A manca sanatos pentru sanatatea creierului inseamna:

» Alege produse lactate cu continut scazut de grasimi saturate, cum ar fi
laptele si branza. De exemplu, alege iaurt grecesc, chefir, branzica slaba

BRAIN HEALTH FOOD GUIDE reedonckhue)

Include o varietate de alimente sanatoase.
Concentreaza-te pe o alimentatie general sanatoasa, nu pe un anumit

,superaliment”.

Mananca pana te simti confortabil de satul, fara sa te supraincarci.

Bucura-te de multe fructe si legume,
mai ales fructe de padure si legume
cu frunze verzi (salata, kale, spanac).
Alege si fructe & legume congelate,
sunt la fel de bune.

Include zilnic alimente cu grasimi

sanatoase, cum ar fi uleiul de masline.

Alege peste, fasole si nuci de mai
multe ori pe saptamana.

Limiteaza consumul de carne rosie si
carne procesata.

Limiteaza alimentele bogate in zahar
si sare adaugate, cum ar fi prajiturile,
biscuitii, inghetata, alimentele prajite,
chipsurile, mesele congelate si supele
la conserva.

de vaci, lapte degresat in loc de lapte integral.

e Opteaza pentru cereale integrale in locul celor rafinate. De exemplu,

alege painea integrala in loc de painea alba.
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Schimbarile simple in alimentatie au un efect puternic asupra sanatatii creierului.

1y
Ceea ce este bun pentru corp este bun si pentru creier. '
\
BRAIN HEALTH FOOD GUIDE este similar cu planurile alimentare °, ¢
recomandate pentru tratarea unor afectiuni precum bolile de |
inima, diabetul, colesterolul crescut si hipertensiunea arteriala.

Studiile arata ca adoptarea unei alimentatii sanatoase este asociata
Ccu:
e Memorie mai buna[1-2], viteza de gandire[1,3] siimbunatatiri ale
functionarii generale cognitive [4]
e Un risc mai scazut al bolii Alzheimer si alte forme de dementa [5]

Tips & Tricks

BRAIN HEALTH FOOD GUIDE include o varietate de alimente
sanatoase care furnizeaza creierului nutrientii de care are nevoie

pentru a functiona la capacitate optima.

Alege multe culori. Consuma la fiecare masa o varietate colorata de fructe si legume.
Gateste la gratar, la abur sau la cuptor.

Adauga fasole sau leguminoase in supe, tocanite, salate si mancaruri tip stir-fry.

Gustari inteligente. Alege nuci, fructe proaspete, legume taiate, humus si iaurt de baut.
Hidrateaza-te. Bea apa sau alte bauturi neindulcite.

Surse: Inspirat din Ghidul CCNV & CCNA. 1. Shannon, OM, Stephan, BCM, Granic, A, et al. Am J Clin Nutr. 2019;110:93943. 2. Valls-Pedret C, Sala-Vila A,Serra-Mir, et al. JAMA Internal

Medicine. 2015:175(7):1094-1103. 3. Smith PJ, Blumenthal, JA, Babyak MA, et al. Hypertension. 2010:55:1331-1338. 4. Martinez-Lapiscina, EH, Clavero, P, Toledo, E, et al. J Neurol Neurosurg
Psychiatry. 2013;84:1318-1325. 5. Wu, L, Sun, D. Scientific Reports. 2017;7:41317.



Nuci nesarate sau unturi
naturale din nuci (unt de
migdale, unt de arahide)

1 data pe zi

Nuci

De minim 4 ori
pe saptamana

1/4 cananuci=1
mana in forma de
cupa
sau 2 linguri de unt
din nuci

FOODS TO INCLUDE SERVINGS SERVING SIZE
LEGUME MlnlmSPortll
pe zi
1/2 cana =1/2 pumn
L if :
egume (?I'UCI erg De 3 ori pe
(broccoli, conopida, varza de S30tamAns
Bruxelles, kale, varza, bok choy) P
Legume cu frunze verzi crude 1 cana=1pumn
(salata, spanacul, amestecurile 1 data pe zi
de verdeturi, kale, varza)
FRUCTE Minim 4 portu
pe zi
fruct mediu sau
1/2 cana =1/2 pumn
Fructe de padure (proaspete De 3 ori pe
sau congelate) saptamana

Fasole sau leguminoase
(naut, fasole rosie, linte, fasole

alba) e

o

De minim 2 ori
pe saptamana

1/2 cana =1/2 pumn

Alege cereale integrale (ovaz, orez brun, paste integrale, paine integrala,

g -

—

| pentru salate.
i‘

& quinoa, bulgur, orz, paste din cereale integrale) in locul cerealelor
M rafinate (cum ar fi orezul alb, pastele albe, painea alba).
|

Foloseste lactate cu continut scazut de grasimi. Foloseste ulei de
(\“1\ masline extravirgin ca ulei principal pentru gatit si dressinguri

Peste sau fructe de mare

cip A : De 3 ori pe
(nu pane sau prajite in baie de . s A
: saptamana
ulei)
. De minim 1
Peste gras (somon, pastrav,
i data pe
sardine) ¢ e wo A
saptamana

85-140¢g =1 palma




FOODS TO LIMIT SERVINGS SERVING SIZE
Carne :
: Maxim 1
Nu consuma carne la mai mult i ;
portie pe zi

de o masa pe zi.

Carne rosie si carne procesata
(vita, porc, miel, ficat, carnati,
crenvursti, mezeluri)

Maxim 1 data
pe saptamana

85-140¢g =1 palma

Unt, smantana sau creme
tartinabile cu continut ridicat
de grasimi

(smantana, crema de branza)

Mai putin de 1
data pe
saptamana

1 lingurita unt sau
1 lingura smantana

Paine alba
(franzele, chifle, covrigi, panini,
pita, tortilla)

Maxim 1 data
pe saptamana

1 felie de paine
sau 1/2 covrig

TINE MINTE!

Incercarea de a-ti schimba alimentatia poate parea coplesitoare.

Gandeste-te la mici schimbari pe care le poti face.

Alimente si mese preambalate
(supe la conserva, taitei
instant, aperitive si feluri
principale congelate)

Chipsuri de cartofi, cartofi
prajiti, covrigei sau alte gustari
sarate ori alimente prajite

Deserturi pe baza de lactate
cumparate din magazin
(inghetata, iaurt inghetat,
budinca, crema de zahar ars)

Dulciuri si produse de patiserie
(mai ales cele cumparate din
magazin, cum ar fi biscuiti,
briose, napolitane, croissante,
gogosi, prajituri, placinte)

Bomboane si ciocolata
Sucuri carbogazoase, sucuri de

fructe indulcite sau orice alta
bautura cu zahar

3 portii sau
mai putin pe
saptamana
in total
pentru toate
aceste
alimente

Dimensiunile
portiilor conform
tabelului cu
Informatii
Nutritionale de pe
eticheta alimentului




