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Când învață să-și 
aleagă propriile 

alimente, copiii mici 
sunt adesea încurajați 

să „mânânce un 
curcubeu”, ceea ce este 

un simplu memento 
pentru a-și încărca 

farfuriile cu fructe și 
legume colorate. 

După cum știți, fructele 
și legumele sunt 

adesea asociate cu 
anumite culori.  În timp 

ce majoritatea 
plantelor conțin un 

amestec de 
fitonutrienți, culoarea 
unei plante identifică 
cel mai predominant 

fitonutrient al acesteia.

https://www.rainbowplate.com/blog/canadasfoodguideishere



PROPORȚII CORECTE ÎN 
FARFURIE. METODA 
CURCUBEULUI

O parte a pregătirii unei mese 
sănătoase și a unui model de 
alimentație sănătos este 
controlul mărimii porțiilor.

Recomandările sunt pentru o 
dietă de 2000 de kcal/zi .

Calcularea numărului de 
carbohidrați,lipide si proteine, 
dar și hidratarea 
corespunzătoare



DIFERENȚA ÎNTRE FITONUTRIENȚI ȘI ANTIOXIDANȚI

Diferențe si aemănări

Fitonutienți Antioxidanți

Provin din plante.
Potrivit dicționarului Merriam-Webster, un fitonutrient este
„un compus bioactiv derivat din plante (cum ar fi 
resveratrolul) asociat cu efecte pozitive asupra sănătății”. 

Antioxidanții, pe de altă parte, nu provin întotdeauna din
plante.
Merriam-Webster afirmă că un antioxidant „este o
substanță (cum ar fi beta-carotenul sau vitamina C) care
inhibă oxidarea sau reacțiile produse de oxigen, peroxizi
sau radicali liberi”.

Aproximativ 25,000 de fitonuțrienți





https://www.mdpi.com/2304-8158/12/19/3610



https://www.mdpi.com/2304-8158/12/19/3610







VERDE
Alimentele verzi sunt bogate în compuși fitochimici precum 
sulforafanul, izocianați și indoli, care sunt cunoscuți pentru 
proprietățile lor de a preveni cancerul. Acești compuși neutralizează 
acțiunea factorilor carcinogeni.

ALTE BENEFICII PENTRU SĂNĂTATE:

• ÎMBUNĂTĂȚIREA VEDERII

• MENȚINEREA SĂNĂTĂȚII ARTERIALE

• SUSȚINEREA FUNCȚIEI HEPATICE

• VINDECAREA LEZIUNILOR 

• ÎMBUNĂTĂȚIREA SĂNĂTĂȚII GINGIILOR

SURSE DE ALIMENTE VERZI:  spanac, muguri de lucernă, 
sparanghel,anghinare, avocado, broccoli, varză de bruxelles, varză, 
verdețuri , plante aromatice verzi (busuioc, mentă, rozmarin, salvie, 
cimbru), ceai verde, kale, fruct de kiwi.



METABOLISMUL SULFORAFANILOR

• Sulforafanii sunt compuși bioactivi găsiți în legumele crucifere, cum ar fi 
broccoli. Aceștia sunt derivați din glucorafanină, un glucosinolat, prin 
acțiunea enzimei mirozinază. Odată formați, sulforafanii prezintă 
proprietăți antioxidante, antiinflamatoare și anticancerigene puternice, 
activând calea nrf2 și modulând stresul reticulului endoplasmatic.

METABOLISMUL INDOLILOR

• Indolii sunt metaboliți produși de microbiota intestinală din aminoacidul 
triptofan. Indolul și derivații săi traversează bariera hematoencefalică și 
influențează diverse procese biologice, inclusiv homeostazia intestinală, 
metabolismul hepatic și răspunsurile imunitare. Acidul indol-3-propionic, un 
metabolit derivat din microbiota intestinală, are efecte protectoare 
împotriva stresului oxidativ și inflamației.

METABOLISMUL IZOCIANAȚILOR

• Izocianații, inclusiv sulforafanul, sunt derivați din glucosinolatii găsiți în 
legumele crucifere. Aceștia sunt cunoscuți pentru capacitatea lor de a ajuta 
la detoxifiere și la protecția împotriva stresului oxidativ. Izocianații joacă, de 
asemenea, un rol în modularea căilor metabolice și au arătat potențial în 
gestionarea bolilor precum diabetul și tulburările cardiovasculare.



• SULFORAFANUL 

CANCER PREVENTION RESEARCH, 2016- Arată că sulforafanul 
din broccoli activează enzimele care elimină produșii 
carcinogeni.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24147970/

Activează apărarea endogenă a 
celulei printr-o serie de gene 
citoprotectoare. Cu alte cuvinte, 
sulforafanul ajută la activarea 
mecanismelor naturale de 
protecție ale celulelor, contribuind 
astfel la protejarea împotriva 
stresului oxidativ și a altor 
agresiuni celulare.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25378563/

Această revizuire abordează aceste noi 
studii și propune un model pentru a 
rezuma cunoștințele și ipotezele actuale 
privind efectul antibacterian și dacă 
aceștia ar putea sta la baza conceperii 
de noi antibiotice.

Aceste compuși naturali care conțin sulf și conjugații lor ditiocarbamați au 
fost anterior evaluați pentru proprietățile lor anti-cancerigene.



• HTTPS://PUBMED.NCBI.NLM.NIH.GOV/16082211/În studii in vitro, s-a demonstrat că 13C 
(indol-3-carbinol) poate suprima 
proliferarea diferitelor celule tumorale, 
inclusiv cancerul de sân, cancerul de 
prostată, cancerul endometrial, 
cancerul de colon și celulele leucemice. 
De asemenea, poate induce oprirea 
ciclului celular în faza G1/S și poate 
promova apoptoza (moartea celulară 
programată).

Numeroase studii au indicat că indol-3-carbinol (I3C) are și o activitate 
hepatoprotectoare puternică împotriva diferiților carcinogeni.

În studii in vivo, s-a descoperit că indol-3-carbinol (I3C) este un agent chemopreventiv 
puternic pentru cancerele hormonodependente, cum ar fi cancerul de sân și 
cancerul de col uterin. Aceste efecte sunt mediate prin capacitatea sa de a induce 
apoptoza,, de a suprima producția de radicali liberi, de a stimula 2-hidroxilarea 
estradiolului, și de a inhiba invazia și angiogeneza.



ALIMENTELE ROȘII ȘI BENEFICIILE LOR PENTRU SĂNĂTATE

• Alimentele roșii conțin niveluri ridicate de carotenoid licopen, care este un 
antioxidant puternic capabil să neutralizeze radicalii liberi ce pot deteriora ADN-ul. 
Licopenul este cunoscut pentru capacitatea sa de a proteja împotriva cancerului de 
prostată, precum și de a preveni bolile de cardiovasculare, bolile pulmonare și 
problemele tractului urinar.

SURSE DE ALIMENTE ROȘII:

• Printre alimentele roșii benefice pentru sănătate se numără sfecla, cireșele, 
merișoarele, zmeura, merele roșii, strugurii roșii, ardeii roșii, ceapa roșie, căpșunile, 
roșiile și pepenele roșu.

• Consumând aceste alimente roșii, poți beneficia de proprietățile lor antioxidante și 
protectoare, ajutând la menținerea sănătății tale generale.

ROȘU



METABOLISM

• Licopenul este transportat la ficat, dus către țesutul adipos 
pentru rezervă, excretat urinar si la nivelul bilei.

• CAROTENOIZII NECONVERTIȚI SUNT STOCAȚI ÎN 
ȚESUTURILE GRASE ȘI PIELE.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35216071/



ALB

FAMILIA CEPEI ȘI BENEFICIILE SALE PENTRU SĂNĂTATE

Familia cepei conține alicină, care are proprietăți anti-tumorale. Alte 
alimente din această grupă conțin diferite flavonoide antioxidante, 
cum ar fi quercetina și kaempferolul. Fitonutrienții aduc beneficii 
semnificative pentru sănătatea  generală, contribuind la prevenirea 
tumorilor și la îmbunătățirea funcției arteriale și a sănătății oaselor. 

SURSE DE ALIMENTE DIN FAMILIA CEPEI: Conopidă, ridiche daikon, 
usturoi, praz, ciuperci, ceapă, păstârnac, consumul acestor alimente 
poate



HTTPS://WWW.SCIENCEDIRECT.COM/SCIENCE/ARTICLE/PII/S2667142523000696

A arătat efecte neuroprotectoare, a manifestat proprietăți 
antiinflamatorii, a demonstrat activitate anticancerigenă, a 
acționat ca un antioxidant, a oferit protecție cardiovasculară, a 
exercitat efecte antidiabetice și a oferit protecție hepatică.



PORTOCALIU ȘI GALBEN

• ALIMENTELE PORTOCALII ȘI GALBENE ȘI BENEFICIILE LOR PENTRU SĂNĂTATE

Alimentele portocalii și galbene conțin cantități mari de beta-criptoxantină. Acest nutrient sprijină 
comunicarea intracelulară și poate ajuta la prevenirea bolilor cardiovasculare, una dintre 
principalele cauze ale mortalității.

• SURSE DE ALIMENTE PORTOCALII ȘI GALBENE:

Printre alimentele portocalii și galbene benefice pentru sănătate se numără caisele, bananele, 
morcovii, pepenele galben, porumbul, mango, portocalele, ananasul, piersicile, dovleacul, cartofii 
dulci, dovleceii, mandarinele și ardeii galbeni.



EFECTE ASUPRA SĂNĂTĂȚII

• ANTIOXIDANT: Beta-criptoxantina ajută la neutralizarea radicalilor liberi, protejând celulele împotriva stresului 
oxidativ.

• PROVITAMINĂ A: Este convertită în vitamina A (retinol) în organism, fiind esențială pentru sănătatea ochilor, 
sistemului imunitar și al pielii.

• PREVENIREA CANCERULUI: Studiile sugerează că un consum moderat de beta-criptoxantină poate reduce riscul 
de cancer pulmonar, mai ales la fumători.

• PROTECȚIE OSOASĂ: Poate ajuta la prevenirea osteoporozei prin stimularea formării țesutului osos și reducerea 
resorbției acestuia.

• REDUCEREA INFLAMAȚIEI: Are efecte antiinflamatorii, care pot fi benefice în afecțiuni precum artrita reumatoidă



METABOLISM

Metabolizare și Absorbție
•Absorbție: Este influențată de prezența lipidelor și a 
fibrelor alimentare. Lipidele pot îmbunătăți absorbția, în 
timp ce fibrele pot reduce.

•Metabolizare: În organism, beta-criptoxantina este 
convertită în vitamina A și are rolul de a proteja împotriva 
leziunilor celulare induse de radicalii liberi



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39003130/

Concentrațiile mai scăzute de α-caroten, β-caroten, β-criptoxantină, lycopene și 
lutein/zeaxantină din sânge au fost asociate cu un risc mai mare de mortalitate 
generală și cardiovasculară în adulți din SUA cu MAFLD.



ALBASTRU ȘI VIOLET
Alimentele albastre și violet sunt bogate în ANTOCIANINĂ, un compus care poate întârzia 
îmbătrânirea celulară și poate ajuta la promovarea sănătății inimii prin blocarea formării 
cheagurilor de sânge.  Alimentele din această grupă de culori pot, de asemenea, să 
sprijine sănătatea creierului și cogniția.

SURSE DE ALIMENTE ALBASTRE ȘI VIOLET :

• Printre alimentele albastre și violet se numără afinele, murele, fructele de soc, strugurii, 
vinetele, smochinele, lavanda, stafidele, prunele, prunele uscate și varza roșie.

• Consumul acestor alimente poate aduce beneficii semnificative pentru sănătatea ta 
generală, contribuind la îmbunătățirea sănătății inimii și a creierului, precum și la 
prevenirea îmbătrânirii premature a celulelor. 

Studiu relevant: o meta-analiză (The American Journal of Clinical Nutrition, 2017) a arătat 
că antocianinele îmbunătățesc fluxul sanguin cerebral și reduc inflamația.



METABOLISM

• METABOLISMUL ANTOCIANINELOR

1. ABSORBȚIE:

După consum, antocianinele sunt absorbite în intestinul subțire. Absorbția lor poate varia în funcție de structura specifică 
a antocianinei și de prezența altor compuși în aliment.

2. Distribuție:

Odată absorbite, antocianinele sunt transportate prin fluxul sanguin și distribuite în diverse țesuturi și organe. Ele sunt 
prezente în plasmă, ficat, rinichi și creier.

3. Metabolizare:

În organism, antocianinele sunt metabolizate în diverși compuși care pot exercita efecte biologice. Metabolizarea lor 
implică procese enzimatice complexe în ficat.

4. Excreție:

Metaboliții antocianinelor sunt excretați prin urină și fecale. Timpul de înjumătățire al antocianinelor în organism 
este relativ scurt, ceea ce sugerează necesitatea unui consum regulat pentru a menține beneficiile pentru sănătate.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7696928/

Modulează neuroinflamația în contextul mai multor boli ale creierului.



4. NEUROANATOMIE. PERCEPTIA CULORILOR



• Principalele arii vizuale localizate în lobul occipital.17,18,19

1. Cortexul vizual primar (V1):
1. Prima regiune care primește și procesează informațiile vizuale de la corpii geniculați laterali
2. Cortexul vizual primar este impartit in 6 straturi distincte, numerotate de la 1 pana la 6. Stratul 4, care primeste cele mai multe informatii de la 

nucleii laterali geniculati este impartit si el in alte 4 straturi, numerotate 4A, 4B, 4C alfa si 4C beta.
3. Important pentru detectarea caracteristicilor de bază ale imaginii, cum ar fi contururile.

2. Cortexul vizual secundar (v2):Cortexul prestriat V2
1. Primește informații de la V1 și trimite conexiuni de feedback la V1 și are conexiuni feedforward cu V3-V5. Informațiile care părăsesc a doua 

zonă vizuală se împart în fluxurile dorsale și ventrale, care sunt specializate în procesarea diferitelor aspecte ale informațiilor vizuale. 
2. Distribuie informațiile către alte arii vizuale pentru procese vizuale mai complexe.
3. Responsabil pentru interpretarea texturii și formelor.

3. Cortexul vizual tertiar (v3):
1. Implicat în procesarea mișcării și profunzimii.
2. Contribuie la percepția formelor în mișcare și la interpretarea coordonatelor spațiale.

4. Cortexul vizual v4:
1. Specializat în percepția culorilor și a formelor complexe.
2. Crucial pentru recunoașterea obiectelor și discernerea culorilor.

5. Cortexul vizual v5/mt (middle temporal):
1. Responsabil pentru percepția mișcării.
2. Permite detectarea direcției și vitezei obiectelor în mișcare.

• Conectivitate și funcționare

• Rețea de neuroni: ariile vizuale sunt interconectate printr-o rețea complexă de neuroni, care permite transferul rapid și eficient al informațiilor vizuale.

• Distribuție informațională: fiecare arie vizuală are roluri specifice, contribuind la o percepție vizuală completă și integrată.

• Plasticitate: creierul poate adapta și reorganiza aceste arii în funcție de experiențe și necesități.



Conexiunile cu alte regiuni cerebrale 

• Lobul temporal: integrează informațiile vizuale cu alte 
simțuri pentru recunoașterea obiectelor colorate.

• Sistemul limbic: legătura dintre culori și emoții implică 
structuri precum amigdala și hipocampul.

• Hipotalamusul: responsabil pentru reacțiile fiziologice la 
culori (de exemplu, culorile relaxante pot reduce stresul).

Neuronii cu opoziție dublă localizați în V1 și V2, acești 
neuroni joacă un rol esențial în detectarea contrastelor de 
culoare (roșu-verde, albastru-galben), contribuind la 
percepția detaliată a culorilor.

Neurochimie și percepția culorilor- neurotransmițători precum 
dopamina influențează sensibilitatea vizuală, inclusiv 
percepția culorilor.   

Alterările neurotransmițătorilor  pot afecta percepția culorilor, 
cum ar fi în depresie sau boli neurodegenerative.



MICROBIOTA – NEUROTRANSMIȚĂTORI





INFLUENȚA FITONUTRIENȚILOR

ASUPRA MICROBIOTEI INTESTINALE

Mecanism de acțiune Descriere

Stimularea bacteriilor 
benefice

Fitonutrienții, mai ales polifenolii, susțin
creșterea bacteriilor benefice precum 
Bifidobacterium și Lactobacillus.

Reducerea bacteriilor 
patogene

Flavonoidele și alți compuși bioactivi
reduc dezvoltarea bacteriilor dăunătoare
precum Clostridium difficile.

Producerea metaboliților 
benefici

Microbiota metabolizează fitonutrienții
și produce acizi grași cu lanț scurt, 
benefici pentru sănătatea intestinală.

Reglarea inflamației 
intestinale

Fitonutrienții reduc inflamația prin
modularea citokinelor și ajută la 
refacerea barierei intestinale.



Dietă 2000kcal / zi 

Mic dejun (500 
kcal)

Ovăz integral (40 g) fiert cu lapte de 
migdale (150 ml)

O lingură de semințe de chia (10 g)

Fructe de pădure (50 g afine, 50 g zmeură)

O linguriță de miere

O cafea sau ceai verde fără zahăr

Prânz (700 kcal) Piept de pui la grătar (150 g)

Orez brun (100 g)

Salată de kale, spanac, roșii cherry și 
avocado, stropită cu ulei de măsline (1 
linguriță) și zeamă de lămâie

Un măr ca desert

Gustare (200 
kcal)

Un pumn de migdale crude (30 g)

O portocală (150 g)

Cină (600 kcal)

Somon la grătar (120 g)

Quinoa (80 g)

Broccoli la abur (100 g) și morcovi gătiți 
ușor (50 g)

Un iaurt grecesc mic (150 g, 2% grăsime)



TIPS-URI ...

Verde Bea ceaiul verde la temperaturi moderate .

Roșu, portocaliu Gătește roșiile și morcovii ușor, la foc mic, cu ulei de măsline pentru a 
maximiza absorbția carotenoizilor.

Alb Zdrobeste usturoiul pentru a activa alicina.

Albastru-violet Fierberea afinei reduce cu 15% conținutul de antocianine, dar congelarea a 
menținut concentrația intactă.



Ingredient Fitonutrienți Beneficii principale
Afine Antociani (delfinidină, 

cianidină, malvidină), 
Polifenoli (acid galic, 
acid elagic)

Protecție antioxidantă, 
sănătatea
cardiovasculară, 
îmbunătățirea funcției
cognitive

Zmeură Acid elagic, Antociani 
(cianidină), Quercetină

Anti-cancerigen, 
reducerea inflamației, 
sănătatea pielii

Banane Carotenoide (beta-
caroten, alfa-caroten), 
Catechine

Protecție antioxidantă, 
sănătatea intestinelor, 
reducerea stresului 
oxidativ

Semințe de Chia Lignani, Acid cafeic, 
Quercetină

Reducerea inflamației, 
sănătatea 
cardiovasculară, sursă 
de omega-3

Lapte de migdale Fitosteroli (sitosterol), 
Polifenoli (acid cafeic)

Scăderea colesterolului 
LDL, sănătatea 
cardiovasculară

Miere Flavonoide 
(pinocembrină, 
quercetină), Polifenoli

Proprietăți 
antibacteriene, 
stimularea imunității, 
antioxidant

Fulgi de ovăz Avenantramide, 
Polifenoli (acid ferulic)

Reducerea inflamației, 
sănătatea inimii, 
susținerea digestiei



Aliment Fitonutrienți Beneficii pentru sănătate

Piept de pui la grătar Nu conține fitonutrienți Sursă de proteine de 
înaltă calitate

Orez brun Lignani, compuși fenolici Proprietăți antioxidante, 
sănătate cardiovasculară

Broccoli Sulforafan, carotenoizi Efecte anticancerigene, 
protecție împotriva 
stresului oxidativ

Roșii cherry Licopen Protecție împotriva 
stresului oxidativ, 
sănătatea pielii

Spanac Luteină, zeaxantină Sănătatea ochilor, 
reducerea inflamației

Salată mixtă Flavonoide, polifenoli Combaterea inflamației, 
susținerea imunității

Avocado Fitosteroli, luteină, 
vitamina E

Sănătatea inimii, efecte 
antioxidante

Ulei de măsline Polifenoli Efecte antiinflamatorii, 
sănătatea cardiovasculară

Măr Quercetină, pectină Sănătatea inimii, 
sănătatea intestinală



Ingredient Fitonutrienți Beneficii
principale

Migdale crude Fitosteroli
(sitosterol), 
Polifenoli (acid 
ferulic, acid 
cafeic), 

Protecție 
antioxidantă, 
reducerea 
colesterolului LDL, 
sănătatea pielii și 
a inimii

Rondele de 
banane 
deshidratate

Carotenoide (beta-
caroten, luteină), 
Catechine, 

Protecție 
antioxidantă, 
sănătatea ochilor, 
susținerea sănătății 
cardiovasculare

Portocale Vitamina C, 
Flavonoide 
(hesperetină, 
naringenină), Beta-
criptoxantină

Îmbunătățirea
imunității, 
reducerea
inflamațiilor, 
sănătatea pielii și
a digestiei



Ingredient Fitonutrienți Beneficii principale
Broccoli Glucosinolați (Sulforafan, Indol-

3-carbinol), Vitamina C, Beta-
caroten

Detoxifiere, proprietăți anti-
cancer, protecție antioxidantă

Morcovi Beta-caroten, Luteină, 
Poliacetilene (falcarinol)

Sănătatea ochilor, susținerea 
imunității, protecție împotriva 
cancerului

Castraveți Cucurbitacine, Flavonoide 
(quercetină, apigenină)

Susținerea hidratării, reducerea 
inflamațiilor, sănătatea pielii

Somon Nu conțin fitonutrienți Sursă de proteina si contin acizi 
omega 3. 

Reducerea inflamațiilor, 
sănătatea creierului și a inimii

Lămâi Vitamina C, Flavonoide
(hesperetină, naringenină)

Antioxidant, stimularea sistemului 
imunitar, susținerea digestiei

Fasole (roșie și albă) Polifenoli (acid ferulic), 
Fitosteroli, Saponine

Susținerea sănătății 
cardiovasculare, reducerea 
colesterolului, sănătatea 
digestivă

Iaurt grecesc (2%) Nu au fitonutrienți Probiotice. Sănătatea intestinală, 
rol imunitate, sursă de proteine

Quinoa Saponine, Quercetină, 
Kaempferol

Susținerea metabolismului, 
sănătatea cardiovasculară, 
proprietăți antiinflamatorii



?





Vă mulțumesc !
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