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1. Introducere:  
De ce alimentația 

sănătoasă și stilul de viață 
echilibrat joacă un rol 
vital în bunăstarea ta?
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	� Alimentația sănătoasă și un stil de viață echilibrat sunt 
fundamentale pentru menținerea unei stări de sănătate 
optime și prevenirea afecțiunilor cronice.

Ceea ce consumăm în mod regulat are un impact semnificativ asupra 
sănătății noastre generale. O alimentație sănătoasă ne poate ajuta să prevenim 
afecțiuni cronice precum bolile cardiovasculare, diabetul de tip 2 și obezitatea. 

	� O alimentație sănătoasă furnizează organismului 
nutrienții esențiali de care are nevoie pentru a 
funcționa corect. 

	� Un stil de viață sănătos poate contribui la reducerea 
riscului de boli cardiovasculare, diabet și obezitate. 

	� Un mod de viață sănătos poate influența în mod 
pozitiv starea de spirit, nivelul de energie și 
capacitatea de concentrare.
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Fun fact:
Un mod de viață sănătos contribuie la creșterea nivelului de serotonină 
și endorfine, substanțe chimice care ne provoacă sentimente de 
fericire și bunăstare. Astfel, suntem mai predispuși să avem o stare 
de spirit pozitivă și să gestionăm mai eficient stresul și anxietatea. 
 
 

	� Adoptarea unor obiceiuri alimentare sănătoase poate fi 
o formă de îngrijire și respect față de propria persoană. 

Schimbarea de la un stil alimentar haotic sau bazat pe excese la un 
echilibru nutritiv nu trebuie să se întâmple peste noapte – ai nevoie 
doar de câte un gram de determinare și optimism și vei observa cum, 
pe parcursul călătoriei către o viață mai sănătoasă, starea ta generală 
se schimbă în bine, ai mai multe energie și capeți încredere în forțele 
proprii.
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Tips & Tricks pentru a-ți îmbunătăți 
obiceiurile alimentare și stilul de viață 

• Prepară-ți mâncarea acasă de câte ori poți. Astfel, ai control asupra 
ingredientelor și poți evita aditivii și grăsimile nesănătoase folosite 
în preparatele din restaurante sau fast-food-uri.

• Încearcă să mănânci încet și să savurezi fiecare mușcătură. În 
acest mod, vei fi mai conștient de senzația de sațietate și vei evita 
să consumi mai mult decât îi este necesar organismului.

• Evită să răsfeți pofta de gustări cu alimente nesănătoase. În schimb, 
pregătește-ți gustări sănătoase și hrănitoare, cum ar fi morcovii 
tăiați în bastonașe cu hummus, fructe proaspete cu iaurt grecesc 
sau nuci și semințe.

• Limitează consumul de alcool. Alcoolul poate afecta capacitatea 
organismului de a lupta împotriva infecțiilor, făcându-ne mai 
susceptibili la boli și afecțiuni. Pe lângă impactul asupra sănătății 
fizice, consumul excesiv de alcool poate avea și consecințe negative 
asupra sănătății mentale și a relațiilor interpersonale, ducând la 
depresie, anxietate, dependență și probleme în relațiile personale 
și profesionale.

• Renunță la fumat. Renunțarea la fumat este esențială pentru a ne 
proteja sănătatea fizică, deoarece fumatul este asociat cu un risc 
semnificativ de cancer, boli cardiovasculare și afecțiuni pulmonare 
cronice, iar prin renunțarea la acest obicei, nu doar ne protejăm 
propria sănătate, ci și pe cea a celor din jurul nostru, reducând 
expunerea lor la fumatul pasiv și riscul de a dezvolta afecțiuni 
similare.

• Mergi preventiv la un control al stării tale de sănătate. Mersul 
preventiv la un control medical pentru evaluarea stării tale de 
sănătate este de o importanță crucială, mai ales după vârsta de 
40 de ani, când se recomandă efectuarea unor analize de sânge 
și investigații preventive pentru a depista potențiale afecțiuni în 
stadii incipiente și a interveni în mod prompt și eficient în favoarea 
sănătății voastre.
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2. Secretele unei diete sănătoase:  
Află totul despre 
macronutrienți și 

micronutrienți pentru 
a-ți crea un plan 

nutritiv de succes
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	� Macronutrienții

Carbohidrații, proteinele și grăsimile furnizează energia necesară 
organismului pentru a funcționa corect zi de zi.

	� Micronutrienții

Vitaminele și mineralele sunt esențiale pentru o sănătate optimă și 
pentru un stil de viață sănătos pe termen lung.

	� Un plan nutritiv sănătos implică includerea unei 
varietăți de alimente din toate grupurile principale, 
precum fructe, legume, cereale integrale, proteine slabe 
și surse sănătoase de grăsimi. 

	� Este important să fii atent la porțiile alimentare și să 
eviți consumul excesiv de alimente procesate și bogate 
în zahăr, sare sau grăsimi nesănătoase.
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Iată o rețetă simplă și sănătoasă care conține atât macronutrienți, cât 
și micronutrienți: 

Salată cu quinoa, legume și ton
Ingrediente:

• 1 cană de quinoa• 2 căni de apă• 1 conservă de ton în apă sau ulei de măsline (scurs bine înainte 
de utilizare)• 1 castravete, tăiat cubulețe• 1 ardei roșu, tăiat cubulețe• 1 roșie mare, tăiată cubulețe• 1/2 ceapă roșie, tăiată mărunt• Sucul de la o lămâie• 2 linguri de ulei de măsline extra virgin• Sare și piper după gust• Frunze proaspete de busuioc pentru decor 
 

Instrucțiuni:

1 . Clătește quinoa, adaug-o într-un vas cu 2 căni de apă și lasă apoi 
să fiarbă la foc mic în jur de 15-20 de minute sau până când apa 
este absorbită. Quinoa fiartă trebuie lăsată apoi la răcit.

2 . Într-un castron mare, amestecă quinoa răcită, tonul scurs și toate 
legumele tăiate.

3 . Într-un bol mic, pregătește dressingul amestecând sucul de 
lămâie, uleiul de măsline, sare și piper.

4 . Toarnă sosul obținut peste salată și amestecă bine pentru a 
combina ingredientele.

5 . Pentru a te bucura de o armonie de gusturi fresh, lasă salata să 
stea în frigider timp de cel puțin 30 de minute înainte de a o 
servi. Decorează cu frunze proaspete de busuioc și savurează un 
prânz sățios sau o cină delicioasă.
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3. Hrana bună pentru corp și minte:  
Descoperă alimentele 

sănătoase pe care ar trebui 
să le incluzi în dietă și pe cele 

pe care ar trebui să le eviți
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	� Alimentele bogate în nutrienți.

Furnizează o gamă largă de vitamine, minerale și antioxidanți esențiali 
pentru sănătatea noastră. Câteva exemple de alimente: spanac, 
broccoli, somon, ouă, fructe de pădure, nuci și semințe, avocado, 
quinoa, fasole, linte, năut.

	� Grăsimile sănătoase, precum cele din avocado, nuci 
și semințe, contribuie la sănătatea cerebrală și la 
absorbția vitaminelor liposolubile. 

	� Proteinele provenite din carne slabă (pui, curcan sau vită), 
pește, ouă și legume sunt importante pentru regenerarea 
țesuturilor și pentru menținerea sănătății cognitive. 

	� Evită alimentele procesate și bogate în zahăr adăugat: 
au impact negativ asupra creierului și favorizează 
apariția oboselii și a disconfortului digestiv.
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Top trei alimente procesate ce 
trebuie evitate:
1 . Băuturile răcoritoare și sucurile îndulcite: acestea sunt adesea 

încărcate cu zahăr și calorii goale, ceea ce poate cauza fluctuații 
ale glicemiei și poate duce la oboseală și disconfort digestiv.

2 . Dulciurile și bomboanele sunt deseori îndulcite cu zahăr rafinat 
și duc la creșterea rapidă a nivelului de zahăr din sânge, urmată 
de o scădere bruscă și senzația de oboseală.

3 . Cerealele dulci pentru micul dejun conțin cantități mari de zahăr 
adăugat. Consumul lor determină fluctuații ale nivelului de zahăr din 
sânge și poate afecta negativ concentrarea și energia mentală.
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4. Planificarea inteligentă a meselor:  
Cum să-ți organizezi 

mesele pentru a obține o 
alimentație sănătoasă
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	� Creează un plan săptămânal de mese.

Înainte de a merge la cumpărături, scrie o listă concisă cu ce trebuie 
să cumperi pentru mesele următoare, astfel încât să ai ingredientele 
necesare la îndemână pentru prepararea mâncării.

	� Încearcă să incluzi în fiecare masă o varietate de 
alimente din diferite grupuri alimentare. 

Este important să adaptezi planul alimentar în funcție de nevoile 
individuale, preferințe și restricții alimentare și să te asiguri că incluzi 
în fiecare zi o varietate de alimente sănătoase, cum ar fi proteine, 
legume, fructe și cereale integrale.

	� Evită să mănânci des în oraș.

Optează pentru gătitul acasă în locul mâncatului la restaurant sau a 
comenzilor de mâncare și folosește metode de gătit sănătoase, precum 
fierberea, coacerea sau gătirea la abur, în locul prăjirii.
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Iată un exemplu de planificare a meselor pentru o zi:

1 . Mic dejun: omletă cu legume și o felie de pâine integrală 
prăjită, un fruct proaspăt și un ceai sau o cafea fără zahăr. 

2 . Prânz: supă de legume, piept de pui la grătar cu legume și 
orez brun. 

3 . Cină: salată de legume (quinoa, castravete, ardei, ceapă) și ton 
la conservă. Ca gustări între mese, sunt recomandate fructele, 
batoanele de cereale integrale, iaurtul grecesc și semințele de 
dovleac sau de floarea soarelui.

	� Nu uita să ai gustări sănătoase la îndemână, cum ar 
fi fructe tăiate sau nuci, pentru a evita tentația de a 
consuma alimente nesănătoase între mese. 

	� Fii flexibil și permisiv cu tine însuți, permițându-ți și 
mici răsfățuri din când în când, fără să te simți vinovat.
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5. Hidratarea, esența vieții:  
Înțelege importanța apei 

și a altor lichide esențiale 
pentru buna funcționare 

a organismului
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	� Bea apă în mod regulat pe parcursul zilei.

Chiar și atunci când nu simți sete, este bine să bei apă pentru a preveni 
deshidratarea. O recomandare generală este să consumi aproximativ 8 
pahare de apă pe zi, ceea ce echivalează cu aproximativ 2 litri.

	� Alege apa ca băutură principală și evită băuturile îndulcite.

Băuturile îndulcite sunt bogate în zahăr adăugat, care este asociat cu 
creșterea riscului de obezitate, diabet de tip 2 și boli de inimă. Aceste 
băuturi furnizează calorii goale, adică conțin calorii, dar nu oferă 
substanțe nutritive esențiale pentru organism.

	� Fii atent la semnele deshidratării.

Setea excesivă reprezintă unul dintre primele semne ale deshidratării, 
urmată de uscăciunea gurii și a buzelor. Totodată, deshidratarea poate 
provoca o senzație generală de oboseală, amețeală și confuzie.
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	� Hidratarea corectă contribuie la menținerea sănătății 
pielii, la buna funcționare a sistemului digestiv și la 
reglarea temperaturii corpului. 

	� Adoptă un obicei sănătos și ia în considerare purtarea 
unei sticle de apă cu tine oriunde mergi. 

	� Pe lângă apă, poți consuma și alte lichide sănătoase, precum 
ceaiurile neîndulcite sau sucul de fructe proaspăt stors. 
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6. Pas cu pas spre o viață mai activă: 
Descoperă beneficiile 

uimitoare ale exercițiului 
fizic și cum să-l integrezi 

în viața ta de zi cu zi
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	� Exercițiul fizic regulat îți poate îmbunătăți starea de 
spirit, nivelul de energie și calitatea somnului. 

	� Alege activități care îți plac și te fac să te simți bine, cum 
ar fi mersul pe jos, alergarea, înotul sau plimbările. 

Explorează activitățile care te fac să te simți bine și încearcă să le practici 
cât mai des. Învățarea unui sport nou sau relaxarea prin mișcare sunt 
moduri excelente de a-ți menține sănătatea fizică și psihică.

	� Începe încet și progresează treptat, evitând suprasolicitarea 
sau riscul de accidentare. 

	� Găsește modalități creative de a integra exercițiul fizic 
în rutina ta zilnică. 

Poți merge pe jos la serviciu sau să faci exerciții în timp ce urmărești 
emisiuni TV sau filme. Încearcă să faci genuflexiuni, abdomene, flotări 
sau să folosești o bandă de rezistență.
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	� Implică-ți prietenii sau familia în activități fizice 
comune pentru a face experiența mai plăcută. 
Organizează jocuri de fotbal, baschet sau volei în pauza 
de prânz sau după serviciu. Astfel, vei face exerciții 
fizice și vei petrece timp de calitate în același timp. 

	� Caută suportul unui antrenor sau al unui grup de 
susținere pentru a te motiva și a-ți păstra angajamentul 
față de un stil de viață mai activ.
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7. Construiește-ți rezistența la stres:  
Practici de relaxare 
pentru a-ți restabili 

echilibrul și a-ți menține 
starea de bine

OFF
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	� Explorează tehnici de respirație și relaxare care te pot 
ajuta să-ți calmezi mintea și să-ți reduci nivelul de stres. 

	� Găsește activități care te relaxează și te destind.

Baia cu spumă, cititul unei cărți, plimbările în natură sau activitățile 
în aer liber sunt exemple foarte bune care te pot ajuta să te relaxezi 
după o zi solicitantă. Totodată, muzica, pictura și desenul te ajută să 
îți eliberezi mintea și să apelezi la creativitatea ta.

	� Acordă-ți timp pentru hobby-uri sau activități care îți 
aduc bucurie și te ajută să te deconectezi. 

	� Învață să-ți gestionezi timpul eficient, stabilește 
priorități și evită suprasolicitarea. 

	� Decorează-ți spațiul de lucru și locuința cu elemente 
care te fac să te simți calm și confortabil. 

Plantele de interior pot aduce o atmosferă de prospețime și conexiune 
cu natura în casa ta, iar dacă vrei și un miros plăcut, lumânările 
parfumate reprezintă alegerea perfectă. În ceea ce privește pereții 
si mobilierul, culorile neutre și tonurile calde sunt ideale pentru o 
atmosferă reconfortantă.
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	� Încearcă tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi 
scrierea într-un jurnal sau efectuarea exercițiilor fizice, 
care pot ajuta la eliberarea tensiunii acumulate. 

	� Caută sprijin și împărtășește-ți grijile și emoțiile cu 
persoane de încredere.  

Este important să fim deschiși să ne exprimăm emoțiile, să fim 
ascultați și să comunicăm cu oamenii din jurul nostru. Ori de câte ori 
te simți stresat, apelează la familia sau prietenii tăi pentru susținere și 
înțelegere. Și, dacă simți că a venit momentul să ai alături un specialist 
cu care să discuți liber despre temeri, dorințe și aspirații, atunci nu îți 
fie frică să cauți un psiholog care să te asculte.
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O tehnică de respirație eficientă și simplă pentru a reduce stresul este 
respirația abdominală sau respirația diafragmatică. Această tehnică 
implică respirația profundă și controlată, care poate ajuta la reducerea 
anxietății și a tensiunii. Iată cum poți practica respirația abdominală:

1 . Găsește un loc liniștit și comod, unde poți sta sau te poți întinde 
pe spate. 

2 . Așază-ți o mână pe piept și cealaltă pe abdomenul inferior. 

3 . Începe să respiri pe nas, lăsând aerul să pătrundă în abdomen, în 
timp ce mâna de pe abdomen se ridică și se extinde. Asigură-te 
că mâna de pe piept rămâne relativ staționară. 

4 . Expiră încet și complet pe gură, permițând abdomenului să se 
contracte și mâinii de pe abdomen să coboare. 

5 . Continuă să respiri într-un ritm lent și constant, concentrându-te 
pe respirația profundă în abdomen. Poți număra în minte până 
la 4 în timpul inhalării și până la 6 în timpul exhalării pentru a 
obține un ritm mai relaxant. 

6 . Repetă această tehnică de respirație abdominală timp de câteva 
minute sau cât timp simți nevoia de relaxare și reducere a stresului.



Centru de diabet, nutriție și viață sănătoasă

8. Importanța somnului:  
cum să-ți stabilești 

un program de somn 
consistent și regulat
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	� Creează o rutină de somn stabilă.

Încearcă să te culci și să te trezești la aceleași ore în fiecare zi. Este 
esențial să fii atent la semnalele corpului tău și să îi asiguri suficient 
timp de odihnă pentru a avea energie în timpul zilei.

	� Asigură-te că dormitorul tău este un mediu propice 
pentru odihnă.

Alege culori liniștitoare pentru pereții dormitorului tău precum albastru 
sau verde pastel. Menționăm că temperatură ideală în dormitor nu 
trebuie să depășească 19 grade Celsius și, pentru a te bucura de ore de 
somn odihnitor, înlătură sursele de zgomot și evită lumina puternică 
înainte de a adormi.

	� Evită activitățile stimulante înainte de culcare, cum ar 
fi utilizarea dispozitivelor electronice sau consumul 
de cafeină.
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	� Evită consumul excesiv de alimente grele sau 
mâncăruri picante înainte de culcare. 

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

	� În cazul în care ai dificultăți în adormire, încearcă 
tehnici de relaxare și respirație ghidată pentru a-ți 
liniști mintea și a-ți pregăti corpul pentru odihnă. 

	� Asigură-te că îți acorzi suficient timp pentru somn, 
pentru a-ți menține sănătatea și vitalitatea.
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Iată cinci beneficii ale somnului asupra corpului tău:

1 . Recuperarea și refacerea: somnul permite organismului să se 
recupereze și să se refacă după eforturile și activitățile zilnice. 
În timpul somnului, celulele și țesuturile se repară, iar sistemul 
imunitar se întărește. 

2 . Funcționarea cognitivă îmbunătățită: somnul adecvat este 
esențial pentru buna funcționare cognitivă, contribuie la 
îmbunătățirea concentrării, atenției, memoriei și capacității de 
rezolvare a problemelor. 

3 . Reglarea stării de spirit: un somn suficient și de calitate poate 
influența în mod pozitiv starea de spirit. Lipsa somnului poate 
duce la iritabilitate, anxietate și chiar depresie. Somnul adecvat 
ajută la menținerea unei stări emoționale sănătoase. 

4 . Îmbunătățirea performanței fizice: somnul are un impact direct 
asupra performanței fizice. Un somn bun ajută la refacerea 
musculară, la reglarea nivelului de energie și la creșterea 
rezistenței fizice. 

5 . Reglarea greutății corporale: somnul insuficient poate afecta 
echilibrul hormonal și poate contribui la creșterea în greutate sau 
dificultăți în gestionarea greutății corporale. Un somn adecvat 
susține o reglare sănătoasă a greutății.



Centru de diabet, nutriție și viață sănătoasă

9. Construirea relațiilor sănătoase: 
modalități de a construi 

și întreține relații sociale 
sănătoase pentru starea 

ta de spirit
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	� Fii deschis și comunicativ cu cei din jur, exprimă-ți 
gândurile și sentimentele.

Exprimarea gândurilor și sentimentelor tale poate avea un efect 
terapeutic, oferindu-ți eliberare emoțională și sprijin în gestionarea 
stresului și a problemelor cotidiene.

	� Petrece timp de calitate cu persoanele dragi, planificați 
activități distractive împreună pentru a crea amintiri de 
neuitat . 

	� Implică-te în activități în care poți întâlni oameni noi 
cu interese comune. 

Ai ocazia să întâlnești persoane care împărtășesc aceleași pasiuni și 
hobby-uri ca tine, creând conexiuni autentice și durabile. Interacțiunea 
cu oameni noi și formarea de relații poate spori sentimentul de 
apartenență și te poate ajuta să te simți mai integrat într-o comunitate.
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	� Cultivă relații sănătoase, bazate pe respect și încredere, 
nu pe toxicitate sau ceartă. 

Înlătură toxicitatea din viața ta și îndepărtează-te de persoanele care 
nu te ajută să evoluezi pe plan personal și profesional.

	� Rezolvă conflictele într-un mod constructiv, 
comunicând deschis și găsind soluții înțelepte. 

	� Învață să-ți păstrezi limitele personale și să spui „nu” 
atunci când este necesar, pentru a-ți proteja propria 
bunăstare și sănătate mentală. 

	� Fii recunoscător și exprimă-ți aprecierea pentru 
oamenii din viața ta. 

Fiecare gest de mulțumire, fiecare cuvânt de încurajare și fiecare 
moment petrecut împreună contribuie la formarea noastră ca indivizi 
și ne îmbogățește experiența de zi cu zi.
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10. Trucuri pentru a menține un stil 
de viață sănătos: 

cum să-ți alimentezi 
motivația și să te implici 

într-un stil de viață 
sănătos pe termen lung
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	� Găsește un motiv pentru a-ți menține un stil de viață 
sănătos și amintește-ți de el în mod constant. 

Fie că îți dorești să arăți mai bine, să te simți mai bine sau să fii mai 
sănătos pentru binele tău pe termen lung, ține-te bine de scopul tău 
și amintește-ți de el în fiecare zi.

	� Stabilește obiective mici și realizabile pe termen scurt 
pentru a-ți menține motivația ridicată. 

	� Fă alegeri alimentare sănătoase. 

	� Optează pentru fructe și legume proaspete, proteine 
slabe și grăsimi sănătoase. 

	� Fii activ în mod regulat. 

	� Găsește o activitate fizică pe care o iubești și practic-o în 
mod constant. 

	� Planifică-ți mesele în avans și pregătește-ți gustări 
sănătoase pe care le poți lua cu tine în timpul zilei.
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	� Împărtășește-ți obiectivele cu prietenii sau familia și 
cere-le sprijinul în parcursul tău sănătos. 

	� Fii flexibil și iartă-te, nu te critica dur pentru mici 
abateri sau greșeli. 

Adoptarea unei abordări flexibile și indulgente față de sine este un pas 
esențial în căutarea unei vieți mai sănătoase. Pretențiile exagerate și 
auto-critica dură nu fac decât să ne demotiveze și să ne submineze 
încrederea în propria noastră capacitate de a face schimbări pozitive 
în viața noastră.

	� Nu uita să acorzi corpului și minții tale timpul necesar 
pentru a se odihni și recupera. 

	� Fii constant și nu renunța, menținerea unui stil de viață 
sănătos necesită perseverență și consecvență.
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Sănătatea este un dar prețios și o investiție în tine însuți! 

Prin intermediul acestui ghid, am prezentat câteva sfaturi 
și informații valoroase care să te inspire și să te îndrume 
spre o alimentație sănătoasă și un stil de viață activ.

Îți dorim mult succes în această călătorie spre a fi sănătos 
și fericit!

Permite-ne să fim partenerul tău de încredere în drumul 
către un mod de viață sănătos. ECHIPA clinicii SUPERDIET 
este alături de tine, contactează-ne!

 0770 364 216

 contact@superdiet.ro

 www.superdiet.ro     

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