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Stiai ca de-a lungul timpului speranta de viatd a
crescut, ajungand sa se dubleze in decursul a
200 de ani? Acest lucru se datoreaza
progresului medicinei, dar si Tmbunatatirii
conditiilor de trai. Si la noi, in Romania,
speranta de viata la nastere a crescut constant
de-a lungul deceniilor, in 2019 ajungénd la 78,2
ani, conform Institutului National de Statistica.

Asadar, trdim mai mult, dar oare traim si bine?

Povestea unei vieti mai lungi nu mai este o
realizare asa de mare in cazul in care calitatea
vietii este compromisa din cauza sanatatii
precare, poate chiar a pierderii autonomiei, sau
din cauza dificultatilor financiare. Degeaba
trdim mult daca suntem chinuiti de boli cronice
inca de tineri si nu ne putem bucura de viata.

Realitatea este ca in 2020 Romania ocupa
ultimul loc in UE in clasamentul calitatii vietii si
bunastarii, potrivit studiului Indicele de
Progres Social 2020. Atunci, vine si intrebarea
fireasca: ce putem face sa ne imbunatatim
calitatea vietii? Ce putem face astazi, cand
suntem sanatosi si in putere.

Prin acest e-book ne dorim sa iti aratam
mecanismele prin care iti poti imbunatati
calitatea vietii. Este o abordare holistica asupra
sanatatii, starii de bine si
concentrandu-ne pe unele dintre cele mai
importante componente care au impact direct
asupra acestora.

bunastarii,



Exista multe definitii ale conceptului de
wellbeing, dar credem ca definitia sanatatii
adoptatda de OMS (Organizatia Mondiala a
Sanatatii) in 1948 surprinde foarte bine o parte
dintre componentele wellbeing-ului prin
faptul ca depaseste dimensiunea fizica si
subliniind

absenta  bolilor,

mentalului si a dimensiunii sociale:

importanta

In ziua de astazi, urmare a nenumaratelor studii
desfasurate de-a lungul timpului, stim ca

Toate aceste dimensiuni se intrepatrund

si se influenteaza reciproc. De exemplu,
dezechilibrele emotionale pot duce la boli ce
afecteaza problemele
financiare provoaca stres si dezechilibre

sanatatea fizica,
emotionale si tot asa.

De cele mai multe ori avem o atitudine
reactiva, ocupandu-ne de diferite aspecte abia
dupa ce apar problemele, in loc sa cautam din
timp modalitati de a ne imbunatati calitatea
vietii, a sanatatii si bunastarii.

Tocmai de accea am creat acest e-book: pentru
ca tu sa gasesti sfaturi practice si recomandari
de la specialisti prin care iti poti imbunatati

considerabil calitatea vietii.



cu ghid practic de nutritie pentru un corp sanatos, realizat de Emi Kovacs,
dietetician.

Prin wellbeing-ul fizic ne referim la ingrijirea
corpului printr-o alimentatie sanatoasa, un
program regulat de somn si activitate fizica.

Alimentele pe care le consumi te pot ajuta sa ai
mai multa energie la locul de munca, sa dormi
mai bine si, nu in ultimul rand, sa iti pastrezi
mai usor greutatea.

Pentru asta este nevoie de stabilirea unui
program alimentar care de regula se constru-
ieste in functie de preferintele si istoricul medi-
cal al fiecdruia.

Poti deveni mai sanatos pe masura ce reusesti
sa stabilesti o conexiune cu propriul corp.

inainte de a testa orice dietd, este suficient sa
elimini produsele care stimuleaza excesiv
apetitul (zaharul, fdinoasele din grau alb,
grasimile saturate) si sa respecti cele 3 mese
principale ale zilei. Tine minte, gustarile sunt
recomandate strict celor care practica exercitii
fizice in mod regulat si in niciun caz
persoanelor sedentare.

Oricare ar fi obiectivul tau, sfatul nostru este sa
incepi cu o nutritie echilibrata. Iti poti schimba
modul in care te hranesti si iti organizezi activi-
tatile, respectand urmatoarele principii, pe cat
de simple, pe atat de eficiente.

Obiceiuri sdandtoase pentru a trai mult si bine
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O dieta diversificata te ajuta sa iti asiguri toti nutrientii de care ai nevoie!

Unul dintre secretele francezilor, pe langa
faptul ca le place sa vorbeasca despre mancare
si sd 0 savureze cu toate simturile, este faptul
ca ei mananca cat se poate de diversificat.

Cu toate ca avem acces la foarte multe
produse, traim intr-o monotonie alimentara si
mancam doar ce ni se pare bun la gust: prea
putine cruditati, prea multe tocanite; prea
putine cereale integrale, prea multe pateuri,
covrigi sau saratele; prea multa cafea si prea
putine smoothie-uri verzi sau sucuri de legume

si fructe; mai avem putin si uitdam sa folosim
condimentele si ierburile aromatice.

Pentru o dieta diversificata iti recomandam sa
consumi minim 12 alimente diferite in fiecare
zi, gatite dietetic sau consumate ca atare, in
forma lor naturala.



Aportul caloric trebuie sa fie egal cu consumul de energie!

Necesarul de calorii difera de la om la om si este stabilit in functie de sex, varsta, greutate, inaltime
dar si de stilul de viata. Pentru a calcula aportul zilnic de calorii, foloseste formula lui Harris
Benedict:

RMB =655 + (9,5 x Gkg) + (1,8 x Hcm) - (4,7 x V ani)

RMB =66 + (13,7 x Gkg) + (5 x Hcm) - (6,8 x V ani)

RMB x 1,2 - Sedentari (munca intelectuald)

RMB x 1,37 - Activitate fizica usoara (mers pe jos, stat la coada, gatit, curatenie)

RMB x 1,55 - Activitate fizicd moderata (3-4 antrenamente pe saptamana: yoga, pilates,
dans)

RMB x 1, 72 - Activitate fizica intensa (6-7 antrenamente: inot, alergare, ciclism,
antrenamente functionale)




Tine cont de anotimp si de tot ce iti ofera natural
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Nevoile corpului se schimba radical vara, mai
ales in privinta hidratarii organismului. Avem
nevoie de o nutritie adecvata pentru a putea
lupta impotriva razelor UV.

Vara este perioada perfecta de a consuma mai
multe cruditati. bogate in
antioxidanti asigura o protectie mai buna

Alimentele

asupra celulelor corpului, inclusiv a celulelor
pielii.

Consuma in aceasta perioada mai multe
verdeturi (spanac, varza kale, castraveti, dovlecei),

legume si fructe de culoare galben - portocalie
(morcovi, rosii, caise, pepene) si superalimente

care iti intaresc in mod natural imunitatea
(spirulina, turmeric, matcha, cacao).

Nu uita ca o mare parte din vitaminele care se
regasesc in produsele mentionate sunt
solubile in grasimi. Asadar, adauga mereu in
salate uleiuri presate la rece (masline, in,
dovleac, samburi de struguri), un dressing
facut din iaurt grecesc, pasta de susan (Tahini)
sau avocado.



Calitatea ingredientelor folosite de cele
mai multe ori conteaza mai mult decat
valoarea lor nutritionala.

Este o vorba care spune ca suntem prea saraci
ca sa cumparam produse ieftine. Alege-ti
ingredientele cu atentie, din surse sigure!

Legumele si fructele care necesita o cantitate
mai mare de pesticide pentru a fi cultivate sunt:
ardeii, cartofii, spanacul, telina, salata verde,
capsunele, merele si strugurii. In cazul acestora
este bine sa investesti intr-un produs care
provine din culturi ecologice.

Pentru un plus de siguranta, spala lequmele si
fructele in apa cu bicarbonat de sodiu si
adauga in apa in care le clatesti si un strop de
otet; astfel ele vor ramane crocante si se vor
pastra mai mult timp.

Cateodata nu conteaza neaparat ce mananci,
cat mai ales cum sunt alimentele prelucrate.

Pe unele este bine sa le gatesti, pe altele sa le
consumi crude. Putem aminti aici spanacul si
morcovul care au o biodisponibilitate mai
buna daca sunt oparite sau gatite la aburi.

Leguminoasele boabe, semintele si nucile
contin cantitati mari de acid fitic, un inhibitor
de enzime care provoaca dificultati in
asimilarea principalelor minerale (calciu,
magneziu, zinc). Pentru a elimina o mare parte
din acesti compusi toxici, aceste alimente
trebuie  puse obligatoriu la
Timpul de hidratare variaza de la 2 la 16 ore si

fnmuiat.

presupune scufundarea acestora in apa
calduta, care ulterior trebuie aruncata.




Ai grija de bacteriile benefice din corp care alcatuiesc microbiomul!

Daca exista un dezechilibru la nivelul
microbiomului, exista si riscul de a fi predispus
la boli autoimune, alergii alimentare sau sa te
confrunti cu depresia.

Motivul pentru care alergiile alimentare sunt
mai frecvente la copii este faptul ca ei au o
diversitate mai mica a microbiomului. Cu alte
cuvinte, cu cat avem bacterii mai multe si mai
diverse, cu atat devenim mai sanatosi.

Unele bacterii intestinale indeplinesc functii
endocrine, pot chiar produce si elibera
hormoni precum serotonina (hormonul
fericirii). Asta inseamna ca acele bacterii ne pot
controla starea de spirit, dispozitia sexuala si
comportamentul. De asemenea, exista bacterii
care ne regleaza digestia, impiedicand astfel

acumularea grasimii in exces.

Cresterea numadrului de bacterii benefice din
corp este posibila prin introducerea in alimentatie

a unor alimente bogate in pre- si probiotice.

Prebioticele sunt fibre alimentare care se
regasesc in legume, fructe si cereale integrale
si ajuta la mentinerea sanatatii sistemului
digestiv. Aceste fibre reduc nivelul zaharului
din sange, regleaza colesterolul si cresc
satietatea, contribuind la mentinerea unei
greutati corporale normale.

Probioticele sunt bacterii vii care se regasesc in
alimentele  fermentate  (varza
kombucha, tempeh, paine cu maia), precum si
in branzeturi si iaurturi (Chefir, Camembert,
Gouda si Stilton), care ajuta in mod natural la

murata,

imbunatatirea starii de sanatate a intestinului.



Limitarea caloriilor creste durata de
viata!

Este suficient sa reduci aportul caloric cu 15%
pe o perioada de 2 ani si vei slabi mai mult de
10 kilograme. Astfel, incearca sa mananci doar
o felie de paine in loc de douad, sa nu mai pui
zahar in cafea sau ceai si sa sari peste gustari,
inlocuind dulciurile cu fructe, nuci sau legume
dulci.

De asemenea, ce iti poate fi de mare ajutor, mai
ales dupa o anumita varsta, este postul sau o
alimentatie cat mai saraca in proteine.

Conform ultimelor studii, secretul unei vieti
lungi este restrictia calorica. Expunerea
corpului la o alimentatie usor hipocalorica nu
numai ca te va face mai suplu, dar iti activeaza
in acelasi timp genele longevitatii.




Organizeaza-ti toate mesele
intr-o fereastra de maxim 12h.

Nu numai ce mananci este important, ci si cand
mananci. Digestia si metabolismul au propriul
ritm circadian, iar organismul tau are nevoie de
repaos in aceeasi masura in care are nevoie de
mancare.

Este recomandat sa iti organizezi mesele intr-o
fereastra de maxim 12 ore, sa faci pauza de
min. 3 ore intre mese (fara gustari) si sa nu mai
mananci nimic cu 3 ore inainte de a merge la
culcare.

Poate ca te intrebi ce poate fi atat de rau in a
manca un iaurt inainte de culcare. Ei bine, acel
iaurt declanseaza o serie de mecanisme in
organismul care se pregateste sa intre in
binemeritatul repaos de peste noapte pentru a
face reparatiile si curatenia atat de necesara si
pentru a se regenera. lar, in loc sa lasi
organismul sa isi faca treaba, activezi organele
interne implicate in procesul de digestie.

Pancreasul incepe sa secrete insulina pentru a
echilibra nivelul de glucoza din sange, ficatul si
rinichii intervin in procesul de detoxifiere si
excretie. Corpul abandoneaza astfel procese
atat de necesare (de curatare, refacere si
regenerare) si se dedica procesarii alimentelor.

Rezultatul? O serie de efecte negative asupra
greutatii corporale si sanatatii generale
precum obezitate, inflamatie si boli cronice .

La fel de nociv este si daca mancam prea des in
timpul zilei, deoarece fortdm pancreasul sa

secrete insulina constant in organism.

Asadar, daca obisnuiesti sa te strecori la frigider
seara tarziu sau noaptea, ori iti place sa rontdi
cate ceva pe parcursul intregii zile, ar fi mult
mai sanatos sa renunti la aceste obiceiuri.



Exercitiul fizic pentru corp este precum
cititul pentru minte!

Miscarea este esentiala pentru prevenirea
osteoporozei, activarea metabolismului, dar si
pentru mentinerea masei musculare si
eliminarea grasimii localizate pe abdomen.

Mersul pe jos, drumetiile in natura, inotul,
dansul sau exercitiile de stretching sunt forme
usoare de miscare pe care oricine le poate

practica.

Dozarea efortului se face in functie de
capacitatea fizica si obiectivele propuse de
catre fiecare persoana in parte.

Alege sa lucrezi cu un antrenor personal care sa
te ajute sa iti pastrezi motivatia mai mult timp.




Somnul de calitate este estential pentru
sanatate!

in timpul somnului se regenereaza tesuturi si
celule, se sedimenteaza informatiile adunate
de-a lungul zilei, se reface nivelul de energie si
se regleaza nivelurile de hormoni.

Este bine sa stii ca somnul este format din 3
faze non-REM (NREM sau non-rapid eye
movement) si o fazd REM. Aceste faze formeaza
un ciclu de somn care se repeta la fiecare
90-110 minute intreaga perioada de somn,
fazele NREM micsorandu-se, iar cea de REM
crescand in lungime, cu fiecare ciclu.

-in faza 1 NREM treci de la starea de veghe la
cea de somn si poti fi trezit chiar si de cel mai
mic zgomot.

- in faza 2 NREM undele cerebrale devin mai
lente, muschii se relaxeaza, inima incepe sa
bata mai lent si iti scade temperatura corpului.
Te pregatesti pentru somnul adanc.

Probabil cunosti recomandarea generala de
7-9 ore de somn pe zi, dar cantitatea de somn
necesara unui stil de viata sanatos variaza in
functie de persoana si de varsta:

-in faza 3 NREM undele cerebrale devin extrem
de lente si intri intr-un somn adanc, din care te
trezesti cu greu. In aceasta faza corpul tiu se
regenereaza.

- in faza REM apar visele deoarece creierul tau
devine mai activ si lucreaza la stocarea
amintirilor.



+ incearca sa te culci si sa te trezesti la
aceleasi ore

- fa cel putin 20-30 de minute de miscare pe zi

« mananca ultima masa cu cel putin 3 ore
inainte de a merge la culcare

- nuU consuma alimente sau bauturi cu cofeina,
nicotina sau alti excitanti seara

- asigura-te ca dormitorul este lipsit de surse de
lumina sizgomot (ex. TV).

« daca nu reusesti sa adormi, scoala-te si
incearca sa faci o activitate usoara (ex. citit o
carte).

Tine cont de aceste sfaturi in fiecare zi si de
fiecare data cand iti planifici mesele. Te invitam
sa incerci meniul nostru din ultima parte a
e-bookului, care este construit special pentru
aceia dintre noi care isi petrec majoritatea
timpului la birou si nu au timp foarte mult sa
faca miscare.

- ceai de musetel si de floarea pasiunii (sursa de
apigenina, antioxidant ce se leaga de receptori
specifici din creier)

« ceai de valeriana (creste nivelul unui neurotrans-
mitator numit acid gama-aminobutiric sau GABA)

» migdale (sursa de melatonina si magneziu)

« carne de curcan (proteina si sursa de triptofan,
aminoacid ce creste productia de melatonina)

« suc de cirese amare (sursa de melatonina)

« kiwi (sursa de serotoning, ajuta la regularea
ciclului de somn)

« peste cu continut de grasime ridicat precum
somonul si seminte de in (sursa de triptofan)

Fiecare masa inseamna o bucurie pe care este
bine sa o imparti cu familia, prietenii sau colegii
de la birou.



Cum sa nu risipesti bani
Mic ghid pentru wellbeing financiar

Sfaturi utile de la consultantii NN.

Resursele materiale (componenta esentiala a
bunastarii) reprezinta una dintre dimensiunile
care iti influenteaza calitatea vietii, alaturi de
starea de sanatate, nivelul de educatie,

calitatea activitatilor desfasurate in timpul
liber, securitatea economica si fizica, si calitatea
mediului inconjurator. Potrivit Eurostat, ele se
referd la asigurarea conditiilor de viata,

adica un nivel de trai satisfacator, care sa
raspundda nevoilor si  asteptarilor tale
deopotriva. Concret, inseamna atat
posibilitatea de a acoperi facturile pentru
locuinta si cheltuielile cu hrana, cat si
investitiile pe care le poti face in hobby-uri sau
business-uri pe cont propriu.

Obiceiuri sdndtoase pentru a trai mult si bine



Inainte de a sti ce optiuni de
economisire ai, trebuie mai intai sa stii
pe ce se duc banii tai pana la cel mai
mic detaliu. Aceasta etapa se numeste
analiza detaliata a cheltuielilor lunare si
planificarea unui buget.

Pentru a realiza bugetul vei avea nevoie sa faci
timp de trei luni o analiza a cheltuielilor tale
pentru a vedea: tendinte de consum,
domeniile unde se duc cei mai multi bani, daca
si cand faci cumparaturi neprogramate
(impulsive) si pentru a identifica cheltuielile
recurente. Poti sa faci acest lucru pentru 3 luni
in urma, in cazul in care ai mare parte din plati
facute cu cardul, sau sa incepi de luna viitoare
si sa iti tii evidenta. Atentie, daca incepi de luna
viitoare, pentru urmatoarele trei luni (minim
pentru o luna intreagd) este important sa fiti
pastrezi acelasi comportament de cheltuit.
Analiza cheltuielilor reprezinta cel mai
important pas in realizarea bugetului personal.
Si evidenta lor clara poate sa iti arate exact
unde se duc banii si, daca e cazul, care sunt
excesele.

Cum te poate ajuta tehnologia pentru
a tine pasul cu bugetul

Pentru a {ine aceasta evidenta te poti folosi de
o metoda traditionala, numita pix si hartie, sau
poti sa iti descarci aplicatii gratis, cum ar fi
Dollarbird. Partea buna a aplicatiilor este ca iti
impart cheltuielile pe categorii si iti prezinta
intr-un mod vizual in ce proportii sunt cheltuiti
banii tai.

Dupa ce ai vazut pe ce se duc banii tai,
gandeste-te pe fiecare categorie in parte daca
si cum ai putea sa reduci valoarea cheltuielilor
cu 10%.

Pentru o gestionare eficienta a banilor, exista
inclusiv o reguld numita regula 50/30/20.
Sau regula Am nevoie / Imi doresc / Pun
deoparte.

Primul pas insa este sa pui deoparte 10% si
dupa aceea sa cresti la 20%. Nu te impovara cu
economii prea mari care sa te duca mai tarziu la
frustrari, pentru ca dupa aceea vei rabufni si cel
mai probabil vei cheltui si banii economisifti.

In Romania, datele Institutului National de
Statistica arata ca oamenii cheltuie aproximativ
40% sau 40 din fiecare 100 de lei pe care fi
castiga pentru mancare. Alti 33 de lei merg pe
bunuri nealimentare si restul de 27 de lei pe
servicii. Din acesti 27 de lei pe servicii, putin
peste 17 lei sunt cheltuiti pe utilitati. Si, dupa
cum se vede din aceasta statistica, nu prea mai
raman bani si pentru a fi pusi deoparte.




Iti poti imparti bugetul in trei mari
categorii de cheltuieli. Aplicatiile te vor
ajuta sa segmentezi chiar mai mult, insa
pentru inceput iti propunem sa te
concentrezi pe urmatoarele:

Cheltuielile fixe, se repeta luna de luna si
trebuie obligatoriu platite. Aici intra, de
exemplu, intretinerea, lumina, gazele, creditul
de pe cartela telefonului mobil, creditul bancar
si asa mai departe. Tot aici intra si diverse
cheltuieli fixe care trebuie platite mai rar, o
data la trei luni sau o data pe an. Trebuie sa tii
cont si de ele, chiar daca nu apar in fiecare lung,
pentru ca e indicat sa pui deoparte pentru ele
din fiecare salariu, asa incat sa nu fie nevoie sa
platesti toata suma dintr-o data, dintr-un
singur salariu. Un exemplu de astfel de
cheltuiala este impozitul pentru casa sau
masina, care se plateste o data pe an.

Urmeaza categoria cheltuielilor esentiale,
dar flexibile. Si ele apar lunar, dar valoarea lor
poate sa fie diferita de la o luna la alta in functie
de decizile pe care le vei lua. Aici intra
mancarea, hainele si incaltamintea, transportul
sau iesirile cu prietenii. Intr-o lund putem iesi
mai des, daca avem bani, in alta mai rar sau
deloc, daca bugetul nu ne permite.

In cazul cheltuielilor variabile, poti alege intr-o
luna sa inlocuiesti o pereche de pantofi si sa te
inscrii la un curs online cu ajutorul caruia sa
inveti lucruri noi, care pe viitor ar putea
insemna chiar o sursa noua de venit sau un
salariu mai mare.

Si ultima categorie este cea a cheltuielilor
pentru dorin’ge, adica pentru lucruri de care
nu este neaparat nevoie, dar pe care ne dorim
sa le avem, sa le facem. Poti sa iti doresti un
telefon nou, un city break, a treia pereche de
pantofi.

Cand te gandesti la ce bani ai de cheltuit, e util
sa faci o diferenta intre lucrurile de care ai cu
adevarat nevoie si lucrurile pe care ti le doresti,
dar de care te poti lipsi. Mai ales ca, de obicei, o
mare parte din salariu este cheltuit in primele
doua saptamani, nu neaparat doar pe lucrurile
de care e nevoie, iar apoi banii ramasi trebuie
intinsi pana la salariu.

Qb




In locul unor cheltuieli de moment, usor
de facut, dar greu de compensat prin
sursele imediate de venit, alege sa
cheltui banii inspirat, doar pe bunuri de
calitate si pe servicii esentiale. Printre
trucurile pe care le ai la dispozitie se
numara:

1. folosirea alternativelor: o mare
problema a stilului de viata contemporan este
risipa, iar acest obicei se rasfrange mai ales
asupra modului in care ne dispensam de
materialele aparent inutile. Cu un strop de
inventivitate, poti sa dai o noua viata
obiectelor vechi, iar in acelasi timp, sa
imbunatatesti modul in care arata casa ta, cu
ajutorul upcycling-ului: de exemplu, vechile
curele pot ancora politele de pe un perete,
sertarele sau lazile de lemn uzate pot deveni
corpuri suspendate, iar din doi paleti vopsiti in
culorile preferate, poti crea un pat.

2. reintoarcerea in bucatarie: aceasta
schimbare de lifestyle va avea beneficii ce vor
merge mult mai departe de latura financiara.
Data viitoare cand vrei sa comanzi mancare
online, alege sa experimentezi in propria
bucatarie. Vei face economii insemnate, vei
obtine preparate ceva mai sanatoase decat ce
iti ofera restaurantele fast food si vei descoperi
0 noua pasiune. Nu in ultimul rand, te vei distra
pe cinste.

3. economisirea veniturilor ocazionale:
sumele de bani provenite din activitati
independente pot constitui mare parte din
economiile tale. Daca si tu practici
freelancingul, cu siguranta ai obiceiul de a te
baza pe banii castigati astfel, pentru a acoperi
anumite gduri din buget. Ai putea directiona
aceste sume direct catre economiile tale si te-ai
putea concentra pe banii proveniti exclusiv din
salariu. Tti amintesti de vremea copilariei, cand
aveai pusculita? Poate ca tot ce s-a schimbat
intre timp este doar valoarea veniturilor
incasate lunar.

4. amanarea cheltuielilor neesentiale: fie
ca vorbim despre a nu te grabi sa iti cumperi
mobilier nou, fie despre a reconsidera decizia
unui upgrade pe zona automobilisticd, este
clar ca poti analiza mai la rece oportunitatea
fiecarei achizitii. Pentru micile capricii din zona
vestimentara sau din cea a gadgeturilor, poti
aplica regula de 24 de ore. Daca, dupa trecerea
acestui interval de timp, nu mai simti o nevoie
presantd de a face o anumita cheltuiala, poti sa
o tai de pe lista.

-



Ce faciinsa cu cheltuielile neprevazute?
Care este extinctorul tau?

De multe ori, situatiile neprevazute care ne
dezechilibreaza cel mai mult financiar (si nu
numai, insa aici vorbim strict de bani) sunt cele
in care avem o problema de sanatate, avem o
paguba mare la casa sau la masing, ne pierdem
locul de munca sau nu mai putem munci din
cauza unei invaliditati sau incapacitati
temporare de munca. Pentru toate acestea
exista Asigurari. Stiu, vei spune ca dai banii
degeaba pe Asigurari, si daca nu se intampla
nimic ii vei pierde. Insa asigurarile sunt o
investitie in siguranta viitorului. Cand viata ta
sau siguranta ta sunt in pericol iti doresti o
rezolvare rapida. Nu vrei sa ai o grija

suplimentard, cum ar fi de unde faci rost de bani.

Asigurarile sunt si o forma de conservare a
economiilor. Nu mai bine sa plateasca
altcineva pentru tine, iar contul tau de
economii sa ramana acolo pentru alte
proiecte?

Cum te poate ajuta o asigurare privata
de sanatate sa diminuezi cheltuielile

Chiar daca ofera consultatii, analize si
investigatii gratuite, asigurarea de stat nu
acopera cheltuielile de tratament, iar in cazul
unei afectiuni mai importante, tratamentul
atrage cele mai multe costuri. Prin urmare,
asigurarea privata de sanatate aduce o
protectie in plus si te ajuta sa acoperi
cheltuielile medicale ce pot aparea in urma
unui accident sau a unei imbolnaviri.

Cum functioneaza, mai exact, asigurarile de
sanatate private? Tu platesti o suma pe care
ti-o poti permite lunar, iar in cazul unei
probleme medicale ce necesita spitalizare,
asiguratorul plateste direct clinicii sau

spitalului contravaloarea interventiei.



Wellbeing psihic, emotional

si social

La fel cum ne ingrijim de corp, trebuie sa ne
ingrijim si de psihicul nostru. Pe masura ce
avansam in varsta "bagajul" devine mai greu,
familia se mareste, responsabilitatile cresc,
astfel ca ne trezim uneori sufocati in rutina
zilnica, facand echilibristica intre job si familie.

Iti prezentam mai jos 5 modalitati care, potrivit
specialistilor de la NHS (Serviciul National de
Sanatate al Marii Britanii), te pot ajuta sa iti
imbunatatesti considerabil wellbeing-ul psihic
si emotional.

« Conexiunile sociale: ramai conectat cu
familia, prietenii si colegii. Aloca timp pentru a
cultiva relatiile. Specialistii spun ca sentimentul
de singuratate provoaca stres, iar corpurile
noastre nu au evoluat pentru a face fata
stresului cronic pe termen lung, care
determina o crestere a cortizolului (un hormon
cheie al stresului) si niveluri mai ridicate de
inflamatie in organism. Acest lucru inseamna
ca persoanele care sunt singure au un risc
crescut de a dezvolta boli de inima, diabet, boli
articulare, depresie si obezitate.




« Ramai activ fizic. Asa cum scria si Emi
Kovacs in capitolul despre wellbeingul fizic, nu
trebuie neaparat sa mergi la sala de sport. Poti
face plimbari prin parc sau activitati sportive
usoare in aer liber. Este dovedit stiintific faptul
ca timpul petrecut in naturda imbunatateste
considerabil starea de spirit, ajutand inclusiv in
anxietate si depresie usoara pana la moderata.

« Continua sa inveti. Dobandirea unor
abilitati noi iti va da un sentiment de implinire,
satisfactie si incredere in fortele proprii. Deci,
de ce sa nu te inscrii la un curs de gatit sau sa
inveti sa canti la un instrument muzical nou?

« Fa voluntariat. Crede-ne pe cuvant: vei
primi mai mult decat vei da. Dupa cum arata
tot mai multe cercetari, voluntariatul aduce

beneficii importante precum o viata mai lunga
si mai fericita. Numeroase studii atesta faptul
ca voluntariatul si actele de caritate cresc
nivelul de serotonina (hormonul fericirii) din
organism si blocheaza cortizolul (hormonul
stresului).

« Fii prezent. Ne trdim viata pe obiective,
alergam sa rezolvam cat mai multe lucruri,
uneori in acelasi timp. Uitam sa ne oprim din
aceasta cursa pentru a fi atenti la momentul
prezent, la oamenii si lucrurile care ne
inconjoara. Incearca sa acorzi atentie sporita
momentului prezent - propriilor ganduri si
sentimente, lumii din jurul tau. Vei vedea cat de
mult iti poate imbunatati starea mentala.




Meniu
de mese
sahatoase

Obiceiuri sanatoase pentru a trai mult si bine



Mic dejun:
Baton cu ovaz, banana si fructe de padure (vezi
pag. 25)

Pranz:
Buddha bowl cu orez (vezi pag. 26)

Cina:

Salata: 80-100 g branza telemea de capra sau
oaie/urda/cas proaspat, mix de verdeturi, 2
rosii, un castravete, 2 fire de ceapa verde, 6-7
masline Kalamata, o lingura ulei de masline,
o lingura otet balsamic, zeama de la 1/2 lamaie.
O felie de paine integrala prajita (de preferat cu
maia) si frecata cu putin usturoi.

Mic dejun:
Rondele de orez cu unt de arahide (vezi pag.
27)

Pranz:
Salata Nicoise (vezi pag. 28)

Cina:

Salata de vara: un bol mic de fasole
verde/galbena (pastadi) gatita la aburi sau

fiarta in apa sarata 6-7 minute, o rosie, cateva
masline Kalamata, un catel de usturoi taiat
marunt, patrunjel tocat, o lingura ulei de
masline, zeama de lamaie. Se serveste ca atare
sau alaturi de o portie de carne slaba
(pui/curcan/peste) gatita la cuptor.

Mic dejun:

Toast cu omleta vegana (vezi pag. 29)

Pranz:

Broccoli gatit la aburi, presarat cu fulgi de
drojdie inactiva, o portie de carne slaba
(pui/curcan/peste salbatic) gatita la cuptor. Un
suc presat la rece de citrice (grapefruit, lamaie,
portocala).

Cina:

2 cartofi copti in coajd/ taiati in patru cu salata
de vinete (vinete coapte, ceapa rosie, pasta de
susan (tahini), ulei de masline, sare de
Himalaya).

Mic dejun:
Terci de ovaz lasat peste noapte cu cacao si
cirese (vezi pag. 30)

Pranz:

Sandvis cu crema de branza proaspata si
somon fume, rosii uscate, salata verde. Un mar/
cateva cuburi de ananas proaspat.

Cina:
Salata de sfecla in stil grecesc (vezi pag. 31)

Mic dejun:

Smoothie cu fructe de padure (vezi pag. 32)

Pranz:
Buddha bowl cu quinoa (vezi pag. 33)

Cina:

Paste din dovlecei zucchini taiati fasii cu creveti
trasi la tigaie/ somon la gratar si sos din
avocado zdrobit cu usturoi, ulei de masline,
zeama de lamaie si patrunjel.



Baton cu ovaz, banana
si fructe de padure

INGREDIENTE:

+ O cana fulgi mici de ovaz Republica Bio

+ O lingura seminte de chia Republica Bio

+ O lingura seminte de canepa Republica Bio

- 2 banane mari (coapte)

+ 1/2 lingurita bicarbonat de sodiu fara aluminiu Republica Bio
« O linguritd pudra de scortisoara Republica Bio

« Zeama de la 1/2 [damaie

+ O cana fructe de padure la alegere (zmeurd/afine/capsune)

+ O lingura miere crudd Republica Bio (optional)

MOD DE PREPARARE:

Foloseste un blender de mana sau furculita pentru a zdrobi bananele. Adauga fulgii de ovdz, semintele de chia, semintele
de canepd, scortisoara si bicarbonatul de sodiu stins cu sucul de [dmaie. Spala fructele de padure si adauga-le in
amestecul cu ovaz. Transfera compozitia intr-o tava mica tapetata cu hartie de copt sau intr-un vas yena. Introdu tava in
cuptorul preincalzit la 170 grade pentru 20-25 de minute. Dupa ce se raceste taie batonul in patru si stropeste-I cu putina

miere.



Buddha bowl
CU orez

INGREDIENTE:

+ 2 linguri orez fiert negru/brun

- Un cartof dulce copt taiat cubulete

+4-5 cuburi de ananas

+ Boabe de naut din conserva

+ O lingura ulei de masline

+ O lingura sos de rodie cu continut scazut de zahar /

otet balsamic.

MOD DE PREPARARE:

Aceasta reteta este ideala pentru cei care s-au plictisit de
mancarurile traditionale si vor sa manance ceva fresh,
colorat si bogat in nutrienti.

Inainte de a prepara orezul, este bine sa il clatesti si sa-| tii
pentru 10-15 minute in apa rece. Pune orezul la fiert in
apa clocotita si da focul la minim. Timpul de fierbere
variaza in functie de tipul orezului, asadar este bine sa fie
gatit conform indicatiilor de pe ambalaj.

Scurge nautul de zeama din conserva si clateste-l sub un
jet de apa rece. Taie rosiile si ananasul cubulete si
pune-le intr-un bol langa boabele de naut. Adauga o
ceascd de orez fiert si/ sau optional cateva cubulete de
cartofi dulci copti si toarna putin ulei de masline si

zeama de lamaie deasupra ingredientelor.




Rondele de orez
cu unt de arahide

INGREDIENTE: MOD DE PREPARARE:

2 rondele de orez Intinde untul de arahide pe toast-ul preferat. Rondelele
- Unt de arahide de orez expandat le poti inlocui cu paine integrala
« Scortisoara de Ceylon Republica Bio prajita. Adauga deasupra untului de arahide cateva
« Fructe de padure feliute de banana peste care poti presdra scortisoara sau

seminte de canepa. Ca topping, poti adauga deasupra
untului miere cu polen crud sau putina dulceata de

afine.




Salata
Nicoise

INGREDIENTE:

+Un ou fiert

+ O conserva micd de ton

+1/2 avocado

+ 2-3 ridichi

« Un cartof normal (sau un cartof dulce)
« Patrunjel tocat

+ O lingura ulei de masline

+ O lingurita otet balsamic

MOD DE PREPARARE:

Pune oul la fiert pentru 8-10 minute.
Dupa fierbere, curdta-l de coaja si
taie-l in sferturi. Cartoful este bine sa
il fierbi in coaja si sa il tai dupa ce se
raceste complet. Scurge tonul de ulei
si pune-l intr-un bol. Adauga oul,
cartoful, 1/2 avocado taiat cubulete
si cateva jumatati de rosii cherry sau
ridichi. Toarna deasupra un dressing
facut din otet balsamic, ulei de
masline, zeama de lamaie si cateva

mirodenii proaspete la alegere.




Toast cu
omleta vegana

INGREDIENTE:

+ 120 g tofu natur

- 2 fire de ceapa verde

+ O lingurita turmeric Republica Bio
« 2 linguri lapte de soia fara zahar

+ O lingura ulei de masline

+ 3-4 rosii cherry

- 2 felii de paine integrala prajita (de preferat cu maia)

MOD DE PREPARARE:

Scurge tofu de apa si mdrunteste-l cu ajutorul unei
furculite. incinge o lingura de ulei de masline in tigaie si
adaugd ceapa maruntita. Dupa ce se caleste ceapa,
adauga tofu, o lingurita de turmeric si putin lapte de soia
pentru mai multa cremozitate. Serveste omleta vegana

pe paine prdjita alaturi de cateva rosii.



Terci de ovaz lasat peste
noapte cu cacao si cirese

INGREDIENTE:

+ 1/2 cana fulgi de ovaz mici Republica Bio
+ O lingura seminte de chia Republica Bio
+ O linguritd pudra de cacao Republica Bio
+ O cana lapte de migdale

+ O lingura miere cruda Republica Bio

+ O cana cirese/ visine

- Ciocolata neagra (75- 85% cacao)

MOD DE PREPARARE:

Amesteca fulgii de ovaz cu semintele de
chia si pudra de cacao. Toarna laptele de
migdale deasupra si adauga o lingurita de
miere. Lasda amestecul astfel obtinut in
frigider peste noapte. Serveste budinca la
micul dejun alaturi de cirese sau visine

proaspete si adaugd ciocolatd rasa

deasupra.




Salata de sfecla
in stil grecesc

INGREDIENTE:

« O sfecla rosie cruda rasa

« Uniaurt grecesc

+ O lingurad ulei de masline

« Zeama de lamaie

- Un catel de usturoi tocat

+ 1/2 lingurita seminte de chimen maci-
nate

« Patrunjel tocat

MOD DE PREPARARE:

Dupa ce o cureti de coajd, da sfecla rosie
(cruda sau fiarta in prealabil) pe razatoare.
Lasa sfecla rasa intr-o sita pana se scurge
bine de zeama si pune-o intr-un bol.
Adauga peste sfecld doua linguri de iaurt
grecesc, o lingurd ulei de masline, 1/2
lingurita de seminte de chimen macinate,
usturoi si patrunjel tocate marunt, putina
sare si amestecd totul pand se
omogenizeaza bine.

Amestecul astfel obtinut este bine sa il
lasi cateva ore in frigider ca sa se
intrepatrunda aromele.

Serveste salata alaturi de o felie de paine
prajita sau cativa cartofi copti.




Smoothie cu
fructe de padure

INGREDIENTE:

+ 250 ml lapte de soia

+ O banana

+ O lingurd unt de arahide

« O lingura fulgi de migdale

+ O ceascd fructe de padure.

MOD DE PREPARARE:

Pune laptele, banana, untul de
arahide si fructele de padure in
blender si mixeaza-le pana obtii un
amestec fin si omogen. Toarnd
continutul intr-un pahar si adauga

ca topping cateva fructe de

padure, plus fulgii de migdale.
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Buddha bowl

CuU quinoa

INGREDIENTE:

+ 2-3 linguri quinoa

- Conopida

+ Boia

- Fulgi de drojdie inactiva
+ Mix de salata verde

« 1-2 rosii

- Cateva masline Kalamata
+ 2 linguri hummus

+ O lingurd ulei de masline

- Zeama de lamaie

MOD DE PREPARARE:

Aseaza buchetelele de conopida spalate in prealabil pe o

tava tapetata cu hartie de copt.

Toarna deasupra putin ulei de masline si presara sare,
piper, boia dulce sau alte condimente dupa preferinta.
Introdu tava in cuptorul preincalzit la 180 de grade

pentru 20-25 de minute.

Clateste quinoa sub un jet de apa si pune-o la fiert
intr-un vas mic timp de 10-15 minute pand cand toata

apa este absorbita.

Amesteca intr-un bol conopida coapta si quinoa fiarta
impreund cu cateva rosii cherry, masline Kalamata si 2

linguri de hummus facut in casa.

Pentru a pregati hummus-ul ai nevoie de: o conserva de
naut, un catel de usturoi, 2 linguri de Tahini (pasta de
susan), 2 linguri de ulei de masline, zeama de la 1/2
lamaie, 2-3 cuburi de gheatd, putina apa, sare si piper,
dupa gust.

Mixeaza toate ingredientele cu ajutorul unui blender

pana obtii o pasta fina.



