibre insolubile in apd, ca celuloza: incepand cu 85°C, fibrele retin apa, provocand inmuierea
tesuturilor.
® Rol organoleptic, datorita participarii lor in formarea texturii, culorii (brunificarea) si gustului
(datorita puterii de indulcire a glucidelor);
® Rol tehnologic, datorita contributiei lor la reducerea prezentei apei, care influenteaza durata de
conservare (marmelade, fructe in sirop, fructe confiate). Concentratia mare de zahar, impiedica
proliferarea microorganismelor, prelungind perioada de conservare.

Necesarul zilnic de glucide

Glucidele se iau in ratii care variaza intre 4 si 8g/1kg corp/zi. Glucidele trebuie sa asigure 55-65% din
valoarea calorica necesara organismului; aproximativ 300-400 g pe zi la un adult care, daca depune
un efort considerabil, poate ajunge si la 700 g glucide pe zi. Cu cat efortul muscular este mai intens
si varsta mai mica, cu atat mai multe glucide sunt necesare.

N.B. 1 gram de glucide reprezinta echivalentul a 4 calorii.

Faimos zahar rafinat este unul dintre putinele alimente de care organismul tau nu are nevoie. Spre
deosebire de carbohidratii complecsi, carbohidratii simpli (zaharul printre ei) nu sunt o sursa de
energie de calitate.

Necesarul zilnic de proteine

« Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) recomanda sa nu se
depéseasca 30 de grame de zahdar pe zi pentru o femeie. Ideal ar fi s3
nu se consume deloc, dat fiind ca exista zaharuri si in alte produse pe
care le consumam. Cu certitudine nu Tnseamna ca trebuie pe varianta
ZERO zahar!

« Formula de calcul a glucidelor:

NZG

4 x Masa corporald

(kg)

(Necesarul zilnic de =
glucide)

240 g glucide = 4 x 60 kg

Necesarul zilnic de glucide si calcularea lor

o Exemplu:




Modificari ale glucidelor la tratamentul culinar
Inversia

Ca urmare a procesului de denaturare a zaharozei obtinem zahar invertit, care este un amestec de
fructoza si glucoza in proportii egale. Intalnim zahar invertit in naturd: mierea de albini.

.06

Zaharoza Temperaturd | Acid

@ + @
Zahar invertit

Procesul de inversie a glucidelor
Zaharul invertit o capacitate mai mare de indulcire, Tn comparatie cu zaharul (de circa 20%), nu
cristalizeaza. Este utilizat Tn bucatarie pentru ca:
° Amelioreaza textura (in special a produselor de patiserie)
° Absoarbe umiditatea, evitand cristalizarea
° Stabilizeaza glazura si sorbetele
° Amelioreaza conservarea

1. Fermentarea

Fermentarea este un alt nume pentru respiratia anaeroba. Cu totii stim ca aerul (mai precis oxigenul
din el) este foarte important pentru noi si marea majoritate a organismelor. Cum functioneaza
fermentatia? De cate tipuri e?

Spre deosebire de respiratia aeroba (cu oxigen), respiratia anaeroba (fara oxigen) furnizeaza mult
mai putina energie, deoarece o mare parte din energie este continuta Tn legaturile chimice dintre
atomii produsului intermediar. Tn continuare vom prezenta cateva tipuri de fermentdri si utilitatea
lor pentru om.

Fermentarea este un proces important, intrucat prin intermediul lui se obtin bauturile alcoolice,
branzeturile si lactatele.

Organismele anaerobe sunt reprezentate in special de bacterii si ciuperci. Pentru unele dintre aceste
organisme aerul nu doar ca nu este necesar, ci poate fi chiar toxic. Organismele anaerobe au fost
primele organisme aparute pe Terra, multe dintre ele disparand dupa imbogatirea atmosferei cu
oxigen. Spre deosebire de organismele aerobe, la care glucidele sunt descompuse pana la apa si



dioxid de carbon, organismele anaerobe nu ajung atat de departe cu degradarile, ci obtin prin
degradarea glucidelor dioxid de carbon si un produs intermediar.

GLUCOZA

Microor-
ganismele
Fermentarea
Acid lactic Etanol + COz Etanol Bioxid de
carbon
Produsele
fermentarii
< o
Branzeturi,
jaurt Bere Vin

Produsele obtinute prin intermediul fermentdrii

a) Fermentatia alcoolica
Drojdia de bere face parte din regnul fungi (al ciupercilor) si realizeaza fermentatia alcoolica.
Produsul intermediar obtinut prin respiratia drojdiei de bere este alcoolul metilic.

DIOXID DE
CARBON

Zahar

Drojdii

Temperatua CALDURA

Procesul fermentatiei alcoolice



Prin fermentatia alcoolica se obtine alcoolul etilic, prezent in
toate bauturile alcoolice. Oamenii au descoperit si au folosit
fermentatia din timpuri stravechi si in toate colturile lumii. Tn
functie de resursele pe care le aveau la indeméana, oamenii au
produs folosind fermentatia alcoolica diverse bauturi.
Mediteraneeni au produs vin, dar in zonele in care
temperatura nu permitea cresterea vitei de vie s-au obtinut
bauturi alcoolice din alte resurse. Nord-europenii, care nu
aveau struguri, produceau cidru (un vin din mere), mied (o
bautura alcoolica din miere), bere etc. Mongolii produceau o
bduturd alcoolicd din lapte de iapd, denumitd cumas. in
prezenta aerului, drojdia respira aerob, degradand glucidele Celulele drojdiei de bere la
in apa si CO2, de aceea este foarte important ca butoaiele sa microscop

fie Inchise etans.

Proces fermentatiei alcoolice se utilizeaza utilizat la fabricarea bauturilor alcoolice, productie de vin,
cidru, bere, whisky.

Drojdia de bere este folosita si la dospirea painii si a produselor de panificatie.

b) Fermentatia acetica

Fermentatia acetica este produsa de catre aceto-bacterii. Aceasta fermentatie are ca produs
intermediar acidul acetic. Acidul acetic este produs prin fermentatie din alcoolul etilic. Prin
fermentatia acetica a vinului obtinem otetul. Fermentatia acetica mai este utilizata si la conservarea
muraturilor. Desi este considerata fermentatie, cea acetica se desfasoara in prezenta oxigenului
(vezi fig. 3.6.7):
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Procesul fermentatiei acetice



c¢) Fermentatia lactica
Fermentatia lacticd este produsa de anumite bacterii anaerobe. Prin intermediul acestui proces se
produc branzeturile si lactatele. Bacteriile degradeaza glucidele formandu-se acid lactic.

tf'
\

Aceto-bacterii CALDURA

BIOGAZ

Hz sl CHz

ACI IG o’

Temperatua

Procesul fermentatiei lactice

Prin fermentatie se produce si biogazul, un amestec de H2 si CH4 care poate fi folosit ca si
combustibil. Exista numeroase tipuri de fermentatii, dar cele de mai sus sunt cele mai cunoscute si

cu cea mai mare importanta in viata omului.

d) Fermentatia aluatului
Mai intai amidonul din faina de grau este descompus in numerosi compuneti. Ulterior glucoza
este fermentata de catre drojdii care se hranesc si o transforma in alcool etilic si dioxid de carbon
(C0O2), care este prins in aluat si 1l face sa creasca (sa fermenteze). Procesul este ilustrat in fig.

3.6.8.

Temperatura 25-30°C

Procesul fermentatiei aluatului



Aluatul dospit se caracterizeaza printr-o textura plina de goluri si moale. Aceasta se datoreaza
temperaturii optimale de crestere si fermentare a drojdiilor in timpul fermentarii aluatului (circa 25-
30°C), precum si framantarii aluatului, care asigura o buna oxigenare pentru cresterea drojdiilor si
pentru asigurarea unei texturi elastice.

Drojdiile de panificatie sau Saccharomyces cerevisiae, utilizate in fermentarea alcoolica, sunt
ciuperci unicelulare de forma ovoida, capabile sa degradeze glucidele in glucoza si fructoza.

Atentie: nu trebuie de confundat drojdiile organice cu praful de copt!

2.  Brunificarea non enzimatica
Este un proces chimic cu formarea culorii brune, care modifica mirosul, textura si gustul alimentelor
gatite, fara activitatea enzimatica.

Brunificarea este o schimbare a culorii obisnuite a alimentelor in
timpul pregatirii, procesarii sau depozitarii alimentelor.
Brunificarea are diferite grade intensitate in unele alimente.
Culoarea produsa variaza de la crem sau galben pal pana la maro
inchis sau negru, in functie de produsul alimentar si reactia chimica
care are loc. Reactiile de brunificare pot fi favorabile sau
nefavorabile. In unele alimente, culoarea brun3 si aroma se creeaz

in timpul rumenirii sunt binevenite, deoarece sunt asociate cu un

produs delicios si de calitate. Reactiile de rumenire contribuie la Exemplu de proces de

aroma si culoarea produsului, cum ar fi crusta de rumenire a painii brunificare enzimatica
si toate produsele coapte, chipsuri de cartofi, nuci prajite, boabe

de cafea prajite si multe alte alimente procesate.

Brunificarea este de doua feluri:

a) Enzimatica — schimbarea culorii fructelor si legumelor \
deschise. Datorita prezentei enzimelor din acestea, atunci
cand sunt expuse la aer (oxigen) se intuneca. De exemplu, la

y b i
tdierea, decojirea merelor, perelor, cartofilor, ciupercile, ( ' g
avocado, bananelor. Acest proces poate fi incetenit daca se : 2l
stropesc cu suc de citrice, de antioxidanti (vitamina C), la

Exemplu de proces de
oparirea produselor (caldira distruge enzimele), si Tn conditii o S
’ . brunificare non-enzimatica
de atmosfera modificata (sub vid).
b) Nonenzimatica — are la randul sau doua forme de brunificare: denaturarea proteinelor prin

dizolvare (reactia Millard) si caramelizarea.

3. Caramelizarea

Este transformarea zaharului incalzit la temperatura ridicata (160° C) in absenta apei si in absenta
ei, in culoare bruna. Zaharul se descompune intr-un numar de compusi datorita temperaturii
inalte.

Crearea aromei si a culorii caramelului Tn crema de caramel este o schimbare favorabila, in timp ce
incalzirea necontrolata a zaharului poate duce la o culoare foarte intunecata si miros de ars.



Exemplu de proces de Exemplu de caramela
caramelizare

Temperatura caramelului (metoda zahar + apa)

Punct de Aspectul si comportamentul Utilizare

fierbere caramelului
106° C Sirop de zahar ,fir” Fructe confiate, jeleuri
107-110°C Sirop spumos Fructe confiate
112-120°C Bule mici (gingase si flexibile) Mereng italian
125-130°C Bule mari (dure) Nuga
135-140°C Lipicios/cleios Nuga si pasta de migdale
145-154°C Casant Fructe uscate, decor din zahar
155-160°C Caramel blond Caramel
180°C max Caramel brun Baze pentru sos, nuga

4. Formarea melanoidinelor

La formarea melanoidinelor au loc un set de reactii chimice in absenta umiditatii si la temperaturi
ridicate (140° C), intre compusii proteinelor si anumite zaharuri continute Tn alimente. Aceste reactii
producin cele din urma confera culoare maro, gust siaroma caracteristice alimentului. Aceste reactii
imbunatatesc calitatile senzoriale ale anumitor alimente (carne prdjita, cartofi prdjiti, paine de
crusta).



Alimente

!

Denaturarea zaharurilor

| Temperatura n absenta
140-160°C umiditatii

Melanoidine

Componente
finale:

‘Brunificare, culoare, aromd, texturs |

Preparate culinare

Temperatura
>180°C

Glucidele si proteinele sunt distruse

Componente
finale:

Substante negre si acide

Rebut

Procesul formare a melanoidinilor

Curiozitati
Observatiile din ultimele decenii au aratat ca populatiile care se hranesc
predominant cu glucide din cereale, legume, zarzavaturi si fructe au o vitalitate

deosebita.

De exemplu, indienii Trahumara din Mexic, a caror alimentatie e alcatuita in proportie de 75-80%
din hidrati de carbon, nu prezinta boli degenerative ca: hipertensiune arteriala, hipercolesterolemie,
obezitate sau diabet.



Vitalitatea lor e demonstrata de sportul lor popular, raripuri, in care participantii alearga intre 150
si 300 km, conducéand, in acelasi timp, o minge de lemn.

Vegetarienii totali consuma, in medie, 45-50 g de fibre pe zi, ovo-lacto-vegetarienii, in jur de 35 g,
iar omnivorii sau nevegetarienii, 10-15 g, ceea ce e mult prea putin.

Verifica cunostintele:
1. Care este rolul glucidelor pentru organismul uman?
2. Care este necesarul zilnic de glucide? Calculati necesarul vostru de glucide,
reiesind din masa corporala.
3. Ce madificari intervin la nivelul glucidelor la tratamentul culinar?
Ce este caramelizarea? Care sunt conditiile de formare a caramelei?
5. Cum are loc procesul de brunificarea enzimatica? Dati exemple.

Rolul lipidelor in organism si modificarile acestora la tratarea culinara

Lipidele - sunt partea grasa a alimentelor. Lipidele sunt un grup de substante
organice, componente ale materiei vii, insolubile Tn apa. Ele au rol nutritional
energetic si metabolic.

Generalitati despre lipide

Lipidele, numite si grasimi, fac parte din clasa macronutrientilor, impreund cu proteinele si
glucidele. Lipidele mai sunt denumite si corpi grasi sau substante organice grase (grasimi). Lipidele
au un continut energetic mare in raport cu greutatea lor.

Peste

Lactate

Proportia in care se gdsesc lipidele in alimentele de origine animald si vegetald

Este firesc ca in perioada de crestere, perioada in care necesarul caloric este foarte crescut, si
aportul caloric al lipidelor sa fie crescut. La fel in cazul adultului, daca vorbim de o activitate fizica
mai semnificativa, poate creste procentul caloric al lipidelor.

Lipidele se gasesc in alimente sub forma de trigliceride, colesterol si fosfolipide. De asemenea, le
intalnim in toate organismele vii, astfel avand o mare insemnatate biologica. Lipidele se gdsesc in
alimente sub forma de trigliceride, colesterol si fosfolipide. De asemenea, le intalnim in toate


https://newsmed.ro/hipercolesterolemia-cauze-tratament/

organismele vii, astfel avand o mare insemnatate biologica. Nu este bine ca lipidele sa lipseasca din
alimentatia zilnica. O cantitate care sa asigure aportul de acizi grasi esentiali si de vitamine
liposolubile este necesara, deoarece organismul nu este capabil sa sintetizeze singur o cantitate
suficienta. Se apreciaza ca aportul de lipide la un adult este bine sa fie in jur de 30% din aportul
energetic total.

Rezerve de energie: in corpul uman grasimile neutilizate se transforma in tesutul adipos (rezerva de
grasimi utilizabile in caz de activitate fizicd intensa).

Circa 70% din lipidele consumate provine din lipide ascunse (sosuri, mezeluri, creme).

Lipidele in functie de provenienta lor pot fi:

e Origine vegetala - de obicei lichide (uleiurile), exceptie untul de cocos care este solid;

e Origine animala - de obicei solide: sldnina si untura de porc, seul de bovine, seul de ovine,
untura de gaina, untul. Exceptie uleiul de peste care este lichid;

e  Mixta - margarina.

Lipidele se gasescin toate organismele vii, precum si in alimente sub forma de trigliceride, colesterol
si fosfolipide.

2% de fosfolipide — care se 3% de colesterol — care sunt
gasesc In plante si animale. produse de organismul uman.

95% de trigliceride — care sunt
surse de lipide ce se gasesc in
alimente de origine animala

(produse lactate) si vegetala (ulei ’

de masline, porumb, nuci).

Proportia formelor in care se gdsesc lipidele
Acizii grasi se gasesc in principal in materialele animale (carne, peste, oud, lactate, friscd), dar si in
anumite plante: plante oleaginoase (floarea-soarelui, nuci, arahide, mdsline, avocado).



universal in lipidele vegetale si animale), iar cei cu doud

Omega 3 @ ’ . Omega 6

Acizi grasi
polisaturati

Acizi grasi
saturati

Continutul diferitor tipuri de acizi grasi in alimente

Rolul lipidelor in organism

— Energetic

e Lipidele sunt mai energo-eficiente,
decat proteinele si glucidele, fiind
pastrate in organism cel mai des in
tesutul adipos.

{1 gram de lipide elibereaza 9 kcalorii.

— Structural

« Lipidele se gasesc in
componenta:
» membranei celulare,
\ v atesuturilor nervoase
“_anumiti hormoni.

— De transport

e Lipidele transporta si contribuie la
absorbtia anumitor vitamine
\ solubile A, D, E, K.
AN

~—

L Protector

Rolul lipidelor in organismul uman

e Llipidele au rol de protejare a
organismului de frig prin -
| intermediul tesutului adipos. L/@ |

~ A
~ -

Rolul lipidelor in organismul uman

Acizi grasi

monosaturati

Acizii grasi cu o singurd legdturd dubld se numesc acizi grasi mononesaturati (acidul oleic, raspandit
sau mai multe legdturi duble —
polinesaturati, nu pot fi sintetizati de catre organismul uman, de aceea se numesc acizi grasi
esentiali sau indispensabili.



n alimentatie grasimile si uleiurile vegetale extrase din seminte si fructe oleaginoase in alimentatie
sunt utilizate sub forma de ulei de consum, ulei si grasimi pentru frigere, margarine si grasimi
emulsionate.
Lipidele au un rol organoleptic pentru contributia la formarea aspectului, texturii , gustului,
alimentelor (suport de aroma, precursor de molecule aromatice);
Rol tehnologic al lipidelor:

- Functie termica: in calitate de fluid ce transporta caldura (de exemplu, la prajirea in friteuza)

sau ca agent de tratare a exterior.
- Functie de textura: aluat, sosuri, emulsificare, laminare, creme.
- Functie de prezentare: agent de acoperire etc.

Necesarul zilnic de lipide
Lipidele ar trebui sa reprezinte 30% din aportul energetic zilnic. Respectarea echilibrului intre
consumul de acizi grasi contribuie la prevenirea bolilor cardiovasculare.
Un exces de lipide si dezechilibrul dintre constituentii lipidelor poate conduce la
supraponderabilitate si riscuri cardiovasculare.
Pentru a atinge echilibrul nutritional, se recomanda un aport de:

e acizi grasi saturati (max. 12% din aportul energetic);

e Qacizi grasi nesaturati- 3,5 g/per zi;

e necesarul de colesterol - 0,5g/zi;

e side echilibrat raportul dintre acizii grasi polinesaturati esentiali omega -6 si omega -3 (3:1)

Necesarul zilnic de lipide

e 1g lipide la 1 kg masa corporala.

. Tn cazul efortului fizic mare sau in conditii climaterice reci
necesarul de lipide creste:

~ Tn zonele reci necesarul zilnic este de 38%.
v Tn zonele calde -27-28%.
« Grdsimile trans se recomanda sa fie consumate cu precautie.

« Acest tip de grasimi se contin in margarina, unt, grasimi
animaliere.

. Din lipidele ingerate se recomanda ca 40% - grasimi animale si
circa 60% - vegetale (per zi).

Necesarul zilnic de lipide
60 — 65% din necesarul de grasimi se acopera din contul grasimilor propriu-zise — unt, margarina,
slanina, ulei.
35 —40% din contul grasimilor care intra in componenta produselor alimentare.



Continutul de grasimi in carne constituie de la 3 pana la 30%. Cantitatea de grasimi in cereale e
foarte mica; in majoritatea cazurilor, nu depaseste 2% (in ovaz — pana la 6%), iar in legume si unele
fructe ele practic lipsesc.

Modificari ale lipidelor la tratarea culinara
La temperatura grasimile se topesc. Valoarea lor nutritionala se reduce cu 20-40%.
La fierbere circa:

e 40% din materia grasa trece in bulion,

e 0 parte trece in emulsie si se oxideaza.
Sub actiunea acizilor si sarurilor continute in bulion, grasimile emulsioneaza si se descompun usor
in glicerind si acizi grasi, ceea ce face bulionul tulbure si 1i confera gust si miros dezagreabil.
Modificari mai profunde au loc la frigerea uleiului.

Pentru fiecare tip de ulei exista o temperatura critica ce nu trebuie depasita la
tratarea termica. Odata depasita temperatura critica, compusii uleiului
degradeaza, formand compusi toxici (hidrocarburi policiclice aromatice-HPA) si
uleiul incepe sa fumege (temperatura de fumegare).

Totodata uleiul capata gust si miros neplacut.

e Ulei de floarea soarelui - temperatura maximala de utilizare-160C;
e Ulei de masline - temperatura maximala de utilzare-210C;
e Uleide arahide - temperatura maximala de utilizare 220C.

Tn procesul de tratare culinara (frigere, préjire), uleiul se supune la 3 tipuri de reactii chimice:
a. Hidroliza.
b. Oxidarea.
C. Reactii termice: polimerizarea, ciclizarea, izomerizarea, sciziunea.
A. Lipidele pot hidroliza prin 2 metode:

e Hidroliza chimica: in mediu acid, dar cea mai utilizata forma de hidroliza se realizeaza in
prezenta temperaturii (80-100°C) si a mediului alcalin, cu formarea alcoolului si acizilor grasi.
Aceasta reactie se mai numeste saponificare. Indicele de saponificare este unul dintre
parametrii care face posibila evaluarea calitatii unui ulei vegetal.
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Temperatura 80-100°C

Procesul de saponificare (hidroliza chimica)



e Hidroliza enzimatica: descompunerea in lipide simple sub actiunea enzimelor-lipoliza. Ex:
Lipoliza lipidelor din branzeturi constituie reactia cea mai importanta pe durata maturarii
cascavalurilor/branzeturilor.
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Procesul de lipoliza (hidroliza enzimaticd)

B. Oxidarea lipidelor antreneaza formarea compusilor volatili de miros dezagreabili (aldehide,
cetone), iar in consecinta avem rdncezirea grdsimilor. Totodata se pierde valoarea lor
nutritiva, din cauza acizilor grasi care oxideaza. Aceasta oxidare genereaza radicali, cu o
putere oxidanta foarte importanta si care pot reactiona cu lipidele, vitaminele, proteinele,
pigmentii etc, provocand o reactie in lant de degradare celulara in organism.

Oxidarea lipidelor deruleaza in 3 etape:

e Reactia de initiere: favorizata de temperatura ridicata de tratare culinara, dar si de lumina
si metale (chiar si urme). Degradarea acizilor grasi saturati (AGS) conduce la formarea
radicalilor liberi sau peroxizilor;

e Reactia de propagare: AG nesaturati sunt la randul sau oxidati de oxigen, iar ca rezultat
avem o acumulare de peroxid si radicali;

e Reactia finald: toate produsele de reactie precedente se asociaza pentru a forma compusi
non radicali diversi (aldehide, cetone).

Oxidarea lipidelor poate fi redusa utilizand antioxidantii (tocoferolii-vitamina E=aditivul E306, acidul
ascorbic (vitamina C=aditivul E300).
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Procesul de oxidare a lipidelor



Rafinarea corecta si pastrarea la temperaturi scazute, la adapost de lumina directa solara, in
recipiente inchise.

Evitarea contaminarii cu metale prin folosirea de utilaje si ambalaje care nu cedeaza astfel
de elemente (sunt preferate ambalajele de sticla bruna).

Evitarea supraincingerii in timpul pregatirilor culinare si a pastrarii grasimilor impurificate
pentru refolosiri (de exemplu cele in care s-au pradjit in mod repetat cartofi, gogosi, chiftele,
mititei etc.).

Polimerizarea - aceasta este o reactie chimica in care

acizii grasi nesaturati prezenti in uleiul pentru gatit, Lumin

sub influenta caldurii, luminii sau metalelor (Cu, Fe) si
prin ruperea legaturii multiple, reactioneaza pentru a oxigen Vapori de ap
forma in prima faza dimeri (doua molecule de grasime
conectate) apoi trigliceride polimerice (un numar

mare de molecule conectate). Uleiul devine mai Apa
eliberata
mulel

vascos ca rezultat al formarii lantului de molecule. Ca
efect, apei ii este mai greu de a se evapora din ulei, Metal

ceea ce fnseamnad ca, precum 1in cazul uleiului Interlorul
v v . A o alimentului
proaspat, caldura nu ajunge in mod corespunzator la
alimente, nu poate avea loc reactia de rumenire si
. . . - ~ .. Absorbtia
alimentele devin uscate si ofilite. In acelasi timp, uleluluiin '
aliment Rumenirea

grasimea are o tendintda mai mare de a se lipi de =
alimente atunci cand acestea sunt scoase din friteuze,
ceea ce duce la o pierdere mai mare de ulei in friteuze

decat in cazul uleiului proaspat. Ca urmare a v
polimerizarii, cantitatea de substante volatile aflate in Caldurs

ulei este redusa. Din acest motiv formarea fumului in cazul uleiurilor foarte Tnvechite este
redusd. Tn afard de schimbarea culorii, uleiurile pentru gétit cu o proportie mare de polimeri
sunt caracterizate printr-un grad ridicat de formare a spumei cu pori fini. Precum si in cazul
oxidarii, primul pas este cel al inductiei. Este produs un radical (R*) ca rezultat al efectului
luminii, caldurii sau a metalelor grele (Cu, Fe). Totusi, in loc sa reactioneze cu oxigenul,
radicalul ataca legatura dubla a unui acid gras care constituie o parte a unei molecule de

grasime. Dupa reactie, Intreaga moleculd de grasime devine un radical (vezi Fig. ) .

. Emulsionarea - incepand cu sec. XVI, cuvantul ,,emulsie” inseamna un sistem format dintr-

un lichid pe baza de apa (bulion, albus de ou, galbenus de ou, vin, ceai, cafea, suc de fructe),

in care sunt dispersate materia grasa fluida (ulei, ciocolata fondanta, foie gras fondant,

branza fondanta). Emulsia este un amestec heterogen dintre doua lichide nemiscibile. A
realiza o emulsie stabild consta in a amesteca pe o durata indelungata o faza apoasa si una
lipidica. Tn acest caz este necesar sa intervind un al 3-lea ingredient numit emulsifiant, care
permite stabilizarea melanjului. Emulsia stabila cea mai cunoscuta este maioneza: intr-un
amestec de galbenus de ou si mustar (ce contine

e e s " . o . Procesul de polimerizare a lipidelor
emulsifianti si faza apoasa), se disperseaza ulei

(materia grasa).
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Procesul de emulsionare a lipidelor

Cerinte de calitate fata de grasimile culinare

Uleiurile rafinate care au fost extrase la cald folosind solventi si substante chimice trebuie evitate.
Uleiurile rafinate sunt incolore, inodore (fara miros) si fara gust. Acizii grasi au fost modificati,
vitaminele si antioxidantii sunt distrusi.

Se va opta pentru uleiurile presate la rece, asigurandu-ne de cea mai buna calitate a valorilor
nutritive si biologice, deoarece pesticidele sunt lipofile, adica se fixeaza de grasimi.

Dintre uleiurile de masline prefera pe cele virgine. Procesul de extractie a uleiului de masline trebuie
efectuat rapid deoarece uleiul se oxideaza la contactul cu aerul, aciditatea acestuia creste si dezvolta
gustul ranced (neplacut si acru).

Recipientele trebuie sa fie din sticla Tntunecata. Recipientele din plastic sau aluminiu contin
molecule toxice si trebuie evitate.

Conservarea corecta a uleiurilor vegetale este foarte importanta si are ca scop: evitarea oxidarii
(pentru a garanta calitatea, mirosul, aroma si durabilitatea).

Uleiul de mdsline trebuie pastrat la temperatura camerei, la loc uscat si intunecat (cu capacul bine
inchis).

Uleiul de nuca de cocos (sau grasimea de nuca de cocos), ciocolata pot fi pastrare la temperatura
camerei (grasimea de cocos si ciocolata), dar si la frigider (pentru a preveni lichefierea acestora), la
loc uscat si intunecat.

Uleiul de rapitd, ulei de camelind, ulei de floarea soarelui se pastreaza la frigider (cu capacul bine
inchis).

Uleiul de in este foarte sensibil si se oxideaza foarte repede. Dacd nu este consumat rapid
(aproximativ 4 saptamani) dupa deschidere, devine toxic. Trebuie pastrat la frigider, protejat de
lumingd, cu capacul bine inchis.
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Curiozitati

Uleiurile vegetale:

e Ulei presat la rece: uleiurile presate la rece se obtin prin presare mecanica si

nu trebuie sa fie supuse niciunui alt tratament (termic sau chimic). Singura
crestere a caldurii admise este cea rezultata din incalzirea pieselor la presarea mecanica. Nu
toate uleiurile presate la rece sunt egale. Uleiurile presate la rece isi pastreaza gustul, mirosul si
culoarea. Aceste uleiuri nu sunt stabile termic si nu trebuie utilizate pentru gatit. Din cauza

oxidarii rapide, aceste uleiuri nu se pastreaza foarte mult dupa deschidere.

e Ulei rafinat: uleiurile rafinate se supun unui tratament chimic suplimentar dupa presare
(fierbinte sau rece) pentru a dezacidifica, decolora sau dezodoriza. Acest proces elimina
vitaminele si alte substante vegetale, cum ar fi antioxidantii. Aceste uleiuri sunt mai stabile
termic, pot fi folosite pentru gatit, dar nu au valoare nutritiva. Perioada de valabilitate este
prelungita.

e Ulei virgin sau prim presat la rece: uleiurile etichetate ,virgine” sau ,prim presare la rece”
sunt valabile numai pentru uleiul de masline si termenii sunt sinonime. Aceasta inseamna ca
uleiul trebuie sa aiba un nivel de aciditate cuprins intre 1 si 2%. Acest nivel de aciditate este
important, deoarece este un indicator al calitatii fructului atunci cand este presat. Cu cat
aciditatea este mai mica, cu atat calitatea este mai mare. Sunt extrase fara tratament chimic sau
termic. Acesta este sucul de fructe pur din masline. Este nevoie de aproximativ 5 kg de masline
pentru a produce 1 litru de ulei.

e Ulei extra virgin: valabil si pentru uleiul de masline, este cea mai buna calitate a fructelor,
deoarece aciditatea trebuie sa fie mai mica de 1%.

e Ulei pur de madsline: este un ulei produs la sfarsitul procesului pentru a atrage ultimele
picaturi de suc de fructe. Pentru aceasta pasta de masline presata la rece se incalzeste (a doua
presiune la cald). Obtinem un ulei lipsit de gustul sau caracteristic, motiv pentru care acest ulei
este adesea folosit Tn produse cosmetice.

Verifica cunostintele:

1.  Care este rolul lipidelor pentru organismul uman?

2.  Care este necesarul zilnic de lipide? Specificati consecintele unui aport
dezechilibrat de lipide.

3. Catd energie degaja arderea 1 gram de lipide? Calculati necesarul zilnic
individual de lipide.

4.  Explicati termenul emulsie? Dati exemple de emulsii.

5.  Numiti cerintele de calitate a grasimii culinare.



Rolul vitaminelor in organism si modificirile acestora la tratarea culinara

Vitamine — cuvant ce provine de la latinescul vitale -viatda si amine-molecule
organice.

Vitamine - substanta organica necesara cresterii si bunei functionarii organismului,
care o fabrica in cantitate insuficienta pentru a-i acoperi nevoile (vitaminele B6,
B8, D, K) sau pe care nu o poate sintetiza.

Generalitati despre vitamine

Termenul de vitamine a fost utilizat pentru

prima data de Casimir Funk (1884-1967), VlTAM I N E
biochimist american de origine poloneza, care a |

descoperit cauzele bolii beri-beri.

N Hidrocolubile i i
Vitaminele sunt: Liposolubile
Nu pot fi stocate (cu Sunt absorbite cu
H . VRS . t f.
e substante organice; b Vi Bal sto%g?usal?mne:réla Dot A A
e nuauvaloare energetica; E, D, K

e sunt necesare organismului n cantitati
reduse (mg si pg);

e nusunt sintetizate de organism (cu exceptia
vitaminei D, B8 si K).

Se cunosc 13 vitamine care se clasifica in 2

categorii: hidrosolubile si liposolubile.

Vitamine hidrosolubile se gasesc in legumele
proaspete, fructe si seminte, lapte si organele
animalelor (inima si ficat).

Vitamine liposolubile (A, D, E, K) se gdsesc in
uleiurile de ficat de peste, de animale, lapte, unt,
morcovi (de consultat tabelele privind

compozitia chimica a produselor alimentare).

Clasificarea vitaminelor

Exista si alte surse de vitamine:

e 7 dehidrocolesterol (provitamina Ds) - la nivelul pielii se transforma, datorita razelor UV in
vitamina Ds.
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Procesul de formare a vitaminei D

e Vitamina K este transformata de flora intestinului.
e Vitamina PP, 2/3 din care sunt sintetizate in corpul uman de catre triptofan.

Rolul vitaminelor in organism
Vitaminele sunt implicate Tn functionarea si intretinerea organismului uman:

e transformarea si utilizarea macro nutrimentelor,

e buna functionare a vederii,

e coagularea sangelui,

e sistema musculard, nervoasa si imunitara, fabricarea de ADN, etc.

e precursori de coenzime.

Deoarece organismul nostru nu le poate sintetiza independent (cu exceptia vitaminei D si K), este
necesar sa le consumam cu o alimentatie echilibrata.

Necesarul zilnic de vitamine

Tn timpul meselor, ar fi ideal ca fiecare consume portia necesara de vitamine si minerale, adaptata
varstei. De reguld, o salata mare cu legume diverse, un ou sau 100 de grame de peste pe zi si o salata
de fructe ofera marea majoritate a vitaminelor necesare.

Vitamina D; se recomandd ca 15 minute, in fiecare dimineatd, s se stea la soare. In pielea
antebratelor, organismul sintetizeaza extrem de bine Vitamina D. Expunerea la soare (15-20 minute
de 3 ori pe sdaptamand) poate contribui la aportul a 80-90% a Vitamina D;. De asemenea, Vitamina
D, poate fi lud optim din pesti grasi, dar si din galbenus de ou sau din unt natural.

Cea mai mare concentratie de Vitamina A o au organele de animal tanar, dar si pestii oceanici. Cea
mai mare cantitate de Vitamina B se gdseste in drojdia de bere, dar si in cereale.

Cea mai mare cantitate de Vitamina C se gdseste in macesi si in ardeii rosii.

lar Vitamina E existda in uleiuri presate la rece. Si, in final, Vitamina K e furnizata de lactate
fermentate natural, muraturi conservate in sare, dar si de leguminoase.

Vitaminele reprezintad principalul argument pentru care trebuie sa mancam diversificat. Se stie ca
un consum saptamanal a peste 30 de alimente naturale integrale reprezinta principiul unei vieti
lungi si sanatoase.

in alimentatia unei femei adulte sunt esentiale doze mari din anumite vitamine. Spre exemplu,
vitamina D e necesara in proportie de 600 IU zilnic (IU Thseamna unitati internationale, unde o
unitate e echivalentul a 40 de miligrame). Pe langa cele 15 minute de soare, urmeaza sa consume
100 de grame de peste gras sau 3 oua pe saptamand. De asemenea zilnic, are nevoie de 1,3


http://www.csid.ro/health/vitamine-si-minerale/vitamina-a-11270095/
http://www.csid.ro/health/vitamine-si-minerale/vitamina-c-11310336/
http://www.csid.ro/health/vitamine-si-minerale/vitamina-e-11270118/
http://www.csid.ro/health/vitamine-si-minerale/vitamina-k-11303186/
http://www.csid.ro/health/vitamine-si-minerale/

miligrame de vitamina B6, 2,4 micrograme de Vitamina B12 (2,6 pentru femeile insarcinate si 2,8
pentru cele care aldapteaza), 15 miligrame de vitamina E. Vitamina A e necesara in proportie de 2.300
IU zilnic, adica dintr-o lingura de ulei si o lingura de fructe oleaginoase.

Barbatii au nevoie de 1,3 miligrame de Vitamina B6 si de 2,4 micrograme de B12. 100 de grame de
friptura de vita ofera aceste cantitati. Vitamina C e necesara in proportie de 75 de miligrame. Un
ardei rosu asigura tot necesarul zilnic. Vitamina D e utila in proportie de 200 de IU, ceea ce
fnseamna 100 de grame de peste gras. Cantitatea zilnica recomandata de vitamina E este 22,5 U

(15 mg), ceea ce inseamna 60 de grame de fructe oleaginoase diferite.

Necesarul zilnic de vitamine si sursa acestora

Valoarea medie a dozei zilnic Consecintele
Denumirea recomandate(DZR)/unitatea Sursa ’
. carentelor
de masura
Vitamina A 800¢g Unt, oud, lapte, branzeturi. Sub forma | Hemeralopie
de provitamina A-morcovi, crucifere, Xeroftalmie
dovleac etc
Vitamina D 5g Peste gras ca somonul si macroul, Rahitism
heringul, sardine, ficat de batog Osteomalacie
Vitamina E 12 mg Uleiuri vegetale: masline, rapita, Anemie,
migdale, nuci, avocado dereglari
nervoase
Vitamina K (ks si 75g K1-Legume cu frunza verde, crucifere, Coagulare
K2) patrunjel, laptuci. sangvina
K2-carne, produse fermentate precum
cascavalurile
Vitamina C 80 mg Fructe si legume: kiwi, citrice, crucifere, Scorbut
capsuni, ardei, patrunjel
Tiamina B1 1,1 mg Carne, peste, leguminoase, fulgi de Beri-beri
ovaz, orez brun, paine integrald, drojdii
de bere
Riboflavina (B2) 1,4 mg Drojdii, oua, lactate, peste -
Niacina B3 16 mg Drojdii, ficat, carne, peste, oua Pelagra
Vitamina Bg 1,4 mg Ficat, drojdii, germeni de grau, linte, -
conopida, banane, carne, peste.
Acid folic B9 200 g Folatii: in frunzele vegetalelor, legume Anemie
verzi, porumb, ficat (nu de confundat
cu folatii (forma naturala, acid foli-
forma sintetica).
Vitamina B, 2,5¢g Carne de bovina, miel, crustacee, peste Carente
gras, oua, branzeturi. alimentare,
anemie
Biotina B8 50g Ficat, galbenus de ou, soia, linte, -
pastai, fasole, porumb, nuci.
Acid pantotenic 6 mg Drojdii, ciuperci, carne, peste, oua, -
B5 linte.

Sursa: Anexa nr. 4 la Regulamentul sanitar privind suplimentele alimentare
http://lex.justice.md/index.php?action=view&view=doc&lang=1&id=332200



http://lex.justice.md/index.php?action=view&view=doc&lang=1&id=332200

Modificarile vitaminelor la tratamentul culinar

Vitaminele sunt micronutrimente extrem de sensibile la tratamentul culinar. Cele mai sensibile
vitamine liposolubile sunt vitamina A si E. Dintre vitaminele hidrosolubile cele mai sensibile sunt
vitamina C, B1 si B9.

e Vitamina A: Sensibila la caldura si lumina ... Pastrati mancarea intr-un loc rece si puti expus
razelor solare;

e Vitamina B1:foarte sensibila la caldura, la oxidarea aerului, la aciditate ... Mai mult, absorbtia
acesteia este incetinita de consumul de alcool sau cafea;

e Vitamina B5: sensibil la caldura in ap3;

e Vitamina B6: rezista la caldura, oxidare si medii acide, dar este distrusa de lumina si de
anumiti compusi ,alcalini”;

e Vitamina B8: sensibila la luming;

e Vitamina B9: distrusa de caldura si oxidare;

e Vitamina B12: sensibila la luming, distrusa de caldura;

Vitamina C: sensibila la caldura: este distrusa in mare parte prin gatire, pasteurizare sau sterilizare.
Foarte sensibild si la oxigenul aerului (de exemplu, in timpul pregétirii alimentelor). in acelasi mod,
nu rezista in mediu bazic (prefera mediul acid).

Pierderile de vitamine la pastrarea legumelor

Aliment Conditii si durata depozitarii vitamine Pierderi,%
Frunzoase 2-24 ore C 5-90
Morcovi La rece, 90 zile C 25-50
B-caroten 10-28
Bl 50
Cartofi La rece, intuneric 3-6 luni C 50-66

Prepararea alimentelor are la baza incalzirea mancarii la o temperatura de 100°C (la fierbere in apa
sau la abur). Tn timpul acestui proces culinar, din cauza temperaturii ridicate, care influenteaz3
diferitele elemente nutritive, apar modificari fata de structura interna a produselor in stare cruda.
Vitamina C, in special, este afectata de procesul de preparare. Pierderile de vitamina C asociate
proceselor culinare au fost adesea subiect al cercetarilor de specialitate, care releva faptul ca in
procesul de fierbere prin metoda de baza (obisnuitd) in apa, de exemplu, a spanacului, continutul
de vitamina C scade la 66%, iar in cazul prepararii broccoli la 35%. Cand aceleasi legume sunt fierte
la aburi (vapori de apa), sunt pierderi cu mult mai mici: spanacul —35% si broccoli — 23%. Si in cazul
verzei rosii sunt pierderi mai mari la fierbere, fasa de prepararea la abur. In functie conditiile si
metoda prepararii pierderile de vitamina C in alimentele in stare cruda variaza intre 14-58%, iar in
functie de timpul prepararii la abur este intre 2-34%. Legumele pierd mai putina vitamina C cand
sunt puse n apa clocotita si mai multa, atunci cand sunt puse in apa rece.



Pierderi de vitamine la tratarea culinara

Vitamine Pierderi,% Comentarii
A <15 Pierderi esentiale la tratare culinara
B caroten <10
E <20
B1 10-60
B2 10-40
B6 10-50 Pierderi mari la tratarea culinara in prezenta apei.
B12 5-20 Volumul apei influenteaza mai mult ca durata de fierbere
PP 5-20
Acid pantotenic | 20-40
Acid folic 20-50
Biotina 10-40
C 20-90 Pentru vitamina C nu sunt diferente intre tratarea in prezenta
apei sau fara.

Verifica cunostintele:

Ce sunt vitaminele?
Cum se clasifica vitaminele?
Care este rolul vitaminelor pentru organismul uman?

El S

Ce exemple de alimente puteti oferi, in care se gasesc vitaminele liposolubile/
hidrosolubile?
5. Cuminfluenteaza tratamentul culinar asupra vitaminelor liposolubile/hidrosolubile?
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