Mg

personalized workouts




Te intdmpinam cu un concept original, cu dressing de
pozitivitate, energie si optimism.

12 antrenamente personalizate au fost atent concepute pentru a
facilita atingerea obiectivelor individuale. Greutatea propriului corp,
precum si un echipament minim iti vor fi cdlauza pe acest drum
cutremurator, dar plin de satisfactii.

Antrenamentele sunt gandite progresiv, astfel incat sa te acomodezi
treptat cu magnitudinea/intensitatea acestora.

ntrucat progresul tiu e succesul nostru, te sfatuim si respecti
antrenamentele create, timpul si repetdrile acestora, informatiile
nutritionale, dar si sa te inspiri cu incredere din retetele sanatoase
date.

Cu totii avem oceane deasupra carora putem zbura, daca avem curaj

sa o facem. Este greu? Poate. Dar ce stiu visurile despre depasirea
limitelor? Ai incredere in tine.

MAGIA O CREEZI TU!
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Echipamentul pentru acasa

1.
2.
3.
4.
5.
6

Benzi elastice

Saculeti pentru picioare
(Tkg-2kg)

Gantere ( 2-3 kg)

Saltea

O aplicatie ce te ajuta sa faci un
colaj foto cu Before - After

Centimetru pentru a te
masura



PULSUL IN CONDITII DE REPAUS:

Dupa cum arata si numele testului, pulsul trebuie sa fie luat cand esti complet odihnit.
Pentru a-ti gasi pulsul, poti palpa fie in interiorul incheieturii (catre degetul mare), fie
pe artera carotida, in partea superioara a gatului, ldnga trahee (la palpare nu folosi
degetul mare). Dupa ce gasesti pulsul, numara cate batai sunt pe minut.

MASA CORPORALA:
Noteaza-ti greutatea. Poarta cat mai putine haine, intrucat orice greutate suplimentara
ar putea afecta rezultatul. Incearcd mereu si te cantaresti dimineata, imediat dupé ce
te trezesti, pentru a evita fluctuatiile provocate de activitatile cotidiene.
Daca esti femeie, cantarirea se face dupa 4 zile de la menstruatie.

MASA CIRCUMFERINTEL: .
Acestea sunt informatii foarte importante pentru majoritatea zonelor de Iucrat Jx
antrenamente personale, intrucat si cele mai mici fluctuatii pot duce la coqge‘cmte
majore.

Al grija sa stai drept, fara sa incordezi suprafata care este masurata.
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TOATE OBIECTIVELE DE ATINS TREBUIE SA FIE SMART:

e Specifice:
- Sa dai jos un anumit numar de haine
- Sa te tonifici

e Masurabile:
- Sa faci cat mai multe exercitii intr-un minut (evident corecte)

e Abordabile:
- Pentru unele din voi, sa poti imbraca o rochie marimea 36 poate fi fezabil sau pentru unii
un costum slim, dar, daca ai un corp mai atletic, s-ar putea sa fie imposibil.

e Realiste

- Castigarea aurului olimpic este un obiectiv excelent, dar este si realist? Daca da, mult
succes! Un obiectiv mult mai realist ar putea fi sa ridici echivalentul greutatii corpului
propriu.

e incadrabile in timp
-Raporteaza-te mereu la timp, ca sa-ti poti monitoriza progresul. Nu va fi o problema daca nu
te incadrezi in timp. Foloseste-|I doar ca pe un indicator.

Géandeste-te ce doresti sa obtii in materie si de sanatate si de conditie fizicd. Stabileste-ti
obiective cat mai ambitioase, dar nu uita sa ramai cu picioarele pe pamant. Daca nu-ti poti
stabili un obiectiv, se Incepe cu miscari de baza si fa saptamanal trei antrenamente, timp de
3-4 siptdmani. iti vei da seama rapid ce iti place si unde ai minusuri, dupd care iti vei putea
stabili obiective mai clare. Este important sa ai o tinta intrucat aceasta te va motiva sa nu
renunti.

Schimbarile care dureaza o viata, nu modificari pe termen scurt.

Oricine isi poate schimba drastic viata in mai putin de o saptamana, dar orice schimbare a
stilului de viata trebuie sa fie sustenabild pentru a da rezultate. De aceea, obiectivele si
abordarea vor fi realiste. Schimbarile facute trebuie sa fie potrivite pe termen lung. Scaderea
consumului de alcool la jumatate este mult mai realista, decat sa iti propui sa renunti
definitiv; daca iti propui sa mergi pe jos la serviciu o data pe saptamana este mai realist decat
daca iti propui sa faci zilnic acest lucru. Trebuie sa iti fortezi limitele pentru a reusi, dar fa asta
intr-un mod conctrolat.



Ce inseamna nutritia?

Ce trebuie sa stiu?

Importanta macronutrientilor

Ai nevoie de o cantitate mare de macronutrienti pentru a trai. Fiecare farama de mancare
ce iti atinge buzele contine carbohidrati, proteine sau lipide - sau, in mod ideal, o
combinatie a acestora. Acestia trei macronutrienti au proprietati diferite si roluri diferite in
interiorul masinii complexe pe care o numim corp si fiecare dintre ele ii ofera energie, o
numim combustibil.

Carbohidratii complecsi, proteinele slabe si grasimile sanatoase care provin din alimentele
integrale sunt esentiale in proportii potrivite. Impreunad, ele reprezinta elementele de baza
ale vietii. Practic, ne hranesc la nivelul celular.

Alimentele precum orezul, cerealele integrale si legumele ofera carbohidrati. Corpul le
transforma in glucoza, care iti ofera energie.

Pestele, carnea de pasare si leguminoasele ofera proteine pe care corpul le transforma in
aminoacizi pentru a repara muschii.

Grasimile sanatoase cum sunt nucile si uleiul de masline, ofera corpului tau acizi grasi
esentiali pentru a absorbi vitamine si minerale si pentru a te mentine sanatos.

Uneori simti ca mananci cu scopul de a-ti satisface pofta pentru ceva dulce, ceva crocant
sau sarat, dar adevaratul scop al hranei este sa hraneasca celulele tale mici si lacome.
Toate celulele au nevoie de combustibil pentru a supravietui. Chiar si bacteria, cea mai
mica dintre celule, are nevoie de combustibil, iar celulele umane sunt cam de zece ori mai
mari decét celulele bacteriene.

Macronutrientii sunt pentru oameni ceea ce benzina (sau electricitatea) este pentru
automobil. Atunci cand pui benzina in rezervorul masinii, ai o idee despre distanta pe care
o poti parcurge cu acea cantitate de combustibil, pe autostrada sau prin oras. Similar,
carbohidratii, proteinele si grasimile ne ofera noua un anumit nivel de energie si astfel
putem sti in cat timp o vom folosi, inainte de a ne fi foame din nou si de a avea nevoie de
alte substante nutritive.

Sfaturile ajuta nu numai sa atingi obiectivele pe termen scurt, dar si sa ramai in forma,
avand o viatd mai sanatoasa si ma lunga.




Ce inseamna nutritia?

Ce trebuie sa stiu?

Nivelul de hidratare

Hidratarea este foarte importanta asa ca ai grija sa fii foarte bine hidratat, consumand in
jur de 1,5-2,5 litri de apa in fiecare zi. Ar trebui sa suplimentezi acest consum cu fructe si
legume proaspete, deoarece si ele contin un procentaj ridicat de apa. Daca incepe sa ti se
usuce gura sau daca iti este sete inseamna ca deja esti deshidratat. Daca ti se face foame
intre mese, bea un pahar cu apa; de obicei va fi suficient pentru a suprima senzatia de
foame de pana la urmatoarea masa sau gustare.

Evita alegerile gresite

Un mod excelent de a evita tentatia gustarilor nesanatoase si de a te asigura ca mananci
bine este sa ai mereu in casa alimentele potrivite. Cel mai simplu si mai bun mod de a face
acest lucru este sa cumperi mancarea odata pe saptaméana. De cate ori simti ca iti este
foame, vei avea un frigider plin cu mancare sindtoasa din care si alegi. In plus, cu cat
mergi mai rar la cumparaturi pentru mancare, cu atat vei avea mai putine gustari
nesanatoase. Aceasta se intdmpla mai des daca faci cumparaturile zilnic, in drum spre
casa, dupa o zi grea de munca iti este foame si vrei ceva ce se poate manca repede.




Solutii simple pentru a invinge poftele alimentare

Acele pofte alimentare cu care ne confruntam de multe ori, acele pofte pentru
dulciuri, chipsuri sau cartofi prajiti ne pot sabota regimul alimentar. In momentele
acestea, trebuie sa avem o multa vointa pentru a le putea ocoli.

Asteptd 15 minute in plus din momentul in care ai poftd de dulce. In acele minute,
implica-te intr-o activitate care sa iti distraga atentia, deoarece este posibil sa ai
aceea pofta, din cauza ca te plictisesti. Activitatea care te solicita te poate face sa
uiti de pofte.

Fa o plimbare de 15 minute. Plimbarea va diminua poftele si va prevenii cresterea
in greutate.

Schimba-ti obiceiurile! Daca intr-o anumita parte a zilei, te-ai obisnuit sa consumi
ceva dulce, scapa de aceasta obisnuinta si planificati o activite pentru acea
perioada a zilei.

Discuta cu cineva! Acest lucru iti poate distrage atentia foarte tare, mai ales daca
este vorba despre o discutie captivanta.

Deseneaza, nu manca! Pe langa ca iti ocupa mintea iti stimuleaza memoria si in
acelasi timp te relaxezi.

Consuma apa!

Hidratarea iti poate reduce poftele alimentare.




Managementul stresului

Prioritizarea sarcinilor — incepe cu ce e important
Invata sa spui NU

Cere ajutor

Deleaga

Reglarea emotiilor

Vorbeste cu altii despre sentimentele tale
Invata s3 nu mai folosesti hrana pentru a rezolva emotiile
Educa-te sa ai o tolerantd mai mare fatd de emotiile negative

Mananca doar atunci cand iti este foame

Evalueaza-ti foamea pe o scara de la 1 la 10 .
Daca nu exista o senzatie reala de foame, nu manca;
reevalueaza-te dupa 30 de minute

Tine un jurnal

Noteaza-ti acele evenimente care declanseaza mancatul emotional
(triggeri emotionali si situationali)
Observa comportamentul tau in anumite situatii

invatd s3 iti distragi atentia de la mancare

Foloseste-te de muzica, citit, privit la televizor, intélniri cu prietenii
atunci cand simti ca est| pe punctul de a méanca pe fond emotional
Gaseste activitati care iti fac placere

Nu tine mancarea la indemana

Nu cumpara hrana bogata in calorii (si nu o depozita in casa)
Cere sprijnul membrilor familiei
Incearca sa ai la indemana gustari sanatoase si hipocalorice

Fa efort fizic

Activitatea fizica te ajutd sa consumi energie si reduce nivelul de
stres

Miscarea te distrage de la cauza stresului

Inlocuieste mancarea cu miscare

Miscarea stimuleazd productia de neurotransmitatori (endorfine,
serotonind)

It’s all about you!



Psihologia mancatulul

Chiar daca suna ciudat si chiar daca nu esti foarte convins/a ca poti sa iei in serios
o astfel de abordare, cel putin nu incg, iti recomand sa incerci macar sa gandesti
putin ,in afara cutiei”, cum i place americanului sa spuna: exista o latura speciala
a mancatului, o latura care tinde sa iti invaluie felul preferat intr-o aura de mister,
o latura care te face sa iubesti ciorbita de perisoare intr-o saptamana si sa nu
suporti sa o gatesti luna viitoare, o caracteristica psihologica ce tine sa iti arate ca
starea ta de spirit este intrt-adevar influentata de ceea ce mananci.

Un ,antrenor in psihologia mancatului”, asadar, ar trebui sa fie o persoana care sa
poata sa identifice si sa recunoasca semnalele si mesajele alimentare transmise
de corp si sa le ofere celor interesati, o perspectiva cu totul si cu totul noua
referitoare la diete si regimuri alimentare de slabire, ingrasare sau mentinere, dar
si legata de alegerea si obtinerea unui stil de viata cat mai sanatos si benefic.

Iata o serie de idei care ar trebui cel putin sa te puna pe ganduri si care sunt strans
legate de aceastd psihologie a mancatului. In primul rdnd, hai sd analizdm putin
ideea conform careia e suficient sa mananci mai putin si sa faci mai multa miscare
pentru a reusi sa slabesti. Functioneaza oare acest ,,scenariu” pentru absolut toata
lumea? Este acest scenariu realizabil oricand? Cu siguranta, nu. Mai intai, trebuie
facuta o analiza profunda in ceea ce priveste motivele pentru care o persoana
doreste sa slabeasca X kg. Poate ca o face din cauza anturajului - toata lumea din
jurul sau are in medie un anumit numar de kg, iar el sau ea nu se incadreaza deloc
in grupul cu pricina. Chiar daca persoanei respective nu i s-a spus explicit ca face
nota discordanta, nu siguranta, ea o simte si incearca sa faca tot ceea ce este
posibil sa ,indrepte” lucrurile. Dar este oare, ceva anume de indreptat aici? Daca
persoana se simte bine in pielea ei si este sanatoasa, daca are un IHC normal, de
ce sa se chinuie sa dea jos cateva kg? Sau poate ca relatia in care se afla il/o obliga
sa se remodeleze putin dupa dorintele si cerintele partenerului de cuplu...




Psihologia mancatulul

Emotiile si starile psihice pot pune o amprenta puternica asupra comportamentului
alimentar, mergand pana la tulburari severe.

De ce mananci? Crezi ca ti-e foame? Ti-e pofta de o mancare anume? Un psiholog
specializat pe alimentatie ar spune mai degraba ca mananci pentru ca esti frustrat,
sau nervos, sau suparat, sau deprimat, sau chiar din cale afara de fericit. Sau
poate te afli intr-un spatiu nou de care te temi, sau simti o neliniste cu privire la
ce va veni. Cand asa ceva se intdmpla, stresul in combinatie cu insulind si
cortizolul conduc la o scadere a capacitatii organismului de a consuma energie si
astfel cresterea in greutate pare sa fie iminenta. Atunci cand esti intr-o continua
fuga spre atingerea unor teluri in viata, atunci cand simti ca stresul te macina
efectiv si indoiala sau ingrijorarea te invaluie, are loc un fel de incetare a activitatii
digestive si o descrestere a activitatii hormonale. Nimic ce poate conduce la ceva
bun, asadar.

Ce poate fi de facut? Care e solutia? Ce spun acesti psihologi speciali? Atata timp
cat vei alege sa te mentii intr-o stare de stress cronic, corpul tau se va afla intr-o
stare de tensiune continua, de alarma, iar mintea ta nu va mai putea sa faca
diferenta intre realitate si imaginar.

Corpul tau, si implicit stomacul vor reactiona in functie de imaginea mentala pe
care ti-ai creat-o. Se impune, logic, sa incepi sa lucrezi la solutionarea problemei
prin schimbarea modului in care gandesti. Mediteaza, roaga-te, fa ceva sedinte de
hipnoza, daca vrei, si in general incearca sa iti blochezi toate gandurile negre si
negative.

Procesul e intr-adevar unul reversibil, dar va dura cu siguranta timp indelungat sa
reusesti sa te indrepti spre calea cea buna, in special daca ai trait ani de zile cu o
imagine falsa a ceea ce ar trebui sa devii.




Cum descoperi
foamea emitioala?

~

Foamea apare brusc

N

Pofta pentru anumite feluri de mancare

W

Foamea are caracter urgent

~Nemancatul” este deseori asociat cu o emotie
suparatoare

A

Nu ma alimentez pentru a ma simti satul, ci
doresc sa simt cat mai intens aroma hranei

N

Foamea de tip emotional nu este localizata in
stomac.

&

Dupa ce imi potolesc foamea, deseori sunt
coplesit de un sentiment de vina sau regret.

N
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B Masa Grasa M Masa Slaba

Graficul de sus arata rezultatul potential al unui plan de antrenament si alimentatie
sanatoasa de 16 saptamani. Ar putea sa para un timp lung, dar va trece mai rapid
decat crezi! Schimbarile nu sunt deloc exceptionale. Scaderea ideala a masei
corporale este de 0,5 kg saptamanal, dar datorita tesutului sporit de masa slaba
(muschi, masa osoasa, plasma din sange), pierderea de grasime depaseste aceasta
cantitate. Un bonus al dezvoltarii masei musculare este reprezentat de accelerarea
metabolismului, ceea ce inseamna ca vei arde zilnic mai multe calorii, fara sa faci
nimic in plus. Graficul trebuie folosit doar cu scopul ilustrativ, dar daca iti schitezi un
grafic similar greutate/masa corporala, aminteste-ti de schimbarea compozitiei
corpului, nu doar de modificarea in greutate.

Vezi ce continut caloric au ciocolata sau punga de biscuiti preferati. Majoritatea
batoanelor de ciocolata contin circa 300 de calorii, iar o punga de biscuiti 200 de
calorii. Nu este mult, privit in general, dar cand trebuie sa alegi 30 de minute ca sa
arzi ciocolata sau sa ridici greutati 40 de minute ca sa arzi biscuitii, iti dai seama ca
sunt alegeri gresite. Asta nu inseamna ca nu te poti rasfata din cand in cand.

Stagnarile

Sunt perioade de crestere reduse, inexistente sau de declin. Nu-ti bate capul cu ele.
Corpul are nevoie de timp ca sa se modifice. Uneori, e dezamagitor sa vezi ca ai avut
0 saptamana perfecta din punct de vedere al alimentelor si al alimentatiei, dar ca
te-ai ingrasat sau ai ridicat greutati foarte mult si ai consumat mai multe proteine, dar
masa musculara nu s-a marit. Nu trage concluzia ca e o problema cu antrenamentele
Ssau cu obiceiurile alimentare.

Incearca planuri de antrenamente si alimentatie corecta minim patru saptamani
inainte de a face vreo schimbare. Acest timp iti permite sa iti dai seama cum decurg
lucrurile. Daca si dupa aceea simti ca antrenamentele sau alimentatia nu sunt
potrivite, fa modificari, dar sustenabile si realiste. Schimbarea prea rapida sau prea
frecventa a abordarii inseamna ca vei reusi doar sa esuezi. Ai rabdare, foloseste
metodele care sunt clar bune si vei avea parte de rezultate pozitive.
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Ce pot manca la micul meu dejun?

Smoothie: 1 pahar lapte cocos + 1 pumn fructe padure inghetate+ 1

1 avocado copt taiat in 2 scobit putin; in fiecare Y2 se sparge un ou , se
presara cu sare si piper, lamaie si se da la cuptor; se serveste cu 10
masline verzi+ 5 rosii cherry + 5 bilute mozzarela

2 crackersi wassa integrali + 2 linguri salata de vinete fara maioneza
(cu putin ulei de masline)+ 1 rosie medie+un ardei gras

2 pumni fructe de mare la gratar cu legume la gratar (fasole verde,
morcovi, conopida, telina, dovlecei, andive, broccoli, o lingurita de ulei
de masline) + salata de sfecla rosie

2 linguri humus + 1 salata patrunjel+ 1/2 ardei gras + 1 crackers wassa

2 oua fierte + 1 bucata cas cat podul palmei + 5 rosii cherry + 5 masline
verzi sau kalamata+ 2 ardei gras

1 banana taiata cuburi + 2 cana quinoa fiarta in lapte de migdale+ 1
lingura iaurt grecesc 2% + 1 lingurita scortisoara

2 ciuperci portobello umplute cu linte rosie fiarta si peste care se
sparge cate 1 ou- se dau la cuptor pt cca 15 minute si se servesc alaturi
de cuburile unui avocado stropite cu lamaie + 5 masline verzi sau
kalamata + salata de castraveti cruzi cu 1 lingurita ulei masline si
lamaie

1 iaurt mic grecesc 2% + 1 lingurita scortisoara+ 1 pumn afine

2 cana quinoa fiarta in lapte de cocos saumigdale + 1 lingurita
scortisoara+ 1 pumn afine

13



Ce pot manca la pranz?

O bucata somon la cuptor+ spanac

1 bucata piept curcan cat palma la cuptor sau tras la tigaie fara ulei +
spanac + 1 lingurita muguri pin + 1 crackers wassa integral

4 linguri mancare fasole verde cu usturoi (optional) + 1 bucata curcan cat
palma din mancare sau la gratar, dar nu prajit + 1 crackers wassa

piure de mazare si conopida ( se fierb legumele si se mixeaza cu 2 linguri
iaurt grecesc 2% pana se obtine un piure) + 1 bucata curcan cat palma din
mancare sau la gratar, dar nu prajit + 1 crackers wassa

paste integrale de dimensiunea a 2 mingi de tenis+ 2 pumni creveti trasi la
tigaie + rondele de dovlecel tras la tigaie cu un cub de unt; se amesteca
toate si se aduga 2 linguri sos de rosii

1 bucata piept curcan cat palma la cuptor sau tras la tigaie + mix de

legume trase la tigaie cu un cub de unt ( sa nu contina orez)+1crackers wassa
pranz la alegere, fara prajeli, cu o bucata carne/peste fara grasime, cat
palma, la cuptor/fiarta/in tigaie fara ulei + legume fierte/abur/cuptor/trase la
tigaie intr-un cub de unt si/sau salate la alegere cu 1 lingurita ulei masline si
lamaie

1 bucata piept curcan la gratar cu salata de cruditati (rosii, castraveti, ceapa,
salata verde, o lingurita de ulei de masline, zeama de lamaie) + 1 cartof mediu
dulce copt la cuptor, taiat in jumatate si peste care se adauga 1 lingura iaurt
grecesc 2%

1 dorada la gratar+ legume sotte (fasole verde, morcovi, conopida,
telina, dovlecei, andive, broccoli, o lingurita ulei de masline sau cocos) + 1
crackers wassa

Salata de curcan cu naut: 1 bucata piept curcan cat palma fiert /facut pe
gratar taiat in felii subtiri + o cana de boabe de naut fierte + o legatura de
patrunjel+3-4 tulpini de telina (apio olandeza sau romaneasca)+2 linguri de
iaurt grecesc 2% + lamaie +1lingurita ulei de masline+ 2 maini de frunze verzi
+5 migdale maruntite+ sare de mare si piper proaspat macinat
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Ce gustari pot avea?

1 fresh dintr-un grapfruit+ 1 morcov+ %2 sfecla rosie media
2-3 felii ananas
1 para
15 boabe de strugure
1 iuart mic grecesc 2% + 2 smochine
smoothie: 1 iaurt mic
grecesc 2%+ 1 cana lapte migdale sau cocos+ 1 lingurita scortisoara+ 1

lingurita seminte chia+ 1 lingurita seminte susan+ 1 pumn afine + 1 pumn
baby spanac

1 mango
1 mar verde mediu

biscuti digestivi fara zahar
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Valori nutritionale

alimente
| ZVR0)
NUTRITIONALE
FAINOASE

Aliment (100 g) Kilocalorii ~ Proteine Lipide Glucide Apa%
Paine de grau alb 282 10,3 2 54 32,1
Paine de grau 255 83 0,8 522 372
intermediar
Paine de grau neagra 245 | 8,4 1,2 485 33.5
Paine de secara 239 47.5 40,2
Paine graham 256 9,1 1 51 :
Cornuri, chifle 269 10,5 0,6 53,5 33,5
Orez decortificat 355 5,6 1 75,8 14
Gris 354 11,2 0,8 14
Fulgi de ovaz 382 | 13,6 6,3 65,3 12
Paste fainoase 360 5,6 1 75,9 12,5
obisnuite
Paste fainoase cu ou 366 | 10 22 79,1 11,8
Biscuiti 337 8.2 9,5 74 6

VALORI
NUTRITIONALE
LACTATE
Aliment (100 g) Kilocalorii  Proteine Lipide Glucide Apd%

Lapte de vaca integral 67 3,5 3,6 4.8 87
Lapte de vaca partial 53 3,5 2 4,9 88
degresat

Lapte de vaca batut 64 3,5 3,6 3,9 88
integral

[aurt gras 55 32 32 3 90
Taurt slab 30 3,3 0,1 3.9 92
Branza grasa de vaci 156 13 9 4,5 70
Branza slaba de vaci 97 17 1,2 4 75
Branza de burduf 337 28 28 0,5 39
Branza telemea de 270 17 20 1 55
oaie

Branza telemea de 243 17 17,2 1 57
vaca

Cascaval 283 25 19 1 50
Branza topita 271 20 20,3 1 55
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Valori nutritionale
alimente

FRUCTE
USCATE

Aliment (100 g)  Kilocalorii ~ Proteine Lipide Glucide Apa %
Caise (fira 304 5,2 0,4 68 20
samburi)

Curmale (cu 326 1,9 0,6 74 19
~ samburi)

Fasole boabe 303 23 1,7 o, 47 Ve

Mazare boabe 323 21,5 1,9 53 13

Prune (cu 306 2,5 0,5 S - '

samburi) B e Al ]

Smochine 267 43 1,3 58 26

Stafide 304 285 0,5 ye2 7

FRUCTE SI

SEMINTE

OLEAGINOASE

Aliment (100 g) Kilocalorii Proteine Lipide Glucide Apad %
Alune in coaja 408 8,7 33,8 11,7 4
Arahide 584 9,3 | 445 15,7 8
Castane 400 10,7 7 69,5 8
Fistic 650 223 | 54 13,8 4
Masline grecesti 372 2 35 7 o2
Masline verzi 664 24 | 55 13,2 6
Nuci 654 19.8 60 3,7 5
Nuci de cocos 598 8,4 | 48,8 29,9 8
Dovleac (seminte) 572 28 47.4 5,1 7
Floarea-soarelui 420 14,7 323 14,5 8
(seminte)

VALORI
NUTRITIONALE
BAUTURI
ALCOOLICE

Aliment Kilocalorii Proteine Lipide Glucide Apad %
Bere 50 0,6 4.4 4 90
Rom 312 0 439 0 56
Tuica 250 - 40 ) ;
Vin (mediu) 53 - 75 0,1 ;
Whisky 301 0 422 0 -
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Valori nutritionale

alimente
Aliment (100 g) Kilocalorii ~ Proteine Lipide Glucide Apd%
Crap 104 18,9 28 - TS
Salau 83 19,4 0,4 - 78,4
Stiuca 82 19,1 0.4 i 79.4
Conserve de stavrid in 207 225 12,3 - 58.6

ulei (numai pestele

VALORI
NUTRITIONALE
CARNE SI
PREPARATE DIN
CARNE

Aliment (100 g) Kilocalorii | Proteine Lipide Glucide Apa \
Carne de vaca slaba 188 2l ) - 74
Carne de vitel slab 226 18,3 16,3 - 643
Carne de vaca grasa 401 22 33 - 74
Carne de porc slaba 143 20,4 6,3 - 72 |
Carne de porc 268 16,5 LS - 60.9
semigrasa
Carne de porc grasa 388 15 35 - 49 \
Carne de oaie slaba 144 20 6,5 - 942
Carne de oaie 331 17 28 - 54
semigrasa
Carne de miel 260 18 20 - 62
Carne de giina 128 20 5 - 73
Carne de gaina grasa 167 19 9,5 - 70
Carne de curca slaba 179 24.5 8,5 z 65,8 |
Carne de rata 136 19,6 6 - 75
Carne de caprioara 100 20 1,9 - 76 \
Carne de 1epure 98 22 1 - 75
Carne de mistret 114 22 2.4 - 74
Ficat de bovine 146 20 5 4 72
Ficat de porc 146 19 6 3 72
Limba de bovine 207 16 15 0,4 68,4
Rinichi de bovine, de 122 18 3 - 76
porc
Sunca presata 324 18,4 26,7 - 52
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Valori nutritionale

allmente
Parizer, crenvursti, 189 10,1 26.6 - 61
' polonezi

Pate de ficat 160 R 2 352 76,1

Aliment (100 g) Kilocalorii  Proteine Lipide Glucide Apa %
Oua de gana 171 14 12 0,6 %
integral
Galbenus (ou de 364 16 32 0,3 52
ga1na)
Albus (ou de gaina) 57 13 02 0,5 86
VALORI
NUTRITIONALE
LEGUME
PROASPETE

Aliment (100 g) Kilocalorii Proteine Lipide Glucide Apad %
Arde1 gras rosu 39 1,3 0.4 7.3 90,2
Ardei gras verde 25 1,1 0,2 4.6 92.7
Arde1 umpluti cu 114 1,4 8 8.2 83
orez
Bullion de tomate 60 3,6 - 8.2 83
Cartofi no1 80 1,7 0,2 17.4 80.5
Castravet1 19 1,3 0,2 2.9 943
Castravet1 murati 15 - - 3,6 93
n otet
Ceapa uscata 51 1,5 0,2 10,5 87.6
Ceapa verde 20 ] 0,2 8.5 95,3
Ciuperci 35 5 0,5 2.5 88.4
Ciuperci 313 41,7 1,7 30,8 11,7
deshidratate
Conopida 30 2.8 0,3 3,9 91,6
Conopida in apa 10 0,9 - 1,5 95
Dovlecel 18 0,9 0,1 3,2 93,7
Fasole verde 33 2 0,2 5,7 89 4
Fasole verde in apa 20 1,5 0.4 2.4 94 4
Ghivec1 in bulion 25 1,2 0,5 3,8 93.5
Mazare in apa 48 2.4 0,5 8.1 86,5
Mazare verde 96 8.4 0,5 14 71
boabe
Morcov 45 1,5 0,3 8.8 87,2
Pasta de tomate 92 4.7 - 17,6 68
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Valori nutritionale

Patlagele rosu
Patlagele vinete
Ridichi

Ridichi de luna
Rosu in bulion
Spanac
Sparanghel in apa
Suc de tomate
Tocana de legume
Usturo1

Varza acra

Varza alba

Varza rosie

VALORI
NUTRITIONALE
FRUCTE

FRUCTE
PROASPETE
Aliment (100 g)

Afine

Ananas

Banana

Caise

Capsune

Cirese

Cirese amare

Corcoduse

Dude
Greptrut

Nectarine
Pepeni1 galbem
Pepeni1 verzi
Pere

Piersici
Portocale
Prune

Struguri

25
27
22
11
30
25
15
23
94

137

25
33
33

Kilocalorii

66
52
66
>3
43
82
30
45
31
38
66
30
40
74
56
23
29
73
56
47
74
100

alimente
1.1 0.3
1.3 0.2
1.9 0.3
0.6 0.1
1.7 0.4
35 0.3
0.8 0.1
i1 ;
1.4 6
10, 0,2
1.2 -
1.8 0,2
1.9 02

Proteine Lipide
0,7 0,6
0.4 0,2
1,3 0,6
[k 0,1
0,8 0,6
1,1 0,3

1 0,4
0,6 0,1
1,3 0,6
0,5 0,2
0,5 0,5
0,9 0,7
0,8 0,1
0,3 0.4
0,6 0,1
0,5 0,1
0,5 0,1
0,6 0,6
0,9 0,1
0,8 0,2
0,6 0,1
2,1 1,7

20

Glucide

13.9
11.9
13.4
12.9
8.2
18.3
17.8
10,2
14.5
6.5
142
6.2
8.7
16.9
13.8
5
5.4
16
12.4
10,1
172
18.5

93.9
91.6
942
048
92.3
90, 1
96
03
835
61.9
90
91,7
90,5

Ap(f %20

34
8
75
83
90
75
76
32
33
389
32
389
83
82
36
94
91
32
33
87
78
31
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