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Stil de viata sanatos
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Alimentatie sanatoasa si echilibrata

3

Obiceiul de a practica activitate fizica

2

Bunastare emotionala si spirituala

2

Combaterea factorilor de risc care
pericliteaza sanatatea




Alimentatia sanatoasa

Trebuie sa asigure O alimentatie sanatoasa
aportul unei cantitati trebuie sa fie variata,
suficiente de macro si echilibrata, adecvata
micronutrienti pentru a activitatii fizice, varstei
face fata necesitatilor si sexului individului si
fiziologice zilnice ale insotita de adoptarea

organismului unui stil de viata sanatos




Alimentatia sanatoasa

Mentinerea unei greutati corporale in limite normale este principalul
scop al unei diete sanatoase, care sa fie insotita si de un stil de viata
activ.

Alimentatia sanatoasa trebuie sa asigure aportul unei cantitati
suficiente de macro si micronutrienti pentru a face fata necesitatilor
fiziologice ale organismului, care difera pentru fiecare individ in parte |
in functie de sex, varsta, stare fiziologica, activitatea fizica si de
metabolism.

Prin dieta sanatoasa se intelege un aport scazut de grasimi saturate
sau de tip trans si unul crescut de fructe, legume si fibre.

Nu exista nici un aliment care sa contina toti nutrientii si de aceea
exista necesitatea unui consum variat al alimentelor din toate
grupele, in cantitati adecvate. Diverse studii clinice sugereaza
necesitatea unui consum a 20-30 de tipuri diferite de alimente intr-o
saptamana, in particular de origine vegetala.
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O alimentatie sanatoasa are la baza

urmatoarele recomandari

Procentul de grasimi saturate din alimentatie sa fie sub 10% din aportul
energetic, restul sa fie inlocuite cu grasimi polinesaturate (uleiuri vegetale,
fructe oleaginoase, lipide marine)

Consumul de grasimi trans sa fie cat mai redus, preferabil deloc din
alimentele procesate si sub 1% din aportul energetic pentru cele naturale

Limitarea consumului de zahar la maximum 6 lingurite pe zi
Consum maxim 5g sare/zi

Aport de 30 - 409 fibre/zi, din cereale integrale, fructe si legume
Consum de 200g fructe/zi (2 - 3 portii)

Consum de 200g legume/zi (2 - 3 portii)

Consum de peste cel putin de 2 ori/saptamana, din care o data peste gras
(ton, somn, somon)

Consumul de bauturi alcoolice trebuie limitat la 2 pahare/zi (20g/zi) la barbat
si 1 pahar/zi (10g/zi) la femeie

Hidratarea optima a organismului prin consum zilnic de apa in cantitati
suficiente




Fibre alimentare Surse
Insolubile
Celuloza Vegetale, faina de grau intreg
Hemiceluloza Cereale intreqi
Lignina Vegetale mature, grau, fructe si
seminte (cum ar fi semintele de in,
Psyllium) si capsuni
Solubile
Gume, mucilagii Ovaz, legume, orz
Pectina o Mere C|tr|ce capsunl morcovi
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Carbohidrati Proteine

45-65% 5-20%
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Tineri
4-18 ani

Carbohidrati Proteine

45-65% 10-30%




U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human
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Adulti
> 19 ani

Carbohidrati Proteine

45-65% 10-35%
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Tineri 6.47 ani [ Adulti18-64ani

60 mi Ini 150 min./sapt. moderat
R 75 min./sapt. intens

300 min./sapt. moderat
150 min./sapt. intens

A 4




DIETA CORECTA

3 MESE PE ZI: mic dejun,
pranz, cina — nu haotic !!!
20 de minute masa; 5-6 ore
intre mese pentru digestie

PRANZ - 35% DIN
APORTUL CALORIC
ZILNIC

MIC DEJUN -45%
DIN APORTUL
CALORIC ZILNIC

APA CONSUMATA LA
DOUA ORE DUPA MASA SI
CU > ORA INAINTE DE

| MASA 4




» Cercetatorii americani au stabilit o masura a puterii anti-
oxidante a unor vegetale, numita ORAC (oxigen radical
absorbance capacity = capacitatea de absorbtie a
radicalilor liberi ai oxigenului), in functie de cantitatea de
anti-oxidanti care este continuta in diverse plante prin
tehnici de masurare in vitro. Masurarea in vivo (adica in
interiorul corpului uman) nu este posibila si, din acest
motiv, relatia exacta dintre valoarea ORAC a unui aliment /
supliment 5| orice beneficiu suspectat pentru sanatate pe
care il poate avea ca rezultat nu este dovedit. Cu toate
acestea, multi oameni de stiinta afirma ca alimentele cu
valori mai mari pe scara ORAC pot fi mai eficiente in
neutralizarea radicalilor liberi.

» Pentru a se mentine intr-o forma deplina de sanatate, dar si
pentru a preveni procesele tumorale, un om trebuie sa
introduca zilnic in organism o cantitate de vegetale, care
sa-i asigure un optim de > 5.000 unitati ORAC |/ zi, insa in
lipsa unor factori pro-oxidanti semnificativi.

» Organismul produce singur antioxdanti, cei mai puternici
sunt reprezentati de 4 enzime: superomd dismutaza (SOD),
glutation peroxudaza, catalaza si metionin reductaza, dar
pentru ca acestia nu sunt suflmentl trebuie sa ne
aprovizionam cu antlomdantl din alimente.




TOP putere... Anti-Oxidanta
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TOP putere... Anti-Oxi

LEGUME




TOP putere... Anti-Oxidanta
LEGUMINOASE




TOP putere... Anti-Oxidanta
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OMUL este foarte rezistent la

foame, dar NU este rezistent la
imbuibare




