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Grasimile si relatia noastra cu ele

» Desisunt la fel de esentiale ca proteinele si
carbohidratii, pentru orgamsmul nostru, de-a
lungul t|mpUIU| am ajuns atat sa ne temem de
grasimi cat si sa le consumam in exces, fara a

ajunge insa la un echilibru
» Datorita faptului ca pot creste foarte mult aportul

caloric al unui produs (9kca|/gram) este indicat sa
le limitam aportul, dar nu sa le excludem in

totalitate



Clasificarea grasimilor
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Roluri principale

Sursa de energie (9kcal/gram)
Dezvoltarea sistemului nervos

Precursori ai hormonilor
corticosuprarenalieni si sexuali

Furnizeaza si transporta vitaminele
liposolubile A, D, E, K

Protejeaza organele vitale printr-un strat
lipidic



Consumul adecvat de grasimi

e Grasimile ar trebui sa reprezinte
aproximativ 30% din necesarul nostru
caloric

e De exemplu la un necesar de 2000kcal,
000 de kcal ar trebui sa fie reprezentate de
grasimi, echivalentul a aproximativ 66g



Consumul adecvat de grasimi

<10% grasimi saturate
10% grasimi mononesaturate
10% grasimi polinesaturate

Grasimile de tip trans ar trebui evitate in
totalitate




sSurse

» Grasimi saturate: carne grasa, lapte si produse
lactate integrale, mezeluri, oua, unt, ulei de
palmier, ulei de cocos, untura

> Grasimi mononesaturate: ulei de masline, ulei
de floarea soarelui presat la rece, nuci,
migdale, arahide, avocado

» CGrasimi polinesaturate

» omega-3: peste gras, ulei de peste, seminte de
N, ulei de in, NnuCi

» omega ©6: ulei de floarea soarelui, ulei de soia



Grasimile trans

Provenite din fast food, produse de patiserie,
orajituri, dulciuri din Comert mMargarina, sosuri din
comert, cartofi prajiti, smtele chiftele pregatite in
baie dé ulei etc.

Cu rol demonstrat in cresterea colesterolului LDL,
dezvoltarea bolilor cardiovasculare, diabetului de tip
2

Pentru fiecare 2% din totalul de calorii provenit din
grasimi trans, riscul bolilor cardiovasculare creste cu

25%.



Cum gasim un echilibru?

Consumam 1-2 linguri de ulei vegetal presat |a rece,
ca dressing pentru salate sau gatit la foc mediu

Consumam de 2-3 ori pe saptamana macrou,
somon, sardine sau alt peste oceanic

INntroducem Tn alimentatia noastra nucile si
semintele de 3-4 ori pe saptamana — aproximativ
20-30g / portie

Alegem cu preponderenta carnea slaba, fara piele

Alternam consumul de lactate integrale cu cele
degresate sau semi-degresate

Citim cu atentie etichetele produselor



Cum facem cu dulciurile?

e Facem deserturi, prajituri in casa cu
atentie la ingredientele folosite si la
cantitatea consumata

o Alegem o ciocolata de calitate sinu o
consumam mai des de 2-3 ori pe
saptdmana — 20-25g / portie

e Evitam dulciurile gata ambalate din
comert, care au un continut mare de
grasimi saturate sau trans



..Dar cu mancarea de tip fast food?

e« Alegem sa o consumam mai rar, nu mai
des de 1 data la luna

o Alegem cu atentie restaurantul de tip fast
food —n curand o noua lege care va intra
in vigoare din decembrie 2022, ne va ajuta

N acest sens
e Pregatim acasa cartofi, crispy sau snitele,
la cuptor sau in air-fryer



Si nu in ultimul rand...

Adaptam aportul in functie de sezon si
de nevoile organismului

Primnavara si vara punem accent pe
grasimi provenite din peste, oua,
produse lactate

Toamna silarna punem accent pe

grasimi provenite din carne, avocado,
nucl, uleiuri

Facem miscare de cate ori avem ocazia



« Din cauza stilului de viata modern, cu mult
sedentarism, nivel ridicat de stres, consum
de alimente pe fond emotional, si foarte
Multe optiuni de alimente tip fast food si
dulciuri, gasirea unui echilibru in farfurie a

devenit o reala provocare

o Astfel, dietetica de specialitate a devenit un
pilon 1n abordarea multidisciplinara



Va multumesc!

Monica Sanpalean — Nutritionist Dietetician

IntegraViva Center SRL, Str. Horea nr. 29, Tg. Mures
Nutritie clinica si comunitara. Consiliere individuala si de familie

Contact si programari: 0742 22 44 45
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