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Bine te-am gasit!

Alimentatia sanatoasa este un concept despre care se vorbeste din
ce in ce mai mult in zilele noastre.
Ce sa mancam, cum sa mancam, de unde incepem cand vrem sa
schimbam ceva.

Eu sunt Viorela lancu, iar misiunea mea este sa ajut femeile sa duca
un stil de viata mai sanatos prin care sa isi imbunatateasca
sanatatea, sa arate mai bine, sa isi recapete energia, incredere in
ele si pofta de viafta.

Sunt foarte bucuroasa sa impartasesc cu tine acest e-book cadou
si sa te ajut sa faci pasii corecti spre o alimentatie echilibrata si un
stil de viata sanatos.

Sper ca acest e-book sa fie ghidul tau pentru primii pasi spre o
alimentatie sanatoasa, sa te ajute sa faci treptat schimbatri in bine,
pentru ca sanatatea este cel mai de pret dar pe care il primim la
nastere.

Nu uita ca oricat de ocupata ai fi, oricat de greu ar fi sa te imparti
intre casa, job, familie, TU esti
importanta pentru tine si daca tu esti bine cu tine vei fi bine si
pentru cei din jurul tau.
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1. Contextul Actual

In societatea modern3, viteza alerta a vietii cotidiene si provocarile constante ne
pot aduce in fata unor alegeri privind modul in care ne ingrijim de noi insine. Graba,
alimentatia nesanatoasa si obiceiurile zilnice pot crea o realitate in care sanatatea

noastra este adesea pusa la incercare.

Statisticile alarmante arata ca un numar semnificativ de persoane se confrunta cu
afectiuni precum obezitatea, hipertensiunea arteriala, diabetul si bolile
cardiovasculare. Acestea nu sunt doar cifre, ci reprezinta realitati cu impact adanc
asupra calitatii vietii noastre si asupra sistemului nostru de sanatate in general.

in fata acestor provocari, adoptarea unui
stil de viata sanatos devine cruciala pentru
prevenirea si gestionarea acestor afectiuni.
Alegerile noastre privind alimentatia,
activitatea fizica si gestionarea stresului
pot determina in mod direct starea noastra
de sanatate.

Este vital sa constientizam ca un stil de
viata echilibrat no este doar despre a arata
bine, ci despre a ne mentine sanatatea pe
termen lung si a ne prelungi speranta de
viata.

Aceasta include o dieta echilibrata, care sa
fie concentrata pe alimente nutritive si

Bolile cardiovasculare

activitate fizica regulata pentru a ne mentine corpul ti mintea in forma
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2. Alimentatie vs Nutritie

Alimentatie vs. Nutritie

Alimentatia, adesea asociata cu actul simplu de a manca, se refera la consumul de
alimente pentru satisfacerea foamei. Este un act necesar, dar nu intotdeauna
strategic.

Mult mai complexa, nutritia se refera la procesul prin care organismul nostru
descompune alimentele si absoarbe substantele nutritive esentiale, cum ar fi
vitaminele, mineralele, proteinele si carbohidratii.

De aceea, este important sa avem o alimentatie echilibrata si sa acordam atentie
nu doar cantitatii

de alimente consumate, ci si a calitatii acestora pentru a ne asigura ca obtinem toti
nutrientii de

care avea nevoie pentru o sanatate buna.

5



Cum Alegerile Alimentare Ne Influenteaza Viata

Fiecare aliment pe care il alegem are un impact asupra nivelului nostru de energie
si asupra starii generale de sanatate. Alimentele bogate in nutrienti esentiali,
precum vitaminele si mineralele, contribuie la buna functionare a organismului.

Calitate Versus Cantitate

Nu este doar cantitatea de alimente pe care o consumam, ci si calitatea acestora
care conteaza. Alegerea alimentelor cu valoare nutritionala ridicata ne ajuta sa ne
imbogatim dieta si sa oferim organismului nostru instrumentele necesare pentru a-
si indeplini functiile esentiale.

Educatia Nutritionala - Cheia Alegerilor Informate

Cunoasterea valorii nutritionale a alimentelor este cheia unor alegeri informate.
Educatia nutritionala ne ofera instrumentele necesare pentru a decoda etichetele
alimentare si pentru a face alegeri care sa sustina sanatatea noastra pe termen
lung.
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3. Nevoile organismului

Organismul nostru este o masinarie complexa, si pentru a-i asigura functionarea
optima in fiecare zi, este crucial sa ii oferim resursele adecvate.

1. Nutritie Adecvata si Echilibrata

Fiecare celula din organism are nevoie de
substante nutritive pentru a sustine functiile
fiziologice.

Proteinele, carbohidratii si grasimile,
cunoscute si sub denumirea de
macronutrienti, reprezinta blocurile de
constructie esentiale. Proteinele sunt implicate
in constructia si repararea tesuturilor,
carbohidratii furnizeaza energie, iar grasimile
contribuie la absorbtia vitaminelor si
mentinerea sanatatii pielii.

2. Hidratare Corecta

Hidratarea adecvata este esentiala pentru

Nutritie Echilibrata

mentinerea sanatatii si a functiilor optime ale organismului. Consumul adecvat de
apa are un impact semnificativ asupra starii noastre de bine si asupra functionarii

corecte a organismului.

Apa este un element esential pentru majoritatea proceselor fiziologice din corp. Ea
ajuta la reglarea temperaturii, transporta substante nutritive catre celule si
contribuie la eliminarea deseurilor si toxinelor prin urina. Un nivel adecvat de
hidratare este crucial pentru buna functionare a rinichilor si a altor organe.

O hidratare corespunzatoare sustine, de asemenea, sanatatea pielii, mentinand-o
hidratata si elastica. Deshidratarea poate duce la uscarea pielii si la aparitia unor

probleme dermatologice.
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constanta. Este important sa fim atenti la semnalele corpului privind setea

si sa consumam apa regulat pe parcursul zilei.

SFAT:

Cea mai buna modalitate de a determina necesarul individual de apa este sa fim
atenti la culoarea urinei; o culoare deschisa indica o hidratare adecvata, in timp ce
o culoare inchisa ar putea indica nevoia de apa suplimentara.

Hidratarea este cruciala in special in conditii de efort fizic intens sau in medii calde,
cand pierderile de apa pot fi mai mari.
Bauturile zaharoase sau bogate in
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. ) e . Hidratare
Cum calculezi cantitatea individuala?

Greutatea ta x 30 ml = cantitatea zilnica
de apa recomandata la mentinerea greutatii
Greutatea ta x 40-50 ml apa/ kg corp pentru slabire.

3. Somnul de Calitate

Corpul are nevoie de odihna pentru a se repara si regenera. Somnul de calitate
sustine functiile cognitive, sistemul imunitar si echilibrul hormonal.
8
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Somnul de calitate are implicatii semnificative asupra sanatatii noastre
globale, sustine functiile cognitive, imunitatea, sanatatea mentala,
greutatea si starea cardiovasculara.
Acordarea atentiei adecvate calitatii somnului aduce beneficii substantiale pentru
bunastarea noastra generala si pentru modul in care traim si experimentam viata de
zi cu zi.

Lipsa somnului:

- poate duce la scaderea eficacitatii
sistemului imunitar, cresterea
susceptibilitatii la infectii si alte probleme de
sanatate.

- poate afecta hormonii care controleaza
apetitul si senzatia de satietate. Oamenii
care nu dorm suficient au adesea o pofta
crescuta de mancare si pot avea dificultati
in mentinerea unei greutati sanatoase.

- poate contribui la hipertensiune arteriala,
inflamatii si alte probleme cardiace.

Somnul ofera organismului nostru o perioada
cruciala de recuperare. in timpul somnului Odihna
profund, organismul lucreaza intens pentru a

repara celulele, consolida amintirile si elibera

hormoni necesari pentru crestere si

regenerare.

4. Activitate Fizica Regulata

Activitatea fizica regulata este esentiala pentru mentinerea unei vieti sanatoase si
echilibrate.

Aceasta aduce numeroase beneficii pentru sanatatea fizica si mentala, contribuind
la imbunatatirea calitatii vietii in ansamblu.

- mentinerea unei greutati sanatoase si controlul nivelului de grasime corporala.
Activitatea fizica ajuta la arderea caloriilor si la mentinerea unui metabolism
sanatos, reducand astfel riscul de obezitate si afectiuni asociate, cum ar fi
diabetul de tip 2.



- mentinerea sanatatii sistemului
cardiovascular. Acestea intaresc inima,
imbunatatesc circulatia sangelui si reduc
riscul de boli cardiace. Activitatea fizica are
un impact benefic asupra tensiunii
arteriale, mentinand-o in limite normale.

- imbunatatirea sanatatii oaselor si
articulatiilor. Exercitiile de greutate si cele
care implica rezistenta cresc densitatea
osoasa si intaresc muschii, contribuind la
prevenirea osteoporozei si a altor
probleme legate de schelet.

Activitate fizica

- are un impact semnificativ si asupra
sanatatii mentale. Exercitiile elibereaza
endorfine, cunoscute si sub numele de "hormoni ai fericirii", contribuind la
reducerea stresului, anxietatii si depresiei. Activitatea fizica poate imbunatati, de
asemenea, calitatea somnului si nivelul general de energie.

Activitatea fizica regulata este un element fundamental al unui stil de viata sanatos.
Prin mentinerea unui corp activ, ne protejam de o serie de probleme de sanatate si
imbunatatim atéat fizicul, cat si starea noastra mentala
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4. Ce iInseamna
Metabolismul?

Metabolismul energetic al organismului se refera la procesele chimice care au loc in
corp pentru a transforma substantele nutritive din alimente in energie.

Rata metabolismului bazal (BMR) reprezinta necesarul zilnic de energie al corpului
aflat in repaus pentru a mentine functiile vitale pentru o perioada de 24h.

Cheltuielile zilnice de energie reprezinta numarul de calorii necesare organismului
pentru metabolismul de baza si activitatile fizice cotidiene si sportive.

Activitatile zilnice cotidiene includ orice activitate pe care o faci in timpul zilei, cum
ar fi gatitul, curatenia, cumparaturile, mersul la serviciu, etc.

Cum ne calculam metabolismul bazal?

Metabolismul bazal este influentat de mai multi factori, inclusiv nivelul de activitate
cotidiana si sportiva, varsta, sexul, greutatea, inaltimea si compozitia corporala.
Pentru a calcula metabolismul bazal, se folosesc diverse formule, cum ar fi formula
lui Harris-Benedict, care tine cont de o parte din factorii mentionati mai sus.

Femei- BMR = 655.1 + (9.563 x greutatea in kg) + (1.850 x inaltimea in cm) - (4.676
x varsta)
Barbati - BMR = 66.5 + (13.75 x greutatea in kg) + (5.003 x inaltimea in cm) - (6.75
x varsta)

Cunoasterea metabolismului bazal poate fi utila in stabilirea necesarului caloric
zilnic, ceea ce poate ajuta la controlul greutatii sau la planificarea unei diete
sanatoase.

Tine cont ca formulele de mai sus sunt aproximative pentru ca metabolismul bazal
este mai mare la persoanele cu mai multa masa musculara, deoarece muschii ard
mai multa energie decat tesutul adipos in repaus.

11
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5. Ce sunt Micronutrientii?

Micronutrientii sunt substante nutritive esentiale necesare in cantitati mici pentru
mentinerea sanatatii si functionarii optime a organismului. Acesti compusi includ
vitaminele si mineralele, care indeplinesc o varietate de functii esentiale in
organism.

Vitaminele sunt compusi organici care sunt necesari pentru o serie de functii
biologice (crestere celulara, metabolism, functionarea sistemului imunitar).

Mineralele sunt elemente chimice
importante, cum ar fi fierul, calciul,
magneziu si zinc, care sunt necesare
pentru sanatatea oaselor, functionarea
normala a sistemului nervos si a multor alte VITAMIN
procese din corpul nostru. 836
NIACIN
Este important sa incluzi o gama
diversificata de alimente in dieta ta pentru
a asigura aportul adecvat de micronutrienti.

Vitamine

Micronutrientii joaca un rol cheie in

mentinerea sanatatii globale si in

prevenirea deficientelor nutritionale. Deficientele de vitamine si minerale pot duce la
diferite afectiuni si probleme de sanatate. De exemplu, lipsa vitaminei D poate
contribui la problemele de sanatate osoasa, in timp ce deficienta de fier poate
cauza anemie.

Este important sa se asigure o alimentatie echilibrata si variata pentru a asigura
aportul adecvat de micronutrienti. Fructele si legumele proaspete, cerealele
integrale, produsele lactate, carnea, pestele si nucile sunt surse bogate de vitamine
si minerale. Suplimentele alimentare pot fi o optiune daca nu se poate asigura
aportul adecvat prin alimentatie, dar acestea trebuie luate cu precautie si sub
supravegherea unui profesionist din domeniul sanatatii, deoarece un exces de
anumite micronutrienti poate avea efecte negative asupra sanatatii.

12
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6. Ce sunt
MACRO-NUTRINTII ?

Macro-nutrientii sunt nutrientii necesari in cantitati mai mari in dieta zilnica. Acestia
furnizeaza calorii organismului si includ:

Proteinele

Carbohidratii

Grasimile
Trebuie sa tii cont ca foarte multe alimente contin o combinatie de macronutrienti.
De exemplu nucile pot contine grasimi dar si proteine, iar leguminoasele pot contine
carbohidrati si proteine.
Incadrarea unui produs aliment in categoria proteina/carbohidrat/grasime depinde
in principal de macronutrientul majoritar ca si cantitate la suta de grame de produs.

Ce sunt PROTEINELE?

Proteinele sunt cunoscute ca fiind caramizile corpului nostru si sunt alcatuite din
aminoacizi.

Ele sunt esentiale pentru dezvoltarea si
repararea tesuturilor. Proteinele sunt
importante pentru cresterea si intretinerea
muschilor, a pielii, a unghiilor, a parului si a
altor tesuturi din organism.

Proteinele animale si vegetale sunt doua
surse diferite de proteine in dieta, iar
fiecare dintre ele are caracteristici
specifice.

Proteine animale

Proteine

Proteinele animale provin din produse de
origine animala, cum ar fi carne, peste, pui,
oua, lactate (lapte, iaurt, branza) si alte derivate ale acestora.

13



Proteinele animale sunt considerate proteine complete deoarece
furnizeaza toti aminoacizii esentiali de care corpul are nevoie. Acest lucru
le face o sursa excelenta de proteine de inalta calitate.
Proteinele animale pot contine si grasimi saturate, asa ca este important sa alegi
surse mai sanatoase si sa controlezi consumul de grasimi.
Aceste surse de proteine animale pot oferi si vitamine si minerale esentiale, cum ar
fi fierul, vitamina B12 si calciul.
Sursa de proteine animale:

- Piept de pui gatit fara piele - Aprox. 21g proteina/100g
- Ou fiert/ gatit fara ulei - Aprox. 13g proteina/100g

- Ciocanele de pui cu piele - Aprox. 17g proteina/100g
- Carne slaba de vita - Aprox. 269 proteina/100g

- laurt grecesc - Aprox. 8g proteina/100g

- Cottage cheese - Aprox. 12g proteina/100g

- Cotlet de porc - Aprox. 25g proteina/100g

- Somon - Aprox. 20g proteina/100g

- Ton in suc propriu - Aprox. 26g proteina/100g

Proteinele vegetale

Proteinele vegetale provin din surse vegetale, cum ar fi legumele, fructele, nucile,
semintele, leguminoase (fasole, linte, naut) si produse derivate, cum ar fi tofu.

Proteinele vegetale pot fi incomplete in aminoacizi esentiali, dar combinand diferite
surse vegetale de proteine in cadrul aceleiasi mese, putem obtine suplimentarea si
completarea aminoacizilor din surse diferite.

Proteinele vegetale sunt adesea mai sarace in grasimi saturate in comparatie cu
proteinele animale.

Acestea pot fi 0 optiune mai sanatoasa pentru cei care doresc sa reduca aportul de
grasimi.

Sursele vegetale de proteine ofera si fibre dietetice, vitamine si antioxidanti care pot
aduce benéeficii pentru sanatatea cardiovasculara si digestiva.

Sursele vegetale de proteine sunt de obicei lipsite de colesterol, spre deosebire de
multe surse animale.

14
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Este important sa mentionam ca o dieta echilibrata ar trebui sa includa
atat proteine animale, cat si proteine vegetale, pentru a asigura aportul
adecvat de nutrienti decisivi. in functie de preferinte si necesitati dietetice
individuale, oamenii pot alege sa includa sau sa limiteze anumite tipuri de proteine

in dieta lor.

Surse de proteine vegetale

- Edamame - Aprox. 11g proteina/100g

- Naut - Aprox. 19g proteina/100g

Fasole boabe - Aprox. 8g proteina/100g
Linte - Aprox. 9g proteina/100g

Quinoa - Aprox. 14g proteina/100g
Boabe de soia - Aprox. 35¢g proteina/100g

Ce sunt Carbohidratii?

Carbohidratul este unul dintre cei trei macronutrienti din dieta umana, alaturi de

proteine
si grasimi.

Carbohidratii sunt principala sursa de energie
pentru corpul uman. Cand sunt consumati,
acestia sunt descompunsi in glucoza (zahar),
care este transportata in sange si folosita ca
sursa de energie pentru celule.

Carbohidratii pot fi impartiti in doua categorii
principale:

1. Carbohidrati simpli:

Acestia sunt compusi din zaharuri simple si
sunt rapid digerati si absorbiti. Exemple
includ zaharul din fructe, miere si produsele
de patiserie.

2. Carbohidrati complecsi:

Carbohidrati

Acestia sunt alcatuiti din lanturi lungi de zaharuri si sunt digerati mai lent. Exemple

includ painea integrala, orezul brun si pastele integrale.

15
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Pe langa cele mentionate mai sus, alte surse bogate in carbohidrati includ
legumele, fructele, cartofii si leguminoasele (fasole, linte, naut).

Cantitatea de carbohidrati de care ai nevoie depinde de nivelul tau de activitate,
metabolism si obiectivele tale nutritionale. Un echilibru sanatos intre carbohidrati,
proteine si grasimi este decisiv pentru o dieta echilibrata.

Surse de Carbohidrati

- Paine - Aprox. 50g carbohidrati/100g

- Orez Aprox. 77g carbohidrati /100g

Cartof - Aprox. 17g carbohidrati/100g

Cuscus - Aprox. 74g carbohidrati/100g

Fulgi de ovaz - Aprox. 58g carbohidrati/100g

Hrisca - Aprox. 71g carbohidrati/100g

Paste - Aprox.75g carbohidrati/100g

Ce sunt FIBRELE?

Fibra alimentara este un tip special de carbohidrat complex care nu este digerat de
corp.

Ea are roluri importante in mentinerea
sanatatii sistemului digestiv, reducerea
riscului de boli cardiovasculare si
mentinerea nivelului de zahar din sange
sub control.

Exista doua tipuri principale de fibre
alimentare: fibre solubile si fibre insolubile.
Ambele tipuri au roluri importante in
mentinerea sanatatii digestive si generale,
dar ele difera in functie de modul in care
sunt absorbite si utilizate in Caption

corp.

Consumul zilnic recomandat de fibre in

alimentatia noastra poate varia in functie de varsta, sex, dar in general se
recomanda un aport zilnic de:

* 28 grame pentru femei

* 35 grame pentru barbati
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Fibrele solubile formeaza un gel in contact cu lichidul din stomac, ceea

ce poate ajuta la reducerea absorbtiei grasimilor si a zaharului din
sange. Ele pot contribui la mentinerea nivelurilor de zahar din sange sub control si
la reducerea nivelului de colesterol.

Exemple de alimente care contin fibre solubile:

- Ovaz (si fulgii de ovaz)

-Orz

- Fasole

- Mazare

- Fructe cu coaja subtire (cum ar fi merele si perele)
- Legume (cum ar fi morcovii si cartofii dulci)

- Nuci (cum ar fi migdalele)

Fibrele insolubile nu se dizolva in apa si adauga volum la continutul stomacului,
ceea ce poate ajuta la prevenirea constipatiei si la mentinerea sanatatii
intestinale prin promovarea miscarii regulate a alimentelor prin tractul digestiv.

Exemple de alimente care contin fibre insolubile:
- Grau integral

- Orez brun

- Seminte de in

- Coaja de fructe (cum ar fi cea de mere)

- Legume cu frunze (cum ar fi spanacul si varza)

Este important sa mentionez ca multe alimente contin atat fibre solubile, cat si
insolubile. Consumul unei varietati de alimente bogate in fibre este benefic pentru
sanatatea digestiva si generala.

O dieta echilibrata care contine cantitati adecvate de ambele tipuri de fibre poate

ajuta la mentinerea unui sistem digestiv sanatos si la prevenirea anumitor
probleme de sanatate, cum ar fi constipatia si bolile cardiovasculare.

17
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Ce sunt GRASIMILE?

Grasimile sunt un tip important de nutrienti prezenti in alimentatie si sunt
impartite in doua categorii principale.

Grasimile saturate sunt gasite in principal in
produsele de origine animala, cum ar fi carne
grasa, unt, untura si produse lactate cu
continut ridicat de grasimi.

Consumul excesiv de grasimi saturate poate
creste riscul de afectiuni cardiovasculare.

Grasimile nesaturate sunt considerate
grasimi sanatoase si se gasesc in uleiurile
vegetale, nuci, seminte, avocado si peste
gras, cum ar fi somonul.

Grasimi sanatoase
Grasimile nesaturate pot ajuta la reducerea
riscului de boli de inima si pot sustine
sanatatea generala.

De asemenea, este important de mentionat ca grasimile sunt esentiale pentru
organism, deoarece

ajuta la absorbtia vitaminelor liposolubile (A, D, E si K) si joaca un rol important in
functionarea celulara.

Cu toate acestea, este important sa mentinem un echilibru in consumul de grasimi
Si sa optam pentru surse sanatoase pentru
a beneficia de avantajele lor, evitand in
acelasi timp consumul excesiv de grasimi
saturate.

Surse de grasimi sanatoase: avocado,
semintele de Chia, migdale, untul de
arahide, semintele de in, nucile, semintele
de dovleac

Grasimi nesanatoase

18
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7. Ce contine farfuria ideala?

Farfuria ideala din punct de vedere nutritional ar trebui sa contina o varietate de
alimente care asigura toti nutrientii vitali de care corpul are nevoie pentru a
functiona optim.

Aici sunt cateva elemente cheie CUm arqta
ale unei farfurii ideale din punct farfuria ideala?

de vedere nutritional:

1. Proteine - O portie de
proteine sanatoase, cum ar Desigur, necesitatile nutritionale variaza de la
persoana la persoana, dar aceste principii generale

fi came slaba, peste, tofu, pot ajuta la crearea unei farfurii echilibrate din punct

leguminoase (fasole, linte, de vedere nutritional. Este intotdeauna bine s&
naut). Acestea ajuta la consulti un specialist Tn nutritie pentru a obtine
construirea si repararea recomandari personalizate in functie de nevoile tale

. . . individuale.
tesuturilor si mentinerea

masei musculare.

2. Jumatate sau mai mult din
farfurie ar trebui sa fie
ocupata de legume. Ele
ofera vitamine, minerale,
fibre si antioxidanti.

3. Carbohidrati sanatosi,
precum cereale integrale
(orez brun, quinoa, ovaz),
paste integrale sau cartofi
dulci. Acesti carbohidrati
ofera energie sustenabila.

4. Grasimi sanatoase - Adauga
grasimi sanatoase, cum ar fi
uleiul de masline, avocado

25% carbohidrat
integrali

50% legume
sau fructe

25% proteina
sau nuci. Acestea contribuie animald/vegetald
la absorbtia vitaminelor = .

. § . . Limitarea alimentelor
liposolubile si sustin p— procesate si zaharurilc
s3natatea inimii — addugate: incearcd si

‘\ /-\ eviti alimentele bogate
Grasimi sanatoase zaharuri rafinate, saruri
= rasimi trans.
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Desi avem un ritm alert al vietii, este important sa devenim constienti ca
sanatatea noastra depinde in proportie de 75% de alimentatia noastra.

Si, in mare parte, putem sa ne imbunatatim sanatatea doar schimband obiceiurile
alimentare, ceea ce putini oameni inteleg acest aspect ca nu se schimba sanatatea,
ci se schimba niste obiceiuri mici care au ca si efect compus imbunatatirea
exponentiala a sanatatii.

In acelasi timp, este important sa ne dam seama ca suntem expusi la poluare,
alimente procesate si este important sa invatam cum sa ne ferim sau sa diminuam
cat mai mult efectele negative ale acestor alimente din corpul nostru.

Si da, cu totii suntem expusi la diverse provocari legate de alimentatie cum ar fi ce
ar trebui sa punem in farfuria noastra chiar si atunci cand mancam de acasa, pentru
ca majoritatea produselor cumparate din magazine sau piete contin enorm de mult
zahar, sare, carbohidrati, chimicale, hormoni, coloranti.

De asemenea, este important sa asiguram corpului tot ce are nevoie: proteine de
calitate, in special proteine vegetale, vitamine, minerale, fibre, carbohidrati, plante si
apa si putem considera ca avem o nutritie echilibrata care sa ne ajute sa avem un
stil de viata activ si sanatos.

Cu toate aceste provocari legate de alimentatie, trebuie sa ne amintim ca
schimbarea stilului de viata si a obiceiurilor alimentare este cheia succesului in
ceea ce priveste sanatatea noastra pe termen lung.

Este important sa constientizam faptul ca nu exista nicio "pastila magica" care sa
rezolve toate problemele noastre de sanatate, ci ca este vorba, despre niste
obiceiuri mici pe care incepem pas cu pas sa le inlocuim, astfel ni se imbunatateste
sanatatea.

iti recomand sa acorzi atentie la ceea ce mananci si si iti formezi obiceiuri
alimentare sanatoase. Prin oferirea corpului tau a ceea ce are nevoie, vei putea sa
iti mentii un stil de viata activ si sanatos, indiferent de provocarile si ritmul vietii
moderne.
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fti multumesc c3 ai alocat timp pentru a parcurge acest material!
Sper ca ai gasit informatiile utile si inspirationale in calatoria ta spre un stil de
viata sanatos si echilibrat.

Daca simti ca in urmatoarea perioada sa faci schimbari in stilul de viata, vrei
sa ai mai multa energie, sa faci o detoxifiere si vrei sa elimini pana la 4 kg pe
luna, am creat un chestionar care sa te ajute sa-ti faci un plan pentru
urmatoarea perioada si care sunt lucrurile de care sa tii cont ca sa-ti
indeplinesti obiectivele.

Ma bucur ca fac parte din calatoria ta catre un stil de viata mai sanatos.
Alegerile pe care le facem astazi ne definesc sanatatea de maine!

Cu recunostinta,
Viorela
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