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s ‘) ana, nutritionist dietetician,
lne Sun ® licentiata in cadrul facultatii de
Medicina si Farmacie "luliu
Hatieganu" din Cluj Napoca.

Viata m-a condus cu pasi mici spre
aceasta profesie si asta se datoreaza
faptului ca mi-am dorit foarte mult sa
activez in domeniul medical, asa am ales
nutritia.

Sunt aici ca sa te ajut sa iti depasesti
limitele in ceea ce priveste obiectivele
tale cu greutatea si nu numai. O sa
primesti informatii corecte legate de
stilul de viata sanatos si cu siguranta
rezultatele tale nu o sa intarzie sa apara.

"Dietele minune" gasite la orice pas care
promit sau medicamentele de slabit, nu
fac parte din planul meu! Daca asta cauti,
opreste-te acum!

Promovez exclusiv stilul de viata
sanatos, iar meniurile sunt personalizate
in functie de preferintele tale si

()ana Glej er programul tau.

Nutritionist dietetician

licentiat autorizat

n BROSURA TA DE SANATATE
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onsultatia initiala cuprinde: rmatorul pas se refera la
2 interpretarea efectuarea planurilor alimentare
analizelor, ancheta in functie de preferinte si program
alimentara, jurnalul alimentar
P :
o pe ultimele 24 de ore

M onitorizare si sustinere continua pe intreaga perioada in care se urmareste
mentinerea ritmului de scadere in greutate

*Planul include retete sanatoase

Cum glecur

5 Se stabilesc obiectivele si se evalueaza stilul de viata al pacientului
Planul alimentar se primeste in minim 48h de la consultatia initiala

CMTNET [{Fan{rmm :
bl i ® A VAYA] (9 Panul alimentar se stabileste pentru o perioada de 7 zile

) Greutatea se masoara o data la 2 saptamani in cabinetul medical

*Pentru prima consultatie este nevoie de un set de analize de sange (vezi
pagina 14)

n BROSURA TA DE SANATATE


https://www.nutritionist-oanaglejer.ro/analize/

Sfaturi de care ar trebui sa tinem cont atunci
cand ne dorim un stil de viata echilibrat

O]ENTATIE SANATOASA GI\QUMUL DE ZAHAR

Alimentatia trebuie sa fie
variata si sa asigure necesarul
caloric

Greutatea normala trebuie
mentinuta cu alimentatie
corespunzatoare

OI\BUMUL DE GRASIMI

Consumul de alimente ce
contin o cantitate mare de
grasimi ar trebui redus

Cerealele integrale, fructele,
legumele si leguminoasele ar
trebui consumate zilnic

Produsele ce contin zahar ar
trebui consumate ocazional

‘MITII FIZICE

Mentinerea unui echilibru
intre aportul alimentar si
activitatea fizica este necesar

Si nu in ultimul rand trebuie pastrata placerea de a manca! O
alimentatie sanatoasa nu impune ca anumite alimente sa fie
interzise, iar anumite alimente sa fie obligatorii!

Scopul principal este cresterea calitatii vietii si prevenirea aparitiei

bolilor!

Sanatatea noastra nainte de toate!

6 BROSURA TA DE SANATATE
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Sunt produsele congelate o alegere corecta?

Majoritatea dintre noi stim ca
este recomandat sa consumam
mai multe fructe, legume si
cereale integrale, sa consumam
mai putine alimente procesate si
sa reducem zaharul si grasimile.
Dar  cunostintele nu  sunt
intotdeauna suficiente pentru a
schimba comportamentul.

Multe persoane refuza sa aleaga
alimente (fructe si legume)
congelate, crezand ca vor intalni
doar alimente procesate, pline de
conservanti care sunt mult
inferioare produselor proaspete.
Desi acest lucru ar fi putut fi
adevarat in urma cu 20 de ani,
industria alimentara a parcurs un
drum lung si a imbunatatit acest
aspect.

In plus, exista cercetari care

sugereaza ca fructele si
legumele congelate pot contine
mai multi nutrienti decat cele
proaspete, datorita conservarii
lor (de exemplu, pot avea un
continut mai bogat in Vitamina C).
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De altfel, produsele proaspete gasite la supermarket nu sunt
intotdeauna cele de sezon. Un exemplu ar fi merele care sunt
in sezon de la mijlocul lunii septembrie pana la mijlocul lunii
noiembrie.

De obicei, fructele sunt culese cand sunt usor necoapte,
pulverizate cu o substanta chimica numita 1-metilciclopropena
pentru a incetini maturarea, ceruite si pastrate intr-un depozit
pana cand sunt gata pentru a fi expediate spre cumpérare. In
doar cateva zile, marul va incepe sa-si piarda valoarea
nutritiva chiar inainte de a fi despachetat.

Pe de alta parte, fructele si legumele ulterior congelate sunt
adesea culese cand sunt coapte si congelate imediat pentru a
preveni pierderea de nutrienti. Oamenii de stiinta au sutinut
acest fapt printr-un studiu care a demonstrat ca fructele si
legumele congelate aveau cantitati de vitamina A si vitamina C
mai mari decat aceleasi legume si fructe proaspete
depozitate.

Cel mai corect din punct de vedere nutritional pentru a
maximiza aportul nutritional ar fi consumul unui amestec de
fructe si legume proaspete si congelate.

In cazul in care alegem s3 consumam fructe proaspete,
alegem intotdeauna fructele de sezon.
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Ce alegem in cazul alimentelor Ce urmarim cand citim eticheta

gata preparate congelate?

Pe langa faptul ca multe
persoane refuza sa cumpere
fructe si legume congelate, de
cele gata preparate se feresc in
totalitate. Se tem ca ar contine
conservanti, sare si grasimi.
Este adevarat ca unele alimente
congelate nu sunt benefice
pentru sanatate. Ca sa putem
alege un aliment sanatos
verificam intotdeauna eticheta.
Deoarece in ultimii ani au scazut
foarte mult vanzarile produselor
congelate gata preparate, multe
marci au inceput sa asculte
cererea de pe piata si astfel au
creat produse mult mai
CENEIGETD

Dupa cum am mentionat mai
sus, pentru a diferentia un
produs congelat sanatos de unul
mai  putin  sanatos, citim
intotdeauna, cu atentie eticheta
nutritionala.

BROSURA TA DE SANATATE

produselor congelate?

« Numarul de calorii - maxim 400
calorii/portie, Sodiu - 600
miligrame/portie
Continutul de substante nutritive:
sa contina potasiu, calciy,
vitaminele A si D si fier
Proteine: mai mult de 15
grame/portie
Grasimi - 20 grame/portie
(grasimi  saturate: maxim 5
grame/portie)

Grasimi trans: majoritatea
companiilor au fost constranse
sa nu treaca la ingrediente acest
tip de grasimi, acestea pot avea
un impact negativ asupra
sanatatii inimii. Se pot gasi pe
eticheta cu denumirea de
"grasimi hidrogenate”

Fibre: cel putin 5 grame de
fibre/portie

Pe eticheta ingredientele sunt afisate
in ordine, de la cea mai mare, la cea
mai mica cantitate, deci acordati cea
mai mare atentie primelor denumiri.
La finalul listei se vor gasi de obicei
conservantii si aditivii.

Alte beneficii:

Economisiti timp, costurile sunt mai
mici, iar cantitatea este una suficienta
(produsele congelate au de obicei o
singura portie).
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3 Idei de preparate

Budinca cu seminte de chia

Semintele de chia contin fibre care contribuie la mentinerea satietatii pe
termen lung si reduc apetitul. De asemenea, furnizeaza grasimi
sanatoase, proteine si antioxidanti care protejeaza celulele, ele fiind si o
sursa bogata de minerale. Ajuta la controlul zaharului din sange, iar un
studiu publicat recent a demonstrat ca semintele de chia pot aduce
schimbari importante in diabetul zaharat de tip 2.

Ou si avocado Ou, avocado, paine integrala si rosie

O portie: 381 calorii

~ Putem include oul chiar zilnic in
alimentatie? Desigur!

Studiile recente efectuate de
specialisti au demonstrat ca oul
consumat frecvent ajuta la cresterea
nivelului de colesterol bun din sange, . 200 mililitri lapte de
iar acesta ajuta la prevenirea bolilor
cardiovasculare ~

Reteta

cocos

« 2 lingurite seminte de
chia

- 1baton de vanilie

« Mango (sau un fruct

Paste integrale cu legume preferat)

Produsele din cereale integrale sunt

mai bogate in fibre si substante

nutritive decat omologii lor rafinati. A N e i a . . >

De asemenea, oferd numerosi 2 TSN, Se lasa la frigider 6-8 ore pana cand semintele se hidrateaza. Se poate
nutrienti. Fabricate din faina de grau B R RS prepara cu o seara inainte pentru micul dejun sau gustare.

integral. pastele au un continut

crescut de fibre, vitamine (B1, B2, . Vo e G Y

B3, B5, K si E) si minerale (seleniu, AY ST O portie (28 de grame) de seminte de chia contine :
magneziu, si mangan).

. . Calorii: 138
O portie de salata contine: 3 - Proteine: 4 grame
' . Grasimi: 9 grame (dintre care 5 grame sunt acizi grasi omega-3)
Calorii: 415 80 grame paste cantarite - Fibre: 11 grame

Proteine: 24,6 grame nefierte

Grasimi: 23,3 grame 100 grame broccoli
Carbohidrati: 55,2 grame 80 grame mazare verde
Fibre: 11,3 grame Ardei si rosii cherry
30 grame parmezan
Usturoi si condimente
12 BROSURA TA DE SANATATE Lamaie si busuioc
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Analize de sange

NUTRITIE
PERSONALIZATA

Pentru prima consultatie este nevoie sa pregatesti urmatorul set de
analize:

* Hemoleucograma

* Trigliceride

* Colesterol total

* HDL - colesterol PLANURI ALIMENTARE
* LDL - colesterol PERSONALIZATE

* Glucoza serica

* Hemoglobina glicozilata

* Indice HOMA ALIMENTATIA ﬁ'b'xpET'frl)&Tilﬁ FUNCTIE
* Analize hepatice (TGP, TGO, GGT) SANATOASA ESTE UN DE ISTORICUL MEDICAL
* Creatinina EDUCATIE )

* Acid uric NUTRITIONALA

* lonograma serica

+ Sideremie (Fier seric) _ _

* Vitamina D (25-OH vitamina D) SCADERE IN GREUTATE
* Vitamina B12

CONSILIERE
NUTRITIONALA -
MOTIVATIONALA PE_

. 0752 366 321

www.nutritionist- NUTRITIE CLINICA iIN
DIFERITE AFECTIUNI
oanaglejer.ro MEDICALE
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