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Modulul 1:
Healthy Mindset



Intr-o lume din ce in ce mai agitata si plind de provocari, sanatatea fizica,
mentala si emotionala devin prioritati esentiale.

Adoptarea unei mentalitati sanatoase si a unei alimentatii echilibrate nu
doar ca ne imbunatateste calitatea vietii, dar ne ofera si energia si
vitalitatea necesare pentru a ne atinge obiectivele si visurile.

Spune o veche vorba inteleapta:

,Un om bolnav are o singura dorinta, pe cand un om sanatos are o
mie de visuri.”

Aceasta afirmatie subliniaza importanta primordiala a sanatatii, atat fizice,
cat si mentale si emotionale, pentru a trai o viata plina de impliniri.

Atunci cand suntem sanatosi, avem capacitatea de a ne urmari pasiunile si
visurile, de a ne bucura de viata si de a ne atinge obiectivele.

in schimb, cand sanatatea noastrd este compromisa, toate resursele si
energiile noastre se concentreaza pe vindecare si supravietuire.

O mentalitate sanatoasa este fundamentul pe care se construieste o viata
fericita si productiva. Aceasta implica adoptarea unor obiceiuri sanatoase
zilnice care ne ajuta sa gestionam stresul, sa ne mentinem motivati si sa
ne imbunatatim relatiile cu cei din jur.

in tumultul vietii moderne, cu provocarile si responsabilitatile sale zilnice,
mentinerea unei mentalitati sanatoase devine esentiala pentru a trai o
viata echilibrata si implinita.

Conceptul de ,,Healthy Mindset” sau mentalitate sanatoasa nu este doar
despre evitarea bolilor, ci si despre crearea unei fundatii solide pentru
bunastare generala.

O mentalitate sanatoasa influenteaza toate aspectele vietii noastre, de la
relatii, cariera si prosperitate, pana la sanatatea fizica, mentala si
emotionala.

Asadar, este o dovada de intelepciune, responsabilitate si stima de sine sa
ai grija de corpul tau, fiindca este locul in care vei trai toata viata.
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O alimentatie echilibrata si hranitoare joaca un rol crucial in mentinerea
unei mentalitati sanatoase.

Nutrientii adecvati ajuta la functionarea optima a organismului la nivel
celular si a creierului, influentdnd starea de spirit, nivelul de energie si
capacitatea de concentrare.

Consumul de alimente bogate in omega-3, enzime, antioxidanti, vitamine
si minerale esentiale poate reduce riscul de depresie si anxietate,
promovand o stare generala de bine.

Tocmai din acest motiv, ai grija de corpul tau acum si iti va fi bine pe
termen lung, fiindca iti vei spori longevitatea, energia, tonusul si
vitalitatea pentru a-ti creste performantele si calitatea vietii.

De asemenea, exercitiile fizice regulate facute inteligent, astfel incat sa iti
consume foarte putin timp, nu doar ca imbunatatesc sanatatea fizica, dar
au si un impact profund asupra sanatatii mentale si emotionale.

Activitatea fizica stimuleaza producerea de endorfine, hormoni care il
ofera o stare de bine,reducand stresul si anxietatea.

De asemenea, exercitile fizice contribuie la o mai buna calitate a
somnului, care este esentiala pentru regenerarea mentala si fizica.

Un somn de calitate este esential pentru regenerarea organismului si
depinde foarte mult de ce alegeri alimentare faci in timpul zilei, precum si
de exercitiile fizice.

Lipsa de somn poate duce la iritabilitate, dificultati de concentrare si o
stare generala de oboseala care iti reduce urias productivitatea si
capacitatile cognitive de a face performanta.

in concluzie, sa ai grija de corpul si mintea ta este esential pentru o
viata lunga si implinita. in felul acesta, vei avea libertatea sa te bucuri de
tot ce ai realizat in viata, fara sa devii dependent de clinici, spitale si
farmacii.

Prin adoptarea unei mentalitati sanatoase, ne putem asigura ca traim
fiecare zi la potentialul nostru maxim, bucurandu-ne de micile si marile
victorii ale vietii.
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O mentalitate sanatoasa nu este doar un obiectiv, ci un mod de viata.

Prin integrarea practicilor sanatoase in rutina noastra zilnica, putem sa ne
imbunatatim semnificativ calitatea vietii.

De la alimentatie si exercitii fizice, pana la gestionarea stresului si relatiile
interpersonale, fiecare aspect contribuie la construirea unei vieti echilibrate
si pline de sens.

Fiecare pas pe care il facem pentru a ne imbunatati sanatatea ne apropie
de o viata mai fericita si mai implinita.

Sa investesti in sanatatea ta este cel mai mare cadou pe care ti-l poti oferi.
Cu o mentalitate sanatoasa, poti sa iti atingi visurile, sa te bucuri de viata
si sa faci fata provocarilor cu incredere si rezilienta.

Principiul Pareto in alimentatie
Cum sa Obtii 80% din Rezultate cu 20% din Efort

Principiul Pareto, cunoscut si sub denumirea de regula 80/20, este un
concept dezvoltat de economistul italian Vilfredo Pareto.

Acesta afirma ca aproximativ 80% din efecte provin din 20% din cauze.
De-a lungul timpului, acest principiu a fost aplicat in diverse domenii, de la
afaceri si management, la dezvoltare personala si, desigur, alimentatie.

in contextul alimentatiei, principiul Pareto poate fi utilizat pentru a face
alegeri inteligente, astfel incat sa obtii beneficii maxime cu un efort minim.

Ce inseamna Principiul Pareto in Alimentatie?

Aplicarea principiului Pareto in alimentatie inseamna identificarea acelor
20% din obiceiurile alimentare care iti aduc 80% din rezultatele dorite in
ceea ce priveste sanatatea, pierderea in greutate, energia si bunastarea
generald. in loc s& te concentrezi pe o multitudine de reguli si diete
complicate, poti sa iti simplifici viata focalizandu-te pe cateva principii
fundamentale care au cel mai mare impact.

120% ~>80%
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Solutii Smart & Fast care au la baza principiul Pareto:

Scrie aici idei de mese rapide, delicioase si sanatoase pentru micul dejun:

Scrie aici idei de mese rapide, delicioase si sanatoase pentru cina:

Scrie aici idei de mese rapide, delicioase si sanatoase pentru pranz:



Mai jos gasesti un ghid util pentru masurarea portiilor cu ajutorul mainilor:

« Portia de peste alb trebuie sa fie cat palma ta intreaga (podul palmei si
degete).

« Portia de somon sau peste rosu trebuie sa fie cat podul palmei tale
(adica palma fara degete).

« Portia de carne trebuie sa fie cat podul palmei tale (adica palma fara
degete), cu reducerea consumului de carne rosie de maxim 2 ori pe
saptamana.

« Portia de branzeturi trebuie sa fie cat degetul tau aratator pe lungime si
latime, iar grosimea sa fie de 1 cm.

« Portia de paste nefierte trebuie sa fie cat pumnul tau in forma de cupa.

« Portia de cartofi trebuie sa fie cat pumnul tau strans.

« Portia de legume trebuie sa fie cat ambele tale palme.

« Portia de ciocolata trebuie sa fie cat degetul tau aratator.

« Portia de prajitura trebuie sa fie cat doua degete lipite.

NARCIS
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Idei si observatii:
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in lumea dietelor si a nutritiei, conceptul de "masa de trisat" a castigat
popularitate ca o0 modalitate de a adauga flexibilitate si placere atunci cand
vrei sa adopti o alimentatie sanatoasa. Aceasta abordare nu este doar o
metoda de a satisface poftele alimentare, ci joaca si un rol esential in
mentinerea sanatatii mentale si emotionale.

In acest context, masa de trisat devine un instrument psihologic
puternic care ajuta la evitarea sentimentului de privare totala,
reducerea stresului si imbunatatirea aderarii pe termen lung la un stil de
viata sanatos.

Eliberarea de restrictii

Una dintre principalele dificultati in urmarea adoptarii unei alimentatii
sanatoase este sentimentul de restrictie continua.

Cand oamenii simt ca anumite alimente sunt complet interzise, dorinta
pentru acele alimente poate creste, ceea ce duce adesea la episoade de
mancat compulsiv sau la renuntarea totala la dieta.

Masa de trisat permite o pauza controlata de la aceste restrictii, oferind
ocazia de a savura alimentele preferate fara sentimentul de vinovatie.
Planificarea unei mese de trisat poate reduce semnificativ stresul si
anxietatea, deoarece ofera un moment de relaxare si satisfactie.

Stiind ca exista o oportunitate de a te bucura de alimentele dorite, poti fi
mai relaxat si mai putin obsedat de gandurile legate de mancare. Aceasta,
la randul sau, poate imbunatati starea de bine emotionala si mentala.

imbunatatirea perseverentei

Una dintre cele mai mari provocari ale dietelor este mentinerea lor pe
termen lung. Adesea, dietele foarte restrictive sunt greu de sustinut si duc
la renuntari. Introducerea unei mese de trisat te ajuta sa obtii consecventa
in ceea ce priveste o alimentatie sanatoasa. Oferind ocazii periodice de a
savura alimentele preferate, masa de trisat ajuta la mentinerea motivatiei
si a disciplinei necesare pentru a continua sa urmezi un plan alimentar
sanatos pe termen lung.

NARCIS
CERNEA
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Satisfactia si placerea de a manca

Mancarea nu este doar o necesitate fiziologica, ci si o sursa de placere si
confort.

Prin integrarea unei mese de trisat, poti experimenta bucuria de a manca
fara sa te simti vinovat. Aceasta placere alimentara poate contribui la o
atitudine mai pozitiva fata de noua alimentatie si la o relatie mai sanatoasa
cu mancarea in general.

Asadar, masa de trisat nu este doar o modalitate de a satisface poftele
alimentare, ci si un instrument psihologic important care contribuie la
mentinerea echilibrului mental si emotional.

Eliberarea din restrictii, reducerea stresului, imbunatatirea perseverentei,
satisfactia si placerea alimentara, precum si motivatia sustinuta sunt toate
beneficii esentiale ale integrarii unei mese de trisat intr-un stil alimentar
sanatos.

Masa de trisat este un instrument recomandat a fi utilizat doar o data pe
saptamana, astfel incat sa fie exceptia de la regula, nu regula in sine.

De asemenea, recomand ca aceasta masa sa fie pe cat posibil la pranz,
astfel incat organismul sa aiba timp sa “arda” ce i-ai dat.

Idei si observatii:
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intr-o lume obsedatd de succesul rapid si de realizarile spectaculoase,
este usor sa ne 13sam coplesiti de ideea de a atinge perfectiunea. ins3, in
cautarea constanta a perfectiunii, adesea uitam ca progresul adevarat si
durabil se construieste prin pasi marunti si constanti. Aceasta abordare nu
doar ca este mai realista, dar este si esentiala pentru mentinerea
echilibrului mental si a motivatiei pe termen lung.

Perfectiunea este un standard imposibil de atins.

Este o iluzie care ne poate face sa simtim ca eforturile noastre nu sunt
niciodata suficiente. Aceasta poate duce la sentimente de frustrare si
descurajare, care, la randul lor, pot sa saboteze progresul real.

Cand ne concentram exclusiv pe a fi perfecti, pierdem din vedere micile
realizari care, cumulate, ne duc mai aproape de obiectivele noastre.
Progresul, pe de alta parte, se construieste pe baza actiunilor zilnice.

Chiar si cele mai mici imbunatatiri contribuie la dezvoltarea unui stil de
viata sanatos.

Aceste mici victorii ne ofera un sentiment de realizare si ne mentin
motivati. In loc s& ne concentrdm pe o destinatie finald perfectd, ne
concentram pe calatorie si pe imbunatatirea continua.

Un exemplu clasic este cel al exercitiilor fizice.

in loc s& te fortezi sa faci antrenamente intense care te epuizeaza si te
demotiveaza, incepe cu 10 minute de exercitii pe zi. Aceste 10 minute
zilnice se vor adauga si, in timp, vei observa o imbunatatire semnificativa a
formei tale fizice.

Asadar, cautarea progresului prin pasi marunti zilnici, in locul perfectiunii,
este o0 abordare realista si sustenabila.

Aceasta nu doar ca ne ajuta sa atingem obiectivele pe termen lung, dar ne
si mentine motivati si pozitivi pe parcurs.

Recunoasterea si celebrarea micilor realizari ne ofera un sentiment de
implinire si ne inspird s& continudm s& crestem si sa ne dezvoltam. in final,
progresul constant este cel care ne conduce catre succes, nu iluzia
perfectiunii.

NARCIS
CERNEA
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Idei si observatii:
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Modulul 2:

Alimentatia Smart & Fast
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in era tehnologiei si a vietii rapide, adaptarea alimentara la vremurile de
acum devine esentiala pentru mentinerea sanatatii si a bunastarii.

Desi multi dintre noi privim cu nostalgie catre alimentatia bunicilor nostri,
trebuie sa recunoastem ca realitatile vieti moderne necesita ajustari
semnificative.

Alimentatia traditionala, desi valoroasa si sanatoasa, nu mai poate fi
replicata din cauza schimbarilor majore in stilul de viata si accesul
diferit la resurse.

In trecut, alimentatia bunicilor nostri era in mare parte bazata pe produse
proaspete, cultivate local. Ei aveau acces direct la fructe si legume
neprocesate, carne de la animale crescute natural si lactate nealterate.
Aceasta alimentatie era bogata in nutrienti si lipsita de aditivi chimici.
Astazi, insa, majoritatea oamenilor locuiesc in orase si depind de lanturile
de supermarketuri pentru aprovizionare.

Alimentele pe care le gasim pe rafturi sunt adesea procesate, conservate
si pline de aditivi pentru a prelungi durata de valabilitate.

Aceasta schimbare drastica face dificila replicarea dietei strabunilor nostri.
Pentru a ne adapta vremurilor moderne, este crucial sa facem alegeri
alimentare inteligente si sa ne ajustam alimentatia pentru a corespunde
nevoilor noastre actuale.

De asemenea, un alt aspect esential care ne diferentiaza de bunicii
nostri este nivelul de activitate fizica.

In trecut, munca fizici era o parte integrantd a vietii de zi cu zi. Bunicii
nostri munceau pe camp, in gradini sau in diverse meserii care implicau
efort fizic semnificativ.

Aceasta activitate constanta ardea calorii si mentinea metabolismul ridicat.
In prezent, multi dintre noi avem locuri de munca sedentare, petrecem ore
intregi la birou sau in fata computerului si ne deplasam cu masina sau cu
mijloace de transport in comun.

Stilul nostru de viata sedentar cere o abordare alimentara diferita pentru a
preveni problemele de sanatate asociate inactivitatii.

NARCIS
CERNEA
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in concluzie, desi alimentatia bunicilor nostri era sanatoasd si bine
echilibrata, realitatile moderne necesita adaptari semnificative.

Avem nevoie sa ne ajustam alimentatia pentru a reflecta schimbarile in
accesul la alimente si stilul nostru de viata mai sedentar.

Prin alegerea alimentelor integrale, evitarea alimentelor procesate,
controlul portiilor si adoptarea unui stil de viata activ, putem mentine
sanatatea si bunastarea in lumea de azi.

Adaptarea la vremurile moderne nu inseamna renuntarea Ia
principiile alimentatiei sanatoase, ci aplicarea lor intr-un mod care sa
corespunda nevoilor si circumstantelor actuale.

In ultimii ani, in Romania, problema kilogramelor in exces a evoluat rapid,
ajungand la cote alarmante. O statistica recenta arata ca peste 67% din
populatia adulta a Romaniei este supraponderala, iar 30% din aceasta a
trecut deja la urmatorul nivel, OBEZITATE!

Un studiu recent al organizatiei Cancer Research UK arata ca stilul de
viata nesanatos este vinovat de 40% din cazurile de cancer, iar cei mai
importanti factori de risc sunt alimentatia de tip JUNK FOOD si fumatul.
Universitatea din Oslo a facut un studiu legat de combinarea a patru
obiceiuri nesanatoase: alimentatia haotica si nesanatoasa, sedentarismul,
fumatul si consumul excesiv de alcool si au ajuns la concluzia ca il
scurteaza viata cu peste 12 ani.

Un alt studiu al cercetatorilor germani, publicat de Deutsches Arzteblatt
International, arata ca stilul de viata nesanatos este mult mai periculos
pentru sanatate decat inaintarea in varsta.

Din pacate, nici copiii nu au fost feriti de aceasta epidemie de obezitate!
Conform studiilor, 1 din 4 copii din Romania sufera de obezitate, in timp ce
1 din 2 copii sunt supraponderali si predispusi la obezitate.

Si asta nu e tot!

Revenind la bunicii nostri, alimentele la care ei aveau acces erau cu totul
altele decat cele care se gasesc acum, fiind incomparabil mai nutritive pe
vremea aceea.

NARCIS
CERNEA
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Astazi ne lovim in toate supermarketurile de o gama larga de ,minciuni
alimentare”, super procesate, care contin cele mai periculoase ,E-uri”
pentru organism. In afard de aceste alimente toxice, nici alimentele
naturale nu mai contin nutrientii pe care ii contineau pe vremea bunicilor
nostri.

S-a demonstrat prin nenumarate studii ca fructele, legqumele, precum
si celelalte alimente, contin o cantitate mult mai mica de nutrienti.

Departamentul de Nutritie al Universitatii Harvard a facut un studiu
amplu legat de noua filozofie globala de nutritie, iar rezultatul a fost unul
uimitor. Pratic, a schimbat efectiv noua piramida alimentara din temelii,
intrucat au demonstrat ca vechea piramida nu se mai potriveste deloc
noului stil de viata.

GRASIMI
DULCIURI

LACTATE CARNE

LEGUME FRUCTE

CARBOHIDRATI

Daca in vechea piramida alimentara baza era reprezentata de carbohidrati,
care insemnau peste 60% din alimentatie, cercetatorii de la Harvard au
demonstrat ca in momentul de fata, din cauza schimbarii rapide a stilului
de viata, alimentatia noastra trebuie sa mai contina doar 40% carbohidrati.

NARCIS
CERNEA
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Acest lucru se datoreaza diminuarii drastice a efortului depus zilnic, ceea
ce inseamna ca organismul uman nu mai are nevoie de o cantitate asa de
mare de carbohidrati (60%), intrucat nu are cand sa ii consume sub forma
de energie si va acumula mult tesut adipos.

Noua piramida alimentara contine insa noi elemente absolut uimitoare in
contextul actualei filozofii globale de nutritie si a evolutiei stilului nostru de
viata.

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nutntie - HARVARD
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Asa cum spuneam si mai devreme, Departamentul de Nutritie al
Universitatii Harvard a schimbat din temelii noua piramida alimentara,
stabilind la baza piramidei activitati, nu alimente, spre deosebire de vechea
piramida. Dupa cum poti observa, baza noii piramide alimentare o
constituie sportul, controlul greutatii si controlul alimentatiei, activitati ce
trebuie facute zilnic.

Acest lucru se datoreaza faptului ca noul stil de viata antreneaza activ
omenirea la sedentarism, declansand astfel excesul de kilograme, urmate
bineinteles de nenumarate boli grave.

Asadar, traim vremuri dificile si periculoase din punct de vedere
alimentar si al stilului de viata, lucru care ne obliga sa ne trezim rapid la
realitate si sa facem cele mai bune alegeri pentru viata noastra.

Tocmai din acest motiv, te felicit pentru ca urmezi acest curs, fiindca vei
invatta ce alegeri Smart & Fast sa faci pentru tine si familia ta.

Ide

observa
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Alimentele interzise, adesea incarcate cu zaharuri adaugate, grasimi
cancerigene si aditivi chimici, pot reprezenta un risc major pentru sanatatea
noastra. Consumul regulat al acestor alimente nesanatoase poate duce la
cresterea in greutate si la dezvoltarea obezitatii, ceea ce, la randul sau,
creste riscul de diabet de tip 2 si boli cardiovasculare.

Grasimile cangerigene trans (vegetale hidrogenate), frecvent intalnite in
alimentele procesate, pot contribui la cresterea nivelului de colesterol rau
(LDL) si la scaderea colesterolului bun (HDL), sporind astfel riscul de atac
de cord si accident vascular cerebral.

De asemenea, aditivii chimici, conservantii, colorantii si indulcitorii sintetici
pot avea efecte adverse asupra sanatatii, inclusiv probleme digestive, reactii
alergice grave si dezehilibrul metabolic.

Pe termen lung, consumul acestor alimente poate afecta negativ sistemul
imunitar, facand organismul mai susceptibil la boli si infectii. Ignorarea
pericolelor asociate alimentelor interzise poate duce la o deteriorare rapida a
sanatatii si la o scadere a calitatii vietii.

®© Produse cu grasimi vegetale hidrogenate sau ulei de palmier
hidrogenat:
« margarina si smantana vegetala pentru gatit;
« prajituri, biscuiti, fursecuri, napolitane, bomboane si alte dulciuri produse
cu margarina sau ulei de palmier;
- foietaje, gogosi si alte produse de patiserie produse cu margarina sau
ulei de palmier;
« unele tipuri de snack-uri de tip: chipsuri, popcorn preambalat pentru
cuptorul cu microunde;
« ciocolata produsa cu margarina sau ulei de palmier;
« untul de arahide ce nu contine 100% arahide, ci ados de ulei de palmier;
« alimente de fast-food prajite in ulei de palmier: cartofi prajiti, pui crispy
etc;
« unele alimente procesate si ambalate ori deja gatite;
« unele tipuri de pizza congelate;

NARCIS
CERNEA
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ODulciurile cu un continut urias de zahar.

OSucuri nenaturale si/sau energizante cu un continut urias de zahar.

©OBauturile cu “zero” calorii, care nu contin zahar, dar contin
aspartam sau alti indulcitori toxici pentru organism.

OMaioneze si sosuri din comert.

®OAlimentele care contin monoglutamat de sodiu (MSG): condimente
de tip “vegeta” si o gama larga de mancaruri gatite din comert.
©OAlimente cu indulcitori artificiali periculosi: Aspartam, Zaharina,
Sucraloza, Acesulfam de potasiu (sau Acesulfam K), Saccharin.
®OAlimentele care contin E-uri cancerigene (vei gasi lista cu E-uri
cancerigene la Modulul 3).

®QCafeaua pe stomacul gol.

Idei si observatii:
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Alimentele fake reprezinta o problema majora in industria alimentara
globala. Acestea includ produse care sunt etichetate incorect, imita alte
alimente sau sunt realizate cu ingrediente de calitate inferioara.
Consumarea alimentelor fake poate reprezinta un risc pentru sanatatea
publica, deoarece acestea pot contine substante daunatoare sau pot
provoca alergii si diferite complicatii.

Pentru a preveni aceasta problema, este important sa fii atent la eticheta si
sa eviti alimentele din lista de mai jos:

@& Muschiul “file” lipit cu transglutaminaza, facut din resturi de carne;

@ Puii galbeni “naturali” ingalbeniti cu un furaj inainte de sacrificare;

@& Somonul din comert, colorat cu un colorant farmaceutic ca sa devina roz;
@ Unii burgeri din comertul de masa produsi an principal din piele, zgarciuri
si alte resturi, si foarte putina carne;

@ Unii crenvusti din comert produsi din faina de oase si foarte putina carne;
@ Majoritatea mezelurilor din comertul de masa sunt colorate artificial pentru
a arata cat mai apetisant, insa ingredientele folosite pentru asta sunt extrem
de nocive;

@ Carnea cruda din comert este injectata cu o solutie salina pentru a-i creste
greutatea cu 25-30%. Practic, platesti 1 kilogram si primesti doar 700 de
grame de carne. Si mai rau este ca acea solutie salina este extrem de
nociva, deoarece contine “ingrediente” care impiedica asimilarea calciului in
organism;

@ Untul de arahide facut din 80% arahide si 20% grasimi vegetale
hidrogenate, care sunt cancerigene;

@ Uleiul de masline “indoit” cu ulei de floarea soarelui. Din pacate, uleiul de
masline este cel mai contrafacut aliment din lume;

@ Lactatele de capra “indoite” cu lapte de vaca;

@ Unele tipuri de cascaval si branzeturi maturate in care s-au adaugat
grasimi vegetale hidrogenate pentru a fi mai profitabile pentru producatori;

@ Unele tipuri de paine “integrala” colorate cu caramel;

@ Zaharul “integral” sau “brun” colorat cu cafea;

@ Alimentele pe care scrie mare “NATURAL” pentru a se creea impresia de
“BIO”;
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Idei si observatii:
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Reducerea consumului de alimente bogate in zaharuri rafinate, grasimi
saturate si aditivi artificiali, este cruciala pentru mentinerea unei stari optime
de sanatate pe termen lung, fiindca pot contribui la cresterea in greutate si la
aparitia unor boli cronice precum diabetul de tip 2 si bolile cardiovasculare.
Adoptarea unei alimentatii echilibrate, bazate pe alimente naturale si
integrale, poate spori nivelul de energie, sprijina functiile cognitive si
intareste sistemul imunitar.

Consumul moderat de dulciuri si alimente procesate este important pentru a
evita dependenta de zahar si pentru a mentine echilibrul glucozei in sénge.
Prin constientizarea impactului negativ al alimentelor nesanatoase si
adoptarea unui stil de viata sanatos, iti poti imbunatati considerabil
sanatatea si preveni complicatiile asociate cu alimentatia Junk Food.

(OCarnea din comertul de masa.

OPestele de acvacultura si derivate din el.

OPestele oceanic (poate contine mercur).

OMezelurile din comertul de masa.

(O Grasimile de origine animala in combinatie cu carbohidratii: paine, orez,
paste, mamaliga etc.

(OcCarnea rosie: vita, porc, oaie, vanat etc (cea de vitd este recomandat sa
fie consumata extrem de rar sau deloc din cauza unei toxine pe care vita o
produce cand este sacrificata).

OLegume si fructe din comertul de masa non-ecologice.

OLactate de vaca.

ODulciuri procesate.

OMancaruri semipreparate.

OAlimente priijite.

OFainoase din faina rafinata: paine alba, paste din faina rafinata, foietaje cu
unt, prajituri etc.

(OSucurile nenaturale cu un continut redus de zahar.

(OMancarea de la restaurant sau catering.

OAlcoolul si cafeaua.
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Alegerea alimentelor sanatoase si ecologice este esentiala pentru sanatatea
ta si pentru sustinerea mediului inconjurator.

Alimentele ecologice sunt cultivate fara utilizarea pesticidelor si a
ingrasamintelor chimice, ceea ce le face mai sigure pentru consum si mai
prietenoase cu mediul inconjurator. Ele sunt bogate in nutrienti esentiali si
antioxidanti, sprijinind sistemul imunitar si reducand riscul de boli cronice
precum cancerul si bolile de inima.

Adoptarea unei alimentatii bazate pe alimente ecologice imbunatateste
silueta, calitatea somnului, nivelul de energie si starea generala de bine. Mai
mult decat atat, alimentele ecologice sunt adesea mai gustoase si mai
proaspete, datorita metodelor de cultivare care promoveaza sanatatea
solului si a plantelor.

Alegerea de a consuma alimente ecologice nu este doar o investitie in
propria sanatate, ci si o contributie activa la protejarea mediului pentru
generatiile viitoare.

Carnea “curata” dintr-o sursa ecologica (consumata intr-un echilibru
alcalin de 20-30% cu 70-80% vegetale).

Pestele salbatic de balta sau Dunare: stiuca, salau, crap, caras, novac,
fitofag, somn etc.

Pestele proaspat din Marea Neagra: chefal, zargan, calcan hamsii, sprot,
stavrid, guvid, barbun etc.

Fructe de mare proaspete: creveti, calamari, sepie, scoici etc.

Ouale din surse ecologice.

Lactatele de capra (neindoite cu lapte de vaca), lactate de casa si Kefir.

Fructele din surse ecologice.

Legume din surse ecologice.

Verde, sanatos si antioxidant: varza kale, macris, leurda, urzici, loboda,
stevie, salata verde, spanac baby, rucola, valeriana.

Crucifere: broccoli, conopida, varza, varza chinezeasca, varza de
Bruxelles, ridichi, napi.
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Leguminoase cu continut ridicat de proteina: fasolea rosie, linte, mazare
galbena, naut, fasolea Azuki, Fava, Pinto.

Oleaginoase si seminte.

Uleiuri nerafinate presate la rece (masline, dovleac, rapita etc), uleiul de
peste.

Carbohidrati complecsi integrali: orez integral, ovaz, paine si paste
integrale.

Muraturi fermentate natural, nu in otet.

Nutritia din stup: miere, propolis, polen, laptisor de matca, miere de
Manuka.

Bauturi sanatoase: sucuri naturale in prima jumatate a zilei, ceaiuri si
limonade fara zahar (indulcite cu putind miere sau indulcitor natural), lapte
vegetal ecologic fara ados de zahar sau facut acasa.

Superalimente: germeni, vilastari de plante (orz verde, grau, mazare,
lucerna, broccoli etc), canepa, quinoa, chia, amaranth, avocado, spirulina,
chlorella, aronia, maca, ashwagandha, psyllium.

Idei si observatii:
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Macronutrientii sunt substante nutritive esentiale pe care organismul uman
le utilizeaza in cantitati mari pentru a sustine functiile vitale si pentru a
mentine sanatatea generala.

Exista trei tipuri principale de macronutrienti: carbohidrati (glucide),
grasimi (lipide) si proteine.

Organismul tau foloseste carbohidratii ca principala sursa de energie, dupa
ce sunt descompusi in glucoza, iar pentru metabolizarea lor, pancreasul
produce insulin. in cazul in care alimentatia ta este bogata in carbohidrati
rafinati, pancreasul este obligat sa produca cantitati uriase de insulina, ceea
ce creaza un adevarat dezechilibru glicemic in organismul tau, existand si o
predispozitie majora de a dezvolta diabet de tip 2 si alte boli grave.

Nutritionistul american Susan Burke spunea despre carbohidrati:
sImaginati-va un zirconiu cubic gi un diamant. Zirconiul aratad la fel ca
diamantul, dar numai unul este valoros. Aceasta este diferenta dintre
carbohidratii rafinati si cei complecsi nerafinati.”

Carbohidratii rafinati se gasesc in toate produsele care contin zahar si
faina alba: paine alba, paste albe, produse de patiserie, fast food, prajituri
etc., precum si in toate produsele care contin zahar: ciocolata, prajituri,
sucuri si mai in toate alimentele procesate.

Acesti carbohidrati rafinati sunt absorbiti rapid de organismul tau si iti dau
energie imediat, dar la fel de repede trece efectul, ramanand fara energie in
scurt timp.

Acest lucru te impinge sa consumi si mai multe dulciuri sau alimente cu
continut ridicat de zahar si/sau faina alba, ajungand rapid la dependenta
celulara de zahar.

De asemenea, carbohidratii rafinati duc la eliberarea rapida a unor cantitati
mari de insulind, care favorizeaza depunerea de grasime, in special grasime
viscerala pe organele tale interne.
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in schimb, carbohidratii complecsi provoacd o digestie corecta,
elibereaza treptat insulina si iti dau energie pentru mai mult timp, tin de
foame si iti creeaza un sentiment de satietate.

Sunt absorbiti mult mai lent de organismul tau si iti dau energie pe o
perioada mult mai lunga de timp, deoarece sunt eliberati treptat, nu brusc,
ca in cazul carbohidratilor rafinati.

Carbohidratii complecsi se gasesc in cantitati mari in cerealele integrale,
ovaz, orz, grau, porumb, orez brun, paine integrala, linte, fasole, mazare, si
in cantitati mai reduse in varza, conopida si alte legume, soia, nuci, seminte
si in coaja si pulpa fructelor.

Acesti carbohidrati complecsi sunt extrem de benefici pentru organism,
deoarece sunt nerafinati si contin mult mai multi nutrienti decat carbohidratii
rafinati, care au fost ,storsi” de tot ce era nutritiv in ei.

Carbohidratii complecsi au si un rol important in procesul de slabire,
deoarece contin cantitati mari de fibre care iti creeaza o senzatie de
satietate pentru mai mult timp si iti suprima pofta de mancare, fiind digerati
mai lent de organism si eliberand treptat insulina.

ATENTIE:

In situatia in care vrei sd slabesti, recomandabil este s& consumi
carbohidrati dimineata sau cel tarziu la pranz.

Carbohidratii complecsi reprezinta una dintre armele tale alimentare in lupta
cu kilogramele in plus, deoarece contin o cantitate considerabila de fibre,
care impiedica absorbtia de grasimi rele si le elimina din organism.

Fibrele alimentare sunt un subtip al carbohidratilor complecsi si ocupa
un rol foarte important in alimentatia fiecarei persoane care a adoptat un stil
de viata sanatos sau urmareste acest lucru.

Aceste fibre se digera partial sau deloc si sunt responsabile de crearea
senzatiei de satietate, prevenind excesul alimentar, impiedica absorbtia de
grasimi rele, pe care le elimina din organism, pastreaza un echilibru glicemic
optim, deoarece incetinesc procesul de absorbtie al carbohidratilor si
favorizeaza sanatatea microbiomului (cartierul general al imunitatii tale).
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Alte functii foarte importante ale fibrelor: reduc riscul constipatiei,
favorizeaza eliminarea toxinelor din colon si ajuta la detoxifierea tubului
digestiv, hranesc mucoasa intestinala, scad nivelul de colesterol din sénge
si reduc riscul cancerului de colon.
Fibrele alimentare se gasesc doar in alimente de origine vegetala: fructe,
legume si cereale si niciodata in produse de origine animala, fiind de doua
feluri: solubile si insolubile.
Cercetatorii recomanda consumul a minim 35 de grame de fibre pe zi.
Ca sa iti faci o idee despre cate alimente de origine vegetala trebuie sa
mananci ca sa atingi acest aport de minim 35 de grame de fibre pe zi, iti voi
da cateva exemple:

« 100 g de mazare contine 6 g de fibre;
100 g de paine integrala contine 5 g de fibre;
100 g de varza contine 2 g de fibre;
100 g de mere contine 1,5 g de fibre;
100 g de pere contine 3 g de fibre.

Idei si observatii:
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Grasimile, ca si carbohidratii si proteinele, sunt substante foarte importante
pentru organism si pentru buna functionare a sa.

Sunt o sursa importanta de energie si fara ele nu pot fi sintetizati
anumiti hormoni, printre care si testosteronul, de care ai auzit cu siguranta.
Foarte multe persoane, cand aud cuvantul ,grasime” se gandesc imediat la
ceva rau, daunator organismului si care aduce multe kilograme in plus.

ins& adevarul este altul, iar vestea buna este ca nu toate grasimile sunt rele.

Grasimile sunt de 3 feluri:
« Nesaturate: sunt grasimile sanatoase;
« Saturate: devin periculoase doar cand se face abuz de ele si se
consuma in combinatie cu carbohidratii;
« Trans: sunt grasimile cancerigene, carora le-a fost modificata structura
devenind hidrogentate.

Grasimile nesaturate (bune) sunt un adevarat elixir pentru sanatatea ta,
deoarece iti dau energie, previn obezitatea, au grija de inima ta.

Aceste grasimi nesaturate ajuta la asimilarea vitaminelor liposolubile
(vitamina A, D, E,F si K), scad nivelul de colesterol rau ,LDL” si cresc nivelul
de colesterol bun ,HDL” din organism si controleaza nivelul de zahar in
sange.

Ba mai mult, consumul ridcat de alimente care contin Omega-3 in
combinatie cu un antrenament HIIT, favorizeaza slabitul sanatos,

fiindca organismul converteste mai mult tesut adipos in energie, topind astfel
grasimea de care vrei sa scapi, in special grasimea abdominala si de pe
talie.

Grasimile nesaturate se gasesc in: nuci, migdale, alune, fistic, avocado,
masline, seminte de dovleac, susan, unt de arahide, ulei de masline, ulei de
rapita si ulei de susan, peste si ulei de peste.

Asadar, principiul unei alimentatii sanatoase in ceea ce priveste grasimile
este sa ,mananci grasimi sanatoase”, nu sa ,mananci mai putine grasimi’.
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Grasimile saturate (rele doar in caz de abuz si in combinatie cu
carbohidratii) se gasesc in: unt, untura, carne, lactate si in aproape toate
alimentele procesate.

In cazul in care se consuma in exces, aceste grasimi in combinatie cu
carbohidratii, cresc nivelul de colesterol rau ,LDL” si trigliceride din
organism, precum si predispozitia la boli cardiovasculare, deoarece
formeaza placi de grasime ce se depun pe artere si ingreuneaza circulatia
sangelui.

De asemenea, consumul excesiv a acestor grasimi in combinatie cu
carbohidratii determina cresterea in greutate si depunderea in special de
grasime viscerala pe organele interne. Grasimea viscerala este extrem de
periculoasa pentru sanatate.

Grasimile trans (cancerigene) sunt extrem de periculoase pentru sanatate,
deoarece nu doar cresc colesterolul rau ,LDL”, dar il si scad pe cel bun
,HDL”, dubland riscul aparitiei bolilor cardiovasculare.

Aceasta categorie de grasimi este relativ noua si apare printr-un proces de
hidrogenare a uleiurilor vegetale (exemplu uleiul de palmier), pentru a
rezista mai mult la prajire si a prelungi termenul de valabilitate al produselor.
De ce crezi ca sunt asa gustoase, iar dupa ce le mananci ti se face rau, de
cele mai multe ori?

Aceste grasimi trans nu sunt esentiale si nu aduc niciun beneficiu corpului
uman, ba din contra, te supun la riscuri reale de sanatate, fapt pentru care te
sfatuiesc sa le eviti.

La categoria “Alimente interzise” de mai sus, ai o lista detaliata cu
alimentele care contin aceste grasimi periculoase.
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Proteinele sunt a treia categorie de macronutrienti esentiali
organismului si au rolul de a creste si mentine masa musculara, dar si
de a repara tesuturile.

Proteinele obtinute din alimente se transforma in aminoacizi cand
traverseaza bariera intestinala.

Din cei 24 de aminoacizi care intra in constitutia proteinelor (inca
numarul total de aminoacizi reprezinta un subiect de contradictie intre
cercetatori), 8 dintre ei sunt esentiali si nu sunt sintetizati sau sunt sintetizati
in cantitati insuficiente in organism, ceea ce inseamna ca organismul nu fi
poate produce singur, deci trebuie sa fie obtinuti din alimente.

Daca unul sau mai multi dintre acesti aminoacizi esentiali lipsesc, corpul
este obligat de demonteze muschii tai in aminoacizi, pentru a-si extrage
aminoacizii de care are nevoie pentru a regenera tesuturile importante.

Proteinele provin din doua surse: animale si vegetale.

Proteinele provenite din surse animale sunt considerate proteine complete,
fiindca contin toti cei 8 aminoacizi esentiali si se gasesc in: carne, lactate si
oua. Proteinele provenite din surse vegetale (pana nu de mult erau
considerate incomplete sau partial-complete) se gasesc in: cereale (ovaz,
secara, grau, porumb), oleaginoase (nuci, migdale, fistic, caju etc.), soia,
fasole uscata, mazare si alte legume.

Vestea buna este ca s-a descoperit ca exista si unele proteine vegetale
complete, care contin toti cei 8 aminoacizi esentiali organismului, cum ar fi:
Cénepa, Quinoa, Spirulina, Polenul, Soia.

Asadar, pentru a consuma proteine cu o valoare biologica ridicata, il
recomand sa introduci in meniurile tale cat de des poti canepa si quinoa,
precum si vegetale cu o cantiate ridicata de proteina, precum: fasolea rosie,
lintea, nautul si mazarea galbena.

IMPORTANT! Pentru a evita pierderea de masa musculara din cauza
consumului redus de proteina, iti recomand sa atingi zilnic un necesar
proteic minim de 1 gram/ kg corp, ideal ar fi de 1,2-1,5 grame.

Spre exemplu, daca ai 80 de kg, necesarul tau minim proteic este de 80 de
grame/zi, recomandat fiind sa ajungi la circa 100-120 grame/zi.
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Modulul 3:

Combinarea corecta a alimentelor
in functie de ora si obiectiv, avand
la baza Crononutritia
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Crononutritia reprezinta unul dintre cele mai importante principii ale unei
nutritiic sanatoase si se refera la importanta momentului consumului
alimentar asupra sanatatii, prin sincronizarea meselor cu ritmurile biologice
ale corpului.

Alegerea alimentelor in functie de orele zilei poate optimiza digestia si
absorbtia nutrientilor, imbunatatind metabolismul si nivelul de energie.
Consumul de carbohidrati complecsi dimineata poate furniza energie de
durata pentru activitatile zilnice, in timp ce proteinele si grasimile sanatoase
seara pot sustine repararea si regenerarea celulara in timpul somnului.

Respectarea Crononutritiei poate ajuta la reglarea apetitului si la
prevenirea supraalimentarii, reducand astfel riscul de obezitate si alte boli
metabolice.

Sincronizarea meselor cu ciclurile naturale ale corpului poate imbunatati
functionarea sistemului digestiv si poate reduce inflamatia cronica.

Prin adaptarea dietei la ritmurile circadiene, crononutritia promoveaza o
sanatate optima si un echilibru energetic durabil.

Carbohidrati complecsi
Alege unul dintre alimentele: cereale integrale (ex ovaz), granola, paine
integrala, quinoa sau chia;

Grasimi sanatoase:
Alege unul sau mai multe dintre alimentele: avocado, unt de arahide (cu

100% arahide), caju, nuci sau orice tip de oleaginoase ori seminte;

Proteine - alege unul dintre alimentele: oua, lactate (kefir, iaurt grecesc,
branza), canepa decorticata sau quinoa;
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Carbohidrati complecsi (intr-o cantitate redusa daca obiectivul este sa
slabesti)
Alege unul dintre alimentele: paine integrala, orez salbatic, integral sau
negru, paste integrale sau quinoa

Proteine
Alege unul dintre alimentele: carne sau peste la grill, cuptor sau aburi,
fructe de mare, halloumi, tofu, fasole rosie, linte sau naut;

Grasimi sanatoase
Alege unul sau mai multe dintre alimentele: avocado, ulei de masline
extravirgin presat la rece sau de rapita, peste, caju, nuci sau orice tip de
oleaginoase ori seminte.
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Proteine cu digestie usoara
Alege unul dintre alimentele: peste, fructe de mare, branza, mozzarella,
kefir, iaurt grecesc, albusuri de ou, tofu, branza de caju;

Grasimi sanatoase
Alege unul sau mai multe dintre alimentele: avocado, ulei de masline
extravirgin presat la rece sau de rapita, peste, caju, nuci sau orice tip de
oleaginoase ori seminte;

®OConform Crononutritiei, seara nu se consuma carbohidrati, mai ales in
situatia in care vrei sa slabesti.
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Idei de retete cu ingrediente combinate corect pentru cina:

Idei de gustari sanatoase
Gustarea ideala in prima parte a zilei contine fructe;

Gustarea ideala in a doua parte a zilei contine oleaginoase (nuci,
migdale, caju, alune etc) si niciodata fructe;

Gustarea ideala dupa cina, daca iti mai este foame: iaurt grecesc sau
kefir cu sticks-uri fresh din morcovi, ardei, apio, zucchini etc si niciodata
fructe;
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Idei si observatii despre gustari:

5. Solutii inteligente pentru la birou, in concediu, in delegatie, la nunta,
onomastica etc.

sM=
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= 0
=M
cm-—
v

42



Hidratarea optima este esentiala pentru mentinerea functiilor vitale ale
organismului, inclusiv digestia, circulatia si reglarea temperaturii corporale.
Consumul adecvat de apa ajuta la transportul nutrientilor si oxigenului catre
celule, sprijinind metabolismul si nivelul de energie.

Hidratarea corecta contribuie la detoxifierea organismului prin eliminarea
toxinelor prin urina si transpiratie. Pielea beneficiaza semnificativ de pe
urma unei hidratari adecvate, mentinandu-si elasticitatea si reducand riscul
de aparitie a imperfectiunilor.

De asemenea, hidratarea corespunzatoare sustine functionarea optima
a creierului, imbunatatind concentrarea si starea de spirit.

in final, mentinerea unui nivel optim de hidratare este cruciald pentru
performantele fizice si mentale, prevenind oboseala si alte probleme de
sanatate asociate cu deshidratarea.

Cata apa trebuie sa bei intr-o zi?

E simplu! Aplica formula 0,04 X greutatea ta si vei afla exact cata apa
trebuie sa bei zilnic pentru o hidratare optima la nivel celular.

Exemplu: 0,04 X 80 kg = 3,2 litri de apa pe zi.
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Modulul 4:

Solutii Smart & Fast pentru
cumparaturi si gatit
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Alegerea alimentelor sanatoase si gatitul intr-un mod sanatos sunt esentiale
pentru mentinerea unei stari optime de sanatate si optimizarea siluetei si a
nivelului de energie.

Cumparand produse proaspete, neprocesate, de preferat din surse
ecologice, si evitand alimentele bogate in zaharuri, grasimi trans si aditivi
artificiali, ne asiguram ca organismul primeste nutrientii de care are nevoie.
Gatitul acasa ne permite sa controlam ingredientele si metodele de
preparare, reducand consumul de sare, grasimi nesanatoase, zahar si
conservanti.

Utilizarea metodelor de gatit sanatoase, cum ar fi aburirea, coacerea sau
grill-ul, pastreaza valorile nutritionale ale alimentelor si minimizeaza
formarea compusilor daunatori.

O alimentatie sanatoasa si bine gatita contribuie la mentinerea unei greutati
optime, la cresterea nivelului de energie si la imbunatatirea functiilor
sistemului imunitar.

in plus, dezvoltarea obiceiurilor alimentare sanatoase poate avea un impact
pozitiv pe termen lung asupra calitatii vietii.

Citirea corecta a etichetelor produselor alimentare este esentiala pentru a
face alegeri sanatoase si informate. in primul rand, incepe cu lista de
ingrediente pentru a evita produsele care contin grasimi trans sau alte
ingrediente nocive. De asemenea, citeste cu atentie informatiile nutritionale
pentru a intelege cantitatea de calorii, proteine, carbohidrati, zaharuri si
grasimi per portie sau 100 grame.

Zaharurile adaugate si continutul de sare sunt un aspecte important de luat
in considerare.

Tine cont de continutul de fibre, deoarece fibrele sunt esentiale pentru o
digestie sanatoasa si pot ajuta la mentinerea unui nivel sanatos al glicemiei.
Acorda atentie certificarilor, cum ar fi etichetele organice sau non-GMO,
care pot indica practici de productie mai sanatoase si sustenabile, precum
Si 0 sursa ecologica de provenienta.
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/Valnri nutritionale pentru 100g | pentruo pOftl%
medii: produs de 62,5¢g
Valoare energetica 654kJ/156kcal 418kJ/100kcal
Grasimi, din care: 8.4g 9,30
- acizi grasi saturai 5, 349
Glucide, din care: 17.0g 11.0g
- zaharuri 15g 9.1g
Fibre 0.4g 0,3g
Proteine 3.0g 19
Sare* 0.14g 0,09g
Calciu 192 mg (24% VNR**) [ 120 mg (15% VNR™*)

Q“itarnina D 1.2 ug (24% VNR*™) | 0,8 pg (15% VNR"}

De asemenea, verifica si data de expirare pentru a te asigura de
prospetimea produselor si evita alimentele care contin conservanti artificiali.

Citeste si sectiunea de alergeni pentru a preveni reactiile alergice, mai ales
daca ai sensibilitati cunoscute.

RECOMANDAT!

Alege produse cu cat mai putine ingrediente procesate si artificiale.
Produsele alimentare cu liste de ingrediente scurte si usor de inteles sunt,
de obicei, alegeri mai sanatoase.

Nu in ultimul rand, fi sceptic in privinta afirmatiilor de pe fata ambalajului,
cum ar fi ,fara zahar” sau ,sarac in grasimi”, “natural” si verifica informatiile

nutritionale de pe eticheta pentru a confirma aceste afirmatii.
In concluzie, citirea atenta si critica a etichetelor alimentare te poate ajuta

sa faci alegeri alimentare mai sanatoase, contribuind astfel la o alimentatie
echilibrata si la mentinerea unei bune stari de sanatate.
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« E999 - Extract de Quillaia: se gaseste in bauturi energizante.

« E954 — Zaharina: se gaseste in conserve de fructe sau legume, gemuri,
jeleuri, creme tartinabile.

« E952 - Acid ciclamic: se gaseste in produsele de panificatie si dietetice,
gemuri, inclusiv in guma mestecat.

« E950 - Acesulfam de potasiu: se gaseste in deserturi, sosuri, conserve,
incusiv in berea fara alcool.

« E621 - Glutamat monosodic: se gaseste in majoritatea alimentelor
procesate, in bauturi nealcoolice si alcoolice.

« E517 - Sulfat de amoniu: se gaseste in produse de panificatie si
patiserie

« E436, E435, E434, E433, E432 - derivati de polioxietilena sorbitan: se
gasesc in produsele de panificatie, sosuri, deserturi.

« E407 — Caragenan: se gaseste in dulciuri, creme, margarina.

« E330 - Acid citric: se gaseste in alimentele procesate pe baza de fructe,
legume sau lapte.

« E312, E311, E310 - Galat de dodecyl, octil, propil: se gasesc in
produsele de patiserie, snacksuri, supe si ciorbe instant, sosuri, fructe
procesate, cereale procesate.

« E249 - Nitrit de potasiu: se gaseste in produsele de origine animala.

« E242 - Dicarbonat de dimetil: se gaseste in bauturi racoritoare, ceaiuri
nenaturale.

« E230 Bifenil, Difenil — Emulgator: se gaseste in produsele de panificatie
si cofetarie, sosuri, deserturi.

- E228, E227, E226, E224, E223, E222, E221, E220 — Conservanti: se
gasesc in alimentele vegetale procesate.

« E219, E218 — Conservanti: se gasesc in produsele de panificatie.

« E215, E214 — Conservanti: se gasesc in snaksuri si produse de
cofetarie.

- E213, E212, E211, E210 - Conservanti; se gasesc in bauturile
nealcoolice si deserturi/ dulciuri.
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A avea o lista de cumparaturi atunci cand mergi la magazin este esentiala
pentru a economisi bani si pentru a face alegeri alimentare sanatoase si
eficiente.

O lista bine planificata te ajuta sa eviti achizitionarea impulsiva de
produse care nu sunt necesare sau benefice pentru alimentatia ta.
Acest lucru reduce riscul de a cumpara alimente nesanatoase, bogate in
zaharuri si grasimi nesanatoase, care nu contribuie la o alimentatie
echilibrata.

Planificand in avans, poti prioritiza alimentele esentiale si nutritive,
maximizand valoarea fiecarui ban cheltuit. In plus, o listd de cumparaturi te
ajuta sa te concentrezi pe ceea ce ai nevoie, economisind timp si energie in
magazin. Astfel, eviti risipa alimentara prin cumpararea exacta a cantitatilor
necesare, ceea ce este benefic atat pentru bugetul tau, cat si pentru mediu.

Respectarea unei liste de cumparaturi te ajuta sa iti mentii un stil de viata
sanatos, reducand stresul legat de deciziile alimentare.

in concluzie, o listd de cumpdraturi bine pregatitd este un instrument
simplu, dar puternic, pentru a sprijini sanatatea financiara si fizica.

La fel de important ca lista de cumparaturi este si sa nu mergi la
cumparaturi atunci cand iti este foame, fiindca vei cumpara mult mai multe
alimente de care ai nevoie sub impulsul senzatiei de foame.
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Acest punct este foarte important deoarece calitatea mancarii pe care o
prepari este influentata direct de modul in care o gatesti si de recipientele
folosite. Gatitul in vase sanatoase este esential pentru a mentine
valoarea nutritiva a alimentelor si pentru a preveni contaminarea cu
substante daunatoare. Asadar, in bucataria ta nu ar trebui sa existe vase
din teflon, aluminiu, ceramica de proasta calitate sau din plastic care contin
BPA. in schimb, poti opta pentru vase care te ajutd sa gatesti sanatos, atat
pentru bebe, cat si pentru toata familia ta.

Pentru retetele gatite la cuptor iti recomand vasele din sticla (de yena)
sau vasele 100% din ceramica;

Pentru retetele gatite pe aragaz iti recomand oalele din inox si tigaile
antiaderente cu particule de diamant (sunt durabile si rezista la zgarieturi);

Pentru retetele gatite cu aparat pentru preparare la aburi iti recomand sa
te asiguri ca vasele acestui aparat sunt BPA Free, in cazul in care sunt din
plastic.

Pentru retetele gatite la multicooker iti recomand ca aparatul sa nu aiba
vasul de gatire din teflon sau din aluminiu, ci din ceramica, inox sau email.

Acest proces este esential pentru a indeparta toxinele si pesticidele de pe
suprafata acestora.

Bicarbonatul de sodiu este un agent de curatare eficient, care ajuta la
descompunerea si eliminarea reziduurilor chimice. Utilizarea sa este o
metoda simpla si sigura de a reduce expunerea la substante nocive,
protejandu-ti astfel sanatatea.

Lasarea fructelor si legumelor inh apa cu bicarbonat pentru circa 10 minute
poate preveni ingerarea bacteriilor si a altor contaminanti, contribuind la
siguranta alimentara. Aceasta practica este deosebit de importanta pentru
fructele si legumele care se consuma crude, asigurandu-se astfel ca ele
sunt curate si sigure pentru consum.

in concluzie, spalarea produselor proaspete cu bicarbonat de sodiu este un
pas important pentru mentinerea sanatatii si reducerea riscului de intoxicatii
alimentare.
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Modulul 5:

Cerc vicios VS Cerc virtuos
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Un stil de viata nesanatos poate crea un cerc vicios dificil de rupt,
avand un impact negativ semnificativ asupra sanatatii fizice si mentale.

Alimentatia de proasta calitate
lipsa exercitiilor fizice
obiceiurile nesanatoase
fumatul
« consumul excesiv de alcool,
pot duce la oboseala cronica, crestere in greutate si diverse afectiuni
medicale.

Aceste probleme de sanatate reduc nivelul de energie si motivatia, facand
si mai greu adoptarea unor obiceiuri sanatoase.

Stresul si anxietatea rezultate dintr-un stil de viata nesanatos pot duce la
alegeri alimentare impulsive si la evitarea activitatilor fizice, perpetuand
astfel cercul vicios.

Pe termen lung, acest ciclu poate cauza probleme serioase de
sanatate, cum ar fi bolile cardiovasculare, diabetul de tip 2 si depresia.

Este crucial sa recunoasti cercurile vicioase in care tinzi sa cazi si care te
trag in jos ca un vortex, pentru a le rupe si a adopta un stil de viata mai
sanatos.

Exista atat porti de intrare in cercuri vicioase, cat si de iesire, care duc in
cercuri virtuoase, menite sa iti imbunatateasca sanatatea, silueta si
performanta.

Astfel, un stil de viata sanatos nu doar imbunatateste calitatea vietii, dar
previne si numeroase afectiuni pe termen lung.
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Exemple de cercuri vicioase in care te regasesti + porti de iesire:
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Modulul 1:
Greseli & Mituri despre Slabit
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Exista numeroase greseli si mituri despre slabit care pot impiedica
procesul de pierdere in greutate.

Unul dintre cele mai comune mituri este ca infometarea ajuta la slabit, cand
in realitate, acest lucru poate incetini metabolismul si poate duce la
consumul excesiv de alimente mai tarziu.

De asemenea, multe persoane cred ca toate caloriile sunt egale, insa sursa
caloriilor conteaza, iar consumul de alimente bogate in nutrienti este
esential pentru o slabire sanatoasa.

Mai jos gasesti o lista ampla cu cele mai frecvente greseli si mituri
despre slabit

© Gresit: sa slabesti prin infometare, fiindca pierzi foarte multd masa
musculara si doar putina grasime, ceea ce va aduce efectul yoyo in viata ta,
adica te vei ingrasa ulterior mai mult decéat ai slabit.

OGresit: s& consumi produse promovate ca fiind "low-fat", "diet" sau “sugar
free”, care insa contin “ingrediente” ce creaza dezechilibre metabolice si
blocaje la nivel digestiv.

OGresit: sa nu ai o alimentatie diversificata si s& mananci doar 2-3 feluri de
mancare, zi dupa zi.

© Gresit: s& mananci fructe seara daca iti e foame, fiindca existad o mare
probabilitate ca organismul sa transforme fructoza (zaharul din fructe) in
grasime.

® Gresit: s4 mananci inainte de culcare fiindca afectezi masiv calitatea
somnului si capacitatea de regenerare si autodetoxifiere a organismului,
plus ca o buna parte din caloriile consumate vor fi transformate in grasime.
®© Gresit: nerespectarea principiilor din Crononutritie, adicd combinarea
gresita a alimentelor sanatoase raportat la ora la care le mananci.

®© Gresit: sa tii Intermittent Fasting si s mananci alimente Junk Food.

® Gresit: s nu mananci in vacantd foarte mult, dar sa bei cocktailuri
colorate, care au peste 500 de calorii, iar multe dintre ele ajung si la 1000
de calorii goale, pe care organismul nu le poate utiliza si le transforma in
mare parte in grasime.
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OGresit: sa iei suplimente “magice” sau solutii “minune” pentru slabit rapid
care creeaza ravagii ulterior.

© Gresit: sd urmezi planuri de detoxifiere pe perioade lungi de timp care
contin doar sucuri, fiindca nu iti atingi necesarul proteic minim si pierzi
foarte multa masa musculara, ceea ce iti va aduce efectul yoyo, in urma
caruia te vei ingrasa mai mult decat ai slabit.

OGresit: s& consumi ceaiuri “pentru slabit” care sunt, de fapt, diuretice si te
deshidrateaza.

OGresit: sa te antrenezi cu orele la sala fara sa tii cont de principiul Smart
& Fast.

OGresit: sa crezi c& un numar mare de pasi facutti zilnic pot influenta masiv
metabolismul, astfel incat sa topeasca grasimea.

O Gresit: sa incepi un program de slabire cu fantezia c& de data asta totul
va fi perfect si vei reusi sa fii disciplinat alimentar.

OGresit: sa nu iti dai voie sa gresesti controlat.

OGresit: sa renunti definitiv la procesul de slabire atunci cadnd ai momente
de slabiciune si mananci ceva “bun” care nu face parte din dieta ta.
OGresit: sa fii dependent de destinatie, adica sa nu te vezi pe tine si viata
ta cum arata dincolo de indeplinirea obiectivului.

OGresit: sa intri in efectul elasticului, adicd sa urmezi planul de slabit doar
din puterea vointei si impotriva placerilor tale, ceea ce va intinde “elasticul”
pana in punctul maxim, cand te va lovi cu toata forta.

OGresit: sa nu stii de ce vrei sa slabesti, care este acel motiv interior care
iti zguduie realitatea si care te poate face sa ai o motivatie pe termen lung.
OGresit: sa te monitorizezi cu un cantar normal care aratd doar greutatea,
nu si compozitia corporala.

OGresit: sa nu ai un plan concret de actiune, etapizat inteligent si cu borne
de masurare periodica a rezultatelor si, cel mai important, care sa fiti
garanteze succesul.

De asemenea, exista si o multime de mituri legat de slabit, iar imediat
le vei gasi pe cele mai frecvente.
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Mit despre slabit: mananci ce vrei tu si slabesti cu Intermittent Fasting.
Acest lucru este imposibil daca nu esti intr-un deficit caloric de circa 20-
25%, iar alimentatia ta nu este una nutritiva, ci contine alimente de tip Junk
Food.

Mit despre slabit: Mananci mai putin si slabesti. Daca ar fi atat de
simplu, toti oamenii cu probleme de greutate ar putea sa scape rapid de
kilogramele in plus. in realitate insa, se lupta zilnic cu kilogramele in plus si
nu castiga niciodata lupta asta, fiindca solutia nu consta in a manca mai
putin sau a te infometa, ci in a manca inteligent si nutritiv.

Mit despre slabit: renunt la paine si slabesc. Este adevarat ca painea

alba, care, pe deasupra, are si zahar adaugat, este foarte putin nutritiva si
contine multe calorii care pot duce la ingrasare. Ins&, degeaba scoti painea
din meniul tau, daca alimentatia ta nu este una inteligenta, nutritiva si intr-
un deficit caloric de circa 20-25%.
De asemenea, painea 100% integrala este foarte nutritiva si contine o
cantitate mare de fibre care iti dau senzatia de satietate pe termen lung si
previne supraalimentarea, ceea ce o face ideala in procesul de slabire, atat
timp cat este mancata doar in prima parte a zilei, nu si seara.

Mit despre slabit: alcoolul/taria topeste grasimea.

Fals! Fals! Fals! Alcoolul, in special taria, contine calorii goale pe care
organismul nu le poate utiliza si, in cele mai multe cazuri, le transforma in
grasime, fiindca nu are ce face cu ele. Asadar, nu doar ca alcoolul/taria nu
topeste grasimea, ba chiar iti aduce o cantitate si mai mare de grasime.

Mit despre slabit: tin un program de detoxifiere si slabesc.

Fals de cele mai multe ori! In primul rand, scopul unui program de
detoxifiere nu este de a slabi, ci de a curata tubul digestiv de blocaje si
reziduuri. Adica curatarea vilozitatilor intestinale care fac extractia de
nutrienti la nivel celular, hranirea microbiomului (cartierul general al
imunitatii tale) si eliminarea reziduurilor blocate in colon, care devin extrem
de periculoase pentru sanatate daca raman mult timp in colon.

De asemenea, conteaza si programul de detoxifiere urmat, fiindca
majoritatea sunt bazate doar pe sucuri sau suplimente “minune”, fara sa
contina minimul de proteina de care organismul tau are nevoie, ceea ce
duce la un catabolism urias.

NARCIS
CERNEA

60



Adica la pierderea masiva de masa musculara, ceea ce iti va aduce efectul
yoyo rapid, ajungand sa te ingrasi mai mult decat ai slabit. Vestea buna
este ca exista un plan de detoxifiere sanatos si extrem de eficient, bazat pe
studiile stiintifice facute de cercetatorii de la Harvard, pe care il gasesti in
programul transformational “Sunt Fabulos”.

Mit despre slabit: tin o dieta Keto si slabesc. Fals de cele mai multe ori!
in primul rand, Keto nu este o diet&, ci un stil de viat3, fiindca presupune s3
renunti total la carbohidrati. Asadar, daca esti un iubitor de panificatie,
patiserie, paste, orez, mamaliga si dulciuri, iti va fi imposibil sa urmezi o
astfel de alimentatie pe termen lung, fiindca nu vei rezista tentatiei. La fel ca
in cazul Intermittent Fasting-ului, nu vei slabi daca nu vei avea un deficit
caloric de circa 20-25%.

Mit despre slabit: devin vegan si slabesc. Fals de cele mai multe ori!
Veganismul corespunzator presupune sa ai o0 educatie nutritionala
adecvata, astfel incat sa stii cum sa combini alimentele vegane, astfel incat
sa iti atingi necesarul de macronutrienti. lar aici ma refer in special la
necesarul de proteina completa, care contine cei 8 aminoacizi esentiali, pe
care organismul nu ii poate produce singur si in lipsa lor, vei pierde multa
masa musculara si vei creea un dezechilibru major in interiorul tau.

Din pacate, veganismul a devenit o moda si tot mai multi oameni se aliniaza
acestei “mode” fara sa aiba o educatie nutritionala adecvata si astfel ajung
sa manance foarte multe alimente care le fac mai mult rau, precum: cartofii
prajiti, foietaje, pateuri vegetale si alte alimente Junk Food de tip vegan.

De asemenea, la fel ca in cazul Keto si Intermittent Fasting-ului, nu vei slabi
daca nu vei avea un deficit caloric de circa 20-25%. Vestea buna este ca
exista o dieta vegana sanatoasa si cu caloriile deja calculate in programul
transformational “Sunt Fabulos”.

Mit despre slabit: tin o dieta alcalina si voi slabi, fiindca voi avea sangele
si corpul mai alcalin. Fals! Fals! Fals! Dieta alcalina nu iti face sangele si
corpul mai alcalin, fiindca de acest aspect se ocupa homeostazia prin
procesul de tamponare alcalina. Este adevarat ca in cazul unei afectiuni
precum “acidoza”, o alimentatie alcalina va favoriza echilibrul Ph-ului
sanguin, insa nu printr-o actiune directa.
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Scopul alimentatiei alcaline este de a reduce radicalii liberi din celulule,
ceea ce va favoriza scaderea inflamatiei la nivel celular, creand astfel un
mediu propice pentru insanatosire in cazul celor mai multor afectiuni.

Ce trebuie retinut este ca o dieta alcalina nu este un tratament medical, ci
un aliat de nadejde pentru imbunatatirea generald a sanatatii. insa, in ceea
ce priveste slabitul, degeaba urmezi o alimentatie alcalina daca nu vei avea
un deficit caloric de circa 20-25%. Vestea buna este ca exista o dieta
alcalina sanatoasa si cu calorile deja calculate, in programul
transformational “Sunt Fabulos”.

Mit despre slabit: tin o dieta mediteraneana si voi slabi, fiindca am vazut

pe Netflix un documentar cu oameni care traiesc peste 100 de ani si nu au
probleme cu greutatea. In primul rand, o dietd de tip mediteranean, este
una sanatoasa doar daca contine alimente de provenienta sanatoasa si de
preferat ecologica.
Degeaba tii o astfel de dieta, dar mananci somon si pui cumparat din
comertul de masa, fiindca iti vei bombarda organismul cu hormoni de
crestere, antibiotice si o multime de chimicale nocive pentru sanatatea ta.
Asadar, o astfel de dieta este super sanatoasa si favorizeaza longevitatea,
doar in cazul in care contine alimente de origine ecologica, la fel ca in
documentarul cu Blue Zones. in ceea ce priveste slabitul, degeaba urmezi o
alimentatie de tip mediteranean daca nu ai un deficit caloric de circa 20-
25%. Vestea buna este ca exista o dieta mediteraneana sanatoasa si cu
caloriile deja calculate, in programul transformational “Sunt Fabulos”.

Mit despre slabit: tin dieta Dukan si voi slabi, findca trebuie sa mananc
multa carne si imi va fi usor. O astfel de dieta, bazata pe un consum urias
de carne, este extrem de periculoasa pentru organism, fiindca nu are
capacitatea sa metabolizeze o cantitate mare de proteina la o masa.
Organismul se va lupta sa elimine diferenta de proteina care nu poate fi
metabolizata, insa singurele moduri in care o poate elimina este
transforméand-o in diferiti compusi, care din pacate sunt toxici. Un astfel de
compus toxic este acidul uric, iar cei care tin o astfel de dieta bazata pe
multa carne, ajung sa aiba acidul uric la cote alarmante, ceea ce le pune
sanatatea in pericol. Un alt aspect negativ al acestui tip de dieta, este ca te
vei ingrasa rapid la loc, iar acest lucru este confirmat de toti cei care au
picat in capcana acestei diete la moda.
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Modulul 2:

Tips & Tricks pentru slabit sanatos
si inteligent
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Mancatul inteligent si constient joaca un rol crucial in procesul de slabire.
Mai jos vei gasi principalele Tips & Tricks care te vor ajuta sa slabesti
sanatos si inteligent, astfel incat sa faci o schimbare reala in stilul tau de
viata, nu doar sa urmezi o dieta pentru o perioada de timp, dupa care sa
revii la vechile obiceiuri nesanatoase.

Tips & Tricks: antreneaza-ti mintea sa fie atenta in farfurie.
Din cauza vietii traite in viteza, a multiplelor taskuri, responsabilitati si
urgente care apar zilnic in vietile noastre, am ajuns sa nu mai stim ce
inseamna sa mancam in tihna, asa cum o faceau bunicii nostri.
Fie mancam in fuga, fie stam pe telefon in timp ce mancam sau pur si
simplu, suntem cu gandul in alta parte decat la ce si cat mancam, asta
arunca in capcana mancatului inconstient.

In acest caz, creierul nu constientizeaza catd mancare ai inghitit si vei
ajunge la un abuz caloric, pe care il vei constientiza abia la circa 10 minute
dupa masa, cand sistemul digestiv va cere foarte multa energie ca sa poata
face digestia unei cantitati mult mai mari de mancare decat aveai nevoie.
lar asta se lasa cu o stare de moleseala si de lene, fiindca buna parte din
energia ta a fost directionata catre digestie.

Solutia Smart & Fast: Lasa lingura/ furculita jos dupa fiecare inghititura si
vei vedea cum creierul tau este atent in farfurie, fiindca nu este obisnuit cu
acest comportament nou si astfel vei ajunge sa mananci constient si in
tihna.

Tips & Tricks: pacaleste-ti creierul sa creada ca ai mancat mai mult.
Daca esti genul de persoana care obisnuieste sa manance mult la o masa
si iti este greu sa scazi din portii, sa stii ca exista o metoda psihologica prin
care iti poti pacali creierul ca ai mancat mai mult.

Solutia Smart & Fast: Mananca o cantitate mai mica de méancare intr-un
vas mai mic pentru ca astfel ii dai creierului senzatia ca farfuria este
arhiplina si ca tu ai mancat mult.
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Tips & Tricks: pacaleste-ti stomacul sa simta ca ai mancat mult.

Daca esti genul de persoana care obisnuieste sa manance cantitati mari de
mancare si te simti nesatul cand mananci “de dieta”, exista si in acest caz o
metoda psihologica prin care iti poti pacali stomacul sa simta ca ai mancat
mult, fara sa faci abuz caloric care sa iti aduca kilograme in plus.

Solutia Smart & Fast: Alaturi de reteta “de dieta” adauga alimente cu
calorii negative pentru a obtine senzatia de satietate, fara sa faci abuz
caloric. Alimentele cu calorii negative sunt alimentele care au un volum
mare si un numar mic de calorii, precum: ciupercile, dovlecelul, vanata,
broccoli, conopida, castravetii etc. Aceste alimente contin circa 30-40 de
calorii pe 100 de grame, ceea ce este foarte putin si astfel poti adauga
langa reteta “de dieta” inca 200-300 de grame din astfel de alimente, fara
sa iti afecteze procesul de slabire, insa oferindu-ti senzatia de satietate.

Tips & Tricks: pacaleste-ti creierul sa creada ca ai mancat mult “dulce”.
Daca iubesti ciocolata sau dulciurile in general si nu poti renunta la ele in
procesul de slabire, exista o metoda prin care poti manca mult mai putin
“dulce” si obtine o stare de bine pe o perioada mai lunga de timp. Spre
exemplu, ciocolata stimuleaza creierul sa produca hormonul fericirii,
denumit serotonina. Daca vei manca ciocolata rapid, ca pe un sandwich,
exista doua mari minusuri pentru tine. Primul minus este ca nu ii vei oferi
suficient timp creierului sa constientizeze gustul ciocolatei prin intermediul
papilelor gustative, deoarece o mananci prea repede, iar ceea ce va face
este sa produca o cantitate mai mica de serotonina. Adica vei obtine o stare
de placere care va trece mult mai rapid. Al doilea minus este ca vei face
abuz caloric, deoarece vei manca o cantitate mare de ciocolata, ceea ce fti
va stopa procesul de slabire si, mai rau, iti va aduce kilograme in plus.
Solutia Smart & Fast: Mananca inteligent ciocolata sau dulciurile,
plimband incet prin gura o bucata mica de ciocolata, astfel incat sa ii oferi
creierului mai mult timp sa constientizeze gustul ei si astfel sa produca o
cantitate mai mare de serotonina, pastrand astfel caloriile consumate sub
control. Astfel, vei obtine efectul de “curcubeu pe cerul gurii”, fiindca vei
plimba acea bucatica de ciocolata prin bolta palatina si te vei bucura de o
stare de placere pe o perioada mai lunga de timp, fara sa iti afecteze
procesul de slabire.

NARCIS
CERNEA

67



Idei si observatii

S

NARCIS
CERNEA

SELF BIOHACHER

68



Tips & Tricks: taie senzatia falsa de foame sau nevoia de rontaiala.
Daca iti vine foame dupa circa 1-2 ore dupa ce ai mancat o masa
principala, atunci cu siguranta nu este vorba despre o foame reala, ci
despre una mentala sau emotionala.

In acest caz, senzatia de foame apare ca urmare a faptului ca ai vazut sau
mirosit “ceva bun” si creierul tau a constientizat cat de mult iti place acel
lucru, ceea ce declanseaza cresterea aciditatii in tubul digestiv.

Din aceasta cauza, apare o senzatie mecanica de foame, nu una reala.
Spre exemplu, ca atunci cand esti la restaurant si tocmai ai mancat o masa
completa, insa trece pe langa tine ospatarul cu o prajitura apetisanta pe
tava, pe care tu o iubesti.

in aceasta situatie, creierul va reactiona rapid la acest stimul si in tubul
digestiv va creste aciditatea, ceea ce va determina o senzatie falsa de
foame care te va impinge sa comanzi si tu acea prajitura pe care o iubesti.
Solutia Smart & Fast: ca sa nu faci abuz caloric si sa renunti la visul tau
de a slabi si a arata mai bine, tot ce ai de facut este sa bei un pahar mare
cu apa si vei vedea ca in peste 95% din cazuri va disparea senzatia de
foame, fiindca se va reduce rapid aciditatea din tubul digestiv. Acelasi lucru
se aplica si in cazul nevoii de rontait.

Tips & Tricks: detoxifica-ti tubul digestiv rapid si inteligent in fiecare
dimineata. in fiecare dimineata, te vei trezi cu un reziduu pe tubul digestiv
ca urmare a digestiei cinei si a faptului ca nu ai mai baut nimic in timpul
somnului.

Daca nu vei aplica solutia de mai jos, este ca si cum ai manca micul dejun
in farfuria murdara in care ai mancat cina.

Solutia Smart & Fast: bea un cocktail detox preparat din 200 ml apa,
zeama de la o jumatate de lamaie si o lingurita de tarate de psyllium pentru
a curata tubul digestiv si a creste hidratarea celulard de la prima ora. in
cazul in care lamaia iti provoaca aciditate, atunci prepara acest cocktail
detox din 200 ml apa si 2-3 linguri de extract natural de aloe vera, care este
un pansament gastric fabulos.
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Tips & Tricks: ajuta-ti organismul s3 topeascd mai multd grasime. In
cadrul procesului de slabire, exista cateva ingrediente “cheie” care
accelereaza topirea grasimii daca sunt combinate cu un antrenament scurt
si inteligent de tip HIIT.

Solutia Smart & Fast: Consuma Omega-3 si L-carnitina pentru a-ti ajuta
organismul sa topeascd mai multd grasime. In urma unei cercetari facute de
Departamentul de Nutritie al Universitatii  Harvard, cercetatorii au
demonstrat ca Omega-3 este un accelerator de ardere a grasimii atunci
cand este combinata cu o alimentatie inteligenta si nutritiva si cu un
antrenament scurt si cu intervale intermitente de efort de tip HIIT.

L-carnitina are rolul de a duce acizii grasi stocati in citoplasma celulelor
catre mitocondrii pentru a-i putea folosi ca sa produca energia de cea mai
inalta calitate la nivel celular, adica ATP (adenozin trifosfat). Cantitatea de
Omega-3 si L-carnitina recomandata poate varia de la caz la caz, insa, ca
recomandare generala, este de 2000 mg din fiecare.

Tips & Tricks: incepe ziua cu tine, nu cu griji, taskuri si urgente. Din
pacate, tot mai multi oameni isi incep fiecare zi intr-o goana nebuna, care
duce rapid la anxietate si stres cronic. Astfel, dezvolta multiple dezechilibre
emotionale, mentale si hormonale, ceea poate duce rapid catre burnout.
Solutia Smart & Fast: Dormi cu telefonul pe mod avion si nu porni
internetul dimineata pana cand nu ti-ai oferit timp mai intai tie. Incepe cu 30
de minute dedicate tie, in care sa ai un moment profund de recunostinta
pentru faptul ca ai primit o noua zi din care poti face o capodopera, dupa
care continua cu un antrenament rapid si inteligent de tip HIIT. Chiar si 5-10
minute de miscare dimineata pe stomacul gol iti vor aduce benéeficii la nivel
fiziologic, la nivel mental si emotional. In felul acesta, vei face pasi marunti
zilnic pentru a redeveni o prioritate in viata ta, a topi kilogramele in plus si a
te simti din ce in ce mai bine cu tine, in loc sa incepi ziua cu notificari pe
telefon care sé iti creeze instant o stare de anxietate si stres. in programul
transformational “Sunt Fabulos” numim aceasta solutie “The Fabulous
Hour”, adicd o ord dedicatd noud pentru a deveni fabulosi. in acest
program, participantii au acces la mai multe tipuri de antrenamente rapide,
inteligente si extrem de eficiente, la zeci de planuri alimentare pentru slabit
si liste de cumparaturi, astfel incat sa nu mai piarda timp si pentru asta.
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Tips & Tricks: ia-ti dulcele in prima parte a zilei, ca sa nu ti-l ceara
organismul seara. Daca esti genul de persoana care simte nevoia sa
manance dulce seara, din punct de vedere fiziologic inseamna ca nu ti-ai
atins necesarul de carbohidrati cu asimilare rapida in prima parte a zilei.
insa acest lucru se intampla mai rar.

Cel mai des, nevoia de a manca dulce seara apare atunci cand toata ziua
nu ai facut nimic pentru tine, din cauza ca ai stat cu capul in taskuri, griji,
responsabilitati si urgente, fara sa iti oferi un pic de timp pentru a te centra.
Practic, atunci cand nu mai ai miere-n suflet, vei cauta dulcele in exterior,
fiindca vei simti nevoia subconstienta de a-ti oferi o recompensa rapida,
dupa o zi epuizanta care te-a scurs de viata.

Solutia Smart & Fast: ofera-ti recompensa in prima parte a zilei, ca sa nu
fii nevoit sa o mananci seara, pentru ca iti va pune in impas procesul de
slabire. De asemenea, ia-ti 0 pauza de 10 minute dupa pranz, in care sa
iesi afara din birou, la aer liber, si fa cateva exercitii de respiratii constiente,
pentru a te centra si a incetini goana nebuna in care a pornit mintea ta.

In felul acesta, nu vei mai ajunge acasa scurs de viatd si cu dorinta de a
manca tot “sertarul magic” cu dulciuri.

Tips & Tricks: Aplica principiul Pareto in alimentatie si fa-ti viata mai
usoara, obtinand 80% din rezultate cu 20% efort.
Am discutat in detaliu despre cum poti aplica acest principiu fabulos in
Partea | a cursului, la Modulul 1 “Healthy Mindset”, si poti reveni la acest
modul daca simti ca ti-a scapat ceva.

Mai jos regasesti ideile de baza ale acestui principiu fabulos pentru oamenii
ocupati, dar care vor sa slabeasca fara sa piarda ore in sir in bucatarie:

« Controleaza prima si ultima masa fiindca esti acasa;
Alege inteligent pranzul in functie de optiunile pe care le ai;
Aplica tehnica de a cantari “din ochi” alimentele ca sa stii cat ai nevoie;
Da-ti voie sa gresesti intentionat si controlat cu “Masa de Trisat”;
Cauta progresul prin pasi marunti zilnici, nu perfectiunea.
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Modulul 3:

Detox & Intermittent Fasting
ca la carte
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Un organism curat, care functioneaza la randament maxim, are capacitatea
sa arda mult mai multa grasime decat un organism blocat la nivel celular,
iar acest lucru este demonstrat de studii stiintifice.

Acest lucru I-am constatat si eu lucrand cu mii de persoane care voiau sa
slabeasca, urmau diete bune, dar nu obtineau rezultate din cauza anumitor
blocaje, in special pe tubul digestiv si ficat.

Daca te afli in aceasta situatie, este aproape imposibil sa scapi de grasimea
nedorita, chiar daca urmezi o dieta buna, care insa nu contine si o strategie
de detoxifiere sanatoasa si eficienta.

Detoxifierea se refera la ajutorul adus organismului pentru a-si da un
»,restart” benefic, a-si odihni functiile proprii care sa lucreze apoi la
randament maxim si a curata anumite organe de urmele lasate de stilul de
viata nesanatos avut anterior.

De asemenea, organismul are un sistem propriu de detoxifiere, prin
intermediul ficatului, rinichilor, tubului digestiv, drenajului limfatic, autofagiei
celulare si a altor functii si organe.

ins&, in situatia in care organismul este bombardat constant cu grasimi
nesanatoase, E-uri cancerigene, indulcitori si coloranti artificiali nocivi,
hormoni de crestere, antibiotice, pesticide si alte elemente nocive, sistemul
propriu de detoxifiere nu mai da randamentul scontat, iar asta duce la o
degradare a sanatatii.

Din aceasta cauza, se dezvolta multe boli grave, kilogramele in plus preiau
controlul, intervine apatia si lipsa de tonus si energie, starea psihica se
inrautateste, ceea ce va duce la un dezechilibru major atat in plan fizic, cat
si emotional.

Din acest motiv, este recomandat ca din cand in cand sa urmezi cate o
procedura sanatoasa de detoxifiere, astfel incat sa iti imbunatatesti starea
generala de sanatate, sa iti cresti imunitatea, sa fii energic si plin de
vitalitate si sa traiesti in armonie cu tine.
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In urma unei proceduri sénatoase de detoxifiere, poti curata vilozitatile
intestinale din tubul digestiv, colonul, ficatul si sistemul biliar, rinichii,
plamanii, poti reduce nivelul de colesterol rau LDL si trigliceride, poti elimina
retentia de apa si reduce celulita, avand o piele sanatoasa si un ten radiant.
De asemenea, daca in momentul inceperii unei proceduri sanatoase de
detoxifiere ai multe kilograme in plus, te vei putea trezi la finalul ei cu un
minus considerabil de grasime, atat viscerala, cat si subcutanata.

Sunt multe persoane care doresc sa slabeasca, sa se tonifieze sau sa
creasca masa musculara, insa nu au rezultate, cu toate ca urmeaza
diete si antrenamente eficiente.

Degeaba adopti o alimentatie sanatoasa si specifica obiectivului tau, daca
organismul este blocat pe interior si nu da randamentul scontat.

Poti manca cele mai sanatoase alimente fara sa le asimilezi corect si sa
beneficiezi din plin de efectele pozitive ale nutrientilor continuti, din cauza
lipsei detoxifierii.

Un alt aspect foarte important legat de procedurile de detoxifiere este faptul
ca in timpul lor nu ar trebui sa pierzi masa musculara, asa cum se intampla
cu majoritatea programelor ,minune” de pe piata, deoarece te vei ingrasa
foarte tare ulterior.

Programele de detoxifiere care nu contin un minim necesar de proteina,
usor asimilabila de catre organism, aduc si o serie de aspecte negative,
printre care si pierderea de masa musculara intr-un timp foarte scurt.

Asta declanseaza efectul yoyo si ajungi sa te ingrasi mai mult decat ai
slabit, ceea ce iti va aduce o continua frustrare si anxietate ca nimic nu
functioneaza in cazul tau pentru a scapa odata pentru totdeauna de
kilogramele nedorite.

Vestea buna este ca ai primit cadou din partea mea pachetul de planuri
alimentare Smart & Fast, care contine si un plan alimentar de detoxifiere
sanatos si super eficient. ,Secretul slabitului” sta intr-un organism curat,
care functioneaza la randament maxim si astfel arde intens grasimea
nedorita pentru a obtine silueta mult visata. Asadar, urmeaza acest plan
alimentar pentru a-ti curata organismul si a-i reda capacitatea de a topi
kilogramele in plus.
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Intermittent fasting sau postul intermitent a devenit o metoda la moda
pentru mentinerea unei vieti sanatoase si a unei siluete suple, atat timp ca
se face corect. Acest tip de post presupune alternarea perioadelor de
alimentatie cu cele de repaus alimentar.

Studiile arata ca intermittent fasting poate imbunatati sensibilitatea la
insulina, reducand riscul de diabet de tip 2.

De asemenea, ajuta la reglarea hormonilor responsabili de foame si
satietate, ceea ce poate duce la un control mai bun al greutatii si la evitarea
supraalimentarii.

Un alt beneficiu al acestui tip de post este ca stimuleaza autofagia, adica
sistemul propriu de detoxifiere la nivel celular, contribuind astfel la
regenerarea celulara si la prevenirea bolilor degenerative.

Intermittent fasting poate, de asemenea, sa scada inflamatia in corp, avand
un efect pozitiv asupra sanatatii cardiovasculare.

Practicarea acestui tip de post poate fi flexibila, existand diferite metode,
cum ar fi:

16/8: 16 ore de post si 8 ore de alimentatie - este eficient.

14/10: 14 ore de post si 10 ore de alimentatie - mai putin eficient.

19/5: 19 ore de post si 5 ore de alimentatie - este denumit “warrior diet”
fiind dificil de tinut pentru majoritatea oamenilor.

5:2: cinci zile de alimentatie normala si doua zile de post cu apa.

Pe langa benéeficiile fizice, intermittent fasting poate imbunatati claritatea
mentala si concentrarea, deoarece fluctuatile mai mici ale glicemiei pot
contribui la o functionare cerebrala mai stabila.

Totusi, este important sa urmezi intermittent fasting corect, asigurandu-ne
ca alimentatia ta este una nutritiva, variata si echilibrata.

Din pacate, majoritatea oamenilor au ajuns sa tina intermittent fasting total
gresit, fiindca, chiar daca respecta intervalele de pauza alimentara, atunci
cand mananca, opteaza pentru alimente de tip Junk Food si isi fac mai mult
rau.
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Deoarece a ajuns la moda sa tii intermittent fasting, majoritatea oamenilor
traiesc cu fantezia ca pot manca orice doresc si vor fi sanatosi si supli, atata
timp cat respecta intervalul de pauza alimentara, ceea ce este total eronat.
Organismul nu are timp sa “scape” de toate grasimile nesanatoase, de
zaharul ultra rafinat, de E-urile cancerigene si alte ingrediente nocive pe
care le asimilezi din alimentatia Junk Food si astfel ajungi sa iti periclitezi
atat silueta, cat si sanatatea.

Asadar, adoptarea intermittent fastingului intr-un mod corect si bine
informat, iti va imbunatati silueta si sanatatea pe termen lung.

Tot ce ai de facut, este sa urmezi planurile alimentare Smart & Fast pe care
ti le-am oferit cadou si sa le adaptezi ca organizare a meselor la metoda de
intermittent fasting care ti se potriveste.

Idei si observatii
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Marea problema a oamenilor care vor sa slabeasca este ca au facut din
asta o lupta, pe care, din pacate, este imposibil sa o castigi atat timp cat te
lupti cu kilogramele, adica cu efectele, si nu rezolvi cauza care a adus
kilogramele in plus.

Tocmai din acest motiv, daca vrei sa scapi o data pentru totdeauna de
kilogramele in plus, este nevoie sa abordezi total diferit aceasta
transformare.

in primul rand, vei reusi s& slabesti fara sa te mai ingrasi vreodata la loc,
doar daca transformarea este si la nivel mental si emotional, nu doar fizic.
Altfel, degeaba slabesti daca revii rapid la vechile obiceiuri si ramai in
aceasta bucla toata viata.

Pana nu iti vei rescrie povestea personala si nu vei redeveni o prioritate in
viata ta, este imposibil sa slabesti definitiv, fiindca vechile procese mentale
si emotionale te vor trage ca intr-un vortex si vei reveni rapid la vechile
obiceiuri care iti aduc si mai multe kilograme.

in al doilea rand, as vrea sa schimbam putin perspectiva despre slabit si sa
nu ne uitam doar la kilograme, ci sa ne uitam si din ce sunt compuse aceste
kilograme. Tocmai din acest motiv, daca vrei sa abordezi intr-un mod corect
slabitul, atunci concentreaza-te pe compozitia corporala, nu doar pe
kilograme.

Asta presupune sa inveti sa te monitorizezi inteligent cu un céantar care i
arata procentul total de grasime, nivelul de grasime viscerala de pe
organele interne, masa musculara, hidratarea celulara si, cel mai important,
varsta metabolica a organismului tau.

fti voi prezenta live in curs cum te poti monitoriza singur acasé in acest mod
inteligent.

Asadar, ca sa slabesti o data pentru totdeauna, este nevoie de o abordare
noua, holistica, care sa actioneze atat la nivel fizic, cat si mental si
emotional, iar mai jos, vei gasi pas cu pas ce ai de facut.

PASUL 1: Nu intra din prima “la dieta”, ci ofera-ti o saptamana

“tampon”. In felul acesta, vei incepe procesul de transformare gradual,
astfel incat sa nu intre in panica mintea ta si sa te saboteze sa renunti.
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Tot ce ai de facut in aceasta saptamana “tampon” este sa:

schimba doar cina si consuma seara o salata cu proteine sau o supa
crema proteica, cu cel putin 3 ore inainte de somn, astfel incat sa nu
afecteze procesul de regenerare si autodetoxifiere din timpul somnului.

fa doar 10 minute de antrenament dimineata, pe stomacul gol, pentru a
activa metabolismul de la prima ora si a stimula activitatea mitocondriala sa
produca combustibil de inalta calitate, adica ATP.

procura-ti alimentele de care ai nevoie pentru urmatoarea saptamana,
astfel incat sa ai tot ce iti trebuie in frigider ca sa poti urma planul alimentar
pe care l-ai ales.

Idei si observa
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PASUL 2: Seteaza-te corect mental.

Renunta la fantezia perfectiunii ca de data asta vei fi super disciplinat si
totul va iesi exact asa cum ti-ai propus si da-ti voie sa gresesti, luandu-ti un
angajament solemn ca nu vei renunta indiferent de cate ori vei gresi.

in felul acesta, nu o mai iei niciodata de la inceput, ci doar continui calatoria
catre o versiune mai buna a ta.

De asemenea, renunta la dependenta de destinatie, astfel incat sa iti vezi
viata si dincolo de procesul de remodelare corporala.
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PASUL 3: Seteaza-te corect emotional.

Gaseste-ti DE CE-ul personal pentru care vrei sa devii cea mai buna
versiune a ta, adica acel motiv din interiorul tau care iti zguduie existenta si
te umple de motivatie si entuziasm la gandul ca vei obtine ceea ce iti
doresti.

De asemenea, nu te mai judeca atunci cand gresesti si fii bland cu tine,
fiindca doar asa vei putea scapa definitiv de kilogramele in plus. Altfel, viata
ta va ramane o lupta continua cu kilogramele pe care este aproape
imposibil sa o castigi in conditiile astea.
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PASUL 4: Seteaza-te corect managerial.

Planificarea este aliatul oricarui obiectiv.

Fa-ti un plan concret de actiune cu tot ce ai de facut de la o saptamana la
alta, astfel incat sa ii oferi mintii claritate si structura, pentru ca ea sa fti
ofere consecventa si sustenabilitate.
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PASUL 5: Masoara-ti progresul saptamanal.

in fiecare vineri dimineata, monitorizeaza-te cu un cantar de tip Tanita BC
730, care iti arata compozitia corporala, astfel incat sa vezi ce anume
slabesti, grasime sau masa musculara.

Pentru ca, daca topesti masa musculara si nu grasimea, te vei lovi de
efectul yoyo si te vei ingrasa ulterior mai mult decat ai slabit.

De asemenea, monitorizeaza cu centimetrul de croitorie si talia, pentru a
vedea daca planul tau de actiune functioneaza sau are nevoie de
optimizari. In felul acesta, vei sti in fiecare saptdmana unde te afli in
procesul de transformare si cat de mult te-ai apropiat de obiectivul tau.
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PASUL 6: Mananca cat ai nevoie, nici mai mult, nici mai putin.

Daca nu vei fi intr-un deficit caloric de circa 20-25%, iti va fi foarte greu sa
slabesti sanatos.

lar pentru asta, ai doua variante pe care le poti aplica:

Prima varianta iti ofera 100% rezultate bune daca o urmezi si presupune
sa iti calculezi necesarul caloric zilnic pentru a-ti indeplini obiectivul, dupa
care sa iti cantaresti toate alimentele pentru a respecta acest necesar.
ti poti calcula automat necesarul caloric zilnic aici:
https://www.narciscernea.com/calculator/

A doua varianta iti ofera 70-80% rezultate daca o urmezi si presupune sa
aplici regula de cantarire a alimentelor “din ochi” pe care ai aflat-o cand am
discutat despre principiul Pareto.
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PASUL 7: Antreneaza-te rapid, inteligent si eficient.
Pentru inceput, poti apela la un antrenament de 15 minute de HIIT sau
Tabata pentru a-ti activa metabolismul si a arde mai multe calorii active.

PASUL 8: Ajuta-ti organismul sa functioneze cu kerosen, nu cu gaz de
lampa produs prin fermentarea zaharului in mediu anaerob.
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PASUL 9: Tine cont de etapele transformarii garantate de cercetatorii
in neurostiinta.

Conform studiilor, 95% dintre oameni esueaza in primele 21 de zile din
cauza ca nu tin cont de aceste etape ale transformarii. Ca sa fii in cei 5%
care reusesc sa slabeasca definitiv, este imperios necesar sa urmezi pasii
necesari pentru a depasi fiecare etapa.
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PASUL 10: Tine cont de formula succesului: A Fl + A FACE = A AVEA.
Spuneam mai devreme ca vei reusi sa slabesti definitiv doar daca
transformarea este si la nivel mental si emotional, nu doar fizic.

Asta presupune sa te concentrezi mai mult pe a fi/deveni, decat pe a face
pentru a avea, adica a obtine rezultatul dorit.

Doar devenind o noua versiune a ta iti vei rescrie povestea personala si vei
redeveni o prioritate in viata ta. Altfel, te vei invarti toata viata in bucla ,A
FACE pentru A AVEA”, vei urma diete dupa diete si vei pierde mereu
rezultatele obtinute, fiindca nu s-a schimbat nimic la A FI (a deveni).
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Asadar, ca sa slabesti definitiv, este nevoie de o abordare noua, holistica,
care sa actioneze atat la nivel fizic, cat si mental si emotional, iar pasii pe
care ti i-am oferit sunt tot ceea ce ai nevoie la inceput de drum pentru a
incepe marea transformare.

In situatia in care simti ca ai nevoie de mai mult sprijin si vrei sa lucrezi
direct cu mine in programul transformational de 7 saptamani, ,Sunt
Fabulos”, iti stau la dispozitie.

in acest program beneficiezi de:

Mentoratul meu in sesiunile live de grup pe care le facem o data pe
saptamana seara;

iti personalizez alimentatia si antrenamentul dupa nevoile tale, stilul tau
de viata si placerile tale;

Te monitorizez personal de la distanta si iti ajustez saptamanal
programul in functie de evolutia ta pentru a ma asigura ca obtii rezultate din
ce in ce mai bune;

Vei intra intr-un grup privat pe WhatsApp dedicat grupei tale, unde iti ofer
sprijin personalizat pe toata durata programului, astfel incat sa te ghidez sa
depasesti toate provocarile pe care le vei intampina, fiindca vor fi multe cu
siguranta.

Tot ce ai de facut este sa scanezi codul QR de mai jos si sa rezervi o
sesiune de consultanta gratuita, pentru a vedea daca ti se potriveste
acest program si este ceea ce tu ai nevoie.
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Te astept cu drag in acest program, cu ajutorul caruia vei intra in cea mai
buna forma fizica si mentala din viata ta, in 7 saptamani, cu garantia
contractuala de 300%.

Ce inseamna 300%?

Daca ai parcurs programul si la finalul lui consideri ca nu ai intrat in
cea mai buna forma fizica si mentala din viata ta, iti dau toti banii
inapoi, fara sa stau pe ganduri.

Practic, ramai cu trainingul facut si iti las inca 1 an acces in platforma ca sa
beneficiezi de toate resursele din program pentru a-ti continua

transformarea fabuloasa.

Scaneaza codul QR de mai jos si hai sa stam de vorba! &
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