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MANANCA
SANATOS

,Un mar pe zi tine doctorul departe”. Alegand sa mananci sanatos poti preveni afectiunile
cardiovasculare si complicatiile acestora. Coreleaza aportul de calorii din alimentatia
sanatoasa cu activitatea fizica pentru beneficii optime.

Recomandari generale:

Consuma o varietate bogata de vegetale si fructe. Acestea cu cat au o culoare mai intensd, cu
atat sunt mai bune, intrucat au un continut de micronutrienti mai bogat (de exemplu:
spanac, morcovi, piersici, fructe de padure).

Alege cereale integrale si alimente bogate in fibre. In aceasta categorie intrd legumele,
leguminoasele (fasole, linte, etc) si fructele. Cerealele integrale includ preparate din grau
integral, ovaz, secara, orz, orez brun, hrisca, bulgur, mei si ginoa.

Mananca peste cel putin de doua ori pe saptamana

Pestii ,uleiosi” precum somon, macrou si sardine sunt bogati in acizi grasi omega-3, acizi
eicosapentanoici (EPA) si acizi docosahexanoici (DHA). Surse vegetale de Omega 3 (ALA) sunt
margarinele tartinabile de generatie noua ( bogate in Omega 3 datorita uleiurilor vegetale pe
care le contin), uleiurile vegetale (de rapita si in) si nucile. Consumul acestor acizi grasi se
asociaza cu reducerea riscului de moarte subita si de boala coronariana. Cel putin 5-10% din
caloriile consumate zilnic sa reprezinte acizi grasi omega-6 care se gasesc in uleiuri vegetale
precum uleiurile de floarea soarelui, sofranel, porumb, soia, margarine tartinabile de
generatie noua, alune, nuci si alte seminte.

Limiteaza consumul zilnic de grasimi saturate (care se gasesc mai ales in produsele animale)
la mai putin de 7% din caloriile totale / zi. Redu grasimile trans (din grasimi hidrogenate si
produse de patiserie si fast-food) la mai putin de 1% din caloriile totale, iar colesterolul (din
ouad, produse lactate, carne rosie si de pasare, peste si crustacee) trebuie redus la mai putin
de 300 mg/zi. Alege carnuri slabe si alternative vegetale (precum soia), produse lactate cu
continut redus sau fara grasimi. Prepara carnea rosie, carnea de pui fara piele si pestele
numai la gratar sau copt.

Incearcd s& folosesti putin sau chiar deloc sarea

Tncearca s& eviti carnea procesats (fiind bogata in sare). Reducerea aportului de sare va
conduce la scaderea valorilor tensiunii arteriale si a riscului de boala cardiovasculara.



Evita alimentele si bauturile cu mult zahar sau indulcitori (glucoza, fructoza, maltoza,
sucroza, dextroza, sucuri concentrate, siropuri).

Hidrateaza-te!

Apa este esentiala pentru buna functionare a organismului uman. Zilnic corpul nostru pierde
aproximativ 2 litri de apa. Acestia trebuie Tnlocuiti cu apa proaspata sau cu apa din alimente.
Ai grija sa cresti consumul de lichide atunci cand esti activ, cand e foarte cald afara, cand ai
diferite afectiuni cauzatoare de febrd, diaree sau vomismente.

Daca consumi alcool, fii moderat

Specialistii recomanda 2 unitati de alcool pe zi pentru barbati si 1 unitate pentru femei. in
Europa o unitate de alcool contine aproximativ 15 ml alcool pur.

Persoanele cu boala cardiaca prezenta sau cu cu valori crescute ale trigliceridelor au
recomandarea de a consuma suplimente de acizi grasi omega-3.

Instalati-va pe smartphone o aplicatie care sa va arate continutul energetic al alimentelor,
aportul zilnic de calorii si relatia acestuia cu tinta ponderala pe care v-ati propus-o; dupa
cateva luni de folosire veti putea aprecia singur valoarea calorica a fiecarei mese sau gustari.

Instalati-va pe smartphone o aplicatie care sa va arate continutul energetic al alimentelor,
aportul zilnic de calorii si relatia acestuia cu tinta ponderala pe care v-ati propus-o; dupa
cateva luni de folosire veti putea aprecia singur valoarea calorica a fiecarei mese sau gustari.

Alimentatia pentru copii si adolescenti. Formarea placilor aterosclerotice pe artere incepe in
copilarie. Este important ca deprinderea obiceurilor alimentare sanatoase sa inceapa in
copildrie pentru a preveni dezvoltarea bolilor de inima ulterior in viata. Acestia ar trebui sa
manance alimente sarace in grasimi saturate, trans si colesterol. Nu trebuie sa lipseasca din
dieta fructele, legumele, leguminoasele, cerealele integrale, lactatele degresate, pestele si
carnea usoara.

Pentru mai multe informatii si recomandari privind alimentatia adreseazd-te medicului




2l
ACTIV!

Nu trebuie sa fii sportiv de performanta pentru a-ti reduce riscul cardiovascular. Activitatea
fizica contribuie la reducerea riscului de aparitie al bolilor cardiovasculare, scade greutatea,
imbunatateste valorile tensiunii arteriale, ale colesterolului si ale glicemiei, reduce stresul si
creste buna dispozitie. Cu numai 60 de minute pe saptamana de activitate aeroba de
intensitate moderata poti sa Incepi sa obtii efecte benefice.

Pentru efecte benefice optime specialistii recomanda pe saptamana minim 150 minute de
efort de intensitate moderata sau 75 minute de efort de intensitate mare.

Cu cat esti mai activ cu atat cresc si efectele benefice

Copiilor si tinerilor le sunt recomandate 60 minute de activitate fizica in fiecare zi. Un bun
mod de aincuraja aceasta activitate este practicarea miscarii in familie. De asemenea, este
recomandata incurajarea copiilor sa Inlocuiasca timpii petrecuti in fata ecranului TV sau al
calculatorului cu activitatea fizica.

Care este diferenta intre efortul de intensitate moderat3 si cel de intensitate mare? in
general, daca poti vorbi in timp ce faci efort, acesta este considerat de intensitate moderata.
Vei observa cresterea frecventei cardiace si a amplitudinii respiratiilor. Daca respiratia
devine suficient de rapida si ampla si nu iti mai permite sa vorbesti, atunci efortul este de
intensitate mare. Efortul de intensitate mare consuma mult mai multe calorii pe unitatea de
timp.

Pentru persoanele care dezvolta durere in piept, sufocare sau ameteli atunci cand fac
miscare este recomandat sa se adreseze medicului pentru a stabili un plan comun de
miscare Tn conditii de deplina siguranta. Evitati activitatea Tn medii poluate sau atunci cand
temperaturile sunt extreme.



CONTROLUL
GREUTATII

Fiti mai activi fizic!

Activitatile fizice pe termen lung pot scadea tensiunea arteriala si ajuta la controlul greutatii
dvs. Activitatile fizice sunt, de asemenea, o modalitate foarte buna de a reduce stresul si mai
ales de a va ajuta sa va simtiti bine. Daca aveti tensiunea arteriala foarte mare, discutati cu
medicul dvs. inainte de a Incepe sa faceti orice forma de miscare.

Relaxati-va!

Stresul va poate provoca o crestere pe termen scurt a tensiunii arteriale - cu toate acestea,
efectul sau pe termen lung este mai dificil de combatut.

Mancati bine, dar incercati sa slabiti!

A fi supraponderal inseamna ca inima dumneavoastra trebuie sa lucreze mai mult pentru a
pompa suficient sange in organism. Presiunea suplimentara determina uzura inimii si a
vaselor de sange. Multi oameni supraponderali dezvolta diabet si tensiune arteriala crescuta
- factori de risc pentru bolile de inim3. Tn ultimii zece ani s-a inregistrat o crestere a
numarului de oameni supraponderali si obezi. Obezitatea dauneaza inimii si articulatiilor.

Daca sunteti supraponderal sau obez si aveti si alti factori de risc cum ar fi colesterolul
ridicat si fumatul, trebuie sa consultati medicul de familie — chiar si o mica scadere in
greutate va va imbunadtati starea generald a sanatatii si va va ajuta sa diminuati riscul de boli
cardiovasculare.

Daca ati suferit deja un atac de cord, o operatie de bypass sau o angioplastie coronariana,
este important sa faceti urmatorii pasi pentru a scadea in greutate:

e consumati peste (de exemplu: sardine, somon, macrou, pastrav) de doua ori pe
saptamana.

e consumati 5 portii de fructe si legume in fiecare zi.

o folositi uleiul din seminte de rapita sau uleiul de masline daca obisnuiti sa consumati
sosuri pe baza de ulei.

Sunteti gata sa slabiti?
e Luatiin greutate in fiecare an?
e Aveti mai putina energie decat de obicei?

e Ramaneti fara respiratie daca fugiti dupa autobuz?

Este posibil ca raspunsul dvs. sa fie ,Da".



Prin scaderea in greutate:

e Va veti simti mai bine.

e Veti arata mai bine.

o Va veti diminua riscurile de boli cardiovasculare, diabet si tensiune crescuta.

e Va veti reduce sau chiar stopa tratamentul pentru anging, tensiune crescutd sau
colesterol ridicat.

o Veti avea desigur si propriile dvs. motive pentru a slabi.



INTIATIVA 2035
FARA TUTUN

Nivel de sustinere fara precedent in populatia generala pentru politicile care vizeaza
reducerea consumului de tutun

Sustinerea initiativei

Nefumatori: 91%

Fumatori: 73%

85%
SUSTINERE

Pregatiti-va mental sa renuntati
la fumat!

Notati-va motivele care au determinat decizia de a renunta la fumat si pastrati lista la
indemana.
Stabiliti-va o data de cand doriti sa renuntati la fumat si nu o schimbati ulterior.

Cereti sprijin!

Adresati-va unui prieten sau unui membru al familiei pentru primi ajutor. Eventual, puteti
coopta o a doua persoana in planul dvs. de renuntare la acest viciu.

Ganditi pozitiv!

Este posibil ca Tn primele zile in care nu veti fuma sa aveti simptomele unui sevraj. Aceste
simptome reprezinta, de fapt, primele semne pozitive ale organismului care este pe punctul
de a intra in faza de recuperare. Tulburarile de tuse, iritabilitatea si somnul nelinistit sunt
simptome comune. Nu va faceti griji: toate aceste semne sunt perfect normale si vor
disparea intr-o saptamana sau doua.

Tnvatati s& va controlati impulsul de a fuma!

e Intarziati cu cel putin trei minute aprinderea unei tigdri - nevoia de a fuma va
disparea;
e beti un pahar de apa sau suc de fructe;



o distrageti-va atentia de la fumat cu o alta activitate;

e trageti adanc aerin piept;

e respirati lent si pronfund.

e In buzunarul in care tineti tigdrile, puneti un pix, o0 minge anti-stres, un breloc, cu
scopul de a va ocupa mainile care nu vor gasi ceea ce se asteptau sa gaseasca si,
astfel, veti mai sari cateva tigari fumate reflex

De multe ori dorinta de a fuma poate fi resimtita in primele zile de la renuntare. Creste intr-
un timp de trei pana la cinci minute si apoi incepe sa dispara, asa ca atunci cand apare, luati
in considerare urmatoarele:

Schimbati-va rutinal!

Fumatul este adesea legat de anumite obiceiuri si situatii, cum ar fi savurarea unei cafele sau
consumatul de alcool. Evitati aceste situatii si faceti ceva diferit in momentele Tn care
obisnuiati sa fumati.

Activitatea fizica regulata

Odata ce ati renuntat la fumat, poate va doriti mai mult ca inainte sa fiti in forma. Activitatea
fizica regulata este extrem de benefica pentru sanatate. Va ajuta in gestionarea greutatii si
poate Imbunatati capacitatea organismului de a raspunde cerintelor zilnice.

Incepeti s& economisiti bani!

Puneti deoparte banii pe care i-ati cheltui pe tigari si planuiti ceea ce veti face cu economiile.
Daca fumati 20 de tigari pe zi, veti economisi peste 1.000 de euro pe an.

Acordati atentie sporita alimentatiei!
Tncercati s3 nu mancati cantitati mai mari de alimente, sau s luati mai multe gustari pe zi.

Nu nlocuiti tigarile cu dulciuri, prajituri sau biscuiti. Nu sariti peste mese, in special peste
micul dejun si consumati fructe si legume.

Fiecare zi conteaza!

Fiecare zi fara a fuma este o adevarata victorie pentru sanatatea dvs., a familiei si a
buzunarului dvs.

Nicio scuza!

Nu folositi o situatie stresanta sau o ocazie speciala drept pretext pentru a aprinde o tigara.
O tigara fumata duce la alta, si alta, si alta...



Un fum va demola tot efortul dumneavoastra. Nu va testati ,taria”, tigara va va invinge.

Sprijinul in renuntarea la fumat!

Pentru a renunta la fumat, motivatia personala si determinarea sunt cheia succesului!
Nimeni nu poate oferi o formula magica pentru un succes imediat, dar specialistii ii pot
sprijini pe cei care au luat hotdrarea de a renunta la fumat.

Un fum va demola tot efortul dumneavoastra. Nu va testati ,taria”, tigara va va invinge.



GLICEMIA
S| CONTROLUL GREUTATII

Glicemia reprezinta concentratia de glucoza din sange. Mecanismele de autoreglare ale
organismului mentin glicemia relativ constanta, la valori de aproximativ un gram de glucoza
la litru. Tn felul acesta sangele aduce permanent organelor si tesuturilor cantitatile necesare
de glucoza sangvinad. Reglarea nivelului sangvin al glucozei se face cu ajutorul unor substante
de natura hormonala. Unele micsoreaza glicemia (insulina), iar altele o cresc (glucagonul,
adrenalina si hormonul de crestere).

Valoarea normala a glicemiei este Intre 4,4 si 6,7 milimoli pe litru de sange (corespunde la
0,8-1,2 grame pe litru), atunci cand analiza se face pe sangele recoltat dimineata, pe
nemancate.

Devierea de la valorile considerate normale poate fi in sensul diminuadrii sau cresterii
concentratiei de glucoza:

o Hipoglicemia (cresterea glicemiei) este unul dintre semnele caracteristice diabetului.
Starea hipoglicemica ia nastere de obicei in timp scurt, de ordinul a 30 de minute-o
ord. De aceea trebuie tratata urgent si anume:

o dacd bolnavul este constient: prin administrarea orala de glucoza si bauturi
sau alimente continand glucoza.
o dacad bolnavul este inconstient: prin injectare de glucagon.

o Hiperglicemia (cresterea glicemiei) este unul dintre semnele caracteristice
diabetului. Starea hiperglicemica ia nastere treptat, de-a lungul a mai multor ore si
poate persista mai multa vreme. Se trateaza printr-un regim alimentar cu putine
glucide si, la nevoie, prin administrarea de medicamente hipoglicemiante orale; In
unele cazuri mai grave, ca la diabetul de tip 1, si prin injectarea de insulina.

Tnainte de a recurge la medicamente care scad glicemia, incercati o schimbare a
regimului alimentar care are avantajul de a aduce zaharul din sange la concentratia
normala fara efecte adverse.

Daca sunteti supraponderal inseamna cd inima dvs. trebuie sa lucreze mai mult pentru a
pompa sange nintreg corpul. Aceasta presiune suplimentara poate sa cauzeze probleme
inimii si sistemului dvs. de vase sanguine. Multe persoane, care sunt supraponderale de o
lunga perioada, pot fi diagnosticate cu tensiune arteriala ridicata sau diabet, ambele boli
reprezentand factori de risc pentru bolile de inim4. Tn ultimii 10 ani, s-a observat o crestere a
numarului persoanelor supraponderale sau obeze. Obezitatea distruge inimile noastre si, in
general, reprezinta doar rezultatul raportului dintre un numadr prea mare de calorii din dieta
Si prea putinad activitate fizica. Asadar, in cazul in care sunteti supraponderal, trebuie sa luati
masuriinca de pe acum pentru a putea preveni aparitia obezitatii. Daca sunteti
supraponderal sau obez, ar trebui sa verificati impreuna cu doctorul de familie daca aveti
tensiune arteriala ridicatd, diabet, colesterol mare. Chiar daca veti slabi foarte putin, acest
lucru va fi benefic si va diminua considerabil riscul de boli cardiovasculare.



HIPERTENSIUNEA
ARTERIALA

Ce este tensiunea?

Tensiunea mdsoara nivelul presiunii sangelui in artere. Prima valoare, numita presiune
sistolica, inregistreaza presiunea sangelui atunci cAnd acesta este evacuat din inim4&. Tn
momentul Tn care inima se relaxeaza, ramane o presiune data de tonusul arterial - acest
lucru este denumit presiune diastolica.

Nivelul normal al tensiunii arteriale este de aproximativ Iglulsl R Tellee)) Si Elulelzle]
CllRelee)). Aceste valori pot varia odata cu varsta, dar sunt dependente si de starea dvs.

generala sau de activitatea fizica. Daca vi s-a comunicat ca tensiunea dvs. este mai mare de
140 cu 90 trebuie sa cereti sfatul medicului de familie.

Cum stiti daca tensiunea dvs. este prea mare?

Singura modalitate de a afla daca tensiunea dvs. este mare sau nu consta in masurarea
acesteia - tensiunea arteriala variaza in functie de varsta si depinde de cat de activi din punct
de vedere fizic ati fost inainte de masuratoare. Totodatd, daca sunteti nervos sau anxios,
rezultatul poate fi mai mare decat in mod normal.

O valoare ridicata nu inseamna neapadrat ca aveti probleme cu tensiunea - doctorul dvs. ar
trebui sa va verifice tensiunea arteriala de cateva ori inainte de a decide daca nivelul acesteia
este mai mare decat limita normala admisa pentru varsta dvs.

Aveti tensiunea arteriala crescuta?

O persoana cu tensiune arteriala ridicata se simte bine, arata bine si rar are simptome.
Totusi, tensiunea ridicata face atat inima cat si arterele sa lucreze din greu, ceea ce, in timp,
le poate cauza probleme, determinand complicatii si, uneori, chiar decesul pacientului.

Pentru a preveni astfel de consecinte, medicul va poate recomanda sa faceti cateva
schimbari in stilul dvs. de viata si anume: sa renuntati la fumat, sa efectuati in mod regulat
exercitii fizice si sa adoptati o dieta echilibrata. Aceste recomandari pot fi suficiente pentru a
mentine tensiunea arteriala la un nivel rezonabil, insa exista si posibilitatea ca unele
persoane sa fie nevoite sa ia medicamente - numarul si tipul de medicamente variaza de la
0 persoana la alta si depinde de modul in care nivelul tensiunii arteriale raspunde la
tratament. Daca v-a fost prescrisa medicatie pentru tensiune arteriala crescuta, va trebui sa
o luati pe tot parcursul vietii - doar in acest fel riscul unui accident vascular cerebral sau al
unui infarct miocardic este foarte mult redus. Medicatia care scade tensiunea arteriala
previne de fapt imbatranirea precoce a inimii si a vaselor de sange.



Care sunt cauzele hipertensiunii arteriale?

De cele mai multe ori nu gasim o cauza a hipertensiunii arteriale - o serie de factori
contribuie la cresterea tensiunii arteriale, iar hipertensiunea arteriala are tendinta de a se
mosteni din generatie in generatie. Doar Tn aproximativ 5% din cazuri exista o cauza - de
cele mai multe ori aceasta tine de functia inadecvata a rinichilor. Pe de alta parte, excesul
ponderal, consumul ridicat de alcool, excesul de sodiu (gasit Tn sare) si o alimentatiei saraca
in fructe si legume pot duce la o crestere a tensiunii arteriale.

Ce puteti face pentru a reduce tensiunea arteriala?

Un stil de viata sanatos poate ajuta la mentinerea tensiunii arteriale la un nivel scazut. Acest
lucru este deosebit de important, daca vi s-a spus ca aveti hipertensiune arteriala.

De aceea, este indicat sa va mentineti greutatea la un nivel potrivit pentru inaltimea si
constitutia dumneavoastra.

Consumati mai multe fructe si legume si reduceti
cantitatea de sare din alimentati dvs. zilnica.

Sodiul din sare este asociat cu tensiunea arteriala ridicata. Sarea de mare, sarea iodata,
toate contin sodiu si au acelasi efect asupra sanatatii vs. ca sarea din mancarurile gatite.

Pentru a va asigura ca tensiunea arteriala ramane la un nivel sanatos, reduceti cantitatea de
sare pe care o adaugati la 0 masa si consumati mai putine alimente de tipul celor fast-food.

Includeti in dieta dvs. zilnica mai multe legume proaspete, fructe si cereale integrale.

Reduceti consumul de alcool!

Cantitati mici de alcool pot oferi o anumita protectie impotriva bolilor de inimd, in timp ce
cantitatile mari de alcool va pot creste tensiunea arteriala (pe langa afectarea ficatului si a
inimii).

Daca obisnuiti sa consumati alcool, esalonati cantitatea de bauturd pe saptamana, pastrati
cateva zile fara alcool si nu beti mai mult decat este recomandat:

e Pentru barbati - 14 doze standard intr-o saptamana.
e Pentru femei - 7 doze standard intr-o saptamana.

Ceinseamna o doza standard (10 grame de alcool)?
e O bere mica (330 ml);

e Un pahar mic devin (150 ml);
e Un pahar mic (50ml) de bauturi spirtoase (whisky, vodka sau gin).






CE ESTE
COLESTEROLUL?

Colesterolul reprezinta un anumit tip de grasimi care se regdseste in sange. Aveti nevoie de
0 anumita cantitate de colesterol pentru buna functionare a celulelor corpului
dumneavoastra si pentru a produce hormoni importanti. Cu toate acestea, in cazul in care
exista prea mult colesterol in sange, acesta se depune pe peretele interior al arterelor,
determinand formarea placilor de aterom. Ca urmare a acestei ,constructii”, arterele se
ingusteazd - procesul fiind numit rigidizarea arterelor sau aterosclerozd. In cazul in care o arterd
care furnizeaza sange inimii este complet blocata, muschiul cardiac se necrozeaza (moare) -
infarct sau atac de cord. In cazul in care o arterd din creier este complet blocatd, se produce
un accident vascular cerebral.

De ce este important nivelul de colesterol din sange?

Prezenta unui nivel ridicat de colesterol in sénge reprezinta unul dintre factorii de risc
cardiovascular majori si, in acelasi timp, mareste sansele de aparitie a bolilor de inima.
Una dintre cele mai bune metode de a preveni bolile cardiovasculare consta in mentinerea
colesterolului in limite normale.

De unde provine colesterolul?

Colesterolul este produs In organism, in principal de catre ficat - colesterolul

endogen (organismul poate produce tot colesterolul de care are nevoie). Cresterea nivelului
de colesterol din sange poate fi cauzata de problemele de sanatate mostenite sau de
alimentatia bazata pe grasimi, fie ele de origine animala, fie provenite din produsele de tip
fast-food.

Unele alimente, cum ar fi oudle, ficatul si crustaceele contin colesterol, dar acesta nu
afecteaza in mod semnificativ cantitatea de grasimi din sange. Puteti consuma cu moderatie
alimente care contin colesterol, ca parte a unei diete sandtoase si variate.

Ce nu stiati despre colesterol?

Exista doua tipuri principale de colesterol:

e HDL colesterolul (lipoproteine cu densitate mare) - este cunoscut sub denumirea de
~Colesterol bun” sau colesterol sanatos, deoarece ,periaza” colesterolul de pe
peretele arterial. Activitatile fizice periodice si exercitiile fizice pot ajuta la cresterea
nivelului de HDL.

Nivelurile ridicate de colesterol HDL vd pot proteja impotriva bolilor de inimd.

o LDL colesterolul (lipoproteine cu densitate mica) - este cunoscut sub denumirea de
~Colesterol rau”, dat fiind ca se lipeste de peretii din arterele dumneavoastra,
facandu-le mai inguste. Acest lucru reduce cantitatea de sange care ajunge la inima



sau la creier.
Nivelurile ridicate de colesterol LDL vor creste riscul de boli de inimd.

Despre grasimi
Grasimile din produsele alimentare sunt un amestec de grasimi saturate si nesaturate.

Grasimile mononesaturate si cele polinesaturate sunt grasimi care pot ajuta la micsorarea
cantitatii de LDL colesterol din sange si la reducerea riscului de aparitie a bolilor de inima.

Grasimile polinesaturate si grasimile mononesaturate se gasesc in uleiurile vegetale - de
floarea-soarelui, de masline si uleiul de rapita si in margarinele tartinabile de calitate, bogate
in Omega 3 si 6. De asemenea, pot fi gasite Tn mai multe tipuri de fructe cu coaja lemnoasa
sau in uleiul de peste (sardine, macrou, pastrav si somon).

Grasimile saturate pot creste colesterolul LDL, ceea ce duce, implicit, la intensificarea riscului
de aparitie a bolilor de inima.

Grasimile saturate se regasesc in produse alimentare precum: untul, untura, smantana,
branza, carnea grasa, prdjiturile, biscuitii si ciocolata. Cititi etichetele alimentelor (prelucrate
sau deja preparate) pentru a afla cantitatea de grasimi saturate. In plus, verificati existenta
cuvantului hidrogenate. Daca acest termen este prezent in lista ingredientelor produsului
dumneavoastra, Inseamna ca el contine trans-grasimi care favorizeaza cresterea nivelului de
colesterol LDL.

Aveti colesterolul prea ridicat?

Daca aveti peste 40 de ani sau daca un membru al familiei dumneavoastra are colesterolul
ridicat, daca a fost diagnosticat cu boli de inima sau a avut un accident vascular cerebral,
este foarte important sa intrebati medicul dumneavoastra daca trebuie sa va supuneti unor
teste de madsurare a colesterolului.

Tn cazul in care este nevoie sa reduceti nivelul colesterolului, medicul dvs. va va sfitui asupra
schimbarilor necesare in stilul dvs.de viata si, poate, va va recomanda medicamente. Daca va
este prescris un tratament, este important sa urmati cu atentie instructiunile.

Retineti faptul ca nivelul de colesterol (in special colesterolul LDL) trebuie sd fie mai scazut in cazul in care|
aveti deja un grad de suferintd arteriald.

Metode de scadere a nivelului colesterolului:

o Slabiti pana ajungeti la o greutate sanatoasa.

e Mancati mai multe fructe si legume.

e Mancati mai multe cereale integrale si paine neagra.

e Alegeti carnea slaba.

e Consumati produse bogate in grasimi esentiale Omega 3 si 6.
o Alegeti lactate cu un continut scazut de grasime.



e Consumati doar ocazional dulciuri, alimente de tip fast-food sau gustari nesanatoase
precum chips-urile, snacks-urile etc.

o Evitati prajelile, iar in procesarea alimentelor, optati pentru gatitul la aburi, la cuptor
sau pe grill.

Colesterol HDL scazut?

Daca dupa un test de laborator se dovedeste ca aveti colesterolul HDL sub nivelul
recomandat, va trebui sa faceti in asa fel incat valorile colesterolului HDL sa creasca, pentru
a reduce riscul bolilor de inima.

Nivel de HDL poate creste in mod sanatos prin:

e activitate fizica;
e reducerea greutatii dumneavoastra;
e renuntarea la fumat.

Medicul dumneavoastra va poate prescrie tratament pentru a ridica nivelul de HDL.

Ce sunt trigliceridele si cum pot afecta ele inima?

Trigliceridele sunt un alt tip de grasimi care se regasesc in sange. Un nivel prea ridicat al
trigliceridelor poate creste riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare.

Ce puteti face in cazul in care nivelul trigliceridelor este
prea mare?

Urmati sfatul general pentru reducerea colesterolului din sange. Acest lucru va contribui si la
scaderea trigliceridelor.

Tncercati s mancati peste gras (sardine, macrou, somon, pastrav ) minim de dou ori pe
saptamana. Uleiul de peste, care contine n-3 sau acizi grasi Omega 3, imbunatateste
circulatia sangelui, reduce vascozitatea acestuia si impiedica formarea cheagurilor de sange.
Daca obisnuiti sa consumati alcool, nu se recomanda mai mult de un pahar pe zi (ex.: un
pahar mic de vin sau o bere mica), insa nu in fiecare zi.



SUNTETI PREGATIT
SA SLABITI?

Silueta dvs. este in forma de mar sau de para?

Daca sunteti supraponderal, locul de pe corp in care se depoziteaza surplusul de grasime va
poate afecta riscul de a suferi de boli de inima. In cazul in care surplusul de grasime se
depoziteazad in jurul taliei, aceasta capata forma de mar. Aceasta forma este in legatura
directa cu un risc mai mare de boli cardiovasculare, dar si de tensiune, diabet si anumite
forme de cancer.

Daca surplusul de grasime se depoziteaza in zona soldurilor, aceasta va capata forma
de para, care este mai putin daunatoare sanatatii.

Folositi un centimetru de croitorie pentru a va masura talia si apoi verificati tabelul de mai
jos pentru a va estima gradul de risc:

Sunteti pregatiti sa slabiti?

Sunt 3 lucruri importante pe care trebuie sa le faceti in asa
fel incat procesul de slabire sa fie unul de succes:

e Gasiti-va motivatia de a elimina kilogramele in plus! Pastrarea unui jurnal cu ce
mancati si cu activitatile fizice realizate va va ajuta sa va mentineti concentrati si
motivati.

o Fiti pregatiti! Planificarea in avans va ajuta sa va simtiti mai stapani pe actul de
slabire. Sa aveti suficienta mancare sanatoasa in frigider - fructe, legume, gustari cu
continut redus de grasimi cum ar fi iaurtul degresat.

e Sa aveti pregadtite treningul si adidasii pentru plimbarile si exercitiile fizice. Acest lucru
va va usura inceperea noului plan de alimentatie si de sport.

Motivatia

Motivatia este cea mai importanta atunci cand vine vorba despre obtinerea unei greutati
ideale. Motivatia este cea care va face sa porniti la drum si cea care va detemina sa
continuati.

o Incepeti prin a va face o lista cu motivele pentru care doriti s& scadeti in greutate.
Pastrati lista si uitati-va la ea ori de cate ori simtiti ca nu mai aveti suficienta
motivatie.

o Tineti unjurnal pentru a avea o evidenta cu ceea ce mancati si cu timpul alocat
exercitiilor fizice. Aceasta metoda va va ajuta sa va concentrati pe ceea ce mancati si



pe ce e nevoie sa schimbati. Persoanele care pastreaza un jurnal cu ceea ce mananca
Si cu activitatile fizice efectuate au mai mult succes in pierderea excesului ponderal.

o Stabiliti-va obiective realiste pe care sa le puteti indeplini in timp — de exemplu: unul
sau doud kilograme pe sdptamand. In acest fel este foarte posibil s3 ajungeti la
greutatea dorita si sa o si pastrati.

e Puneti-va fotografia preferata pe frigider. Aceasta va va determina sa ganditi Tnainte
de a deschide frigiderul : ,,Chiar am nevoie sa mananc asta?”.

e Slabiti impreuna cu un prieten sau in cadrul unui ,grup de slabit recunoscut”- astfel,
sansele de reusita vor creste.

o Relaxati-va! incercati s& va controlati nivelul de stres — sunteti mai predispusi la a
manca si a bea mai mult atunci cand sunteti tensionati.

o Imaginati-va ca ati slabit. Ganditi-va la aceasta imagine de 3-4 ori pe zi. Faptul ca va
creati o imagine despre felul in care v-ati dori sa aratati, va poate face mai increzatori
in atingerea scopului dvs.

Sfaturi de succes pentru a slabi

Acordati atentie sporita dimensiunilor portiilor de mancare, mai ales atunci cand luati masa
in oras.

Ghidati-va dupa recomandarile din ,Piramida alimentara”. Concentrati-va pe ceea ce puteti
manca, mai degraba decat pe ceea ce nu puteti manca. Fiti strict si limitati-va alegerile
alimentare. Pentru pranz si cina folositi o farfurie mai mica si umpleti-o mai degraba cu
legume.

Sa aveti zilnic trei mese regulate. Cercetdrile arata ca persoanele care mananca regulat mic-
dejunul isi pastreaza greutatea in limite normale.

Unora li se pare ca a manca doua portii mai miciin locul uneia mari le lasa o senzatie de
satietate mai mare. Incercati si alegeti fructe, legume sau salat la aperitiv sau fructe pentru
finalul mesei.

Tnvatati s& recunoasteti senzatia de foame. Daca nu va este intr-adevar foame in preajma
orelor de masa, consumati niste portii mai mici.

In fiecare saptdmana notati-va o listd de alimente sanitoase de care aveti nevoie pentru a
slabi. Luati-va lista cu dvs. la cumpadraturi. Incercati sa nu faceti cumparaturi cu stomacul gol.

Schimbati alimentele cu continut ridicat de grasime cu unele mai sanatoase. Ar trebui sa
alegeti urmatoarele:

e produse degresate in locul untului;

o lapte degresat in locul celui nedegresat;

e branza degresata sau branza mai slaba in locul celei grase;

e carneslaba, pui (dar nu cu piele), in locul carnii de vita, a carnatilor sau a feliilor de
sunca;

e sosurifara grasimi pentru salate, in locul maionezei;



e fructein locul prajiturilor sau a biscuitilor;
e cantitati mici de fructe fierte pentru a a inlocui uneori dulciurile.

Alegeti modalitati de gatit care sa implice utilizarea unei contitati scazute de grasime:

e preparate la cuptor, la gratar, fierte, pe aburi sau la microunde, in locul celor prajite;

o cartofi fierti, gatiti pe aburi sau copti, in locul celor prajiti;

e Indepartati orice urma de grasime de pe carne si pielea de pe pui;

e scurgeti pe un prosop de hartie absorbanta grasimea de pe carne si carnati atunci
cand i gatiti;

o alegeti sosuri pe baza de rosii in locul sosurilor cremoase pentru paste sau mancaruri
cu orez.

Rezerve de urgenta

e saaveti mancare congelata fara grasime facuta in casa sau cumpadrata;

e sa aveti suficiente legume si fructe;

e supa facutd In casa este de mare ajutor, mai ales in zilele mai friguroase;

e congelatiin recipiente speciale pentru microunde, in asa fel incat sa fie usor de
dezghetat si reincalzit dupa cum aveti nevoie.

e Formati-va obiceiul de a avea o sticla cu apa. Este important sa beti cel putin 8
pahare de lichid pe zi. Apa va poate ajuta de asemenea sa va simtiti ,plini” intre
mese.

Alcoolul

Tn cazul in care doriti cu adevarat s& slabiti, veti avea mai mult succes dac renuntati complet
la alcool pana veti ajunge la greutatea dorita — alcoolul contine multe calorii si va poate da,
de asemenea, senzatia de foame. Daca este cu adevdrat nevoie sa beti ceva cu alcool,
incercati sprit-urile sau o bere slab alcoolizata.

Nu depasiti limitele superioare atunci cand consumati alcool: 14 doze standard pe
saptamana pentru barbati si 7 doze standard pe saptamana pentru femei.

Sustinere si recompensare

Cereti sprijinul familiei si al prietenilor - ei va pot ajuta sa va mentineti motivatia, sa deveniti
mai activi si sa limitati consumul de alimente cu un continut ridicat de grasimi.

Rasplatiti-va atunci cand faceti un progres semnificativ. Pentru a va masura progresul,
folositi un centimetru, un cantar (retineti ca greutatea dvs. poate varia dacad, din motive
diferite, retineti apa. Astfel, cantarul nu va arata progresul real inregistrat) sau ghidati-va
dupa felul in care va vin hainele. Cantariti-va o data pe saptamana purtand aceleasi haine.
Alegeti o recompensa care sa nu aiba legdtura cu mancarea - de exemplu: o revista, un film,
un CD, un meci de fotbal, o noua tunsoare, o bluza sau chiar o cdmasa noua dupa ce veti fi
slabit putin.

Fiti activi pe tot parcursul procesului de slabire



Activitatea fizica regulata este la fel de importanta ca alimentatia. Miscarea va ajuta sa ardeti
calorii, sa va tonifiati musculatura si va controleaza apetitul. Pentru a slabi este nevoie sa
consumati mai multa energie (calorii) decat Tsi ia organismul din mancare si bautura. Cea
mai buna metoda de a slabi este o combinatie intre:

e regim alimentar cu continut scazut de calorii;
e arderea unui numar mai mare de calorii prin exercitii fizice.

Pentru a slabi, orice activitate este mai buna decat sedentarismul, asa ca puteti incepe prin a
fi mai activ In rutina de zi cu zi. Pur si simplu intreprindeti mai multe activitati cum ar fi
curatenia in casd, in masing, gradindritul. Pentru rezultate mai bune incercati sa va stabiliti
niste activitati pe mai multe zile ale saptamanii. Miscarea poate varia de la activitati zilnice, la
unele de relaxare cum ar fi plimbarile, dansul etc.

Exista o serie de programe si produse pentru slabit — multe nu functioneaza si, uneori, pot
dauna. Uitati de diete magice si urmati un plan de slabit, pe care mai apoi sa-l adoptati ca stil
de viata.

Plan de meniu zilnic

Mesele regulate va impiedica sa va fie foame si va asigura necesarul zilnic de nutrienti. De
exemplu:

Mic-dejunul:
e unbol cu cereale integrale, fructe taiate si lapte degresat;
o o felie de paine integrala sau paine prdjita;
e ceaisau cafea.

Gustarea de la ora 10:00-11:00:

o fructe sau legume crude, ceai, cafea sau apa.
Pranz:

e legume gatite la cuptor, pe gratar sau crude, din plin;

e 25-50 de grame de carne usoara, pui, sardine, somon, oua sau branza degresata;
e doua felii de paine integrala sau paine prajita;

e iaurt degresat sau un pahar de lapte degresat;

e Fructe proaspete;

e Ceai, cafea sau apa.

Gustarea de dupa-amiaza:

o fructe proaspete si legume crude;
e Ceaisau apa.

Masa principala:



e 75-100 de grame de carne usoarad, pui, peste (de preferinta mai gras), oud, branza
degresatd, sau cateva lingurite de mazare sau fasole;

e jaurt degresat sau un pahar de lapte degresat;

o fructe proaspete, gatite sau la conserva;

e apa.

Cina:

o fructe proaspete;
e apad sau ceai.

Daca va este foame intre mese, alegeti gustari formate din fructe proaspete sau legume
crude.



