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lespre mine

Sunt Dana Dobrescu si sunt coach de
nutritie certificat international Precision Nutrition L1 si
Women Coach Specialist Girls Gone Strong Academy,
pe partea de nutritie, fitness si wellbeing.

Alte certificari si cursuri pe care le-am
urmat, in completare: Training for Female Athletes -
Clean Health Fitness Institute Australia, specializarile
suplimentare Precision Nutrition in Psihologia
Schimbarii si Nutritie pentru Sanatatea Metabolismului
(inclusiv coaching intermittent fasting and macro based
diet), cursul Science of Wellbeing, Yale University si De-
Mystyfing Mindfulness, Universiteit Leiden.

Am o experintd de 20 de ani in domeniul comunicarii, perioada in care
am lucrat ca jurnalist, manager de relatii publice, comunicare si public affairs, in
ultimii 12 ani in companii multinationale din domeniul alimentar.

Am dezvoltat primul program educational din Romania, premiat la nivel national si
international despre mancatul constient, cu intentie si cu atentie, adresat tinerilor si
am tinut seminarii in licee ca mentor, despre mindful eating.

Lucrez in coaching one to one, tin workshopuri si masterclasses
despre wellbeing si stil de viata sanatos. Ajut persoanele care se simt in criza sa se
redescopere, sa isi recapete increderea de sine, adoptand un stil de viata sanatos, cu
alimentatie echilibrata si miscare, sa isi gaseasca sensul si sa isi recastige energia
pentru a face ceea ce viseaza.

Am creat platforma wellbeingcircle.ro care sa incurajeze dezvoltarea
personald, oferind instrumentele necesare pentru a produce schimbari pe termen
lung pentru un stil de viata mai bun.

Inspir si ajut oamenii, le ofer solutii concrete sa isi gdseasca energia sa
se schimbe si sa se aventureze in a gasi ce isi doresc si a face ce viseaza. Trimit
sdptamanal idei, informatii, sfaturi pentru a performa mai bine fizic si mental in
newsletterul meu, 3X Better.

dana@wellbeingcircle.ro
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etita mea mi-a "tatuat” intr-o zi, pe
mana, in joaca, "proteine”. Cine ma cunoaste stie
cat de mult tin ca mesele sa aiba proteine. Cat de
mult vorbesc despre cat de important e sa avem
masa musculara.

Visez ca intr-o zi exercitiile cu greutati
sa fie ceva obisnuit pentru persoane de peste 40
de ani, mai ales femei - pentru ca a fost un univers
pe care mult timp nu l-au perceput ca fiind pentru
ele -, si mai ales persoane maiin varsta, la 70 de
ani, pentru ca avem impresia ca dupa pensionare
NU Mai avem mai nimic de facut. La orice varsta
putem si e de dorit sa ne preocupam sa fim mai
puternici.

Acest ghid despre proteine este
despre sandtatea ta si despre ce poti face tu mai
mult pentru sanatatea ta optima.

E despre o schimbare pe care multe
dintre clientele mele imi spun ca nu este grea - sa
adaugi intentionat, strategic mai multe alimente
pe baza de proteine in farfurie. Sunt ferm convinsa
ca e o schimbare care aduce beneficii majore in
preventia bolilor cronice si in pregatirea unui teren
favorabil pentru ultimele decade ale vietii, pentru
a evita fragilitatea si a ne oferi noua insine cat mai
multa independenta posibil, si timp cu cei dragi.
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M/asa musculara este un marker al
longevitatii. Cu cat ai mai multa masa musculara si
forta, cu atat ai sanse sa traiesti mai mult si mai bine.

Daca ai peste 30 de ani, incepi sa pierzi
masa musculara. In medie cu 5% la fiecare 10 ani.

Procesul poate fi reversibil. Dar, pen-
tru asta, ai ceva de facut. Daca nu actionezi, masa
musculara se tot duce. Vei ajunge o persoana in
varsta din ce in ce mai fragilg, fara forta, al carei risc
de deces scade cu fiecare scadere procentuala a
masei musculare.

Daca ai sub 30 de ani, ar trebui sa
profiti de capacitatea crescuta a organismului de a
sintetiza masa musculara. E o investitie pe termen
lung pentru sanatatea ta. Vei vedea insa rezultate
excelente si pe termen scurt.

Exista o reteta clara pentru a construi sau pentru a
pastra masa musculara: consum suficient de
proteine si exercitii cu greutati.

Ti-e teama ca exercitiile cu greutati si
consumul de proteine te vor transforma si vei arata
ca Arnold cand a castigat Mr. Olympia? O, ce fru-
mos ar fi daca ar fi asa de simplu. Am fi cu totii mai
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focusati pe obiectivele personale, pe rezultate pe
termen lung, mai sanatosi. E nevoie de multa
munca si multa disciplina pentru a ajunge ca
Arnold. Daca esti femeie, oricum nu vei arata asa.
Ai putea, dupa cativa ani de consum de proteine,
exercitii cu greutati, munca si disciplina (multa
munca si muta disciplind) sa arati ca partenera lui
Arnold din Terminator 2, Linda Hamilton. Not bad...
Not bad, at all. Se pare ca si Arnold a fost surprins
cand a vazut transformarea ei, in pregatire pentru
acest film: I said, "I cant believe that son of a bitch
is f---ing more cut than me”

Pentru inceput, cu un program de
exercitii cu greutati de 2-3 ori pe saptamana si un
consum organizat de proteine, poti sa iti schimbi
compozitia corporala, sa cresti masa musculara si
s& reduci procentul de grasime. intr-un cuvant,
sanatate.

Din exterior, vei arata mai in forma.
Daca privim dincolo de aspectul fizic, vei avea un
metabolism mai accentuat si o functionare mai
buna a organismului.

Eu vreau sa traiesc mai mult. Sa
functionez optim. Sa am laser thinking. Focus.
Energie. S8 ma misc la 70 de ani ca la 30. Dar cine
nu vrea? Nu e SF ce imi doresc.
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Ca sa ai o viata din ce in ce mai buna si potential
sa traiesti mai mult, trebuie sa iti scazi
varsta biologica.

Stii cand te sui pe cantar si iti "spune” ca ai un corp
de 31 de ani, cand tu ai 47? Sau te anunta ca ai 47
cand, de fapt, ai 30? Este doar o estimare, desigur,
care ia in calcul niste masuratori indicative legate
de corp - masa musculara, grasimea, apa etc, la
randul lor estimative. Niciun device, nici macar
vestitul scanner dexa, nu poate spune cu precizie.
Se pare ca doar chirurgical putem avea un raspuns
precis.

In exemplul de fatd, cantarul iti da un
trend. Daca varsta ta biologica e mai mica decat
cea din buletin inseamna ca ceva faci bine. Daca
nu, poate e timpul sa faci niste schimbari.

Aud frecvent: "Nu am facut sport
niciodata in viata”, "Nu stiu de unde sa ma apuc’,
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"Vreau sa fiu ca in tinerete”, "E prea tarziu”.

Nu e niciodata prea tarziu sa te apuci sau reapuci
sa traiesti sanatos.

Daca e sa faci un prim pas important

pentru o schimbare majora,
consumul de proteine este No. 1.
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Am vazut persoane care au trait total
nesanatos pana la pensie, dupa care au inceput un
program organizat, disciplinat la 60 si la 80 erau
mai in forma ca multi tineri de 20.

Poti da roata Tnapoi la orice varsta.
Daca ai ajuns la 40, poti sa iti scazi varsta organis-
mului. La fel, la 60. Ba chiar si la 70. lar daca esti
femeie, menopauza nu este un obstacol. Nu mai e
asa simplu ca la 20 de ani, dar se poate.

Reteta este, la bazg, asa: proteine +
fibre din legume si fructe + activitate fizica.
Completeaza cu hidratare, obiceiuri bune de
somn, managementul stresului, un cerc de
persoane apropiate, nu neaparat extins, stimulare
intelectuala si esti pe drumul fercirii si longevitatii.

Suna simplu. E greu? Cam da. Daca ar
fi usor nu am mai cauta green powders in loc de
fructe si legume, melatonina ca sa dormim mai
bine, sucuri cu vitamine, diete rapide.

E rewarding? Nici nu iti poti da seama
cum creste inima in tine cand ai bifat inca o zi in
care ai avut grija de tine: cum te misti, cum ma-
nanci, cum te repliezi in situatii grele. Paharul cu
apa pe care |-ai baut in plus. Micul dejun satios cu
proteine.
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Increderea de sine creste cu fiecare
pas pe care il faci pentru a iti fi mai bine. Faci ceva
concret pentru tine. Increderea de sine scade cu
fiecare promisiune pe care ti-o faci si nu o respecti.

Drumul nu e drept. Si poate ca asta il
face cu adevarat greu. E cam asa: e greu, reusesti,
e rewarding. Apare ceva si renunti. Te repliezi si iar
reusesti. Apoi iar pare greu, chiar nu ai chef, dar de
data asta nu te lasi, mai reusesti o data, inca o data.
Si e posibil sa mai dai inapoi, dar te repliezi rapid,
reusesti.

in timp, reusita devine obicei si
renuntarea, o exceptie.
E ca orice proces de invatare.

Inveti s3 integrezi exceptiile, sa le
accepti si sa le dai fix atata importanta cat sa nu te
darame si sa nu faci o obsesie din ele. Apoi chiar nu
mai ai chef de prea multe exceptii. Te simti prea
bine cand mananci sanatos, cand poti sa urci
scarile in fuga, cand inveti ceva nou zilnic, cand
vezi ca ai mintea alerta si agera la final de zi.

Parca nu ai chef sa mai ai senzatia aia
cand te-ai descheia la pantaloni pentru ca simti ca
pocnesti sau cand iti vine sa te arunci direct in pat
sa dormi la 7 seara, imediat ce ai ajuns acasa sau
cand te doare frustrarea ca nu faci suficient pentru
tine.
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Ues peif Tine
masa musculara = longevitate

exercitii cu greutati + consum optim de
proteine = masa musculara

oricand potl sa scazl varsta
organismului

nu stii de unde sa incepi? consum de proteine

“drumul spre reusita trece si prin nereusite.
cu timpul devin din ce in ce mai rare si
iti e mai usor sa le accepti si sa le depasesti.

increderea de sine creste cand faci ce ti-ai promis



un iaurt proteic

o lingurita seminte chia
Jjumatate castronel afine
3 linguri fulgi de ovaz

1/2 masura pudra proteica

apr.
328 calorii
32,5 g proteine
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(/‘gi atrag atentia ca e foarte probabil sa
Nu Mananci suficiente proteine intr-o zi. E impor-
tant sa dai atentie proteinelor, nu doar pentru a
construi masa musculara. Pentru functionarea
optima a corpului tau. De exemplu, consumul de
proteine te ajuta sa te refaci cand ai racit.

Proteinele au un rol de baz3, critic in
functionarea organismului. Nu voi face o descriere
tehnica, din cartea de anatomie. Enumar o parte
dintre beneficii, pe scurt, sa vezi ce rol complex au
si sa Intelegi de ce e important sa ai (adica sa
consumi) suficiente proteine:

[ Contribuie la structura celulelor si
tesuturilor (ex. de proteine: colagen, elasting, kera-
tind).

1 Au rol de enzime.

5 Transporta molecule in tot corpul (ex.
hemoglobina transporta oxigen, feritina
depoziteaza fier).

4 Ajuta la semnalizarea celulara (ex.
insulina este tot o proteina).

5 Contribuie la lupta cu bacterii si
virusuri (ex. anticorpii sunt proteine).

/ Regleaza expresia genelor.

fece i

e pileine



# Repara si intretin tesuturile, repara
ADN-ul si ajuta la corectarea mutatiilor.

¢ Permit contractia si miscarea
musculara.

7 Proteinele din alimentatie furnizeaza
aminoacizii esentiali necesari pentru sinteza de noi
proteine si alte molecule importante.

Dupa cum vezi, nu toate proteinele
din alimentatie se duc catre sinteza masei
musculare. Organismul are nevoie zilnic de
proteine. Pe o parte le ia din alimentatie, pe altele
le recicleaza (cam 250 - 300 g/ zi).

Gandeste-te ca fiecare proces enu-
merat mai sus este legat de functionarea ta
optima. Cu alte cuvinte, tu mancand suficiente
proteine = tu cu energie, tu cu mintea agera, tu
mMai sanatos/ sanatoasa, tu mai tanar/ tanara, tu
mai in forma, tu mai bine cu tine. Insist pe asta,
pentru ca toti ne propunem diverse pentru noi, ne
gandim la solutii complicate, dam multi bani pe
promisiuni false. In loc s& cadutdm imposibilul,
vitamine minune, shake-uri, suplimente
revolutionare, putem sa directionam efortul spre
sursele de proteine pe care le avem in farfurie la
fiecare masa.

E atat de simplu.

fece i
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Ce e bine sa stii. Masa musculara
ridicata inseamna si un metabolism mai crescut,
CU O rata metabolica de baza mai mare. Pe masura
ce inaintam in varsta, pierdem din masa muscu-
lara, rata metabolica scade, nevoile noastre
energetice sunt mai mici. In plus, fard sa ne dam
seama, suntem din ce in ce mai putin activi.
Mergem mai mult cu masina, stam mai mult pe
canapea, nu mai facem activitati fizice intense etc.
Ne ingrasam si spunem "de la o varsta.." De la o
varsta nu avem grija de noi. Daca am face sport,
daca am manca avand in spate o intentie si o
strategie, am putea fi in forma.

Spuneam ca zi de zi, organismul ia
proteine din alimentatie sau le recicleaza pe cele
din organism. Pe parcursul celor 24 de ore,
organismul compune si recompune proteine prin
doua procese, numite anabolism si catabolism.
Simplistic vorbind, cand consumam proteine, de
obicei la 0 masa la care avem si carbohidrati (dar si
fara), insulina creste si semnalizeaza celulelor sa
opreasca procesul catabolic, de distrugere, pentru
ca iata, a venit material nou, pentru anabolism.

Tn general, este prioritar unul dintre
cele doud procese, anabolism / catabolism. Ambele
sunt utile pentru corp. Dar daca vrei sa pui masa
musculara, trebuie sa stimulezi procesul anabolic.

fece ai
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De exemplu, sa te asiguri ca ai suficiente proteine
din alimentatie, pentru a da semnal organismului.
Un alt semnal vine din stimularea intensa a masei
musculare - exercitii cu greutati.

Cand consumam proteine suficient si la intervale
regulate, transmitem un semnal anabolic si favorizam
sinteza proteinelor in vederea cresterii masei

musculare (de ex in perioadele de dupa sport).

Important. Daca aportul de proteine
este insuficient, corpul poate descompune muschii
si alte tesuturi pentru a-si satisface nevoile de ami-
noacizi. Asa se explica de ce fastingul prelungit sau
dietele foarte restrictive, intense, agresive pot avea
ca efect pierderea masei musculare, mai ales daca
lipsesc exercitiile cu greutati.

Procesele anabolice tind sa fie mai
intense In timpul zilei, iar cele catabolice pe peri-
oade de fasting, pe timpul noptii. Este bine ca
prima masa a zilei sa fie consistenta in proteine -
va readuce corpului un semnal anabolic. E nevoie
de o anumita cantitate de proteine pentru asta,
din ce In ce mai mare pe masura ce inaintam in
varsta. Dupa 40 - 50 de ani, un mic dejun hiper-
proteic, cu 50 g de proteing, e ideal.

Un aport adecvat de proteine sustine
mentinerea masei musculare,
repararea tesuturilor si sanatatea generala.
fece ai
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proteinele sunt esentiale pentru
Mmulte procese de baza din corp

avem nevoile zilnic de proteine

NuU putem construi masa musculara daca nu
consumam suficiente proteine

cand corpul nu are suficiente proteine,
la aminoacizi din muschi

“fastingul prelungit si dietele excesive duc la pierderea
masei musculare, daca nu consumam suficiente proteine
si nu facem exercitii cu greutati
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un cub parmezan de 20 g
25 g turkey jerky
5 capsuni

apr.
165 calorii
21 g proteine
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Din lista cu proteine pe care o vei gasi
in paginile urmatoare, alege ce iti place sa
mananci. Este foarte important sa mananci ce iti
face placere, pentru ca, surprinzator, si nutrientii si
vitaminele se absorb mai bine cand savuram
mancarea.

Al grija sa nu predomine alimentele
procesate ca sursa de proteina (mezeluri, afuma-
turi), sa limitezi consumul de carne de vita si sa
consumi de doua ori pe saptamana peste. Nu e
nevoie sa suplimentezi cu shake, decat daca simti
nevoia sa iti cresti cantitatea de proteine dintr-o zi.
Daca vrei shake, iti recomand sa alegi o pudra
proteica cat mai simplad, din zer sau caseina sau o
pudra proteica vegetala (soia, mazare). Eu aleg o
pudra de zer fara aroma, pentru ca nu e dulce sio
pot pune in diverse iaurturi, supe etc.

Sunt putine surse de proteina 100%
(ex. piept de curcan). Multe surse de proteina sunt
un mix dintre proteine si carbohidrati (ex linte,
fasole, mazare, quinoa, naut, edamame, orez,
paste) sau intre proteine si grasimi (ou, lactate,
seminte, nuci, carne grasa). De aceea este bine sa
te uiti la cantitatea de proteine a unui aliment, dar
si la continutul caloric total. Grasimile sunt foarte
bogate caloric si poti foarte usor sa exagerezi.

Daca, de exemplu, Tti place sa rontai fistic,

fe wnde ici
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si ai impartit o punga de 150 g cu partenerul sau
un prieten seara, la o discutie sau la un film, ai
consumat 15 g de proteine, dar 480 de calorii. Cam
cat ar trebui sa aiba o masa consistenta. Uneori ne
ia valul si consumam singuri o punga de 150 g.

Cateodata high protein poate sa
insemne si high calories. Spre comparatie, 100 g de
pulpe de pui fara piele au 155 calorii si 23- 24 g de
proteine.

Cand deschidem frigiderul, nu vedem
proteine, grasimi, carbohidrati. Insd ne putem
obisnui "sa citim sursele de proteine”, iar cand
aruncam o privire in frigider sa ne dam ce aliment
va fi baza mesei noastre. Asta inseamna ca trebuie
sa ne familiarizam cu sursele de proteine si sa
mergem la cumparaturi cu lista. Cand vom
deschide frigiderul vom vedea ce trebuie sa
vedem: alimente cu proteine. Tinute in partea din
fata a raftului, pentru a face alegerea usoara.

Asadar, cand te duci la cumparaturi,

fa-ti un plan cu ce proteine ai putea manca in
urmatoarele zile si cumpara-le.

fe wnde ici



pui curcan , its porc alte carnuri
e = ‘ X g’
creveti, iaurt branza beef sunca shake

fructe de mare grecesc de vaci jerky de curcan proteic

tempeh tofu edamame linte fasole mazare quinoa

Al ; '
i &) K - ;
== drojdie seminte seminte
amarant seitan natto inactiva  dechia dein
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CARBOHIDRATI GRASIMI
sorbet
. ; C&G
jeleuri unt  ghee
sirop 9em chips, crackers maioneza

zahar miere cookies

tapioca T ulei de cocos

<... . cartofi prajiti o
orez prajituri . " lalte uleiuri procesate
aste N = ClOoCoOlata .
fruEte Inghetata ulei de peste
alte legume L U|e|' ds avogaﬁo
i atoane ulei de masline
legume Yer2| hummus  Sfoteice
cartofi P&C popcorn Iasagpa . P&G
salate, sandvisuri -
batoane din comert mici
proteice unt de arahide ~ salam, carnati
aine : 8
P pizza ous bacon

leguminoase
peste gras lactate

nuci & seminte

carne slaba
(pui, curcan, vita, porc) proteina din zer
albus de ou
creveti

crab

consum ocazional
PROTEINE consum moderat
grafic orientativ consum frecvent
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sunt multe surse de proteine, de
origine animala si vegetala.
alege ce iti place

pune-ti pe lista surse de proteine cand mergi la cumparaturi

in general, proteinele sunt in combinatie
cu alti macronutrienti

urmareste cantitatea de
proteine dintr-un aliment,
dar si numarul total de calorii.

in timp, te obisnuiesti sa stii care sunt sursele de proteina
si sa construiesti mesele pornind de la ele
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2 oua, omleta, mixate cu:
Jjumatate castronel baby spanac
50 g ciuperci intregi la borcan
in 3 fasuri de ulei de avocado

un castravete de 100 g

O rosie medie

100 g pastrama de curcan

apr.
310 calorii
44 g proteine
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Oe inseamna aport adecvat de proteine
pentru a putea construi masa musculara? Undeva
la 1,6 g/kg corp/zi (depinde daca faci sport sau nu).
Daca ai 65 de kg, asta inseamna macar 1,6 x 65 =
104 g de proteine zi de zi.

Pentru persoanele cu obezitate
ridicata, se foloseste o formula speciala, adaptata la
greutatea corpului corectatd / ajustata.

Din fericire, proteinele si sinteza
proteinelor din masa musculara sunt in centrul
cercetarilor de specialitate. Avem foarte multe
date despre cum functioneaza organismul si
despre ce putem face sa eficientizam aceste
procese. Numai in ultimul an am vazut numeroase
cercetari avansate despre tipul de proteine (zer vs
caseina, proteina animala vs proteina vegetala etc)
sau despre intervalul de timp si modul in care
influenteaza sinteza proteinelor cresterea masei
musculare. Exista un fir rosu pe care il putem urma
cu incredere.

Daca ai sub 30 de ani, iti recomand sa
construiesti masa musculara acum, cat potisa o
faci mai usor.

Daca ai peste 30 de ani, ai nevoie sa

i
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pastrezi masa musculara pe care incepi sa o pierzi
- cum spuneam, in medie de 5% pe an. Daca tii
diete, daca nu faci sport, daca mananci putina
proteing, pierzi mai multa masa musculara.

Daca mananci spre 2,2 (unii spun
chiar 2,5 g/ kg corp/zi) si faci exercitii la sala, cu
greutati, poti sa pui masa musculara. Se poate
dupa 30 de ani. Chiar si la 70 de ani.

Tine minte. Un corp fit silean are
mMult mai multe sanse sa fie sanatos si sa se refaca
in cazul unei afectiuni decat un corp in care masa
musculara este deficitara.

Muschii sanatosi sunt puternici,
flexibili si capabili sa isi indeplineasca functiile
necesare in mod ef|C|ent. Ca sa Ti mentii sanatosi
ai nevoie de o alimentatie echilibrata, exercitii
fizice regulate, hidratare adecvata, odihna

suficienta si gestionarea eficienta a stresului.

Poti sa te duci lejer spre2-22g
proteine/kg corp/ zi, mai ales daca lucrezi cu
greutati si te preocupa activ sa iti cresti masa
musculara si forta. Cu atat mai mult daca ai trecut
de 40 de ani (dupa 40 de ani procesam mai greu
proteinele din alimentatie si avem nevoie de o
cantitate mai mare).

df i
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In general, ca sa sari de 1 g de proteind/zi, de
calitate, presupune un efort deliberat, strategic.
Sa stii care sunt cele mai bune surse de proteina
pentru tine, sa planifici, sa ai grija la ce alegi sa pui
in farfurie. La inceput este un efort, pe parcurs
devine rutina. Daca ti se pare greu, poti sa cresti
progresiv, pana ajungi spre 2 g/zi.

Revenind la exemplul nostru, la 65 de
kg, ar insemna sa ajungi la 115 g de proteine, ca
punct intermediar. Dificil, dar nu imposibil.

Daca in prezent esti la limita de jos (nici macar
0,8 g/ kg corp / zi), chiar iti recomand sa cresti
progresiv cantitatea de proteine. Daca adaugi
deodata multe proteine rapid in dieta tinzi sa te
constipi, mai ales daca nu ai in alimentatie
suficiente fibre si lichide.

Am inclus cateva retete in ghid, sa vezi
cum arata mese gandite pornind de la proteine.

De ce 2,2 g sinu 2.8 g sau 4 g? Studiile
arata ca organismul foloseste o anumita cantitate
de proteine pentru sinteza masei musculare, iar
dupa un anumit prag, aminoacizii nu mai sunt
folositi pentru a creste masa musculara. Cam 2,2 g
ar fi limita superioara, mai ales cand vorbim despre
proteina de origine vegetala vs proteina de origine
animala. Pentru proteinele plant based, e nevoie de
O cantitate mai mare (si mai diversa), pentru a
produce efecte similare.

e
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In newsletterul meu 3XBetter am
punctat despre diferentele dintre proteinele de
origine animala si cele de origine vegetala. Reiau
de acolo cateva informatii.

Proteinele de origine animala au
avantajul ca se absorb mai repede si sunt mai
eficente in sinteza proteinelor pentru masa
musculara.

Proteinele de origine vegetala
trebuie combinate, din mai multe surse, pentru a
asigura necesarul de leucina (aminoacidul care
regleaza sinteza proteinelor) si e nevoie de o
cantitate mai mare. Pe de alta parte au avantajul
ca ne dau si fibra, esentiala pentru sanatate, longe-
vitate. De altfel, o persoana care mananca plant
based isi asigura, din start, un continut mai mare
de fibre.

EXxista cercetatori care sunt de parere
ca acesta este si unul dintre motivele pentru care
dietele plant based, cu proteine de origine vege-
tala, par sa aiba un impact mai bun pe termen
lung asupra sanatatii, comparativ cu dietele care
includ proteine animal based.

Poti construi masa musculara
mancand doar plant based? Cu siguranta. Poti
avea performante sportive ridicate? Sigur. Dar nu
daca lasi alegerile alimentare la voia intamplarii. Ai
nevoie de o strategie pe care sa o pui in practica si
de disciplina..

i
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Tine minte. In spatele oricirui rezultat sta o
intentie, fie ca este exprimata deliberat sau nu.
In spatele unei diete neglijente sta intentia de a
savura placerea de moment, in defavoarea unui
obiectiv pe termen lung. In spatele performatei
sportive a unui atlet care este vegetarian sta inten-
tia de a isi organiza alimentatia cu disciplina side a
masura strict sursele variate de proteine pentru a
asigura rezultate optime.

Plant based nu inseamna din start
mMai sanatos. Am vazut situatii in care persoanele
care tineau post, de exemplu, consumau mult mai
multe produse procesate. Sunt multe variante nou
aparute, adresate vegetarienilor, care nu sunt
neaparat cele mai bune optiuni. Asa cum sunt
multe produse bune plant based, echilibrate, sunt
si altele, cu un continut redus de proteine sau
mare de grasimi. iti recomand s3 citesti cu atentie
etichetele.

Cum afli cata proteina mananci?
Citind etichetele.

Iti recomand sa iti faci un obicei din a
citi etichetele, sa compari produse similare, pentru
ca vei putea face astfel alegeri din ce in ce mai
bune pentru tine.

e
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Hai sa ne uitam la un exemplu.

Sa citim etichetele a trei produse si sa
le comparam. latd, mai jos, trei iaurturi cu diferite
claimuri. Am ales trei tipuri de iaurt, doua grecesti-
unul eco si unul fara grasimi si unul comunicat ca
fiind bogat in proteine.

Ai sa vezi ca, desi e cam acelasi tip de
produs, de fapt sunt diferite.

/[

laurt grecesc Ccu proteine grecesc Eco grecesc 0% grasime
kcal 56 132 52

grasimi 0,1 10 0
carbohidrati 34 4,5 4,8
proteine 10,3 6 83

sare 0,27 0,28 0,28
gramaj (9) 160 150 150

De obicei gandim portia in paharele
de iaurt, nu la gramaj. Cum gramajul difera, daca
ne uitam la portia pe care o vom consuma,
comparatia ar arata, de fapt, asa.

e
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laurt grecesc cu proteine grecesc Eco grecesc 0% grasime
kcal 89,6 198 78

grasimi 0,1 15 ]
carbohidrati 34 6,75 7.2
proteine 10,3 9 12,45

sare 0,43 0,42 0,42
gramaj (9) 160 150 150

Ceiaurt ai alege, 1,2 sau 3?

Eu consumam pana acum iaurtul nr. T,
pe al treilea tocmai I-am descoperind facand
aceasta comparatie si tocmai mi l-am comandat,
sa vad ce gust are. Pentru ca dincolo de ce scrie pe
etichetd, conteaza si gustul, textura.

Ti se pare greu si consumator de timp
sa citesti etichetele? Daca stam si ne uitam la ce
ne cumparam din magazin, sunt cam aceleasi si
aceleasi produse. Mancam un numar limitat de
sortimente. In timp, ne oprim la ce ne place si
ajungem sa invatam ce sa consumam, sa putem
avea o medie de 30 - 40 g/masa. Vom ajungem sa
retinem cu aproximatie ca o bucata de pui de 100
g are 20 si ceva de grame de proteine, ca un ou are
6 g, 0 cana de lapte 8 g. Cand nu stim, citim
etichetele.

e
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Aproximam sau, daca vrem rigurozitate in masu-
rarea caloriilor zilnice si a macronutreintilor,
cantarim.

Cum spuneam, dupa o perioada de rodaj, ne intra
in obisnuinta.

Eu stiu ca am bifat proteinele la o
Mmasa daca mananc o conserva de sardine,
jumatate de ardei si un iaurt mic cu proteine sau o
cutie de branza de vaci cu doua oua si o salata. La
fel, daca mananc o portie de somon sau ficatei sau
doua pulpe de pui, langa care pun o garnitura
(cam 1/2 de castronel sau 4 linguri).

Daca nu vrei sa mergi atat de strict,
poti sa nu iti bati capul cu masurarea macro-
nutrientilor, gramaje etc. Pur si simplu construiesti
meniul pornind de la o sursa de proteine, care sa
ocupe 30% din farfurie, chiar spre 50% (in cazul
unei alimentatii bogate in proteine).

Carnea o poti masura cu palma.
Femeile ar trebui sa aiba in farfurie o palma de
carne la masa, barbatii una - doua (marimea
propriei palme, fara degete). In total, ar trebui s3
ajungi la:
- 4-6 palme de proteine/ zi pentru femei
- 6-8 palme de proteine/ zi pentru barbati

e
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100 g de carne arata. ca dimensiune, cam cat un
pachet de carti de joc.

Exista cateva strategii sa cresti cantitatea de proteine

[ variezi sursele de proteine. De exemplu, eu
combin iaurt proteic cu peste, doua surse bogate.
Sau carne cu oua. Sau iaurt cu fulgi de ovaz. Sau
branza de vaci cu sunca de curcan.

1 cresti cantitatea de aliment bogat in proteine
de la masa. De exemplu, acum mananc doua
pulpe de pui, dar altd datd mancam una. In acest
caz, exista riscul sa cresti prea mult cantitatea
zilnica de mancare, deci trebuie sa mai reduci din
restul alimentelor. 2 pulpe de pui si o salata de
insotire (de ex sfeclg, sau salata de varza cu mor-
cov). Nu mai adaug si orez sau cartofi la masa res-
pectiva. La masa de dimineata prefer sa mai adaug
doua felii de bacon si sa renunt la o felie de paine.
Depinde de tine sa iti gasesti combinatiile
preferate. Uita-te in lista, uita-te la cantitati, uita-te
la propunerile de proteine si alege ce iti place.

5daca nu ai reusit sa bifezi 1/ sau 2/, poti sa
adaugi o sursa de proteine la gustare. Un iaurt
proteic cu fructe, un shake, un ou cu tofu, beef jerky,
briose cu ou si sunca, 3-4 chiftele din carne tocata
de puisau curcan.

e
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Una dintre discutiile frecvente in
lumea sportivilor amatori sau de performanta este
legata de intervalul orar dintre mesele cu proteine
si cantitatea de proteine de la fiecare masa.

Daca esti la inceput in ce priveste
suplimentarea aportului proteic zilnic in intervalul
optim (spre 1,6 g/kg corp/zi), cel mai important
este sa ai grija sa consumi cantitatea zilnica de
proteine si sa alegi prioritar proteine de calitate (ex.
carne macra in loc de mezeluri grase). Daca vrei sa
optimizezi, poti sa iti iImparti cantitatea de proteine
sa ai 20 - 30 g de proteine la masa - daca esti un
adult tanar, iar daca ai peste 40 si mai ales 50 de
ani, recomandarea e sa mergi cu 30 - 45 g
proteine/masa pentru ca e nevoie de mai multa
proteina (mMai exact mai multa leucina) care sa
stimuleze sinteza proteinei musculare. Ca o
parantezd, daca te-ai gandit ca poti suplimenta cu
leucina supliment, nu e neaparat cea mai buna
idee, pentru ca leucina este activata cand este in
combinatie cu alti aminoacizi din proteine. In plus,
se pare ca proteinele se absorb mai bine cand
avem in dieta si grasimi (cum sunt grasimile bune
- nesaturate - din ou, avocado, masline etc).

O distributie ideala ar fi de 50 g de proteine
dimineata, 20-30 g la pranz si 60 g seara (cu
ajustari in plus sau in minus, in functie de
necesarul zilnic).

e
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piept de pui fara piele seitan piept de curcan pulpa de curcan fara piele
100 g 1/2 castronel 100 g 100 g
proteind 32 g proteina 31.8 g proteind 30 g proteina 28 g

- a8

vita la cuptor carne de porc la cuptor carne tocata de pui negatita somon la cuptor
1009 1009 100 g 1009
proteina 28 g proteina 27 g proteina 26,7 g proteina 25 g

—

pulpa superioara de pui  salau la cuptor ~ shake proteic plant based  ton in conserva

1 bucata 100 g 1 masura 100 g
proteina 23,6 g proteina 23 g proteina 23 g proteina 23 g
L% L
sunca de curcan cod gatit shake proteic zer sardine in conserva
100 9 100 g 1 masura 1009
proteina 21.g proteina 20 g proteina20 g proteina17 g
A g '_\, 4 2
5T d _
- S K./ R
creveti decorticati negatiti branza de vaci slaba iaurt grecesc cu proteine natto
100 g 100 g 1pahar200g 1/2 castronel

proteina 17 g proteina 17 g proteina 17 g proteina 17 g
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seminte de dovleac tempeh boabe sola seminte de floarea soarelui
509 1/2 castronel 1/2 castronel 509
proteina16.59 proteina 16 g proteina 15,5 g proteina13 g
¥ S @
F % —
caju migdale crude in coaja fistic prajit turkey jerky
509 509 509 259

proteina 10,6 g

lapte soia cu proteine

200 ml
proteina 10 g

chicken jerky

259
proteina 9 g

I Y
=

lapte soia fara zahar
200 ml
proteina 7,6 g

@

cub branza cheddar

209
proteina 519

proteina 10,5 g

edamame gatite

1/2 castronel
proteina 9,2 g

O

fasole
1/2 castronel
proteina 8 g

pork jerky
259
proteina 7 g

i

h)@

fulgi drojdie inactiva

o lingura
proteina 5 g

proteina 10 g

linte
1/2 castronel
proteina 9 g

mazare
1/2 castronel
proteina 8 g

&

cub parmezan
209
proteina 7 g

J

amarant
1/2 castronel
proteina 4,7 g

proteina 10 g

beef jerky

259
proteinag g

ricotta
100 g
proteina 8 g

ou
1 buc
proteina 6 g

nuci

7 bucati
proteina 4,39



cartof copt
1buc
proteina 4,39

albus de ou
1buc
proteina 359

orez integral
1/2 castronel
proteina 3 g

unt de arahide
1 lingurita rasa

proteina 4 g
i )

paste penne
1/2 castronel
proteina 359

seminte de canepa

o lingurita
proteina 3 g

quinoa
1/2 castronel
proteina 4 g

fulgi de ovaz
3 linguri
proteina 3,8 g

seminte de chia
o lingurita
proteina 0,6 g

5

lapte de mazare
200 ml
proteina 3,8 g

e.%

paine cu seminte
1 felie
proteina 3 g

seminte de in
o lingurita
proteina 0,6 g

Cantitatea de proteine din fiecare aliment enumerat mai sus este o medie,

in special la produsele procesate.

Continutul de proteine al alimentelor poate varia in functie de producator.
Este important e sa citim eticheta si sa urmarim continutul de proteine,
dar si numarul total de calorii. Sa alegem sursele de proteine care ne plac
cel mai mult, atat animale, cat si vegetale.
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consum ideal de proteine
1,6 g/ kg corp / zi

dupa 40 de ani, ai nevoie de o cantitate mai mare de proteine.

cand consumi exclusiv proteine vegetale
alege surse diverse, in cantitati la limita
superioara

ideal, imparte cantitatea de proteina pe parcursul meselor.
in prima faza e important sa atingi-cantitatea totala.

alege proteine de calitate

ca sa mananci mai multe proteine, creste
cantitatea de proteine la masa, diversifica
sursele, adauga proteine la gustare.



1/2 avocado

1/2 cutie branza de vaci 0.5% (100 g)
O rosie

o felie de paine integrala

apr.
290 calorii
22,6 g proteine
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(5"a|imenta‘gie in care proteinele au un
loc de baza te ajuta in procesul de slabire. Se
spune ca daca esti in cautarea unui supliment
pentru slabit, tocmai l-ai gasit: sunt proteinele.

@ sunt satioase. Poti sa rezisti mai mult
timp intre mese. Daca ai adaugat o sursa de
calitate de proteing, vei constata ca ti se va face
foame mult mai tarziu. Eviti astfel rontaitul
continuu sau un numar mare al gustarilor, adica
excesul caloric.

@ au efect termic mare. Efect termic
inseamna cata energie consumam ca sa digeram
mancarea.

Din 100 de grame de proteine, corpul
absoarbe cam 75% din calorii. Restul de 25% se
consuma pentru a digera cele 100 de grame. La
100 de g de proteine, tu practic ieiintr-o zi 75 g
proteine x 4 calorii/gram = 300 de calorii.

Din 100 de grame de grasime, corpul
absoarbe 97 -100%. Nu e nevoie de un aport
energetic consistent pentru digerarea grasimii. La
100 de g de grasime (ipotetic), ai avea intr-o zi 97 g
grasime x 9 calorii (nu 4, ca la proteine) = 873
calorii.

Mw@m/
Cincs,

sthesto
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Din 100 de g de carbohidrati, corpul
absoarbe 90%, restul de 10% se ard digerand
carbohidratii respectivi. La 100 g de carbohidrati, ai
intr-o zi, real, 90 g carbohidrati x 4 calorii = 360
calorii.

Nu inseamna ca trebuie sa mananci
doar proteine. Ar trebui sa consumi necesarul tau
caloric zilnic, sa calculezi necesarul de proteine,
conform mentiunilor anterioare, iar restul caloriilor
il poti imparti cum doresti intre carbohidrati si
grasimi. E foarte important sa ai o dieta variata, sa
consumi, pe langa proteine, legume si fructe
diverse (verzi, rosii, galbene). Nu adauga proteine
taind din necesarul de legume si fructe. Analizeaza
cu atentie stilul alimentar si sigur vei gasi zone in
care sa optimizezi. De obicei micul dejun este o
oportunitate.

Necesarul caloric zilnic il poti calcula
cu diverse formule online, gratis. Depinde de
varsta, greutate, stil de viata, activitate fizica. De
aceea nu e bine sa iti iei un plan alimentar "de-a
gata” de pe internet, pentru ca nevoile tale sunt
diferite de ale mele sau de ale nu stiu carei vedete
sau prieten.

@ masa musculara este activa meta-
bolic, consuma energie chiar si in repaus.
Muschii sunt tesuturi care necesita mai multa



energie comparativ cu altele, cum ar fi grasimea.
Fiind consumatoare de energie, masa musculara
are nevoie de aport caloric, astfel ca rata metabo-
lica de baza a corpului e mai mare.

Rata metabolica de baza reprezinta
numarul minim de calorii (energia totald) pentru a
mentine functiile in stare de repaus complet.
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proteinele sunt considerate
"cel mai bun supliment de slabit”

proteinele sunt satioase.
mananci mai putin la masa, rezisti mai
bine intre mese.

proteinele au efect termic ridicat. consumi calorii sa le digeri.

proteinele te ajuta sa pui masa musculara.
~ —masa musculara este activa metabotic -
consuma energie in repaus.

proteinele sunt parte a unei diete variate.
cresterea cantitatii de proteine e doar un prim pas.
urmeaza consum suficient de fibre, de legume si fructe,
de grasimi sanatoase.



&WW

2 frigarui pulpa de pui cu 150 g carne
mMix de legume: 2 morcovi, 5 pastai,

5 broccoli, 1 dovlecel verde mic
(zucchini)

zeama de la 1/2 lamaie

2 linguri hummus

o lingura sos Teriyaki pt frigarui

apr.
495 calorii
42,8 g proteine
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Oea mai buna concluzie pe care o pot
trage despre proteine este sa redau concluziile
unui studiu despre nevoile organismului de
proteine (Mai mult decat recomandarea generala
considerata depasita, de 0,8 g/ kg corp/ zi) si la
implicatiile pe care suplimentarea aportului de
proteine le are pentru sanatatea optima.

Optim e mai mai bine decat normal.

Studiul [PMID 26960445] este realizat
de unul dintre cei mai recunoscuti specialisti in
studiul proteinelor, Stuart Phillips.

lata ideile de baza:

@ numeroase studii sustin cresterea
aportului de proteine de calitate pentru
functionarea optima a organismului

@ un consum cu mult superior
recomandarii de 0,8 g/kg/zi este benefic pentru
sanatate pe masura ce imbatranim, pentru
reglarea apetitului, managementului greutati,
performantei atletice.



@ Consumul ridicat de proteine poate
preveni pierderea masei musculare si a fortei pe
masura ce imbatranim. Scaderea masei muscu-
lare duce la fragilitate, dizabilitati si pierderea
independetei.

@ Alimentatia bogata in proteine creste
satietatea si are rezultate mai bune in reducerea in
greutate si a grasimii comparativ cu dietele cu
continut standard de proteine. Alimentatia bogata
in proteine poate fi o strategie de succes in
prevenirea si/ sau tratarea obezitatii.

@ Sportivii pot beneficia de un aport
ridicat de proteine pentru a maximiza performan-
ta sportiva avand in vedere rolul critic al
proteinelor in stimularea remodelarii proteinelor
musculare dupa antrenament.

Calitatea proteinelor, dozarea acestora la fiecare
masa sunt, de asemenea, importante aici.

@ In ciuda supozitiilor, nu sunt dovezi ca
exista o legatura intre alimentatia bogata in
proteine si afectiuni renale sau impact negativ
asupra sanatatii oaselor.

Cercetarile arata ca un aportintre 1,2 -
1,6 g/kg/corp de proteine de calitate este indicat
pentru sanatatea optima a adultilor.
ot

e
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1 laurt grecesc cu proteine

O conserva de 125 g de macrou in suc
propriu

un castravete mare

un pic de zeama de lamaie

apr.
285 calorii
42 g proteine
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Informatiile si sfaturile prezentate in aceasta carte au scop
educational si informativ si nu trebuie interpretate ca fiind
recomandari medicale sau diagnostice. Autorul nu este
medic si nu ofera sfaturi medicale personalizate. Ar fi bine sa
consultati un medic sau un specialist ihainte de a Incepe
orice dietd noua, regim de exercitii fizice sau modificari ale
stilului de viata.

Retetele si recomandarile prezentate sunt generale si nu iau
in considerare alergiile, intolerantele alimentare, afectiunile
medicale sau alte particularitati individuale. Este responsa-
bilitatea fiecdrei persoane sa verifice ingredientele si sa se
asigure ca acestea sunt sigure pentru consumul propriu.
Autorul nu isi asuma nicio responsabilitate pentru orice
reactie adversa sau complicatie care ar putea aparea ca
urmare a utilizarii informatiilor si retetelor din aceasta carte.

Important:

1/ Consultd un medic sau un dietetician inainte de a face
modificari majore in dieta sau stilul tau de viata.

2/ Verificad intotdeauna etichetele alimentelor pentru a evita
ingredientele care ar putea provoca reactii alergice.

3/ Utilizeaza aceste informatii ca un ghid general si perso-
nalizeaza-| in functie de nevoile si conditiile individuale.

ol
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