Date stiintifice care
sustin programul

Rdspunsuri oferite de Dr. Artoni

Programul nostru se bazeazd pe date stiintifice si este sustinut de
nutritionisti.

Dr. Monica Artoni este o absolventd de renume a Facultdtii de
Medicind si Chirurgie din Florenta, iar cariera sa bogatd ii reflectd
angajamentul de a imbundtdti sGndtatea si performanta prin

v excelentd nutritionald. Sprijinul nepretuit pe care ni I-a oferit a fost
fundamental pentru a pune bazele programului.

INTREBARE Existd o legdturd stiintificd intre starea de bine fizicé si psihicd si lipsa
de energie?

RASPUNSUL DOCTORULUI

Da, starea de bine fizicd si mintald se afld in strénsd legdturd cu nivelul nostru de energie.
Multi factori care tin de stilul nostru de viatd contribuie la mentinerea nivelului de energie,

la starea generald de sdndtate si la starea de bine, inclusiv hidratarea, alimentele pe care le
consumdm, activitatea fizicd si multe altele. Sursa noastrd zilnicd de energie provine din
alimentele pe care le consumam.

INTREBARE Care sunt elementele esentiale care contribuie la mentinerea unui nivel
constant de energie pe tot parcursul zilei?

RASPUNSUL DOCTORULUI

Mentinerea unui nivel stabil de zahdr din sGnge dupd mese.
Consumul de alimente bogate in carbohidrati, cu indice glicemic ridicat si cu o incdrcdturd
glicemicd mare duce la o crestere excesivd a nivelului de zahdr din sGnge dupd mese,

ceea ce declanseazd eliberarea unor cantit&ti mari de insuling. In cazul unei boli cronice,
acest lucru poate compromite séndtatea si nivelul de energie al unei persoane. Pe scurt,

o alimentatie dezechilibratd, bogatd in zaharuri, care ar putea duce la oscilatii ale valorilor
glicemice, cauzénd scdderea bruscd a nivelului de energie. (a se vedea graficul de mai jos)
Prin adoptarea unei alimentatii echilibrate care cuprinde carbohidrati complecsi, fibre,
proteind slabd si grdsimi bogate Tnh acizi grasi polinesaturati, Ti putem asigura organismului
un aport mai consecvent de nutrienti si obtine, asadar, un nivel constant de energie,
de claritate mintald si niveluri stabile ale zahdrului din sGinge pe tot parcursul zilei

O~

CARBOHIDRATI

GRASIMI



Echilibrul zaharului din sGdnge

>

Ridicat

in snge

Scazut

Nivelurile zahdérului d

Timp

INTREBARE Ce altceva mai este esential pentru o viatd mai sén&toasd, mai fericitd si
mai plind de energie?

RASPUNSUL DOCTORULUI

Hidratarea

Apa contribuie la mentinerea functiilor fizice si cognitive normale*. Hidratarea este procesul
de mentinere a echilibrului de lichide din organism, in primul rénd prin consumul de apd
curatd sau de bduturi nefndulcite fard cofeind, care, la rdndul lor, sunt esentiale pentru
functiile fiziologice normale si pentru starea generald de sdndtate. Avand Tn vedere faptul cd
apa reprezintd mai mult de 50% din greutatea corporald, este important sd fiti mereu
hidratati si sd beti apd In mod regulat pe tot parcursul zilei, chiar si atunci cdnd nu va este
sete, cel putin 2 | de apd pe zi, provenitd din toate sursele.

Un stil de viatd activ

Un stil de viatd activ si exercitiile fizice practicate zilnic sunt esentiale pentru a mentine o
stare generald de sdndtate si o stare de bine optime. Corelarea activitatilor fizice, cum ar fi
exercitiile aerobice, de rezistentd si de intindere, poate fi beneficd atat pentru starea de bine
fizicd, cat si pentru cea mintald.

Pentru mai multe detalii, v rugdm sd va adresati consultantului vostru IPA.

* Pentru a obtine efectul mentionat, se recomandd consumul a cel putin 2 | de apd pe zi, din toate sursele.




