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. INTRODUCERE:
DE CE ALIMENTATIA

SANATOASA SI STILUL DE VIATA
ECHILIBRAT JOACA UN ROL
VITAL IN BUNASTAREA TA?
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« Alimentatia sanatoasa si un stil de viata echilibrat sunt
fundamentale pentru mentinerea unei stari de sanatate
optime si prevenirea afectiunilor cronice.

Ceea ce consumam in mod regulat are un impact semnificativ asupra
sanatatiinoastre generale. O alimentatie sanatoasa ne poate ajuta sa prevenim
afectiuni cronice precum bolile cardiovasculare, diabetul de tip 2 st obezitatea.

f O alimentatie sanatoasa furnizeaza organismului
nutrientii esentiali de care are nevoie pentru a
functiona corect.

f Un stil de viata sanatos poate contribui la reducerea
risculul de boli cardiovasculare, diabet si obezitate.

f Un mod de viata sanatos poate influenta in mod
pozitiv starea de spirit, nivelul de energie si
capacitatea de concentrare.
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FUN FACT:

Un mod de viata sanatos contribuie la cresterea nivelului de serotonina

si endorfine, substante chimice care ne provoaca sentimente de
fericire si bunastare. Astfel, suntem mai predispusi sa avem o stare
de spmt pozitiva si sa gestionam mai eficient stresul si anxietatea.

« Adoptarea unor obiceiuri alimentare sanatoase poate fi
o forma de ingrijire si respect fata de propria persoand.
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Schimbarea de la un stil alimentar haotic sau bazat pe excese la un
echilibru nutritiv nu trebuie sa se intample peste noapte - ai nevoie
doar de cate un gram de determinare si optimism si vei observa cum,
pe parcursul calatoriei catre o viata mai sandtoasa, starea ta generala
se schimba in bine, ai mai multe energie si capetfi incredere in fortele
proprii.
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TIPS & TRICKS PENTRU A-TI IMBUNATATI
OBICEIURILE ALIMENTARE S$I STILUL DE VIATA

® DPrepard-ti mancarea acasa de cate ori poti. Astfel, ai control asupra
ingredientelor si poti evita aditivii si grasimile nesanatoase folosite
in preparatele din restaurante sau fast-food-uri.

e Incearcid si mananci incet si sa savurezi fiecare muscatura. in
acest mod, vei fi mai constient de senzatia de satietate si veli evita
sa consumi mai mult decat ii este necesar organismului.

e Evitd sd rasfeti pofta de gustari cu alimente nesianatoase. in schimb,
pregateste-ti gustari sanatoase si hranitoare, cum ar fi morcovii
taiati in bastonase cu hummus, fructe proaspete cu iaurt grecesc
sau nuci st seminte.

® Limiteaza consumul de alcool. Alcoolul poate afecta capacitatea
organismului de a lupta impotriva infectiilor, facandu-ne mai
susceptibili la boli si afectiuni. Pe langa impactul asupra sanatatii
fizice, consumul excesiv de alcool poate avea si consecinte negative
asupra sanatatii mentale si a relatiilor interpersonale, ducand la
depresie, anxietate, dependenta si probleme in relatiile personale
si profesionale.

e Renunta la fumat. Renuntarea la fumat este esentiala pentru a ne
proteja sanatatea fizica, deoarece fumatul este asociat cu un risc
semnificativ de cancer, boli cardiovasculare si afectiuni pulmonare
cronice, iar prin renuntarea la acest obicei, nu doar ne protejam
propria sandtate, ci si pe cea a celor din jurul nostru, reducand
expunerea lor la fumatul pasiv si riscul de a dezvolta afectiuni
similare.

e Mergi preventiv la un control al starii tale de sanadtate. Mersul
preventiv la un control medical pentru evaluarea starii tale de
sandtate este de o importanta cruciald, mai ales dupa varsta de
40 de ani, cand se recomanda efectuarea unor analize de sange
st investigatii preventive pentru a depista potentiale afectiuni in
stadii incipiente si a interveniin mod prompt si eficient in favoarea
sanatatii voastre.
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2. SECRETELE UNEI DIETE SANATOASE:
AFLA TOTUL DESPRE
MACRONUTRIENTI SI

MICRONUTRIENTI PENTRU
A-TI CREA UN PLAN
NUTRITIV DE SUCCES
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f Macronutrientii

Carbohidratii, proteinele si grasimile furnizeaza energia necesara
organismului pentru a functiona corect zi de zi.

f Micronutrientii

Vitaminele st mineralele sunt esentiale pentru o sanatate optima st
pentru un stil de viata sanatos pe termen lung.
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f Un plan nutritiv sanatos implica includerea unei
varietati de alimente din toate grupurile principale,
precum fructe, legume, cereale integrale, proteine slabe
si surse sanatoase de grasimi.
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f Este important sa fii atent la portiile alimentare si sa
evifi consumul excesiv de alimente procesate si bogate
In zahar, sare sau grasimi nesandtoase.
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latd o reteta simpld si sandtoasd care contine atat macronutrienti, cat
si micronutrienti:

SALATA CU QUINOA, LEGUME SI TON

Ingrediente:

1 cana de quinoa

2 cani de apa

1 conserva de ton in apa sau ulei de masline (scurs bine inainte
de utilizare)

1 castravete, taiat cubulete

1 ardei rosu, taiat cubulete

1 rosie mare, taiata cubulete

1/2 ceapa rosie, taiata marunt

Sucul de la o lamaie

2 linguri de ulei de masline extra virgin
Sare si piper dupa gust

Frunze proaspete de busuioc pentru decor

Instructiuni:

Clateste quinoa, adaug o intr-un vas cu 2 cani de apa si lasa apot
sa fiarba la foc mic in jur de 15-20 de minute sau pana cand apa
este absorbita. Quinoa fiarta trebuie lasata apot la racit.

intr-un castron mare, amesteca quinoa racita, tonul scurs si toate
legumele taiate.

intr-un bol mic, pregiteste dressingul amestecand sucul de

lamaie, uleiul de masline, sare si piper.

Toarna sosul obtinut peste salata st amesteca bine pentru a
combina ingredientele.

Pentru a te bucura de o armonie de gusturi fresh, lasa salata sa
stea in frigider timp de cel putin 30 de minute inainte de a o
servi. Decoreaza cu frunze proaspete de busuioc si savureaza un
pranz satios sau o cina delicioasa.
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3. HRANA BUNA PENTRU CORP SI MINTE:
DESCOPERA ALIMENTELE

SANATOASE PE CARE AR TREBUI
SA LE INCLUZI IN DIETA SI PE CELE
PE CARE AR TREBUI SA LE EVITI
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J Alimentele bogate in nutrienti.

Furnizeaza o gama larga de vitamine, minerale si antioxidanti esentiali
pentru sdandatatea noastra. Cateva exemple de alimente: spanac,
broccoli, somon, oua, fructe de padure, nuci si seminte, avocado,
quinoa, fasole, linte, naut.

J Grasimile sanatoase, precum cele din avocado, nuci
si seminte, contribuie la sanatatea cerebrala si la
absorbtia vitaminelor liposolubile.

J Proteinele provenite din carne slaba (pui, curcan sau vita),
peste, oua si legume sunt importante pentru regenerarea
tesuturilor si pentru mentinerea sanatatii cognitive.

J Evita alimentele procesate si bogate in zahar adaugat:
au impact negativ asupra creierului si favorizeaza
aparitia oboselii si a disconfortului digestiv.

9



& SUPERDIET CLINIC

Centru de diabet, nutritie si viata sanatoasa

TOP TREI ALIMENTE PROCESATE CE
TREBUIE EVITATE:

1. Bauturile rdcoritoare si sucurile indulcite: acestea sunt adesea
incarcate cu zahdr si calorii goale, ceea ce poate cauza fluctuatii
ale glicemieti si poate duce la oboseala si disconfort digestiv.
Dulciurile si bomboanele sunt deseori indulcite cu zahadr rafinat
si duc la cresterea rapida a nivelului de zahdr din sange, urmata
de o scadere brusca si senzatia de oboseala.

Cerealele dulci pentru micul dejun contin cantitati mari de zahar
adaugat. Consumul lor determina fluctuatii ale nivelului de zahar din
sange si poate afecta negativ concentrarea si energia mentala.

10
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4. PLANIFICAREA INTELIGENTA A MESELOR:

CUM SA-TI ORGANIZEZI
MESELE PENTRU A OBTINE O
ALIMENTATIE SANATOASA
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J Creeaza un plan saptamanal de mese.

inainte de a merge la cumpdraturi, scrie o listd concisa cu ce trebuie
sa cumperi pentru mesele urmatoare, astfel incat sa ai ingredientele
necesare la indemana pentru prepararea mancarii.

« Incearcd sd incluzi in fiecare masd o varietate de
alimente din diferite grupuri alimentare.

Este important sa adaptezi planul alimentar in functie de nevoile
individuale, preferinte si restrictii alimentare si sa te asiguri ca incluzi

in fiecare zi o varietate de alimente sandtoase, cum ar fi proteine,
legume, fructe si cereale integrale.

v/ Evitd sd mananci des in oras.

Opteaza pentru gatitul acasa in locul mancatului la restaurant sau a
comenzilor de mancare si foloseste metode de gatit sanatoase, precum
fierberea, coacerea sau gatirea la abur, in locul prajirii.

»
-1
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J Nu uita sa ai gustari sandtoase la indemana, cum ar
fi fructe taiate sau nuci, pentru a evita tentatia de a
consuma alimente nesandtoase intre mese.

v’ Fii flexibil st permisiv cu tine insuti, permitandu-ti si
mici rasfaturi din cand in cand, fara sa te simti vinovat.

Py,
vh
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[ata un exemplu de planificare a meselor pentru o zi:

\ A0
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1. Mic dejun: omleta cu legume si o felie de paine integralad
prajita, un fruct proaspat si un ceai sau o cafea fara zahar.

2. Pranz: supa de legume, piept de pui la gratar cu legume si
orez brun.

3. Clna: salata de legume (quinoa, castravete, ardei, ceapd) st ton
la conserva. Ca gustari intre mese, sunt recomandate fructele,
batoanele de cereale integrale, iaurtul grecesc st semintele de
dovleac sau de floarea soarelui.

13
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5. HIDRATAREA, ESENTA VIETII:
INTELEGE IMPORTANTA APEI
SI A ALTOR LICHIDE ESENTIALE
PENTRU BUNA FUNCTIONARE
A ORGANISMULUI
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f Bea apd in mod regulat pe parcursul zilei.

Chiar si atunci cand nu simfi sete, este bine sd bei apa pentru a preveni
deshidratarea. O recomandare generala este sa consumi aproximativ 8
pahare de apa pe zi, ceea ce echivaleaza cu aproximativ 2 litri.

« Alege apa ca bautura principala si evita bauturile indulcite.

Bauturile indulcite sunt bogate in zahar adaugat, care este asociat cu
cresterea riscului de obezitate, diabet de tip 2 si boli de inima. Aceste
bauturi furnizeaza calorii goale, adica confin calorii, dar nu ofera
substante nutritive esentiale pentru organism.

« Fil atent la semnele deshidratarii.

Setea excesiva reprezinta unul dintre primele semne ale deshidratarii,
urmata de uscaciunea gurii si a buzelor. Totodata, deshidratarea poate
provoca o senzatie generala de oboseald, ameteala si confuzie,

15
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« Hidratarea corecta contribuie la mentinerea sanatatii
pielii, la buna functionare a sistemului digestiv si la
reglarea temperaturii corpulul.

« Adopta un obicei sanatos si ia in considerare purtarea
unei sticle de apa cu tine oriunde mergi.

« Pe langa apa, poti consuma si alte lichide sanatoase, precum
ceaiurile neindulcite sau sucul de fructe proaspat stors.

16
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6. PAS CU PAS SPRE O VIATA MAI ACTIVA:
DESCOPERA BENEFICIILE

UIMITOARE ALE EXERCITIULUI
FIZIC SI CUM SA-L INTEGREZI
IN VIATA TA DE ZI CU ZI
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v Exercitiul fizic regulat i poate imbunatati starea de
spirit, nivelul de energie si calitatea somnului.

J Alege activitati care ifi plac si te fac sa te simti bine, cum
ar fi mersul pe jos, alergarea, inotul sau plimbarile.

Exploreaza activitatile care te facsate simtibine siincearcasale practici
cat mai des. Invdtarea unui sport nou sau relaxarea prin miscare sunt
moduri excelente de a-ti mentine sanatatea fizica si psihica.

f incepe incet Si progreseaza treptat, evitand suprasolicitarea
sau riscul de accidentare.

f Gaseste modalitati creative de a integra exercitiul fizic
in rutina ta zilnica.

Poti merge pe jos la serviciu sau sa faci exercitii in timp ce urmaresti
emisiuni TV sau filme. Incearca sa faci genuflexiuni, abdomene, flotari
sau sa folosesti o banda de rezistenta.

18
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f Implica-fi prietenii sau familia in activitati fizice
comune pentru a face experienta mai placuta.
Organizeaza jocuri de fotbal, baschet sau volei in pauza
de pranz sau dupa serviciu. Astfel, vei face exercitii
fizice si vel petrece timp de calitate in acelasi timp.

f Cauta suportul unui antrenor sau al unui grup de

sustinere pentru a te motiva si a-ti pastra angajamentul
fata de un stil de viata mai activ.

19
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7. CONSTRUIESTE-TI REZISTENTA LA STRES:
PRACTICI DE RELAXARE
PENTRU A-TI RESTABILI

ECHILIBRUL SI A-TI MENTINE
STAREA DE BINE
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J Exploreaza tehnici de respiratie si relaxare care te pot
ajuta sa-ti calmezi mintea si sa-fi reduci nivelul de stres.

J Gaseste activitati care te relaxeaza si te destind.

Baia cu spuma, cititul unei carti, plimbarile in natura sau activitatile
in aer liber sunt exemple foarte bune care te pot ajuta sa te relaxezi
dupa o zi solicitanta. Totodata, muzica, pictura st desenul te ajuta sa
iti eliberezi mintea si sa apelezi la creativitatea ta.

J Acorda-ti timp pentru hobby-uri sau activitati care ifi
aduc bucurie si te ajuta sa te deconectezi.

J Invata sa-ti gestionezi timpul eficient, stabileste
prioritati si evita suprasolicitarea.

J Decoreaza-ti spatiul de lucru si locuinta cu elemente
care te fac sa te simti calm si confortabil.

Plantele de interior pot aduce o atmosfera de prospetime si conexiune
cu natura in casa ta, iar daca vrei si un miros placut, lumanarile
parfumate reprezinta alegerea perfecta in ceea ce priveste peretii
si mobilierul, culorile neutre si tonurile calde sunt ideale pentru o
atmosfera reconfortanta.

21
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f Incearca tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi
scrierea intr-un jurnal sau efectuarea exercitiilor fizice,
care pot ajuta la eliberarea tensiunii acumulate.

f Cauta sprijin si impartaseste-ti grijile si emotiile cu
persoane de incredere.

Este important sa fim deschisi sa ne exprimam emotiile, sa fim
ascultati si sa comunicam cu oamenii din jurul nostru. Ori de cate ori
te simfi stresat, apeleaza la familia sau prietenii tai pentru sustinere si
intelegere. Si, daca simti cd a venit momentul sd ai aldturi un specialist
cu care sa discuti liber despre temeri, dorinte si aspiratii, atunci nu i
fie frica sa cauti un psiholog care sa te asculte.
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O tehnica de respiratie eficienta si simpla pentru a reduce stresul este
respiratia abdominala sau respiratia diafragmatica. Aceasta tehnica
implica respiratia profunda si controlatd, care poate ajuta la reducerea
anxietatii st a tensiunii. lata cum poti practica respiratia abdominala:

1.

Gaseste un loc linistit si comod, unde poti sta sau te poti intinde
pe spate.

Asaza-ti o mana pe piept si cealalta pe abdomenul inferior.

incepe sa respiri pe nas, lasand aerul sd patrundd in abdomen, in
timp ce mana de pe abdomen se ridica si se extinde. Asigura-te
cd mana de pe piept ramane relativ stationara.

Expird incet si complet pe gurd, permitand abdomenului sa se
contracte si mainii de pe abdomen sa coboare.

Continua sa respiri intr-un ritm lent si constant, concentrandu-te
pe respiratia profunda in abdomen. Poti numadra in minte pana
la 4 in timpul inhaldrii si pana la 6 in timpul exhaldrii pentru a
obtine un ritm mai relaxant.

Repeta aceasta tehnica de respirafie abdominald timp de cateva
minute sau cat timp simti nevoia de relaxare si reducere a stresului.

23
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8. IMPORTANTA SOMNULUI:
CUM SA-TI STABILESTI

UN PROGRAM DE SOMN
CONSISTENT SI REGULAT




& SUPERDIET CLINIC

Centru de diabet, nutritie si viata sanatoasa

J Creeaza o rutina de somn stabila.

incearcd si te culci si sa te trezesti la aceleasi ore in fiecare zi. Este
esential sa fii atent la semnalele corpului tau si sa ii asiguri suficient
timp de odihna pentru a avea energie in timpul zilei.

f Asigura-te ca dormitorul tau este un mediu propice
pentru odihna.

Alege culorilinistitoare pentru peretii dormitoruluitau precumalbastru
sau verde pastel. Mentionam ca temperatura ideald in dormitor nu
trebuie sa depaseasca 19 grade Celsius si, pentru a te bucura de ore de
somn odihnitor, inldturd sursele de zgomot si evitd lumina puternica
inainte de a adormi.

J Evita activitatile stimulante inainte de culcare, cum ar
fi utilizarea dispozitivelor electronice sau consumul

de cafeina.
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J Evita consumul excesiv de alimente grele sau
mancaruri picante inainte de culcare.

Consumul acestor tipuri de alimente inainte de culcare poate determina
disconfort gastric, arsuri la stomac si poate afecta calitatea somnului.

v’ incazulin care ai dificultati in adormire, incearca
tehnici de relaxare si respiratie ghidata pentru a-fi
linisti mintea si a-ti pregati corpul pentru odihna.

J Asigura-te ca iti acorzi suficient timp pentru somn,
pentru a-tfi mentine sanatatea si vitalitatea.

26
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lata cinci beneficii ale somnului asupra corpului tau:

1.

Recuperarea si refacerea: somnul permite organismului sa se
recupereze si sa se refaca dupad eforturile si activitatile zilnice.
in timpul somnului, celulele si tesuturile se repara, iar sistemul
imunitar se intareste.

Functionarea cognitiva imbunatatita: somnul adecvat este
esential pentru buna functionare cognitiva, contribuie la

imbunadtatirea concentrarii, atentiei, memoriei si capacitatii de

rezolvare a problemelor.

Reglarea starii de spirit: un somn suficient si de calitate poate
influenta in mod pozitiv starea de spirit. Lipsa somnului poate
duce la iritabilitate, anxietate si chiar depresie. Somnul adecvat
ajuta la mentinerea unei stari emotionale sanatoase.

imbunaitatirea performantei fizice: somnul are un impact direct
asupra performantei fizice. Un somn bun ajuta la refacerea
musculara, la reglarea nivelului de energie si la cresterea
rezistenteti fizice.

Reglarea greutatii corporale: somnul insuficient poate afecta
echilibrul hormonal si poate contribui la cresterea in greutate sau
dificultati in gestionarea greutatii corporale. Un somn adecvat
sustine o reglare sanatoasa a greutatii.

27
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9. CONSTRUIREA RELATIILOR SANATOASE:
MODALITATI DE A CONSTRUI
SI INTRETINE RELATII SOCIALE
SANATOASE PENTRU STAREA

TA DE SPIRIT
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J Fii deschis si comunicativ cu cei din jur, exprima-ti
gandurile si sentimentele.

Exprimarea gandurilor si sentimentelor tale poate avea un efect
terapeutic, oferindu-ti eliberare emotionala si sprijin in gestionarea
stresului si a problemelor cotidiene.

« Petrece timp de calitate cu persoanele dragi, planificati
activitati distractive impreuna pentru a crea amintiri de
neuitat.

« Implica-te in activitafi in care poti intalni oameni not
Cu interese comune.

Al ocazia sd intalnesti persoane care impartdasesc aceleasi pasiuni si
hobby-uricatine, creand conexiuniautentice sidurabile. Interactiunea
cu oameni noi si formarea de relatii poate spori sentimentul de
apartenenta site poate ajuta sa te simti mai integrat intr-o comunitate.
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f Cultiva relatii sanatoase, bazate pe respect si incredere,
nu pe toxicitate sau cearta.

inlatura toxicitatea din viata ta si indeparteaza-te de persoanele care
nu te ajuta sa evoluezi pe plan personal si profesional.

f Rezolva conflictele intr-un mod constructiyv,
comunicand deschis si gasind solutii intelepte.

f Invata sa-ti pastrezi limitele personale si sa spui ,nu”
atunci cand este necesar, pentru a-ti proteja propria
bunastare si sanatate mentala.

f Fil recunoscator si exprima-ti aprecierea pentru
oamenii din viata ta.

Fiecare gest de mulfumire, fiecare cuvant de incurajare si fiecare
moment petrecut impreuna contribuie la formarea noastra ca indivizi
si ne imbogateste experienta de zi cu zi.
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10. TRUCURI PENTRU A MENTINE UN STIL
DE VIATA SANATOS:

CUM SA-TI ALIMENTEZI
MOTIVATIA SI SA TE IMPLICI
INTR-UN STIL DE VIATA
SANATOS PE TERMEN LUNG
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J Gaseste un motiv pentru a-tfi mentine un stil de viata
sanatos si aminteste-ti de el in mod constant.

Fie ca 1l doresti sa ardfi mai bine, sa te simti mai bine sau sa fii mai
sanatos pentru binele tau pe termen lung, tine-te bine de scopul tau
st aminteste-ti de el in fiecare zi.

« Stabileste obiective mici si realizabile pe termen scurt
pentru a-ti mentine motivatia ridicata.

Fa alegeri alimentare sanatoase.

Opteaza pentru fructe si legume proaspete, proteine
slabe si grasimi sanatoase.

Fil activ in mod regulat.

Gaseste o activitate fizica pe care o iubesti si practic-o in
mod constant.

4 L€ «L«

Planifica-{i mesele in avans si pregateste-ti gustari
sanatoase pe care le poti lua cu tine in timpul zilei.

L
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f Impartaseste-ti obiectivele cu prietenii sau familia si
cere-le sprijinul in parcursul tau sanatos.

f Fii flexibil si iarta-te, nu te critica dur pentru mici
abateri sau greseli.

Adoptarea unei abordari flexibile si indulgente fata de sine este un pas
esenfial in cautarea unei vieti mai sanatoase. Pretentiile exagerate si
auto-critica dura nu fac decat sa ne demotiveze si sa ne submineze
increderea in propria noastra capacitate de a face schimbari pozitive
in viata noastra.

f Nu uita sa acorzi corpului st mintii tale timpul necesar
pentru a se odihni si recupera.

f Fii constant si nu renunta, mentinerea unui stil de viata
sanatos necesita perseverenta si consecventa.
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Sanatatea este un dar pretios si o investitie in tine insufi!
Prin intermediul acestui ghid, am prezentat cateva sfaturi
st informatii valoroase care sa te inspire si sa te indrume
spre o alimentatie sanatoasa st un stil de viata activ.

Iti dorim mult succes in aceasta calidtorie spre a fi sanatos
st fericit!

Permite-ne sa fim partenerul tau de incredere in drumul
catre un mod de viata sanatos. ECHIPA clinicii SUPERDIET
este alaturi de tine, contacteaza-ne!

& 0770 364 216

&4 contact@superdiet.ro

® www.superdiet.ro



https://www.facebook.com/ClinicaSuperDiet
https://www.linkedin.com/company/superdiet-clinic/
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