


Text de Aurélie Guerri
Ilustrații de Halfbob

și  toate  întrebările  pe  care  ţi  le  pui 
pentru  a  te  simţi  în  formă !

puternic
Ce să mănânci      pentru a fi



Descrierea CIP este disponibilă 
la Biblioteca Naţională a României

© 2017 Fleurus Éditions
First published in French by Fleurus, Paris, France – 2017
Romanian translation rights arranged through Livia Stoia Literary Agency

Titlu original: �Les épinards, ça rend vraiment costaud? Et toutes les questions que tu te poses  
pour te sentir en forme!  par Aurélie Guerri (texte), Halfbob (illustrations) 

© Editura NICULESCU, 2018
Bd. Regiei 6D, 060204 – Bucureşti, România
Telefon: 021 312 97 82; Fax: 021 312 97 83
E‑mail: editura@niculescu.ro
Internet: www.niculescu.ro

Comenzi online: www.niculescu.ro
Comenzi e‑mail: vanzari@niculescu.ro
Comenzi telefonice: 0724 505 385, 021 312 97 82

Traducător: Gina Belabed
Redactor: Anca Natalia Florea
Tehnoredactor: Lucian Curteanu
Coperta: Carmen Lucaci

Tipărit la Tipografia REAL

ISBN 978‑606‑38‑0202-7

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei cărţi nu poate fi reprodusă sau transmisă sub nicio formă și prin niciun mijloc, electronic sau mecanic, 
inclusiv prin fotocopiere, înregistrare sau prin orice sistem de stocare și accesare a datelor, fără permisiunea Editurii NICULESCU.
Orice nerespectare a acestor prevederi conduce în mod automat la răspunderea penală faţă de legile naţionale și internaţionale privind proprietatea 
intelectuală.

Editura NICULESCU este partener și distribuitor oficial OXFORD UNIVERSITY PRESS în România.
E‑mail: oxford@niculescu.ro; Internet: www.oxford‑niculescu.ro

Aurélie Guerri este dietetician-nutriţionist. Pasionată de nutriţie și de sănătate, ea realizează programe 
(de nutriţie) personalizate, reţete și sfaturi video, ajutând astfel numeroase persoane să adopte o 
alimentaţie sănătoasă și echilibrată, benefică pentru corp și mediu.

(http://aurelieguerri.com)



De ce 
trebuie să mănânc 
în fiecare zi?
Pentru a crește sănătos…, dar și, pur și simplu, pentru a trăi! Alimentele 
pe care le consumi sunt carburantul corpului tău. Ele infl uenţează 
creșterea și dezvoltarea organelor tale. Dacă nu îi dai hrană, organismul 
tău nu va funcţiona. În fi ecare zi, ai nevoie de energie pentru a merge, 
a te concentra la școală, a face sport, a te juca sau a vorbi, iar alimentaţia 
sănătoasă îţi permite să faci toate aceste lucruri. 
În alimente se afl ă nutrimente care te ajută să fi i în formă și să ai o 
dispoziţie bună. Fiindcă alimentaţia acţionează și asupra moralului tău!

INFO +
Organismul poate rezista fără hrană în jur de trei săptămâni. Este 
impresionant! Numai că lipsa hranei are urmări grave: organismul 
își folosește toate rezervele și, în cele din urmă, slăbește organele 
vitale (mai ales inima). Chiar și dacă sari peste o masă în timpul 
zilei, în corp se declanșează un mecanism de „economisire” a 
funcţionării organismului: obosești mai repede, iar reacţiile tale 
sunt mai lente. 
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Ia te uită! Pari 
foarte nervos!

Mănânci bine,  
la ore regulate?

A mânca bine înseamnă a mânca zilnic și de mai multe ori pe zi: 
când te trezești, la prânz, după-amiaza și seara, înainte de culcare. Este 
important ca în cursul zilei caloriile să fie bine 
distribuite. Aceste mese regulate te vor ajuta să 
eviţi stările de oboseală: atunci când nevoile 
fiziologice – adică necesare pentru a supravie-
ţui – ale organismului tău sunt acoperite, nu îţi 
mai este foame și ai multă energie!

Adevărata senzaţie de foame  
apare după aproximativ 6 ore 
de la ultima masă. 

• �Nutrimentele sunt molecule care se află în alimentele pe  
care le consumi. Glucidele, proteinele, lipidele, vitaminele  
și mineralele sunt nutrimente. După ce acestea sunt dige- 
rate, corpul le folosește pentru ca celulele noastre să poată 
funcţiona corect. 

• �O calorie este o unitate de măsură care ne permite să aflăm 
câtă energie aduce digestia unui aliment.

5//



Super, 
șefu’!

Hei, băieţi, am făcut un 
plan ca să nu ne rătăcim!

Unde se duce  
hrana pe care  
o mănânc?
Alimentele urmează un traseu precis în corpul nostru: acest proces se 
numește digestie. Atunci când mesteci alimentele în gură, digestia 
începe deja! Ajutate de salivă, alimentele mestecate sunt mărunţite cu 
dinţii pentru a fi corect înghiţite. După aceea, ele coboară în esofag și își 
urmează drumul până în stomac, iar apoi în intestinul subţire. Treptat, 
alimentele se amestecă într-un soi de terci, formând ceea ce numim 
„bolul alimentar”.
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În timpul digestiei, mărunţirea și amestecarea alimentelor se reali‑
zează sub acţiunea chimică a enzimelor digestive. Rezultatul: 
ali men      tele sunt transformate în molecule din ce în ce mai mici, ceea 
ce le per mite să pătrundă în celulele intestinale, iar apoi să treacă în 
sânge. Nutrimentele sunt astfel folosite de către organele corpului 
care au nevoie de ele sau sunt puse deoparte, ca rezerve, pentru a fi  
utilizate mai târziu.
În sfârșit, o parte dintre alimente nu trece în sânge. Este vorba despre 
resturi care sunt trimise direct către intestinul gros: aceste resturi se 
numesc materii fecale. Le elimini atunci când mergi la toaletă.

Enzimele sunt produse de anumite 
glande specializate din stomac, 
pancreas și intestin. Rolul lor este 
de a descompune și a transforma 
moleculele complexe în molecule 
simple, pentru a ușura digestia.

Locul prin care trec alimentele pe 
care le mâncăm se numește tub 
digestiv. Acesta cuprinde 6 or gane: 
gura, esofagul, stomacul, intestinul 
subțire, intestinul gros și anusul. ȘTIAI că...?
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Apă de la robinet...
De viţă nobilă, un 
adevărat deliciu!

Este atât de important 

să beau apă?

Corpul tău este format din multă apă: 
aceasta reprezintă cam 60% din gre‑
u       tatea ta!
Așadar, apa este esenţială pentru via‑
ţă. De aceea, este important să menţii 
un nivel bun de hidratare, păstrând un 
echilibru corect între aportul și pier‑
derile de apă din corp. Cu alte cuvinte, 
trebuie să bei apă sufi cientă pentru 
a compensa apa pe care corpul tău o 
elimină atunci când faci pipi sau când 
transpiri. De asemenea, aportul de apă 
ajută organismul să se cureţe și 
să scape de toxine. Rezultat: atunci 
când bei sufi cientă apă, te simţi în for‑
mă și ești plin de energie!
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Natura este bine construită: atunci când corpul tău duce lipsă de apă, 
îţi este sete și simţi nevoia să bei un lichid, restabilind astfel echilibrul 
organismului. Dar atenţie: este mai bine să nu aștepţi să bei până îţi este 
sete. Corpul tău va fi  mai bine hidratat dacă bei de mai multe ori pe zi: 
în timpul meselor și al gustărilor, dimineaţa… Ai nevoie de aproximativ 
7‑8 pahare mici de lichide în fi ecare zi.
Găsești apă în fructe (proaspete sau în suc), legume, lapte și mai ales 
în… apă, fi rește! A se consuma fără moderaţie, din sticlă sau de la 
robinet!

Un studiu efectuat de compania Danone 
Research a arătat că apa ajunge în celulele 
din sânge după 5 minute de la înghiţire și 
rămâne în corpul nostru timp de 7 săptămâni!

Organismul tău are și mai multă 
nevoie de apă atunci când afară 
este foarte cald sau când faci 
sport. De asemenea, trebuie să 
bei mai multe lichide decât de 
obicei atunci când ești bolnav, 
mai ales dacă ai febră, fi indcă 
organismul se deshidratează mai 
repede.

ȘTIAI că...?

11//



A, te duci 
să‑l plimbi 

pe Fifu!

Ce idee 
excelentă! 

O să‑ţi 
facă bine!

A face mișcare
este la fel de important ca 

a mânca sănătos?

O hrană sănătoasă te ajută să crești, dar la fel și mișcarea! A face mișcare 
este esenţial, pentru că aceasta are un rol important asupra sănătăţii 
fi zice și, în general, asupra stării tale de bine. Atunci când practici o 
activitate fi zică, îţi dezvolţi simţul echilibrului, îndemânarea, rezistenţa și 
capacitatea musculară. La nivel mental, îţi construiești strategii pentru 
a câștiga, respecţi regulile jocului, dai tot ce ai mai bun în tine, îţi cultivi 
spiritul de echipă… Toate acestea te fac să te dezvolţi intelectual și 
îţi dau mai multă încredere în tine. Iar din punct de vedere social, 
este un mod de a‑ţi face prieteni noi și de a reduce timpul petrecut în 
faţa ecranelor, care au tendinţa de a te izola de ceilalţi.

//MARI și22



INFO +
În Franţa, de exemplu, 15% dintre copii sunt obezi 
sau supraponderali, în principal din cauza proastelor 
obiceiuri alimentare și a lipsei unei activităţi fi zice. 
Aceste probleme legate de greutate au consecinţe 
psihologice nocive, cum ar fi , de exemplu, scăderea 
stimei de sine. Sportul este o modalitate de a crește 
consumul de calorii și îl poate ajuta pe copil să se 
simtă mai bine în pielea lui.

Practicarea unei activități sportive este 
un remediu împotriva stresului și an xie-
tății! În timpul unui efort fizic de cel 
puțin 20 de minute, corpul tău eliberează 
endorfi ne, niște hormoni secretați de două 
glande ale creierului, care au proprieta-
tea de a provoca o adevărată senzație de 
bine în tot corpul.

ȘTIAI că...?

Dar a face mișcare nu înseamnă doar a practica judo, gimnastică sau 
înot. În viaţa de zi cu zi, poţi face și alte activităţi: îţi plimbi câinele, urci 
pe scări și nu cu liftul, faci plimbări cu familia, te joci în parc, pui muzică 
și dansezi… Există o mulţime de ocazii pentru a fi  activ!
Alergând, sărind sau căţărându‑te, te eliberezi de tensiune și te simţi 
mai senin: este o oboseală sănătoasă pentru corp și minte!
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