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DE CE SA CITESTI ACEST EBOOK?

Cu totii ne dorim
sa avem un stil
de viata sanatos
si  echilibrat, 1insa
ritmul alert al vietii si
lipsa de timp nu ne
permit intotdeauna
sa avem grija de noi
asa cum am vrea.
Cu toate acestea,
corpul are nevoie
zilnic de nutrienti de
calitate, vitamine si
minerale, ca sa poata
functiona bine. Am
gandit impreuna cu
specialistii de la

Republica BIO acest e-book pentru a va veni in ajutor cu solutii simple,
dar eficiente.

in cele ce urmeazd, veti afla cum puteti sd va puneti in functiune
mecanismele proprii de protectie si reparare ale organismului, devenind
astfel mai rezistenti in fata racelilor, precum si ce retete puteti prepara
pentru o imunitate puternica.

Facand sport zilnic si adoptand o alimentatie bazata 80% pe vegetale,
aleg de multe ori sa imi suplimentez alimentatia cu extracte din plante,
superalimente sau alte produse bogate in antioxidanti si nutrienti
esentiali pe care organismul nu stie sa ii fabrice.

SUPERALIMENTELE JOACA UN ROL DEOSEBIT DE
IMPORTANT IN PREVENIREA ANUMITOR BOLI SI

IN CORECTAREA DEHCITELOR ALIMENTARE.




Tinadnd cont de numarul din ce in ce mai mare al persoanelor care
suferd de intolerante si alergii, de multe ori ma simt nevoitd sa elimin
din meniul clientilor mei alimentele care contin gluten, lactoza si pe cele
care favorizeaza aparitia inflamatiei in corp.

Astfel, am inceput sa experimentez in bucatarie, imbogatind felurile de
mancare cu amestecuri de condimente si superalimente sub forma de
pulberi organice, creand o colectie de retete proprii dintre care veti regasi
cateva si in acest e-book.

Sper sa va fie de folos in atingerea obiectivului de a raméane sanatosi la
orice varsta si sa reprezinte o sursa de inspiratie de incredere, de fiecare
data cand aveti nevoie de un plus de energie si vitamine.

Cu drag,
Emi.
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Sistemul imunitar este mecanismul prin car: nostru se apara
de toti agentii patogeni: virusuri, bac rii, par: si to;
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Imunizarea nu se face doar in pé'r aga de toamna si primavara, ci
este un proces continuu care cere sa acordam o atentie deosebita atat
alimentatiei, cat si igienei personale.
V\\ \ \\

Un organism sanatos perfect functional,‘§tj\esé se apere singur impotriva
bolilor si a infectiilor.

Totusi, daca va supara des raceala, obositi repede sau sunteti predispusi
la infectii recurente, este bine sa va testati imunitatea.

Hemoleucograma completd si imunograma va pot da suficiente
informatii despre capacitatea sistemului dumneavoastra de aparare
impotriva factorilor externi.

Consultati-va cu medicul dumneavoastra inainte de efectuarea acestor
analize medicale!

INTELEGEREA PROPRIULUI ORGANISM VA

VA AJUTA SA DUCETI O VIATA SANATOASA,
LIPSITA DE PROBLEME DE SANATATE!

Dacainca nu stiti de ce sunt importante superalimentele pentru sédnatate
si cum pot fi integrate in alimentatie, in cele ce urmeza veti afla care
sunt avantajele acestor alimente, considerate a fi de catre biochimisti si
cercetatori, adevarate remedii naturale pentru o serie de afectiuni.

VEZI RETETELE DE LA PAGINA 13!
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SIMPLU SATIOS SAVUROS

DIMINETI FARA STRES,
PLINE DE ENERGIE!

.‘

K" PLICA B0

o &4
() e 1
)

)

5
LN |
>
'\

PO

it \

hvaupi /]

LUt i
500 ¢

i

Tor 10 SUPERALIMENTE
PE PAGINA URMATOARE!
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TOP 10 SUPERALIMENTE

1. Cerealele integrale si pseudo cerealele:

fulgi de ovaz, orez negru, quinoa - ofera un nivel mare de
energie organismului

2. Legumele frunzoase, precum si cele din familia
cruciferelor: spanac, bok choy, varza kale, broccoli

- bogate in vitamina C =
§ % 0 @

3. Uleiurile vegetale presate la rece: ulei de in, canepa,

masline - scad nivelul colesterolului rdu (LDL), datorita
continutului de acizi grasi esentiali omega- 3

4. Fructele oleaginoase: migdale, nuci braziliene, fistic
- mentin frumusetea parului si a pielii

5. Leguminoasele boabe: fasole rosie, linte verde
- sursd excelenta de fibre si proteine vegetale




TOP 10 SUPERALIMENTE

6. Algele marine: kelp, kombu, spirulina, chlorella
- accelereaza metabolismul si ajuta la un control

mai bun asupra greutatii corporale i * .

7. Condimentele: ghimbir, maca, turmeric, scortisoara
- reduc inflamatia, regleaza glicemia, ajuta la

un tranzit intestinal normal ‘

8. Boabele de cacao: pudra de cacao, ciocolata neagra

fara adaos de uleiuri vegetale - cresc in mod natural nivelul
serotoninei, hormonul fericirii :

9. Fructe negre si albastre: coacaze negre, prune, afine,
struguri - protejeaza organismul impotriva bolllor de inima

10. Alimentele fermentate: kombucha, keffir, tempeh,
muraturi - surse naturale de probiotice, cu efecte

benefice asupra
florei intestinale




MASURI DE PROTECTIE
iMPOTRIVA BOLILOR

In ceea ce priveste preventia, existd mai multe strategii prin aplicarea
carora putem da o mana de ajutor sistemului imunitar.

Nevoile primare ale unui organism rezistent, din punct de vedere fizic
si psihic, sunt asezate la baza piramidei, asa cum
observati si in imaginea alaturata.

Suplimentarea cu vitamine,
minerale si nutrienti esentiali.

Activitate fizica regulata

Obiceiuri alimentare sanatoase

Igiena alimentara

Program de somn
suficient si odihnitor

Managementul
emotiilor si al stresului

PANA NU NE SATISFACEM NEVOILE PRIMARE,

NU NE PUTEM CONCENTRA PE CELE CARE
URCA SPRE VARFUL PIRAMIDEI!

ASADAR, CITESTE DETALIILE PE PAGINA URMATOARE!



1. Mediul in care traim, precum si calitatea relatiilor cu ceilalti ne dicteaza
comportamentul si alegerile, chiar si pe cele alimenare. Adoptati un comportament
pro-activ, cautand solutii la problemele cu care va confruntati si acceptati toate
acele lucruri pe care nu le puteti schimba.

2. Somnul insuficient slabeste sistemul imunitar, afecteaza performantele in
timpul zilei, iar pe termen lung, creste riscul de obezitate si boli cardiovasculare!
Se recomanda sa adormiti la aceeasi ora, in fiecare seara, si sa va treziti la aceeasi
ora, in fiecare dimineata.

3. Asigurati-va ca alimentele consumate sunt spalate bine, gatite la o temperatura
corecta si nu prezinta risc de contaminare. Adaugati o lingurita de bicarbonat in
apa in care spalati legumele si fructele. Dupa spalare, stergeti-le cu un prosop
uscat si curat, inainte de a le depozita in frigider sau camara. Pentru a se pastra
mai bine, legumele si fructele au nevoie de un mediu uscat, de aceea se tin
intotdeuna in pungi de hartie, cutii de lemn sau de sticla. Daca alimentul incepe sa
se mucegaiasca, trebuie aruncat!

4. Scapati de kilogramele in exces! Surplusul de greutate poate slabi sistemul
imunitar. Pentru a ajunge la greutatea optima, nu trebuie sa renuntati la mancarurile
preferate, este de ajuns sa stiti sa combinati corect alimentele si sa aveti un control
mai bun asupra portiilor alimentare. invatati sa v mentineti greutatea, respectand
un program regulat al meselor si slabitul va fi o consecinta naturala.

5. Sedentarismul face organismul vulnerabil in fata infectiilor si a bolilor cronice.
Avem insa la indemana o metoda naturala de intarire a imunitatii si anume:
sportul. Mersul accelerat, antrenamentele de rezistenta, yoga sau inotul sunt doar
cateva dintre acele forme de miscare care ajuta la reglarea apetitului crescut,
imbunatatirea memoriei i, nu in ultimul rand, la mentinerea masei musculare si a
densitatii osoase. Trebuie, insa, sa ramaneti activi pe toata durata vietii, facand cel
putin 30 de minute de miscare, in fiecare zi!

6. Suplimentele alimentare sunt de luat in considerare, insa ele nu sunt intotdeuna
necesare. Au rolul de a corecta deficitele alimentare si asta daca ele intr-adevar
exista si nu sunt presupuse de catre pacient. Pentru o alimentatie cat mai
diversificata, este de ajuns sa va imprieteniti cu superalimentele. Astfel, veti avea
parte de castiguri impresionante: veti dormi mai bine, veti avea mai multa energie,
veti fi mai productivi la locul de munca si, pe termen lung, veti fi capabili sa va puneti
in valoare resursele interioare, necesare pentru a realiza tot ce va doriti in viata.



AVANTAJELE CONSUMULUI
DE SMOOTHIE-URI

Mai satioase decat

un simplu suc

Sunt realizate din fructe
si legume intregi, prin
urmare contin si pulpa
acestora.

Slabe in calorii

In medie intre 180 si
400 de calorii / portie.

v/ Ofera toate elementele nutritive de care avem nevoie
glucide cu absorbtie lenta « fibre « proteine vegetale *
acizi grasi esentiali » vitamine « minerale « polifenoli

v Solutia perfecta pentru cei mereu grabiti
Usor de preparat si de luat la birou sau in calatorii.

HIDRATEAZA, OFERA ENERGIE,

VITAMINIZEAZA !

WWW.EMIKOVACS.COM


https://www.emikovacs.com

RETETE DE SMOOTHIE-URI
PENTRU UN ORGANISM
PUTERNIC

Retetele au fost elaboratein asa fel incat sa asigure satietate indelungat3,
asadar pot fi consumate ca masa separata, la micul dejun sau inainte si
dupa antrenamentele de intensitate moderata.

Smoothie-urile de baut este bine sa le preparati proaspat, chiar inainte
sa le consumatj, pentru a evita oxidarea legumelor si a fructelor, precum
si pierderea substantiala de vitamina C.

De asemenea, recipeientele in care le turnati trebuie sa fie din sticla, bine
sterilizate. Cateva dintre smoothie-urile prezentate in acest e-book au o
consistenta mai cremoasa si mai densa, datorita fructelor congelate si
cantitatii scazute de lichid adaugat.

Aceste smoothie-uri se pun in boluri si se servesc alaturi de un amestec
de cereale cu seminte si nuci. Retetele de “smoothie-uri in bol”, le
recomand, de obicei, persoanelor care au mai mult timp sa savureze
micul dejun.
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SMOOTHIE DETOXIFIANT
CU CHLORELLA SI KALE

Ingrediente:

* 0 cana frunze de kale sau baby spanac

* 0 banana inghetata

+ 250 ml. bautura de migdale

* 100 g ananas proaspat

* 0 lingurita chlorella pulbere Republica Bio

Preparare:

Spalati frunzele de kale sau de spanac si puneti-le in blender.
Adaugati bucatile de banana inghetata, bucatile de ananas,
bautura de migdale, chlorella pulbere si mixati timp de 2 minute,
la viteza maxima.

Stiai ca? Chlorella contine cea mai mare cantitate de clorofila dintre toate plan-
tele verzi? De asemenea, elimind metalele grele acumulate, purifica sdngele si
asigura o buna oxigenare a tuturor celulelor din organism.

4
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SMOOTHIE PENTRU TOPIREA
GRASIMII CU SPIRULINA

Ingrediente:

* 2 mere de dimensiune mica

* 0 banana mica

* 1/2 lingurita ghimbir pulbere

* 0 lingurita spirulina pulbere Republica Bio
* sucul de la o lamaie mica

+ 250 ml apa de cocos

Preparare:

Taiati merele in patru, indepartati-le cotorul si puneti-le in blender.
Adaugati sucul de la o lamaie stoars4, apa de cocos, spirulina si
ghimbirul si amestecati timp de 2 minute, la viteaza maxima.

Stiai ca? spirulina acelereaza scaderea in greutate, topind grasimea nedorita?
Contine proteine in raport de 70% si o cantitate mare de fier, asadar este ideald

pentru cei care au adoptat o dietd vegetariana.
g
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SMOOTHIE ANTIINFLAMATOR
CU DOVLEAC SI TURMERIC

Ingrediente:

* 250 g dovleac placintar (aproximativ 2 felii subtiri de dovleac copt)
* 0 lingurita unt de arahide

* o lingurita scortisoara pulbere Republica Bio

* 1/2 lingurita ghimbir pulbere

* 1/2 lingurita turmeric pulbere Republica Bio

* 0 lingurita de miere cruda Republica Bio

+ 250 ml bautura de migdale

* 0 lingura seminte de dovleac

Preparare:

Dupa ce il spalatj, taiati dovleacul in 4 sau 6 felii egale. Nu este
nevoie s il curatati de coaja. inlaturati semintele si asezati feliile

pe o tava, acoperita cu hartie de copt. (Continuarea pe pagina urmitoare)

4
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Presarati scortisoara si dati tava la copt, timp de 30 de minute la
200 de grade. Lasati feliile de dovleac copt sa se raceasca complet.
Pentru acest smoothie, aveti nevoie de aproximativ 2 felii mici de
dovleac copt, din surplus puteti face o supa crema cu ghimbir sau il
puteti adauga in salate. Scoateti miezul si puneti-l in blender.
Adaugati untul de arahide, pudra de ghimbir, turmericul, bautura de
migdale si amestecati timp de 2 minute la viteaza maxima.
indulciti-l cu miere cruda, dupa gust.

Stiai ca? Turmericul stimuleaza secretia de bila regland, astfel digestia?
Amelioreaza constipatia, balonarea, crampele abdominale. Asigura buna

functionare a ficatului, eliminand cu succes toxinele din corp.
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LATTE VEGAN CU
MACA SI CIOCOLATA

Ingrediente:

+ 2 patratele de ciocolata negara

* 0 banana

* 0 lingurita unt de arahide

* 0 pastaie de vanilie

* 1/2 lingurita maca pulbere Republica Bio
» 2 lingurite cicoare (INKA)

+ 250 ml bautura de migdale

Preparare:

Puneti bautura de migdale intr-o cratita si incepeti sa il incélziti pe
foc mic. Adaugati pastaia de vanilie, patratelele de ciocolata neagra
si amestecati constant. (Continuarea pe pagina urmatoare)
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Puneti in blender banana decojita. intre timp, luati bautura de
migdale de pe foc, scoateti pastaia de vanilie si turnati-o peste
banana. Adaugati untul de arahide, pulberea de cicoare, pulberea de
maca si amestecati pana se omogenizeaza toate ingredientele.

Stiai ca? Maca normalizeaza nivelul hormonilor din organism?
Este un afrodisiac natural menit sd sporeasca dorinta sexuala atat in

randul femeilor, cat si in randul barbatilor.
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SMOOTHIE PROTEIC IN BOL
CU AFINE SI GRANOLA

Pentru smoothie:

* 0 banana inghetata

* 1/2 cana afine proaspete

* sucul de la 1/2 lime

* 3-4 frunze de menta

* 2-3 linguri pudra proteica vegana Republica Bio
* 0 ceasca mica de lapte de migdale

Preparare:

Puneti fructele inghetate in blender si pasati bine pana ajungeti la
consistenta unei inghetate cremoase. Adaugati restul ingredientelor:
untul de arahide, frunzele de menta, sucul de lime si amestecati din
nou, pana se omogenizeaza toate ingredientele. Asezonati smoothie-
ul cu migdale decojite, afine proaspete si fulgi mici de ovaz, fara gluten.

4
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Pentru granola:

* 0 cana fulgi de ovaz mici fara gluten

* 1/2 cana seminte la alegere (dovleac, floarea soarelui, susan, in)

* 1/2 cana nuci la alegere (miez de nuca / migdale / alune de padure)
* 2 linguri ulei de cocos Republica Bio

* 0 lingura scortisoara pudra

Preparare:

Puneti toate ingredientele uscate pe o tava, acoperita cu hartie de
copt. Turnati uleiul de cocos peste amestecul de fulgi, seminte si
nuci si presarati scortisoara pudra. Puneti tava la cuptor, timp de
8-10 minute pana se rumenesc fulgii.

Stiai ca? Rata de absorbtie a proteinelor depinde de compozitia lor in aminoacizi?

Spre deosebire de alimentele de origine animalg, cele de origine vegetala nu
contin toti aminoacizii esentiali. De exemplu, cerealele sunt lipsite de lizing, in
timp ce leguminoasele sunt sdrace in metionina. Doar mancéndu-le impreund ne
putem asigura toti aminoacizii de care avem nevoie. O solutie eficienta repre-
zinta pudrele proteice vegetale.

1 4



Foto © Zafiu Andrei ' N\ a

BEAUTY SMOOTHIE
CU AVOCADO SI MATCHA

Ingrediente:

* Un avocado mic
* doua linguri fulgi de ovaz mici fara gluten Republica Bio
* 0 lingura seminte de canepa

* 0 lingurita matcha pulbere

+ 0 lingura miere de mana Republica Bio

+ 200 ml. lapte concentrat de cocos

Preparare:

Taiati avocado in doua jumatati, indepartati samburele, scoateti miezul
si puneti-l in blender. Adaugati fulgii de ovaz, pulberea de matcha,
mierea, laptele concentrat de cocos si amestecati bine la viteza maxima.
Turnati smoothie-ul intr-un pahar si presarati deasupra seminte de canepa.

Stiai ca? Matcha contine catechine, o categorie de polifenoli care in cantitati

mari reduc absorbtia fierului? ,
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SMOOTHIE PENTRU MAI MULTA
VITALITATE CU POLEN CRUD

Ingrediente:

+ 150 g bucati de mango proaspat sau congelat
+ 250 ml lapte concentrat de cocos

* 4-5 curmale fara samburi

* 0 lingura de polen crud

Preparare:

Curatati fructul de mango de coaja, indepartati samburele si taiati pulpa
cubulete. Puneti cubuletele de mango in blender, adaugati laptele
concentrat de cocos, curmalele fara samburi, polenul crud si mixati
pana cand smoothie-ul ajunge la consistenta dorita.

Stiai ca? Polenul crud este un aliment viu care contine, in plus fata de polenul
uscat, bacterii benefice si lactofermenti care ajuta la regenerarea florei
intestinale, imbunatatind, astfel digestia? Atentie, insd, poate provoca alergii!

K4



SMOOTHIE IN BOL CU
BROCCOLI SI GERMENI

Ingrediente:

* 0 ceasca broccoli fiert sau gatit la aburi

* 0 banana congelata

* 2 linguri fulgi de ovaz mici fara gluten Republica Bio
* 0 lingura miere de mana Republica Bio

+ 100 ml. lapte de soia, * mix de geremeni (broccoli, lucerni, ridiche, etc.)

Preparare:

Gatiti broccoli la aburi sau puneti-l la fiert in apa cu sare timp de 7-8 min.
Legumele verzi se fierb intotdeuna in vase acoperite cu capac, in mai putina
apa, evitand astfel pierderea unei cantitati semnificative de vitamine si
minerale. Amestecati floretele de broccoli cu restul ingredientelor in blender
pana ajungeti la consistenta unui piure fin. Asezonati smoothie-ul cu
seminte de rodie si un mix de germeni dupa preferinta.

4
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SMOOTHIE ANTI-RACEALA
CU CATINA SI CITRICE

Ingrediente:

* 1/2 portocal3, « 1/2 grapefruit, - 1/2 lamaie

* 1/2 cana catina proaspata sau decongelata

* 4 curmale fara samburi

* 0 lingura miere cruda de mana Republica Bio
+ 200 ml apa filtrata

Preparare:

Decojiti portocala si grapefruitul, indepartati samburii si taiati-le in doua
jumatati. Puneti cele doua jumatati de portocala si grapeftuit in blender.
Adaugati sucul de lamaie, catina proaspata sau congelata, curmalele,
mierea si apa. Mixati toate ingredientele pana se omogenizeaza complet.

Stiai ca? Mierea ecologicd, neprocesata este un execelent remediu antimahmureala?
Inainte de a consuma alcool, se recomanda 1-2 lingurite de miere, dizolvata in apa.

Atentie, ea nu trebuie addugata in lichide care depasec temperatura de 40 de grade.
4
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SMOOTHIE VEGAN CU
GUST DE CHEESECAKE

Ingrediente:

* 0 ceasca mica caju, hidratat in prealabil

* 100 g tofu nesarat (natur)

* 4-5 cubulete de ananas proaspat sau congelat
* 0 lingurita ulei de cocos Republica Bio

* 1/2 pastaie vanilie

- zeama de la 1/2 lime

+ zeama de la 1/2 lamaie

+ 200 ml apa filtrata

* 1/2 cana zmeura proaspata sau congelata

* 3 biscuiti cu ovaz fara gluten si zahar adaugat

Stiai ca? Uleiul de cocos este o sursa naturala de acid lauric, un acid gras
saturat care actioneaza impotriva virusilor si a bacteriilor?

1 4



Cu o searainainte de a prepara smoothie-ul, puneti nucile caju la inmuiat.
A doua zi scoateti nucile din ap3, clatiti-le sub un jet de apa si puneti-le in
blender. Turnati apa peste ele si mixatj bine la o viteza mare. Curatati
ananasul si taiati-l cubulete. Puneti in amestecul cu caju cateva cubulete
de ananas, tofu, uleiul de cocos, semintele din pastaia de vanilie, sucul
de lime si lamaie si mixati din nou la viteza maxima. Pasati zmeura si
asezonati smoothie-ul cu piure-ul astfel obtinut. De asemnea, puteti
presara peste el biscuiti zdrobiti din ovaz, fara zahar adaugat.

Stiai ca? Indiferent cd il folositi intern sau ca ingredient in cosmeticele
preparate in casd, alegeti uleiul de cocos extravirgin, nerafinat,

certificat ecologic.



CLIENTII REPUBLICA BIO INTREABA,
DIETETICIANUL RASPUNDE

REPUBLICA BIO®

STORIES FROM ORGANIC ARTISANS

Clienti Republica Bio: Cat de repede se vad rezultatele dupa inceperea
curelor cu smoothie-uri care contin superalimente?

Emi Kovacs, dietetician: Pentru ca rezultatele sa fie Vvizibile,
superalimentele trebuie sa faca parte din alimentatia noastra zilnica.
Cel mai repede, schimbarile se observa la persoanele care mananca
dezordonat si sunt predispuse la ingrasare, asadar au nevoie de un plus
de antioxidanti, superalimente bogate in vitamina C si E, zinc, seleniu si
omega 3. De asemenea, rezultatele sunt spectaculoase la persoanele ale
caror nevoi nutritionale nu pot fi indeplinite in totalitate prin alimentatie.
Aici ma gandesc la cei care fac sport si doresc sa se recupereze mai
usor dupa antrenament, dar si la cei care sunt epuizati fizic sau mental
din cauza expunerii prelungite la situatii stresante.

Clienti Republica Bio: Se fac pauze in administrarea de superalimente?
Dupa ce perioada si cét trebuie sa fie pauza?

Emi Kovacs, dietetician: Pentru a avea rezerve suficiente, e bine sa le
integram in alimentatia noastra zilnica, cu conditia sa respectam doza
zilnica recomandata de catre producator. Pentru a intelege mai bine
nevoile individuale ale organismului, cel mai indicat ar fi sa facem un
set de analize si alte investigatii, la recomandarea dieteticianului sau a
medicul nutritionist.

Clienti Republica Bio: Cat de des pot fi consumate smoothie-urile?

Emi Kovacs, dietetician: Pot fl consumate zilnic la micul dejun, ca gustare
intre mese sau inaintea practicarii unor sporturi care epuizeaza rezervele
de vitamine si minerale ale organismului.
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Clienti Republica Bio: Cate ingrediente pot ficombinate intr-un smoothie?

Emi Kovacs, dietetician: Pentru un smoothie este nevoie de aproximativ 200
de ml. de lichid. Puteti alege intre lapte vegetal, apa de cocos, iaurt sau
keffir. Consistenta cremoasa este data de o banana congelata, un avocado
sau niste nuci hidratate in prealabil. In afara de aceste ingredinete de baz3,
adaugati, in plus, un fruct proaspat sau o leguma, un singur tip sau cel mult
doua tipuri diferite de superalimente, sub forma de pulbere si un indulcitor
natural. Atentie, daca fructul ales este suficient de dulce, indulcitorul nu
este necesar. Sunt de luat in vedere oxalatji care se gasesc, de exemplu, in
legumele precum: spanacul, sfecla sau morcovii. Persoanele care consuma
cantitati mari din aceste legume, in stare cruda, pot avea probleme in
asimilarea calciului si al magneziului. Vestea buna este ca oxalatii pot fi
redusi prin fierbere sau prin fermentare. Dintre toate verdeturile, in smoothie,
va recomand varza kale. Daca nu va place gustul, alegeti in continuare
spanacul, insa ar fi de preferat sa il opariti inainte de consum.

Clienti Republica Bio: Care este diferenta dintre chlorella si spiruling,
care este mai buna?

Emi Kovacs, dietetician: Spirulina este un micoroorganism si nu un
organism viu cum sunt plantele verzi in general. Spirulina se recomanda
indeosebi vegetarienilor si veganilor, ale caror aporturi de proteine sunt
in mod clar mai reduse. Contine mai multe proteine decat chlorella,
aproximativ 70% din extractul uscat. Pe langa proteine, contine si fier,
zinc, vitamina A si vitamine din grupul B. Chlorella, in schimb, contine
mai multa clorofila decat spirulina si o cantitate mai mare de acizi grasi
omega-3. Daca alegeti chlorella, trebuie sa fiti atenti ca aceasta sa aiba
peretele celular spart, proces care este mentionat de catre producator
pe eticheta si care face posibil ca nutrientii din alga sa fie asimilati mai
usor de catre organism.



CLIENTII REPUBLICA BIO INTREABA,
DIETETICIANUL RASPUNDE

Clienti Republica Bio: Exista teoria ca nu ar trebui s& consumam decét
produse locale, cu care organismul nostru s-a obisnuit de generatii
intregi. Sunt totusi asimilate superalimentele care nu provin din culturi
locale si nu au fost consumate si de bunicii si strabunicii nostri?

Emi Kovacs, dietetician: intr-adevar fiecare dintre noi s-a nascut cu
un bagaj genetic particular si care difera de la un individ la altul. Deci,
da, genele noastre pot conditiona functionarea anumitor enzime care
vor fi mai mult sau mai putin eficace in metabolizarea hranei. Tocmai
de aceea, pentru a creste rata de absorbtie a principalelor elemente
nutritive, este necesar sa ne reglam digestia. Facand abstarctie de la
smoothie-uri, alimentele solide trebuie mestecate bine si plimbate prin
gura pana sa ajunga in stomac. Altfel, ele vor fermenta, iar absorbtia
nutrientilor la nivelul intestinului este aproape imposibila. Evident ca
incurajez consumul produselor cultivate local, insa din pacate, nu avem
mereu acces la ele. Singurul mod de a ne asigura nutrientii necesari este
de a consuma, in fiecare zi, cat mai multe alimente diferite si cu cét
mancam mai variat, cu atat suntem mai feriti de boli.

Clienti Republica Bio: Este permis consumul de superalimente in timpul sracinii?

Emi Kovacs, dietetician: Unele dintre superalimente sunt intr-adevar
folositore in cazul femeilor insarcinate, atunci cand vine vorba de
completarea aportului de nutrienti. De exemplu, ghimbirul pudra,
administrat intr-o doza mica, poate reduce starile de greata din primul
trimestru al sarcinii. Superalimentele care contin fier sunt de mare ajutor
in acest caz, in special la femeile care consuma putina carne. Spirulina
si chlorella contin cantitati importante, dar nu suficiente de fier si daca
produsul nu este contaminat cu metale grele, cel mai probabil este sigur
pentru a fi consumat si de catre femeile insarcinate. Calciul si vitamina
D sunt importante, mai ales in a doua perioada a sarcinii. In afara de
produsele lactate, putem mentiona aici semintele de susan si cele de
chia, migdalele, legumele frunzoase precum kale, dar si pestele gras.
Pentru siguranta lor, inainte de introducerea in dieta a superalimentelor,
le recomand sa se consulte cu un dietftician sau medic nutritionist.
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Va doriti sa scapati de kilogramele
in plus, dar nu stiti cum sa incepeti?

Suferiti de diabet si trebuie sa aveti
grija cand, cat si ce anume mancati?

Doriti sa eliminati produsele care
contin gluten sau lactoza si aveti
nevoie de un regim special?

Va doriti sa treceti la o alimentatie
vegetariana sau vegana, dar nu stiti cu ce
sa inlocuiti produsele de origine animala?

Vreti sa testati retete noi si care se fac rapid?
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Va astept pe blogul meu sa imi povestiti
ce v-ati propus sa schimbati in stilul
vostru actual de viata.

Va sunt alaturi cu inspiratie saptamanala,
retete proprii, planuri de mese personaliza-
te si trucuri pentru pastrarea sanatatii!

Fiti puternici, fiti sanatosi!
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