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Obiceiuri sanatoase,
farfurie echilibrata si pasi reali
pentru fiecare zi

Nu schimbam totul deodata.
Construim un sistem simplu

care se repeta.
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Ce vom construi in atelier?

01

~

Intelegem

ce este un obicei sanatos
si de ce schimbarile
drastice nu tin

pyegieyeans

-
declansator

-

02 Aplicam

farfuria echilibrata:

proteine, carbohidrati,

grasimi, fibre

Proteine

Carbohidrati

“ Grasimi

-

03

Actionam

7]

alegem un obicei concret
si il legam de rutina
zilinica

Astézi aleg:

[/ mic dejun echilibrat
[ 30 min miscare

W hidratare

W faird qustari dulci |
seara |



De ce este greu
sa mancam sanatos?
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Obiceiul sanatos = comportament mic + repetat

Nu este o regula rigida. Este o actiune clara care protejeaza energia, digestia si greutatea in timp.

@ Usor de repetat Atasat de rutina

Exemplu: ,Adaug o sursa de proteina = ; g il legi de ceva existent:

e ot detin® Se face si intr-o zi aglomerata: ‘ Srturi e

a micul dejun. o . 5-10 minute, fara conditii perfecte. cafea, cumparaturi, masa de pranz,
Nu: ,mananc mai bine de maine". seara.

s Actiunea este concreta si usor Exemplu: ou fiert + pui la gratar. Q Dupa cafea + ciocolata — aleg o farfurie
de recunoscut. 4 Simplu, proteic, fara gatit complicat. echilibrata.

3@ Cand obiceiul devine automat, mintea consuma mai putina energie pentru decizii.

[~




De ce esueaza schimbarile bruste?

De multe ori problema nu este lipsa vointei, ci un sistem prea greu de sustinut.

Frigiderul de azi Frigiderul pe care il construim
Alegere obisnuita, dezechilibru si haos Echilibru, prospetime, energie

1. Prea multe reguli simultan

Renunti la zahar, gluten, lactate, cafea, cina, gustari...
— Prea mare presiunea asupra ta $i asupra sistemului tau.

W % 2.

2. Obiectiv vag

»Sa slabesc” nu spune ce faci azi, la urmatoarea masa.

Exemple de obiective clare (bune):

« Voi manca 3 mese echilibrate pe zi
« Voi include proteine la fiecare maséa
« Voi bea minim 1,5-2 L de apa pe zi
« Voi merge 30 min pe jos, 5 zile pe sdptdmana

3. Mediul nu ajuta

Daca frigiderul $i cumparaturile repeta vechiul stil,
obiceiul revine.

4

Reguld simpla Repetare Mediu care Rezultate
mé sustine durabile

U~ U
Solutia: nu ,disciplina perfecta”, ci o regula simpla & C + E

care poate fi facuta si in zilele normale.




Schema obiceiului: semnal — actiune — recompensa

Pentru ca un obicei sa prinda, ai nevoie de un declansator, o actiune mica si o recompensa clara.

d & 3»

w
Semnal Actiune Recompensa
Dupa cafeaua de dimineata ) Pregatesc iaurt + ovaz + fruct ’ Energie stabila pana la pranz

Formula practica: ,,Dupa ce fac X, voi face Y, ca sa obtin Z.”




Macronutrientii: roluri si exemple simple

Proteinele, carbohidratii si grasimile au roluri diferite. O masa buna le combina corect.

O Proteine Carbohidrati
Rol: satietate, masa musculara, reparare Rol: energie pentru creier, muschi si activitate
Exemple: oua, peste, pui, branza, iaurt, linte Exemple: hriscd, orez, ovdz, pdine integrals,

cartof, fructe

=
< Grasimi ©" Fibre
&= '
Rol: hormoni, absorbtiie vitamine, gust Rol: digestie, microbiom, glicemie mai stabila
Exemple: ulei de masline, avocado, nuci, seminte Exemple: legume, fructe, leguminoase,

cereale integrale




Corpul vede doar molecule

corpul nu ,vede" mancare.

Glucoza Acizi grasi

Din carbohidrati Din grasimi

Etanol

Aminoacizi

Din proteine Din alcool

Dupa digestie, aceste molecule devin Acetil-CoA, care intra in Ciclul Krebs pentru a

produce ATP — moneda energetica a corpului.



Caloria masoara energia din mancare.

Valorile standard:

Carbohidrati Proteine Grasimi Alcool
4 kcal/g 4 kcal/g 9 kcal/g 7 kcal/g



100 kcal din paine =
100 kcal din avocado

Matematic sunt la fel. Metabolic, corpul le proceseaza complet diferit.




PAINE ALBA
Energie: 100 kcal
Carbohidrati: ~19-20 g

din care zaharuri: ~2-3 g
Fibre:~1g

Grdsimi totale:~1 g

din care nesaturate: ~0,3 g

Proteine: ~3 g

AVOCADO
Energie: 100 kcal
Carbohidrati:~5 g

din care zaharuri: ~0,2 g
Fibre:~4,5g

Grasimi totale: ~9 g

din care nesaturate: ~7 g

Proteine: ~1,3 g




De ce aceeasi calorie nu produce acelasi

efect?

Compozitia macronutrientilor
Proportii diferite de proteine, grasimi,
carbohidrati si fibre modifica digestia si

satietatea.

Efectul termic
Corpul consuma energie diferita pentru a

procesa fiecare macronutrient.

Comportament glicemic
Impactul asupra glicemiei si foamei variaza

dramatic.

Capacitate de depozitare
Unele nutrienti se transforma in grasime mai

usor decat altele.



Comparatie: 100 kcal

laurt grecesc 9% 100 g/120 kcal Paine Sapte Spice 100 g/245 kcal
83 g pentru 100 kcal 41 g pentru 100 kcal
e Grasimi: 759 e Grasimi: 0,57 g

e  Carbohidrati: 4,6 g (lactoza naturala) Carbohidrati: 18 g

e Proteine: 3,59 e Proteine: 3,59

e Fibre:0g Fibre: 1,6 g

Dominanta: grasimi + proteine Dominanta: carbohidrati




Farfuria echilibrata: cea mai simpla schema

Un model vizual: nu trebuie sa calculezi tot timpul ca sa construiesti o masa completa.

A"‘4 1/2
Iel 1/4

1/4

Legume + fructe

volum, fibre, vitamine, satietate

Proteine

oua, peste, carne slaba, branza,
leguminoase

Carbohidrati complecsi
hriscd, orez, cartof, paine integrala, ovaz

Grasimi sanatoase

ulei de masline, avocado, nuci, seminte
— cantitate micd

06



MASA 2 - PRANZ CLASIC

Legume & fibre (50%)

e Dbroccoli + morcov + dovlecel la abur

Proteine (25% - o palma)

* piept de pui la gratar sau

e curcan
PROTEINE CARB GRASIMI CALORII
& Morcovi 09 96 02 @
. . o 1 Bucata (100g) ’ ’ ’
Carbohidrati (25% =1 pumn) -
o ‘ Brocoli fiert 24 72 04 5
5 ] ; . ;
« orez brun sau 100 rame Fibre
‘ Dovlecei
« cartof copt 100 Grame 7149 : ; 0‘1 "
& Piept de pui la gratar 339 36 54 1986
150 Grame S ' : '
- PR e . P 2 Orez fiert
Grasimi sanatoase (1lingurita) 100 Grame A

« ulei de masline adaugat la legume » Uidtas mosive 0 0 B 1236
1 Lingura (15ml)

TOTAL 40.9 50.6 214 540.2



Exemplu : pranz rapid, dar echilibrat

Aplicam aceeasi schema la mesele pe care le avem deja.

| Varianti incompleta W 1 Varianta echilibrata Varianti pentru pachet

S )

Doar paste cu cascaval Lipie integrala + humus + ou + legume

Paste + pui/ton + salata + ulei de masline
0 proteina lipseste @ rroteina a usor de transportat
a putine fibre @ fiore a rapid

o satietate scurta 0 grasime sdnatoasa a control portie

Atelier nutritie * obiceiuri sénatoase

08



Raportul macro: orientativ, nu obsesiv

Intervalele ajuta la orientare. in practica, calitatea alimentelor si structura mesei conteaza.

!i‘ AMDR pentru adulti

Carbohidrati 45-65% « Proteine 15-35% ¢ Grasimi 20-30%

Proteina minima

1,2 g/kg corp/zi este un reper minim pentru adultii sénatosi.

@& Important

Nu transforma intervalele in presiune. Foloseste farfuria echilibrata ca instrument vizual.

Surse: DRI/AMDR, National Academies; recomandari proteine pentru adulti

Atelier nutritie « obiceiuri sanatoase 10



Proteina la fiecare masa: exemple vizuale

Un obicei simplu: intreaba-te ,unde este proteina din farfuria mea?”

I | 20u3 ‘ 120 g peste/pui "% 200 giaurt grecesc
mic dejun rapid PN XA pranz sau cina gustare sau dejun
V. (
~12-14 g A 2 ~25-30 g -18-22g A3
proteind e proteind proteina —
S A4 .
T . . s .. o
150 g branza cottage - e E " Linte/naut/fasole
4 ¥ |
cu legume sau paine integrala ‘ 7 i proteina vegetala + fibre
v . 1/
¢ Ny ~15-
~16-18 g N Fe Tad Y B

» “ - " -
protein e peotein

(150-200 g gétite)

O Exercitiu in atelier: fiecare participant alege 3 surse de proteina pe care le poate folosi in saptamana urmatoare.



Diimeeput
i'f?fﬂ’ét a2l

Paine toast
50 Grame

Sos din branza topita
20 Grame

Salam servelat
60 Grame

Branza topita tost - Latti
16 Grame

TOTAL

MATVPANSELM BRONYNT

ChIPHBIV

PROTEINE

4.95

0.08

9.66

2.88

17.57

(7

CARB

29.4

0.54

0.54

0.96

31.44

GRASIMI

2.1

12

24.06

32

41.36

CALORII

156.3

110.48

257.34

4416

568.28

W\

REZULTATUL FINAL

Fibre 1,3 g

—



Paine integrala Branza Cottage
Kaufland Cheese Light 2%
Olympus

Paine integrala Kaufland
50 Grame

Branza Cottage Cheese Light 2% - Olympus
80 Grame

Sunca de port - Koch-Schinken - K-Classic (Kaufland)
60 Grame

Morcovi
1 Bucata (100g)

Ardei gras
80 Grame

Fibre 7,65 g

Sunca de port
Koch-Schinken
K-Classic (Kaufland)

PROTEINE

46

8.8

12

0.9

0.72

TOTAL 27.02

Morcovi

CARB

205

0.6

9.6

3.68

36.38

Ardei gras
rosu

GRASIMI CALORII

1.4 13

1.6 57.6

1.2 62.4

0.2 4

0.16 16

4.56 290




@ Mini Croissants cu cacao - 7 Days
185 Grame

@ Cafea
100 Mililitri

ﬂ Lapte Albalact 3,5 %
70 Grame

@ Zahar
1 Lingurita cu varf (8g)

Fibre 4.26 g

PROTEINE

11.28

21

TOTAL 13.38

CARB

83.25

315

94.4

GRASIMI

49.95

2.45

o

52.4

CALORII

836.2

434

31.99

912.59



“% Piept de pui crud - fara piele
100 Grame

Ou de gaina
10u mic - S (50g)

Ardei gras
100 Grame

]
° Morcovi

1 Bucata (100g)

¥ Paine integrala Kaufland
25 Grame

“ Ulei de masline
S Mililitri

& Brocoli fiert
80 Grame

- Brinza proaspata granulata cu smantana - Grauncior
80 Grame

Fibre 9 g

TOTAL

PROTEINE

225

6.3

0.9

0.9

23

1.92

13.6

48.42

CARB

0.35

48

96

10.25

576

31.76

GRASIMI

193

475

0.2

0.2

07

0.32

32

CALOR!

12

718

20

a4

56.5

41.2

28

88

458.2

¥ Bacon Scheiben K-Classic
70 Grame

& Carnaciori Peris
80 Grame

~ Ou de gaina
2 Oua mici - S (100g)

@ Fasole in sos de rosii fara zahar - Heinz
40 Grame

° Ciuperci champignon
50 Grame

& Paine toast
25 Grame

“ Unt 82% Tara mea
6 Grame

“ Ulei floarea soarelui
30 Mililitri

Fibre 4 g

TOTAL

PROTEINE

126

88

126

184

2.48

0.01

39.43

CARB

07

n2

0.7

38

25

147

0.02

33.62

GRASIMI

21

184

95

0.08

0.25

1.05

492

29.94

85.14

CALORII

2429

244

143

264

14

7815

44.28

2665.2

1057.93



Grasimile: sanatoase, dar portia conteaza

Nucile, avocado si uleiul pot fi excelente, dar densitatea calorica este mare.

Ulei de masline " Nuci/seminte @ Avocado < Unt/smantana

gl
S
1 lingura 1 palma mica 1/4-1/2 mai rar
= 90 kcal gustare sau topping in functie de masa gust, dar portie mica

Exemplu: ,salata sanatoasa” poate deveni foarte calorica daca adaugam mult ulei + nuci + avocado + branza.
Echilibrul inseamna combinatie, nu exces.



Carbohidrati: nu frica, ci alegere buna

Carbohidratii ofera energie. Diferenta o face calitatea si portia.

Schimbari inteligente

X Paine alb3 + salam

x Cereale dulci

X Suc/smoothie dulce

X Desert dupa fiecare masa

G% Alege mai des

+"  Paine integral3 + ou + legume

" Ovaz+iaurt + fructe

" Fructintreg +apa

" Desert planificat, nu automat




Cat zahar putem consuma?

¢~ Cat zahar este ,, 0k"?

«# Recomandarea OMS (Organizatia Mondiala a sanatatii) se refera

DOAR la zaharul adaugat, nu la cel natural din fructe, lapte sau legume.

Maxim: 10% din aportul zilnic de energie
Ideal: sub 5% pentru beneficii reale asupra sanatatii

Exemple dupa aport caloric:

Aport zilnic Limita maxima Recomandata (optima)
1500 kcal/zi ~37 g zahar =20-25¢g

2000 kcal/zi ~50 g zahar = 25 g (= 5 lingurite)

Grassi | kil el |
ﬁ/ Mdmmdi :d i-redt [Rasva/ 0,29
i Mﬂml /dicui/dont /davon fvarav-heraf 3




!' B
RO A

Banana (~89 kcal/100g) Biscuiti simpli (~450 kcal/100g)
e Zahar natural: ~12g e Zahar rafinat: ~22¢g
e Fibre: ~3g e Fibre: ~0,8¢g
e Impact glicemic: Moderat e Impact glicemic: Ridicat
» Satietate: Medie » Satietate: Scazuta
» Fibrele incetinesc absorbtia zaharului e Zaharul intra repede in sdnge
e Energie stabila, fara varfuri si caderi e Energie creste brusc, apoi scade

e Rezultat: foame rapida, instabilitate, pofte de

inca ceva dulce



Unde se ascunde zaharul adaugat?

Nume Ascunse

De cele mai multe ori, zaharul adaugat nu se vede si nu are un

gust foarte dulce. Pe eticheta il gasim sub diverse denumiri:

e Zahar, Sirop de glucoza, Sirop de fructoza, Sirop de porumb
e Suc concentrat de fructe
e Maltoza, dextroza, zaharoza

¢ Maltodextrina

Vgak/dvhida/dmldom/dnmlmhuf/}m/
tos gordos saturados / saturates / acidi
Qesattigte Fetts3uren/ iy

Citirea Etichetei: Partea Importanta

Cand citim eticheta, nu ne uitam doar la lista de ingrediente, ci

2 latabelul nutritional. Mai exact, cautam:
~Zaharuri (din care zaharuri)” per 100g/100ml

Aceasta este sectiunea unde vedem cantitatea reala de zahar

adaugat, esentiala pentru a face alegeri mai bune.




Dulce vs alternativa
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Cereale dulci (100 g)
20,6 g zahar adaugat

Suc mar (200 ml)
19,69 zahar adaugat

i ] 3 Valori nutritionale medii
‘7)')0”76)770/ pentru 100g produs g

WLeBaR LIeHHOCTD, Cpeme 3xavenna 8 100r npogyrra

ovaz

Mar intreag

Ovaz + banana

0g zahar adaugat 0Og zahar adaugat



Eticheta in 30 de secunde

Nu trebuie citit tot ambalajul. Cauta 4 informatii-cheie.

1 y Portia

valorile sunt per 100 g

sau per portie?

3 ‘ | Zahar

.din care zaharuri”
+ lista de ingrediente

Valori nutritionale
Per100¢  Porportie

| Energie
Cesimi
iy
Ghscde

Ptene
i

din caae aks gragi

anore atann

AW kol | SR Wil |

333
LAY
g
124
LY
0109

Valori nutritionale Per100g
Energie 376 k) /90 keal
Grasimi 169
din care acizi gragi saturat 0349
Glucide 149
din care zaharuri 98¢
Proteine 329
Sare 00849

5hq

Ingrediente:
iaurt, lapte
degresat,
zahar, fructe

(5%), amidon
modificat,
aroma naturald.

I I Proteina

ajuta la satietate

.

&
\ 4

" Fibre

mai multe fibre =
digestie si satietate
mai buna

Valori nutritionale Per100g
Energie 356 k) /85 keal

Grasimi 209
din care acizi gragi saturati 074q

Glucide
din care zaharuri

Proteine
Sare

Valori nutritionale Per100g
Energie 340 k) /81 keal

Grasimi 219
din care acizi grasi saturati

Glucide

din care 2aharuri
Fibre

Proteine

Sare

Exercitiu: comparati doua iaurturi/cereale si alegeti varianta cu zahar mai mic si proteina/fibre mai bune.



Foame reala sau pofta?

O pauza de 60 de secunde ne ajuta sa alegem constient.

FOAME REALA

* creste treptat  apare brusc
* orice masa echilibrata ar ajuta * vrea un aliment specific
 apare la 3—5 ore dupa masa * Se activeaza prin stres, oboseala

sau plictiseala

intrebare utila: ,,Ce imi lipseste acum — mancare, pauza, apa, somn
sau linisgte?”

Atelier de obiceiuri sanatoase

1



Exercitiu practic in atelier

1. Alege o masa reala

<LK
2
&

adauga un element, nu schimbi toata viata

carbohidrati
de calitate?

proteine?

legume?

grasime
dozata?

7 4. Transforma in obicei

</

s
Q' é v— |9 é M
L = v A o

O v—4 smen

alegi semnalul: ,dupa cafea...”, ,la cumparaturi...”



Mediul decide mai mult decat vointa

Facem alegerea buna usoara si alegerea impulsiva mai putin disponibila.

3 ajustari acasa

e proteina la vedere: oug, iaurt, branza,

peste, leguminoase
“ ¢ legume spalate / tdiate pentru 1-2 zile

e gustarile dulci nu stau pe masa,
ci in portii planificate




20 de schimbari simple pe care le poti face in magazin
pentru o alimentatie mai echilibrata

Uleiul in sticle inchise
la culoare
Alege ulgiul in sticle de
culoare inchisé si pastreaza-|
ferit de lumina si caldura.

Exemplu:
ulei de masline extravirgin

o Leguminoase

Opteaza pentru fasole,
linte, naut, mazire si
consumi-le de 2-3 ori
pe saptimana.

Exemplu:
linte, naut, fasole rosie

m Carne slaba

Alege carne slaba
(pui, curcan, vita slaba)
i limiteaza mezelurile.

Exemplu:
piept de pui,
muschi de vita

{9 Mic dejun echilibrat

Tnlocuieste cerealele dulci
cu fulgi de ovaz.

Exemplu:
fulgi de ovaz

simpli

6 Paste integrale

Inlocuieste pastele albe
cu paste integrale.

Exemplu:
paste integrale
din grau dur

e Cereale integrale

Alege orez brun, hrigcd,
bulgur sau quinoa mai des _

decat orezul alb T, N
Exemplu:

orez brun,

quinoa

@ Bauturi mai bune

inlocuieste bauturile
indulcite cu apa, apa
minerald sau ceai
fara zahar,

Exemplu:
apa plata,
ceai verde

Nu merge flamand

la cumparaturi
Evitd cumparaturile atunci
cand iti este foarte foame -
alegi mai usor alimente
echilibrate.

e Paine integrala
Alege paine integrald,

cu un continut mai mare _

de fibre.

Exemplu:
paine integrald
100%

0 Citeste eticheta

Alege veriantele cu mai
multe fibre $i mai putin

zahar acaugat. N /
Exemplu: 5. %{
iaurt cu 0% zahar 0%
addugat e

@ Nuci si seminte

Péstreaza in casd nuci §i
seminte crude, pentru
gustari sau salate.

Exemplu:
migdale,
seminte de
floarea-soarelui

@ Lista ingredientelor

Cu cat lista ingredientelo
este mai scurta si mai
simpla. cu atat produsul
este, de reguld, mai
putin procesat.

Exemplu:

r

Ingrediente:
Ovazintegral

—©

o Mai muite legume

Cumparé o varietate de legume
si pregateste-le din timp

(spala-le, taie-le §i pastreaza-le :

la frigider). ’
Exemplu:

ardei, morcov. castravete,
broccoli, rosii

o Lactate simple

Alege jaurt simplu
sau chefir, fara
zahar adaugat.

Exemplu:
iaurt natural,
chefir

m Conserve mai bune

Alege conserve de peste
n apd sauin ulei de
masline, nu in sosuri
bogate in zahar,

Exemplu:

ton in apa,
sardine in ulei
de masline

@ Planifica mesele

Planificd mesele pentru
cateva zile inainte gl

f4 o lista de cumparéturi. ,l‘I o >

Exemplu:
lista de cumparituri

e Fructe zilnic

Include zilnic cel putin
un fruct preaspiat in cogul

de cumparaturi.

@ Peste 1-2 ori pe siptimani
Include pestele in alimentatie,
preferabil peste gras (somon,
macrou, hering, sarding).

€
Exemplu:
mere, banane,
fructe de padure

Exemplu:
somon, macrou

@ Legume congelate
Cumpdra legume congelate

fara sosuri - o alternativa g,a?;‘»u 3
foarte bun atunci cand nu Fetccy =

ai produse proaspete.

Exemplu:
broccoli, fasole
verde, mix de legume

@ Schimba treptat

Nuincerca sa schimbi
totul dintr-o data. Alege
2-3 obiceiuri si
transforma-idnruting,
apoi adauga altele
treptat.



Exercitiu practic in atelier

Fiecare participant Tsi alege un obicei pentru urmatoarele 7 zile.

Completeaza propozitia:

,2oupa , VOI , timp de 7 zile.”

Exemplu 1: Dupa cafea, pregatesc micul dejun cu proteina.

Exemplu 2: Dupa cina, pregatesc legumele pentru maine.

Exemplu 3: Dupa cumparaturi, impart gustarile in portii.

Atelier de obiceiuri sanatoase 14



Mesajul final

Nu avem nevoie de reguli perfecte. Avem nevoie de pasi mici, repetati, care construiesc structura.

° O farfurie echilibrata ofera energie si satietate.

° G Proteina si fibrele sunt aliati pentru controlul poftei.

Zaharul se reduce mai usor cand il identificam in eticheta.

Obiceiul se formeaza prin semnal, actiune si recompensa.

Alege un obicei.

Ajusteaza-|, nu renunta.
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Surse folosite

Informatiile nutritionale au fost structurate educational si adaptate pentru atelier.

OomMS Healthy diet; Sugars intake for adults and children; Obesity and overweight.

Harvard T.H. Chan Healthy Eating Plate: model vizual pentru mese echilibrate.

National Academies / DRAcceptable Macronutrient Distribution Ranges: carbohidrati, proteine, grasimi.

CcDC Adult BMI Categories si clasificarea obezitatii pe clase.

NHS Repere practice pentru zaharuri libere in grame/zi.
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