Prepared by

PR Co-funded by
N the European Union

Inovatie in Gastronomia cu Insecte

SUPORT DE CURS

Modul 5 Unit 2:
Insectele Comestibile: O Solutie Nutritionala si Sustenabila

pentru Viitorul Alimentatiei

Disclaimer:
Proiect Co-Finantat de Uniunea Europeand.

Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insd, exclusiv autorului (autorilor) si nu
reflectd neapdrat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive
Europene pentru Educatie si Culturd (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi
considerate rdspunzdtoare pentru acestea.

Project Number: 2023-1-ES01-KA220-VET-000150957



Co-funded by
the European Union

Suport de Curs
Modul 5 Unit 2: Insectele Comestibile: O Solutie Nutritionala si Sustenabila pentru Viitorul

Alimentatiei
Cuprins
)1 1e] o 1] F 3PP U PP PPTPPPPPPUTOE 2
Principalele Concluzii $i LECTiT ...ccuvveeieeiiiieiecieee ettt e 2
LCT: 1oL N =T - P 3

Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insd, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd neaparat punctele de
vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Cultura (EACEA). Nici Uniunea
Europeand si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea



Co-funded by
the European Union

Suport de Curs
Modul 5 Unit 2: Insectele Comestibile: O Solutie Nutritionala si Sustenabila pentru Viitorul

Alimentatiei

Sinopsis

Insectele, consumate de milenii in diverse culturi din intreaga lume, emerg in tarile occidentale ca o
sursa alimentara extrem de nutritiva si sustenabila. Entomofagia, practica de a consuma insecte, se
remarca prin beneficiile sale nutritionale si ecologice, oferind o solutie inovatoare la provocarile
globale legate de nutritie si sustenabilitate. Spre deosebire de sursele alimentare traditionale,
insectele furnizeaza un profil nutritional exceptional de complet, combinand proteine de inalta
calitate, grasimi sanatoase, vitamine, minerale si fibre.

Principalele Concluzii si Lectii
Avantajele Nutritionale ale Insectelor

1. Continut Ridicat de Proteine
Insectele contin intre 30% si 70% proteine in greutate uscata, cu un profil complet de
aminoacizi comparabil sau chiar superior surselor traditionale precum carnea, oudle si
pestele. De exemplu:

o Greierele: Pana la 70% proteine
o Viermii de faina: 50%-60% proteine

o Lacustele: 20%-70% proteine, in functie de specie si preparare
Acest lucru face insectele o alegere excelentd pentru sportivi si cei care necesita un
aport ridicat de proteine. in plus, ele servesc ca un supliment valoros pentru dietele
vegetariene si vegane, oferind nutrienti esentiali dificil de obtinut exclusiv din
plante.

2. Grasimi Sanatoase si Omega-3
Insectele precum greierii si viermii de faina contin acizi grasi nesaturati, inclusiv omega-3 si
omega-6, care ajuta la:

o Reducerea colesterolului LDL (,,rau”)
o Cresterea colesterolului HDL (,,bun”)

o Sustinerea sanatatii inimii si creierului
Compozitia lor lipidica este similara cu cea a pestelui gras, facandu-le o alternativa
viabila pentru aportul de acizi grasi esentiali.

3. Vitamine Esentiale
Anumite insecte, cum ar fi greierii si lacustele, sunt bogate in:

o Vitamina B12: Esentiala pentru sistemul nervos si productia de globule rosii
(deosebit de importanta in dietele vegetariene)

o Vitamina E: Un antioxidant puternic care protejeaza celulele de stresul oxidativ
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o Vitaminele B (B2, B6, B9): Cruciale pentru metabolismul energetic si sdanatatea pielii

4. Minerale cu Biodisponibilitate Ridicata
Insectele ofera concentratii ridicate de:

o Fier: Greierii contin pana la 12 mg de fier la 100g, depasind carnea de vita si
spanacul

o Calciu: Prezent in furnici si omizi, esential pentru sanatatea oaselor
o Zinc si Magneziu: Sustin functia imunitara si sanatatea musculara

5. Potasiu: Comparabil cu bananele, vital pentru echilibrul electrolitic si sanatatea
cardiovasculara

Fibrele si Sanatatea Intestinala
Spre deosebire de proteinele animale traditionale, insectele contin chitina, o forma de fibra care
actioneaza ca un prebiotic, hranind bacteriile intestinale benefice. Beneficiile includ:

o Imbun&tatirea sinatatii intestinale si regularitatea digestiv
e Reducerea colesterolului LDL
e Prevenirea sindromului de colon iritabil (SCI)

e Fermentarea chitinei produce acizi grasi cu lant scurt (SCFAs) (butirat, acetat si propionat),
care au efecte antiinflamatorii si protective asupra barierei intestinale

Sanatatea si Prevenirea Bolilor

1. Sanatatea Cardiovasculara
Datorita continutului scazut de grasimi saturate si bogatiei in grasimi nesaturate, insectele
pot:

o Reduce riscul de boli cardiovasculare
o Scade tensiunea arteriald (datoritd magneziului si potasiului)
o Previne oxidarea LDL, reducand riscul de ateroscleroza

2. Diabetul si Sanatatea Metabolica
Insectele au un indice glicemic scazut, iar fibrele lor incetinesc absorbtia glucozei, facandu-le
potrivite pentru:

o Prevenirea diabetului de tip 2
o Gestionarea sindromului metabolic

o Imbunétatirea functiei insulinei (unele specii contin crom, care imbunititeste
actiunea insulinei)
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3. Sanatatea Cognitiva si Mentala
Omega-3, vitamina B12 si antioxidantii din insecte sustin:

o Sinteza neurotransmitatorilor (serotonina si dopamina), imbunatatind starea de
spirit si reducand anxietatea/depresia

o Protectia creierului impotriva stresului oxidativ, reducand riscul de boli
neurodegenerative precum Alzheimer

4. Integrarea Practica in Dieta
Insectele sunt acum disponibile in batoane proteice, paste si gustari, facilitand integrarea lor
in dietele moderne. Comparativ cu sursele de carne conventionale, insectele:

o Au o densitate nutritionald mai mare

o Necesita mai putine resurse ecologice (mai putind ap3, teren si emisii mai reduse de
gaze cu efect de sera)

Sustenabilitatea si Impactul Ecologic

e Utilizare Redusa de Teren si Apa: Cresterea insectelor necesita cu 80% mai putin teren
decat cresterea vitelor

e Emisii Mai Scazute de Gaze cu Efect de Sera: Cresterea insectelor produce semnificativ mai
putin CO2 si metan

e Eficienta Ridicata a Conversiei Furajelor: Insectele transforma hrana in proteine mult mai
eficient decat animalele traditionale

Surse Verificate pentru Lectura Suplimentara

e FAO (Organizatia pentru Alimentatie si Agricultura a Natiunilor Unite): Insectele
Comestibile: Perspective de Viitor pentru Securitatea Alimentara si Furajera

e Institutele Nationale de Sanatate (NIH): Beneficiile Nutritionale ale Insectelor Comestibile

e EFSA (Autoritatea Europeana pentru Siguranta Alimentara): Opinia Stiintifica privind
Profilul de Risc al Consumului de Insecte

e  Forumul Economic Mondial: De Ce Consumul de Insecte Este Bun pentru Tine si Planeta

Gand Final

Proprietatile nutritionale ale insectelor le transforma intr-o resursa extraordinara pentru abordarea
provocdrilor globale legate de securitatea alimentara. Ele furnizeaza proteine de Tnalta calitate,
grasimi sanatoase, vitamine esentiale, minerale si fibre, beneficiind atat sanatatea umana, cat si
sustenabilitatea ecologica.

Integrarea insectelor in dieta reprezinta o alegere alimentara inovatoare, densa in nutrienti si
responsabila, care se aliniaza cu viitorul nutritiei sustenabile. Pe masura ce societatile occidentale
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accepta treptat entomofagia, extinderea optiunilor alimentare si securizarea unui sistem alimentar
global mai rezilient devin esentiale.

Cu o populatie mondiala in crestere si resurse naturale sub presiune tot mai mare, insectele ar putea
fi cu adevarat un ingredient cheie in hranirea planetei intr-un mod sanatos si sustenabil.



