














Corpul vede doar molecule
corpul nu „vedeˮ mâncare.

Glucoză
Din carbohidrați

Aminoacizi

Din proteine

Acizi grași

Din grăsimi

Etanol

Din alcool

După digestie, aceste molecule devin Acetil-CoA, care intră în Ciclul Krebs pentru a 

produce ATP — moneda energetică a corpului.



Caloria măsoară energia din mâncare. 
Valorile standard:

Carbohidrați
4 kcal/g

Proteine
4 kcal/g

Grăsimi
9 kcal/g

Alcool
7 kcal/g



100 kcal din pâine ≠ 
                    100 kcal din avocado

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





De ce aceeași calorie nu produce același 
efect?

Compoziția macronutrienților
Proporții diferite de proteine, grăsimi, 

carbohidrați și fibre modifică digestia și 

sațietatea.

Efectul termic
Corpul consumă energie diferită pentru a 

procesa fiecare macronutrient.

Comportament glicemic
Impactul asupra glicemiei și foamei variază 

dramatic.

Capacitate de depozitare
Unele nutrienți se transformă în grăsime mai 

ușor decât altele.



Iaurt grecesc 9% 100 g/120 kcal

83 g pentru 100 kcal

• Grăsimi: 7,5 g

• Carbohidrați: 4,6 g (lactoză naturală)

• Proteine: 3,5 g

• Fibre: 0 g

Dominanță: grăsimi + proteine

Pâine Șapte Spice 100 g/245 kcal

41 g pentru 100 kcal

• Grăsimi: 0,57 g

• Carbohidrați: 18 g

• Proteine: 3,5 g

• Fibre: 1,6 g

Dominanță: carbohidrați

Comparație: 100 kcal





Fibre
7.1 g



Exemplu : prânz rapid, dar echilibrat
Aplicăm aceeași schemă la mesele pe care le avem deja.

Variantă incompletă

Doar paste cu cașcaval
✓ proteina lipsește

✓ puține fibre

✓ sațietate scurtă

Variantă echilibrată

Paste + pui/ton + salată + ulei de măsline
✓ proteină

✓ fibre

✓ grăsime sănătoasă

Variantă pentru pachet

Lipie integrală + humus + ou + legume

✓ ușor de transportat

✓ rapid

✓ control porție
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Raportul macro: orientativ, nu obsesiv
Intervalele ajută la orientare. În practică, calitatea alimentelor și structura mesei contează.

AMDR pentru adulți

Carbohidrați 45–65% • Proteine 15–35% • Grăsimi 20–30%

Proteină minimă

1,2  g/kg corp/zi este un reper minim pentru adulții sănătoși.

Important

Nu transforma intervalele în presiune. Folosește farfuria echilibrată ca instrument vizual.

Surse: DRI/AMDR, National Academies; recomandări proteine pentru adulți.
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Fibre 1,3 g



Fibre 7,65 g



Fibre 4.26 g



Fibre 9 g Fibre 4 g







Cât zahăr putem consuma? 
 👉 Cât zahăr este „okˮ?

📌 Recomandarea OMS Organizația Mondială a sănătații) se referă 

DOAR la zahărul adăugat, nu la cel natural din fructe, lapte sau legume.

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

Exemple după aport caloric:

Aport zilnic Limită maximă Recomandată (optimă)

1500 kcal/zi 37 g zahăr ≤ 2025 g

2000 kcal/zi 50 g zahăr ≤ 25 g (≈ 5 lingurițe)



Banana vs Biscuiți dulci

Banana (~89 kcal/100g)
• Zahăr natural: 12g
• Fibre: 3g
• Impact glicemic: Moderat
• Sațietate: Medie
• Fibrele încetinesc absorbția zahărului
• Energie stabilă, fără vârfuri și căderi

Biscuiți simpli (~450 kcal/100g)
• Zahăr rafinat: 22g
• Fibre: 0,8 g
• Impact glicemic: Ridicat
• Sațietate: Scăzută
• Zahărul intră repede în sânge
• Energie crește brusc, apoi scade
• Rezultat: foame rapidă, instabilitate, pofte de 

încă ceva dulce



Unde se ascunde zahărul adăugat?

1

Nume Ascunse

De cele mai multe ori, zahărul adăugat nu se vede și nu are un 

gust foarte dulce. Pe etichetă îl găsim sub diverse denumiri:

• Zahăr, Sirop de glucoză, Sirop de fructoză, Sirop de porumb

• Suc concentrat de fructe

• Maltoză, dextroză, zaharoză

• Maltodextrină

2

Citirea Etichetei: Partea Importantă

Când citim eticheta, nu ne uităm doar la lista de ingrediente, ci 

la tabelul nutrițional. Mai exact, căutăm:
„Zaharuri (din care zaharuri)” per 100g/100ml
Aceasta este secțiunea unde vedem cantitatea reală de zahăr 

adăugat, esențială pentru a face alegeri mai bune.



Dulce vs alternativă

Suc măr (200 ml)

19,6g zahăr adăugat

Măr întreag

0g zahăr adăugat

Cereale dulci (100 g)

20,6 g zahăr adăugat

Ovăz + banană

0g zahăr adăugat





Foame reală sau poftă?
O pauză de 60 de secunde ne ajută să alegem conștient.

FOAME REALĂ POFTĂ / EMOȚIE

• crește treptat
• orice masă echilibrată ar ajuta
• apare la 3–5 ore după masă

• apare brusc
• vrea un aliment specific
• se activează prin stres, oboseală 
sau plictiseală

Întrebare utilă: „Ce îmi lipsește acum — mâncare, pauză, apă, somn 
sau liniște?”
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Exercițiu practic în atelier
Fiecare participant își alege un obicei pentru următoarele 7 zile.

Completează propoziția:

„După ________, voi ________, timp de 7 zile.”

Exemplu 1: După cafea, pregătesc micul dejun cu proteină.

Exemplu 2: După cină, pregătesc legumele pentru mâine.

Exemplu 3: După cumpărături, împart gustările în porții.
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Surse folosite
Informațiile nutriționale au fost structurate educațional și adaptate pentru atelier.

OMS 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 / DRIAcceptable Macronutrient Distribution Ranges: carbohidrați, proteine, grăsimi.

CDC Adult BMI Categories și clasificarea obezității pe clase.

NHS Repere practice pentru zaharuri libere în grame/zi.
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