Ghidul tau de
obiceiuri sanatoase
pentru un stil de
viata sanatos!

Ancuta Marcu - terapeut in nutritie
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INTRODUCERE

Te salut cu bucurie!

Sunt Ancuta, o femeie normala ce
si-a dorit o viata in care sa se
bucure de ceea ce ii ofera Universul.

Am fost un copil aparent normal,
care la varsta de 10 ani a fost
diagnosticat cu o malformatie la
inima. Astfel, la 15 ani am avut parte
de 2 operatii la inima care au dus la
multe interdictii.

Fiind o fire ambitioasa, mi-am urmat
intuitia mai mult decat sfaturile
medicilor. Atunci am inteles ca viata
mea depinde de alegerile pe care eu
le fac, de felul cum si ce mananc,
cum géndesc si actionez.

Mi-am dorit sa tréiesc frumos si s&d ma
bucur de viata asa ca am ales sa imi
schimb obiceiurile alimentare si stilul
de viata, mindset-ul si chiar si oamenii
cu care petreceam timpul.
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Experienta avutd, cursurile de nutritie
si psihonutritie, ma calificd acum sa te
sustin in calatoria vietii pentru a avea
un stil de viata sénatos cu obiceiuri
care sa te ajute in acest sens.

In ultimii ani, obiceiurile avute au fost
foarte importante pentru mine.
Datorita lor sunt sanatoasa acum, pot
face sport, am un copil si ma pot juca
cuel.

Sunt pasionata de tot ce tine de
dezvoltare personald, nutritie si
obiceiuri ce sustin un stil de viata
sanatos.

Ador sa stau in naturd, este metoda
mea de a ma reconecta cu mine si de
a avea energia necesara sa fac ceea
ce doresc.
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DE CE SA CITESTI ACEST E-BOOK?

Traim mai mult, dar oare
traim si bine?

Stiai ca de-a lungul timpului
speranta de viata a crescut,
ajungand sa se dubleze in
decursul a 200 de ani?

Acest lucru se datoreaza
progresului medicinei, dar si
imbunatatirii conditiilor de
trai.

Si la noi, in Romania, speranta
de viata la nastere a crescut
constant de-a lungul
deceniilor, in 2019 ajungand
la 78,2 ani, conform
Institutului National de
Statistica.

Asadar, traim mai mult, dar
oare traim si bine?

Povestea unei vieti mai lungi
nu mai este o realizare asa de
mare Tn cazul in care
calitatea vietii este
compromisa din cauza
sanatatii precare, poate chiar
a pierderii autonomiei.

Degeaba traim mult daca
suntem chinuiti de boli
cronice inca de tineri si nu ne
putem bucura de viata.
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Realitatea este ca in 2020
Romania ocupa ultimul loc in UE
in clasamentul calitatii vietii si
bunastarii, potrivit studiului
Indicele de Progres Social 2020.

Astfel, vine si intrebarea
fireasca: ce putem face sa ne
imbunatatim calitatea vietii?

Ce putem face astazi, cand
suntem sa@natosi si in putere sa
avem parte de stare de bine si
sanatate si la peste 70-80 de
ani?

Prin acest e-book imi doresc
sa iti arat cum prin mici
obiceiuri simple iti poti
imbunatati calitatea vietii.

Este o abordare holistica asupra
sanatatii, starii de bine si
bunastarii, concentrandu-ne pe
unele dintre cele mai importante
componente care au impact
direct asupra acestora.
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CE ESTE WELLBEING-UL SI CUM PUTEM AJUNGE LA O STARE DE BINE?

Sanatatea este o stare de
bine fizica, psihica si

sociala.

Existd multe definitii ale conceptului de
wellbeing, dar cred ca definitia sanatatii
adoptatd de OMS (Organizatia Mondiala a
Sanatatii) in 1948 surprinde foarte bine o
parte dintre componentele wellbeing-ului
prin faptul ca depaseste dimensiunea
fizica si absenta bolilor, subliniind
importanta mentalului si a dimensiunii
sociale:

“Sanatatea este o stare de bine fizica,
psihica si sociala, nu doar absenta bolii
sau a infirmitatii.”

In ziua de astazi, urmare a nenumératelor
studii desfésurate de-a lungul timpului, se
stie ca starea noastra de bine este
influentata de o serie de factori precum
sanatatea fizica, psihica, emotionals,
financiara si sociala.

Toate aceste dimensiuni se intrepatrund
si se influenteaza reciproc. De exemplu,
dezechilibrele emotionale pot duce la boli
ce afecteaza sandatatea fizica, stresul
influenteaza alegerile alimentare dar si
felul in care méncam.

De cele mai multe ori avem o atitudine
reactiva, ocupandu-ne de diferite
aspecte abia dupa ce apar problemele, in
loc sa cautam din timp modalitati de a ne
imbunatati calitatea vietii, a sanatatii si
bunastarii.
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CAND A1 GRIFA DE
TINE TE BUCURI DE
VIATA 1 DE
MOMENTUL PREZENT

CAND UITI DE TINE, VIATA TI SE PARE UN
FILM PROST $I NIMIC NU TE BUCURA!

PREVENTIA AR TREBUI SA
FIE IN TOATE OBICEIURILE
ZILNICE AVUTE.
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OBICEIURI SANATOASE PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Ai grija de corpul tauin

fiecare zi!

Corpul tau este templul tau sacru
care te sustine in tot ceea ce vrei sa
faci!

In continuare vei afla 9 principii ce se
refera la ingrijirea corpului printr-o
alimentatie sdnatoasa, un program
regulat de somn si activitate fizica.

Alimentele pe care le consumi te pot
ajuta sa ai mai multa energie la locul
de muncd, sa dormi mai bine si, nuin
ultimul rénd, sa Tti pastrezi mai usor
greutatea.

Pentru asta este nevoie sa ai stabilit
un program alimentar construit in
functie de preferintele si istoricul tau
medical.

Daca simti ca este dificil sa te
organizezi singura, te invit sé-mi scrii
si vom vedea impreuna cum te pot
sustine in acest proiect personal spre
o viatd mai sanatoasa.

Poti deveni mai sanatoasa pe masura
ce reusesti sa stabilesti o conexiune
cu propriul corp.
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Inainte de a testa orice diet3, este
suficient sa elimini produsele care
stimuleaza excesiv apetitul (zaharul,
fainoasele din grau alb, grasimile
saturate) si sa respecti orele de mese,
sa ai 2 sau 3 mese principale ale zilei,
in functie de programul tau sau tipul
de fasting ales.

Tine minte, gustarile sunt
recomandate strict celor care
practica exercitii zilnice in mod
regulat si in niciun caz persoanelor
sedentare.

Oricare ar obiectivul tau, sfatul meu
este sa incepi cu o nutritie echilibrata.

Iti poti schimba modul in care te
hranesti si iti organizezi activitatile,
respectand urmatoarele principii, pe
cat de simple, pe atat de eficiente.
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SFATUL NR. 1

Asigura-ti o dieta
diversificata!

O dieta diversificata te ajuta sa iti asiguri toti nutrientii
de care ai nevoie!

Cu toate ca avem acces la foarte multe produse, trdim intr-o monotonie
alimentara si mancam doar ce ni se pare bun la gust: prea putine cruditatj,
prea multe tocanite; prea putine cereale integrale, prea multe pateuri,
covrigei sau saratele; prea multd cafea si prea putine smoothie-uri verzi
sau sucuri de legume si fructe; mai avem putin si uitdm sa folosim
condimentele si ierburile aromatice.

Pentru o dietd diversificata Tti recomand s& consumi minim 12 alimente
diferite in fiecare zi, gatite dietetic sau consumate ca atare, in forma lor
naturala.
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SFATUL NR. 2

Aportul caloric trebuie sa
fie egal cu consumul de
energie!

Necesarul de calorii difera de la om la om si este stabilit in
functie de sex, varsta, greutate, inaltime dar si de stilul de
viata.
Pentru a calcula aportul zilnic de calorii, foloseste formula lui Harris
Benedict de Ratd a Metabolismului Bazal (RBM):
« Femei: RMB = 655 + (9,5 x Greutate kg) + (1,8 x Indltime cm) - (4,7 x
Varsta ani)
« Barbati: RMB = 66 + (13,7 x Greutate kg) + (5 x Inaltime cm) - (6,8 x
Varsta ani)

In functie de activitatea zilnica:

e RMB x 1,2 - Sedentari (munca3 intelectuald)

» RMB x 1,37 - Activitate fizicd usoard (mers pe jos, stat la coad3, gatit,
curatenie)

e RMB x 155 - Activitate fizicd moderatd (3-4 antrenamente pe
s&ptadmana: yoga, pilates, dans)

e« RMB x 1, 72 - Activitate fizicd intensd (6-7 antrenamente: inot,
alergare, ciclism, antrenamente functionale)

Tine un echilibru In ceea ce consumi ca si calorii, necesarul organismului
tau si activitatea fizica desfasurata!
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SFATUL NR. 3

Tine cont de anotimp si
de tot ce iti ofera natura!

Nevoile corpului se modifica in functie de anotimp. Dacéa in anotimpul
cald avem nevoie de mai multa hidratare si méncare mai usoara, in
anotimpul rece organismul are nevoie de mai multe grasimi pentru a face
fata frigului. Avem nevoie de o nutritie adecvata pentru a oferi
organismului tot ce are nevoie in functie de anotimp si activitatea avuta.

Vara este perioada perfectd de a consuma mai multe cruditati.
Alimentele bogate in antioxidanti asigura o protectie mai buna asupra
celulelor corpului, inclusiv a celulelor pielii. Consuma in aceasta perioada
mai multe verdeturi (spanac, varza kale, castraveti, dovlecei), legume si
fructe de culoare galben-portocalie (morcovi, rosii, caise, pepene) si
superalimente care iti intdresc in mod natural imunitatea (spiruling,
chlorela, turmeric, matcha, maca ).

Nu uita cd o mare parte din vitaminele care se regdsesc in produsele
mentionate sunt solubile Tn grasimi. Asadar, adaugad mereu in salate
uleiuri presate la rece (masling, in, dovleac, samburi de struguri), un
dressing facut din iaurt grecesc, pasta de susan (Tahini) sau avocado.
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SFATUL NR. 3

Primavara, este momentul ca organismul sa fie curatat si detoxifiat, sa
se optimizeze digestia si sa se inceapa o dieta care sa permita pierderea
in greutate dar si cresterea nivelului de energie.

Iti recomand cat mai multe verdeturi, salate, cruditati, legume si fructe,
Include proteine slabe, cum ar fi pestele, puiul, curcanul, oudle si
leguminoasele, pentru a mentine masa musculara si a sustine sédnatatea.

Foarte important este sa stai cat mai mult afara in natura.
Opteaza pentru alimente cu continut ridicat de antioxidanti, cum ar fi

fructele de padure, semintele de chia si rodia, pentru a proteja celulele
de stresul oxidativ.
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SFATUL NR. 3

In anotimpul rece, cand functiile vitale si metabolismele incetinesc,
fluidele biologice ale corpului stagneaza mai mult, rinichii si bila sunt
cele mai sensibile organe si de aceea organismele noastre trebuie
pregatite incad din timpul toamnei si sustinute alimentar pentru a
evita luarea in greutate sau eventuale probleme de sanatate.

Toamna e nevoie s& avem o zestre cat mai mare de vitamine, minerale,
antioxidanti si alti fitonutrienti, pentru a face fata alimentelor grele din
timpul iernii, precum si frigului si umiditatii.

Legumele vedeta sunt : dovleacul, sfecla, pastarnacul, telina, varza alb3,
ridichea alba si neagra, prazul.

Fructele vedeta sunt : mere, pere, gutui, prune, struguri.

Condimentele mai puternice sunt din nou binevenite — cuisoare, usturoi,
turmeric, nucsoara, cardamom- acestea incalzesc organismul si dau un
gust foarte bun, bogat mancarurilor.

Ce trebuie sa retii este ca, daca folosesti intelept bogatia toamnei, ai la
indemana uneltele care sa te ajute la intdrirea sistemul imunitar si la
prevenirea oboselii specifice sezonului rece.
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SFATUL NR. 3

larna organismul are nevoie de mai multi nutrienti pentru a mentine
constanta temperatura corpului, din acest motiv este indicat sa
consumam alimente cat mai sanatoase, preparate prin fierbere sau
coacere, pentru a nu se pierde substantele nutritive.

De asemenea, se recomanda ca retetele sa fie pregatite cu cat mai
multe condimente si mirodenii, datoritd proprietatilor curative ale
acestora.

Acum sunt de preferat alimentele care intaresc sistemul imunitar
precum usturoiul, ghimbirul, cartofii dulci, dovleacul, dovleceii si
pastarnacul dar si alimente cu un continut scazut in grasimi, cantitati
semnificative de proteine, carbohidrati si fibre, dar si o serie de vitamine
si minerale precum linte, fasolea, mazarea, orez brun, dar si cerealele cu
Orz sau ovaz.

Surse de proteine din carne de pui sau vita, carne macra de porc, fructe
de mare, produse lactate degresate, oua si leguminoase.
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SFATUL NR. 4

Calitatea ingredientelor
folosite de cele mai multe
ori conteaza mai mult
decat valoarea lor
nutritionala.

Legumele si fructele care necesitd o cantitate mai mare de pesticide pentru
a fi cultivate sunt: ardeii, cartofii, spanacul, telina, salata verde, capsunele,
merele si strugurii. In cazul acestora este bine s3 investesti intr-un produs
care provine din culturi ecologice.

Pentru un plus de siguranta, spalad legumele si fructele in apa cu bicarbonat
de sodiu si adauga in apa in care le clatesti si un strop de otet; astfel ele vor
ramane crocante si se vor pastra mai mult timp.

Cateodatd nu conteaza neaparat ce mananci, cat mai ales cum sunt
alimentele prelucrate.

Pe unele este bine sa le gatesti, pe altele sa le consumi crude. Amintesc aici
spanacul si morcovul care au o biodisponibilitate mai bund daca sunt
opdrite sau gatite la aburi.

Leguminoasele boabe, semintele si nucile contin cantitati mari de acid fitic,
un inhibitor de enzime care provoaca dificultati in asimilarea principalelor
minerale (calciu, magneziu, zinc).

Pentru a elimina o mare parte din acesti compusi toxici, aceste alimente
trebuie puse obligatoriu la inmuiat. Timpul de hidratare variaza de la 2 la 16
ore si presupune scufundarea acestora in apa calduta, care ulterior trebuie
aruncata.
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Ai grija de bacteriile
benefice din corp care
alcatuiesc microbiomul!

Daca existd un dezechilibru la nivelul microbiomului, exista si riscul de a fi
predispus la boli autoimune, alergii alimentare sau sa te confrunti cu
depresia.

Motivul pentru care alergiile alimentare sunt mai frecvente la copii este
faptul ca ei au o diversitate mai mica a microbiomului. Cu alte cuvinte, cu cat
avem bacterii mai multe si mai diverse, cu atat devenim mai sanatosi.

Unele bacterii intestinale indeplinesc functii endocrine, pot chiar produce si
elibera hormoni precum serotonina (hormonul fericirii).

Asta Tnseamna ca acele bacterii ne pot controla starea de spirit, dispozitia

sexuald si comportamentul. De asemenea, exista bacterii care ne regleaza
digestia, impiedicand astfel acumularea grasimii in exces.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 5

Cresterea numarului de bacterii benefice din corp este posibila prin
introducerea in alimentatie a unor alimente bogate in pre- si probiotice.

Prebioticele sunt fibre alimentare care se regdsesc in legume, fructe si
cereale integrale si ajutd la mentinerea sanatatii sistemului digestiv.
Aceste fibre reduc nivelul zaharului din sange, regleaza colesterolul si
cresc satietatea, contribuind la mentinerea unei greutati corporale
normale.

Probioticele sunt bacterii vii care se regasesc in alimentele fermentate
(varza murat3, kombucha, tempeh, paine cu maia), precum si in
branzeturi si iaurturi (Cher, Camembert, Gouda si Stilton), care ajuta in
mod natural la imbunatatirea starii de sanatate a intestinului. La fel
actioneaz si gelul de aloe vera pur (eu il recomand pe cel de la Forever
pentru ca are 99,7% gel de aloe si vitmina C ¢ si conservant).
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SFATUL NR. 6

Limitarea caloriilor creste
durata de viata!

Este suficient sa reduci aportul caloric cu 15% pe o perioada de 2 ani si
vei slabi mai mult de 10 kilograme.

Astfel, incearca sa mananci doar o felie de péine in loc de doug, sa nu mai
pui zahar in cafea sau ceai si sa sari peste gustari, inlocuind dulciurile cu
fructe, nuci sau legume dulci.

De asemenea, ce iti poate fi de mare ajutor, mai ales dupa o anumita
varsta, este postul sau o alimentatie cat mai saraca in grasimi si
carbohidrati.

Conform ultimelor studii, secretul unei vieti lungi este restrictia calorica.
Expunerea corpului la o alimentatie usor hipocaloricd nu numai ca te va
face mai suplu, dar iti activeaza in acelasi timp genele longevitatii.

ATENTIE, totusi la necesarul de nutrienti necesari pentru buna
functionarea a organismului, necesarul minim bazal sa fie sigurat!

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 7

Organizeaza-ti toate
mesele intr-o fereastra
de maxim 10h.

Nu numai ce mananci este important, ci si cand mananci.

Digestia si metabolismul au propriul ritm circadian, iar organismul tau are
nevoie de repaus in aceeasi masura in care are nevoie de mancare.

Iti recomand sa-ti organizezi mesele intr-o fereastrad de maxim 10 ore, s
faci pauza de min. 3 ore intre mese (farad gustari) si s& nu mai mananci
nimic cu 3 ore inainte de a merge la culcare.

UCUCK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 7

Poate ca te intrebi ce poate atat de rau in a manca un iaurt Tnainte de
culcare. Ei bine, acel iaurt declanseazd o serie de mecanisme in
organismul care se pregateste sa intre in binemeritatul repaos de peste
noapte pentru a face reparatiile si curdtenia atat de necesara si pentru a
se regenera. lar, in loc sa lasi organismul sa isi faca treaba, activeaza
organele interne implicate in procesul de digestie.

Pancreasul incepe sa secrete insulind pentru a echilibra nivelul de
glucoza din sange, ficatul si rinichii intervin in procesul de detoxifiere si
excretie. Corpul abandoneazd astfel procese atat de necesare (de
curatare, refacere si regenerare) si se dedicd procesérii alimentelor.
Rezultatul? O serie de efecte negative asupra greutatii corporale si
sanatatii generale precum obezitate, inflamatie si boli cronice.

La fel de nociv este si daca mancam prea des in timpul zilei, deoarece
fortam pancreasul sa secrete insulind constant in organism. Asadar, daca
obisnuiesti sa te strecori la frigider seara tarziu sau noaptea, ori iti place
sa rontai cate ceva pe parcursul intregii zile, ar fi mult mai sanatos sa
renunti la aceste obiceiuri.
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SFATUL NR. 8

Exercitiul fizic pentru
corp este precum cititul
pentru minte!

Miscarea este esentiald pentru prevenirea osteoporozei, activarea
metabolismului, dar si pentru mentinerea masei musculare si eliminarea
grasimii localizate de pe abdomen.

Mersul pe jos, drumetiile In naturd, notul, dansul sau exercitiile de
stretching sunt forme usoare de miscare pe care oricine le poate
practica.

Dozarea efortului se face in functie de capacitatea fizica si obiectivele

propuse de catre fiecare persoana in parte. Alege sad lucrezi cu un
antrenor personal care sa te ajute sa iti pastrezi motivatia mai mult timp.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 9

Somnul de calitate este
esential pentru sanatate!

In timpul somnului se regenereaza tesuturi si celule, se sedimenteaz
informatiile adunate de-a lungul zilei, se reface nivelul de energie si se
regleaza nivelurile de hormoni.

Este bine s stii c& somnul este format din 3 faze non-REM (NREM sau
non-rapid eye movement) si o fazéd REM.

Aceste faze formeaza un ciclu de somn care se repeta la fiecare 90-110
minute intreaga perioada de somn, fazele NREM micsorandu-se, iar cea
de REM crescand in lungime, cu fiecare ciclu.

Probabil cunosti recomandarea generald de 7-9 ore de somn pe zi, dar

cantitatea de somn necesara unui stil de viata sanatos variaza in functie
de persoana si de varsta:

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 9

* in faza 1 NREM treci de la starea de veghe la cea de somn si
poti trezit chiar si de cel mai mic zgomot.

* in faza 2 NREM undele cerebrale devin mai lente, muschii se
relaxeaza, inima incepe sa batd mai lent si 1ti scade
temperatura corpului. Te pregatesti pentru somnul adanc.

* in faza 3 NREM undele cerebrale devin extrem de lente si intri
intr-un somn adanc, din care te trezesti cu greu. In aceast3

faza corpul tau se regenereaza.

¢ in faza REM apar visele deoarece creierul tdu devine mai activ
si lucreaza la stocarea amintirilor.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 9

Ca sa te asiguri ca ai un
somn odihnitor

* Incearca sa te culci si sa te
trezesti la aceleasi ore

« fa cel putin 20-30 de
minute de miscare pe zi

* mananca ultima masa cu cel
putin 3 ore inainte de a merge
la culcare

* nu consuma alimente sau
bauturi cu cofeing, nicotina
sau alti excitanti seara

* asigura-te ca dormitorul
este lipsit de surse de lumina
si zgomot (ex. TV).

+ daca nu reusesti sa adormi,
scoala-te siincearca sa faci o
activitate usoara (ex. citit o
carte).

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.

Alimente care te pot ajuta sa
ai un somn mai bun:

+ ceai de musetel si de floarea
pasiunii (surséd de apigenina,
antioxidant ce se leaga de
receptori specifici din creier)
+ ceai de valeriand (creste
nivelul unui neurotransmitator
numit acid gama-
aminobutiric sau GABA)

« migdale (sursa de
melatonina si magneziu)

« carne de curcan (proteina si
sursa de triptofan, aminoacid
ce creste productia de
melatonina)

* suc de cirese amare (sursa
de melatoning)

« kiwi (sursa de serotonin3,
ajuta la reglarea ciclului de
somn)

* peste cu continut de
grasime ridicat precum
somonul si seminte de in
(sursa de triptofan)
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OBICEIURI SANATOASE PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Ai grija de mintea,
psihicul si emotiile tale
in fiecare zi!

La fel cum ne ingrijim de corp, trebuie sa ne ingrijim si de psihicul
nostru.

Odata cu trecerea anilor intervin mai multe lucruri pe care sa le faci,
mai multe griji sau mai multe provocari si situatii de stres.

E posibil ca toate acestea sa te indeparteze de esenta ta, de sufletul
tau. Acest lucru are urmari in starea ta de sanatate pe termen lung.

Urmeaza sa afli 6 modalitati care, potrivit specialistilor de la NHS

(Serviciul National de Sanatate al Marii Britanii), te pot ajuta sa iti
imbunatatesti considerabil starea psihica si emotionala.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 10

Conecteaza-te cu tine
prin tehnici de respiratie

constienta, meditatie si
recunostinta.

Meditatiile si respiratiile constiente te ajuta sa restabilesti un
sentiment de control asupra corpului tau si sa respingi raspunsul
Jfight or flight”, care poate agrava tensiunea si durerea musculara
cronica.

Starea de recunostinta este esentiala pentru intretinerea relatiilor
sanatoase. Este o manifestare a inteligentei emotionale si a
inteligentei sociale. O spun maestrii spirituali dintotdeauna, de la
Buddha si Cicero, la filosofii zilelor noastre. Li se alatura cercetatorii
in psihologie care confirma: gratitudinea este sursa a fericirii si a
sanatatii pentru trup si suflet.

Sentimentul de recunostinta poate fi definit si ca un melanj intre
mai multe operatiuni mentale emotionale: evaluare, multumire,
afectiune, generozitate, dorinta de a darui, la randul tau, din ceea ce
ai primit.

Practicate cu regularitate, acestea ajuta la sanatatea mentala si
fizica pe termen lung.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 1

Ramai conectat cu
familia, prietenii si colegii.

Aloca timp pentru a cultiva relatiile.

Specialistii spun ca sentimentul de singuratate provoaca stres, iar
corpurile noastre nu au evoluat pentru a face fata stresului cronic
pe termen lung, care determina o crestere a cortizolului (un hormon
cheie al stresului) si niveluri mai ridicate de inamatie (inflamatie) n
organism.

Acest lucru inseamna ca persoanele care sunt singure au un risc
crescut de a dezvolta boli de inim3, diabet, boli articulare, depresie
si obezitate.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 12

Invata lucruri noi
continuu.

Dobandirea unor abilitati noi iti va da un sentiment de implinire,
satisfactie siincredere in fortele proprii.

Inv&tarea continu& in randul persoanelor in varsta este extrem de
benefica si poate aduce o serie de avantaje pentru sdnatatea mentals,
dezvoltarea personala si calitatea vietii.

latd de ce invatarea continua ramane importanta pentru persoanele in
varsta:

* mentinerea capacitatilor cognitive si a functiilor cognitive superioare,
precum memoria, atentia si gandirea critica.

e mentine creierul activ si stimuleaza dezvoltarea sinapselor, ceea ce
poate incetini procesul de imbatranire cerebrala si reduce riscul de
declin coghnitiv.

* risc mai mic de a dezvolta boli cognitive, cum ar fi Alzheimer si
dementa.

¢ intareste sentimentul de autonomie.

Indiferent de varsta, dorinta si abilitatea de a invata nu ar trebui sa
inceteze niciodata. Participarea la cursuri, cititul cartilor, implicarea in
activitati creative si explorarea unor noi domenii pot aduce o serie de
beneficii pentru sanatatea mintala si calitatea vietii pentru persoanele in
varsta.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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Ramai activ fizic!

Cum am precizat anterior, nu trebuie neaparat sa mergi la sala de sport
pentru a rdmane activ fizic.

Poti face plimbari prin parc sau activitati sportive usoare in aer liber.
Este dovedit stiintic faptul ca timpul petrecut in naturd imbunéatateste

considerabil starea de spirit, ajutand inclusiv in anxietate si depresie
usoara pana la moderata.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 14

Implica-te in actiuni de
voluntariat.

In acest tip de activitati vei primi mai mult decat vei da.

Dupa cum arata tot mai multe cercetari, voluntariatul aduce beneficii
importante precum o viatd mai lunga si mai fericita.

Numeroase studii atesta faptul ca voluntariatul si actele de caritate

cresc nivelul de serotonina (hormonul fericirii) din organism si blocheaza
cortizolul (hormonul stresului).

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SFATUL NR. 15

Fii prezent!

Ne traim viata pe obiective, alergdm sa rezolvdam cat mai multe lucruri,
uneori in acelasi timp.

Uitdm sd ne oprim din aceastd cursa pentru a atenti la momentul
prezent, la oamenii si lucrurile care ne inconjoara.

Incearcd sa acorzi atentie sporitd momentului prezent - propriilor
ganduri si sentimente, lumii din jurul tau. Vei vedea cat de mult iti poate
imbunatati starea mentald. Exercitiile de recunostinta te ajuta sa fii mai
prezent prin simplu fapt ca te bucuri pentru ceea ce esti, ai sau faci.

Fiecare persoana este unica si ceea ce functioneaza pentru una nu
este neapadrat potrivit pentru altcineva.

Exploreaza si experimenteaza diferite strategii pentru a gasi ceea ce iti
aduce bucurie, implinire si imbunatatirea calitatii vietii tale.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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ANALIZA OBICEIURILOR

De ce saiti faci o analiza a
obiceiurilor zilnice {72
L

Existd multe motive puternice pentru care o persoana ar trebui sa isi
analizeze si sa Tsi schimbe obiceiurile. Aceste motive pot varia de la
persoana la persoana.

latd 10 motive pentru care sa it faci o analizd a obuceiurilor avute si sa
incepi schimbarea ACUM:

e Sanatatea personala: Multe obiceiuri nesanatoase, cum ar fi fumatul,
alimentatia nesanatoasa sau lipsa activitatii fizice, pot duce Ia
probleme de sanatate grave, precum boli de inim3, diabet, cancer sau
obezitate. Te motiveaza dorinta de a tradi o viatd sdnatoasa si de a-ti
prelungi durata de viata?

o Starea de bine mentala: Obiceiurile nesanatoase pot afecta si starea
de bine mentala. Gestionarea stresului, somnul adecvat si o alimentatie
sanatoasa pot contribui la reducerea anxietatii si depresiei, si la
imbunatatirea sanatatii mintale in general.

» Calitatea vietii: Schimbarea obiceiurilor poate duce la o imbunatatire
semnificativé a calittii vietii. Iti doresti s& te simti mai energic, mai
fericit si sa ai mai multa vitalitate?

» Exemplu pentru copii: Parintii si adultii au deseori un motiv puternic
sa Tsi schimbe obiceiurile pentru a oferi un exemplu pozitiv copiilor lor.
Ei vor sa arate tinerilor importanta unor obiceiuri sdnatoase si sa le
ofere un model de urmat. Si tu vei sa fii un exmplu demn de urmat de
catre copiii tai?

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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ANALIZA OBICEIURILOR

e Realizari personale: Schimbarea obiceiurilor poate fi vazutd ca o
realizare personala. E posibil sa te simti motivat sa te autodepéasesti si
sa iti dovedesti ca poti face schimbari pozitive in viata ta.

e Prevenirea bolilor: Daca ai un istoric familial de anumite boli, te poate
motiva sa iti schimbi obiceiurile pentru a reduce riscul de a dezvolta
acele afectiuni.

e Stimulent financiar: Reducerea cheltuielilor legate de obiceiuri
nesanatoase, cum ar fi fumatul sau consumul excesiv de alimente
nesanatoase, poate fi un motiv puternic. Economisirea banilor poate fi
o sursa de motivatie pentru tine?

» Rezistenta la stres: Obiceiurile sénatoase pot creste capacitatea de a
face fata stresului si de a depasi momentele dificile cu mai multa
rezilientd. Cum suna asta pntru tine ?

o Imbunitatirea relatiilor interpersonale: Schimbarea obiceiurilor
nesanatoase, cum ar fi consumul excesiv de alcool sau fumatul, poate
contribui la imbunatatirea relatiilor cu cei din jur. Cat de grozav, nu-i
asa?

e Autonomie si control: Probabil si tu iti doresti sa te simti in controlul
propriei vieti si sa nu fii dominat de obiceiuri nesanatoase. Schimbarea
obiceiurilor poate oferi aceastd senzatie de autonomie si putere
personala.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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ANALIZA OBICEIURILOR

ldentificarea obiceiurilor
avute:

latd 2 metode practice pe care le poti folosi pentru a identifica
obiceiurile nocive din viata ta:

1.Prima metoda este sa iti scrii un jurnal al obiceiurilor zilnice:

e Alege sa scrii un jurnal al obiceiurilor tale timp de o saptamana.
Noteaza aici activitatile si obiceiurile tale zilnice, inclusiv alimentatia,
activitatea fizica, timpul petrecut online sau la televizor, somnul,
stresul si altele.

¢ Dupa o saptamana, te invit sa analizezi ceea ce ai scris in jurnal si sa
identifici obiceiurile care ar putea fi ddunatoare sanatatii tale sau
care Tti consuma timpul si energia in mod inutil.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.


https://calendly.com/ancutamarcunutritiesiobiceiuri/45min
https://calendly.com/ancutamarcunutritiesiobiceiuri/45min

ANALIZA OBICEIURILOR

2. A doua metoda presupune sa bifezi propozitile in care te
regasesti acum, din lista urmatoare:

Fumatul sau utilizarea produselor cu tutun.

Consumul de alcool in mod regulat.

Consumul a cel putin 5 portii de legume si fructe pe zi.

Practicarea activitatii fizice zilnice (cel putin 30 de minute).

Consumul regulat de alimente nesanatoase, cum ar fi fast-food,
produse bogate in zahar sau alimente procesate.

Gestionarea stresului printr-un instrument sau tehnica specifica (cum
ar fi meditatia sau yoga).

Consumul regulat de apa si mentinerea hidratarii corespunzatoare.
Consumul regulat de alimente bogate in fibre si proteine slabe.
Mentinerea unui program de somn regulat si suficient (7-9 ore pe
noapte).

Practicarea unui hobby sau a unei activitati recreative pentru relaxare.
Consumul de suplimente alimentare sau vitamine zilnic.

Consumul de alimente cu un continut ridicat de grasimi saturate si
colesterol.

Mentinerea unei rutine de curatare si igien& personal& (spalarea
regulatad a mainilor, dusul zilnic).

Consumul de cafea sau bauturi energizante pentru a-si mentine

energie in timpul zilei.

La final, reciteste fiecare propozitie bifata si adreseaza-ti intrebarile:
e Cum acest obicei ma afecteaza atat din punct de vedere fizic, cat si
mental?
e Cum imi influenteaza viata acest lucru?
e Ma3 sustine sa fiu mai sanatoasa pe termen lung acest obicei sau din
contra?

Noteaza primele lucruri care iti trec prin minte, dupa care reia si vezi
care sunt concluziile, ce anume pastrezi si ce anume vei schimbal!

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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CE INSEAMNA UN STIL DE VIATA SANATOS?

Stilul de viata sanatos
reprezinta:

totalitatea obiceiurilor si a deprinderilor noastre zilnice.

o manifestare a comportamentului uman, a obiceiurilor si a
activitatilor care afecteaza nu doar sénatatea persoanei, dar si pe
cea a oamenilor din jur.

un stil de viata care ti limiteaza riscul de a te imbolnavi si te ajuta
sa fii mai bine pregatit daca esti afectat de vreo boala.

sa poti face ceea ce iti place si ceea ce iti da o pace interioar3,
ceea ce te face sa zambesti si orice crezi.

toate acele activitati care compun viata unei persoane, a unui grup,
a unei comunitati, dar dintr-o perspectiva structural internd si
normativa.

un mod de viata de zi cu zi care intensifica si creste rezervele de
energie ale organismului, contribuie la mentinerea starii de sanatate,
la salvarea sau chiar la imbunatatirea starii de sanatate.

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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CE INSEAMNA UN STIL DE VIATA SANATOS?

O analiza a diferitelor surse stiintifice clarifica
faptul ca stilul de viata sanatos este un concept
multivariat care include urmatoarele elemente
principale:

+ alimentatia;

+ alaptatul la san;

« activitatea fizica / inactivitatea;

« consumul / non-consumul de tutun;

+ consumul / non-consumul de alcool si alte substante psiho-active; °
folosirea medicamentelor;

- starea de muncs si starea de veghe (somn);
» comportamentul sexual;

» stresul si capacitatea de a face fatd acestuia;
* obiceiurile de igiena;

* controale preventive ale starii de sanatate;

sorice comportament care ne poate afecta s&natatea (e.g., felul in care
conducem masina, punerea centurei de sigurantd, participarea la
diverse conflicte, expunerea prelungitd la soare sau la solar,
promovarea sportului si a activitatii fizice benefice pentru sanatate,
consumul de ap3, etc.)

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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CONCLUZIE

Mentine un stil de viata
echilibrat, armonios si
sanatos!

Aceste obiceiuri sanatoase iti pot aduce beneficii suplimentare,
precum accelerarea endorfinei, o eliberare de frustrare sau
cresterea longevitatii.

Multe dintre obiceiurile care compun un stil de viatd sanatos si
prevazute in acest ghid te pot ajuta sa devii mai putin reactiv la
stres pe termen lung, protejandu-te impotriva stresului prin care
incad nu ai trecut!

Retine ca un stil de viatd sanatos este un angajament pe termen
lung, dar beneficiile aduse sanatatii si bunastarii tale sunt
nepretuite. Continua sa impartasesti aceste sfaturi cu altii pentru

a-i inspira sa adopte obiceiuri sanatoase.

Fa-ti viata un curcubeu!

UCLICK AICI PENTRU O SESIUNE DE 45 DE MINUTE CADOU.
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SA FIE CL FOLOS!

Acum este mai usor sa ai un stil de viata
sanatos!

INCEPE ACLM!

Click aici_pentru o sesiune de 45 de minute
cadou.

Urmareste-ma pe Facebook si Instagram.
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