


“Când vorbim despre creșterea imunității,
înainte de toate, este important să

ne reglăm digestia, prin consumul unor 
alimente care stimulează dezvoltarea 
bacteriilor prietenoase și care au un 

efect benefic asupra florei intestinale.”

Emi Kovacs
dietetician, blogger

www.emikovacs.com

 

Sfaturi pentru slăbit sănătos

Planuri de mese destinate persoanelor cu nevoi alimentare 

specifice (intoleranţe, alergii, diabet sau alte afecţiuni)

Cursuri de gătit online
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De ce să citești acest ebook?

Republica BIO acest e-book pentru a vă veni în ajutor cu soluţii simple, 
dar eficiente.

În cele ce urmează, veţi afla cum puteţi să vă puneţi în funcţiune 
mecanismele proprii de protecţie și reparare ale organismului, devenind 
astfel mai rezistenţi în faţa răcelilor, precum și ce reţete puteţi prepara 
pentru o imunitate puternică.

Făcând sport zilnic și adoptând o alimentaţie bazată 80% pe vegetale, 
aleg de multe ori să îmi suplimentez alimentaţia cu extracte din plante, 
superalimente sau alte produse bogate în antioxidanţi și nutrienţi 
esenţiali pe care organismul nu știe să îi fabrice.

Superalimentele joacă un rol deosebit de 
important în prevenirea anumitor boli și

în corectarea deficitelor alimentare.

Cu toţii ne dorim 
să avem un stil 
de viaţă sănătos 
și echilibrat, însă 
ritmul alert al vieţii și 
lipsa de timp nu ne 
permit întotdeauna 
să avem grijă de noi 
așa cum am vrea. 
Cu toate acestea, 
corpul are nevoie 
zilnic de nutrienţi de 
calitate, vitamine și 
minerale, ca să poată 
funcţiona bine. Am 
gândit împreună cu 
specialiștii de la
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Ţinând cont de numărul din ce în ce mai mare al persoanelor care 
suferă de intoleranţe și alergii, de multe ori mă simt nevoită să elimin 
din meniul clienţilor mei alimentele care conţin gluten, lactoză și pe cele 
care favorizează apariţia înflamaţiei în corp.

Astfel, am început să experimentez în bucătărie, îmbogăţind felurile de 
mâncare cu amestecuri de condimente și superalimente sub formă de 
pulberi organice, creând o colecţie de reţete proprii dintre care veţi regăsi 
câteva și în acest e-book.

Sper să vă fie de folos în atingerea obiectivului de a rămâne sănătoși la 
orice vârstă și să reprezinte o sursă de inspiraţie de încredere, de fiecare 
dată când aveţi nevoie de un plus de energie și vitamine.

Cu drag,

Emi.
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Totul despre super- 

alimente și rolul lor în 
creșterea imunității

Sistemul imunitar este mecanismul prin care organismul nostru se apără 
de toţi agenţii patogeni: virusuri, bacterii, paraziţi și toxine.

Imunizarea nu se face doar în perioada de toamnă și primăvară, ci 
este un proces continuu care cere să acordăm o atenţie deosebită atât 
alimentaţiei, cât și igienei personale.

Un organism sănătos perfect funcţional, știe să se apere singur împotriva 
bolilor și a infecţiilor.

Totuși, dacă vă supără des răceala, obosiţi repede sau sunteţi predispuși 
la infecţii recurente, este bine să vă testaţi imunitatea.

Hemoleucograma completă și imunograma vă pot da suficiente 
informaţii despre capacitatea sistemului dumneavoastră de apărare 
împotriva factorilor externi.

Consultaţi-vă cu medicul dumneavoastră înainte de efectuarea acestor 
analize medicale!

Înțelegerea propriului organism vă
va ajuta să duceți o viață sănătoasă,

lipsită de probleme de sănătate!

Dacă încă nu știţi de ce sunt importante superalimentele pentru sănătate 
și cum pot fi integrate în alimentaţie, în cele ce urmeză veţi afla care 
sunt avantajele acestor alimente, considerate a fi de către biochimiști și 
cercetători, adevărate remedii naturale pentru o serie de afecţiuni.

Vezi rețetele de la pagina 13!

 6



SIMPLU  SĂȚIOS  SAVUROS 

Dimineți fără stres,
pline de energie!

Top 10 superalimente
pe pagina următoare!
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TOP 10 SUPERALIMENTE

1. Cerealele integrale și pseudo cerealele: 
fulgi de ovăz, orez negru, quinoa - oferă un nivel mare de 
energie organismului

2. Legumele frunzoase, precum și cele din familia 
cruciferelor: spanac, bok choy, varză kale, broccoli 
- bogate în vitamina C

3. Uleiurile vegetale presate la rece: ulei de in, cânepă, 
măsline - scad nivelul colesterolului rău (LDL), datorită 
conţinutului de acizi grași esenţiali omega- 3

4. Fructele oleaginoase: migdale, nuci braziliene, fistic 
- menţin frumuseţea părului și a pielii

5. Leguminoasele boabe: fasole roșie, linte verde 
- sursă excelentă de fibre și proteine vegetale
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TOP 10 SUPERALIMENTE

6. Algele marine: kelp, kombu, spirulina, chlorella 
- accelerează metabolismul și ajută la un control
mai bun asupra greutăţii corporale

7. Condimentele: ghimbir, maca, turmeric, scorţișoară
- reduc inflamaţia, reglează glicemia, ajută la
un tranzit intestinal normal

8. Boabele de cacao: pudră de cacao, ciocolată neagră 
fără adaos de uleiuri vegetale - cresc în mod natural nivelul 
serotoninei, hormonul fericirii

9. Fructe negre și albastre: coacăze negre, prune, afine, 
struguri - protejează organismul împotriva bolilor de inimă

10. Alimentele fermentate: kombucha, keffir, tempeh, 
murături - surse naturale de probiotice, cu efecte
benefice asupra
florei intestinale

 9



MĂSURI DE PROTECȚIE
ÎMPOTRIVA BOLILOR

În ceea ce privește prevenţia, există mai multe strategii prin aplicarea 
cărora putem da o mână de ajutor sistemului imunitar.

Nevoile primare ale unui organism rezistent, din punct de vedere fizic
și psihic, sunt așezate la baza piramidei, așa cum

observaţi și în imaginea alăturată.

Până nu ne satisfacem nevoile primare,
nu ne putem concentra pe cele care

urcă spre vârful piramidei!

Așadar, citește detaliile pe pagina următoare!
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1. Mediul în care trăim, precum și calitatea relaţiilor cu ceilalţi ne dictează 
comportamentul și alegerile, chiar și pe cele alimenare. Adoptaţi un comportament 
pro-activ, căutând soluţii la problemele cu care vă confruntaţi și acceptaţi toate 
acele lucruri pe care nu le puteţi schimba.

2. Somnul insuficient slăbește sistemul imunitar, afectează performanţele în 
timpul zilei, iar pe termen lung, crește riscul de obezitate și boli cardiovasculare! 
Se recomandă să adormiţi la aceeasi oră, în fiecare seară, și să vă treziţi la aceeași 
oră, în fiecare dimineaţă.

3. Asiguraţi-vă că alimentele consumate sunt spălate bine, gătite la o temperatură 
corectă și nu prezintă risc de contaminare. Adăugaţi o linguriţă de bicarbonat în 
apa în care spălaţi legumele și fructele. După spălare, ștergeţi-le cu un prosop 
uscat și curat, înainte de a le depozita în frigider sau cămară. Pentru a se păstra 
mai bine, legumele și fructele au nevoie de un mediu uscat, de aceea se ţin 
întotdeuna în pungi de hârtie, cutii de lemn sau de sticlă. Dacă alimentul începe să 
se mucegăiască, trebuie aruncat!

4. Scăpaţi de kilogramele în exces! Surplusul de greutate poate slăbi sistemul 
imunitar. Pentru a ajunge la greutatea optimă, nu trebuie să renunţaţi la mâncărurile 
preferate, este de ajuns să știţi să combinaţi corect alimentele și să aveţi un control 
mai bun asupra porţiilor alimentare. Învăţaţi să vă menţineţi greutatea, respectând 
un program regulat al meselor și slăbitul va fi o consecinţă naturală.

5. Sedentarismul face organismul vulnerabil în faţa infecţiilor și a bolilor cronice. 
Avem însă la îndemână o metodă naturală de întărire a imunităţii și anume: 
sportul. Mersul accelerat, antrenamentele de rezistenţă, yoga sau înotul sunt doar 
câteva dintre acele forme de mișcare care ajută la reglarea apetitului crescut, 
îmbunătăţirea memoriei și, nu în ultimul rând, la menţinerea masei musculare și a 
densităţii osoase. Trebuie, însă, să rămâneţi activi pe toată durata vieţii, făcând cel 
puţin 30 de minute de mișcare, în fiecare zi!

6. Suplimentele alimentare sunt de luat în considerare, însă ele nu sunt întotdeuna 
necesare. Au rolul de a corecta deficitele alimentare și asta dacă ele într-adevăr 
există și nu sunt presupuse de către pacient. Pentru o alimentaţie cât mai 
diversificată, este de ajuns să vă împrieteniţi cu superalimentele. Astfel, veţi avea 
parte de câștiguri impresionante: veţi dormi mai bine, veţi avea mai multă energie, 
veţi fi mai productivi la locul de muncă și, pe termen lung, veţi fi capabili să vă puneţi 
în valoare resursele interioare, necesare pentru a realiza tot ce vă doriţi în viaţă.
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AVANTAJELE CONSUMULUI 
DE SMOOTHIE-URI

     

             Oferă toate elementele nutritive de care avem nevoie
             glucide cu absorbţie lentă • fibre • proteine vegetale •
             acizi grași esenţiali • vitamine • minerale • polifenoli
                          

   Soluția perfectă pentru cei mereu grăbiți 
  Ușor de preparat și de luat la birou sau în călătorii.

HIDRATEAZĂ, OFERĂ ENERGIE, 
VITAMINIZEAZĂ !
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Mai sățioase decât
un simplu suc

Sunt realizate din fructe 
și legume întregi, prin 
urmare conţin și pulpa 
acestora.

Slabe în calorii
În medie între 180 și 
400 de calorii / porţie.

✓✓   

✓✓      

✓✓      

✓✓      

www.emikovacs.com
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REȚETE DE SMOOTHIE-URI 
PENTRU UN ORGANISM 

PUTERNIC
Reţetele au fost elaborate în așa fel încât să asigure saţietate îndelungată, 
așadar pot fi consumate ca masă separată, la micul dejun sau înainte și 
după antrenamentele de intensitate moderată. 

Smoothie-urile de băut este bine să le preparaţi proaspăt, chiar înainte 
să le consumaţi, pentru a evita oxidarea legumelor și a fructelor, precum 
și pierderea substanţială de vitamina C.

De asemenea, recipeientele în care le turnaţi trebuie să fie din sticlă, bine 
sterilizate. Câteva dintre smoothie-urile prezentate în acest e-book au o 
consistenţă mai cremoasă și mai densă, datorită fructelor congelate și 
cantităţii scăzute de lichid adăugat.

Aceste smoothie-uri se pun în boluri și se servesc alături de un amestec 
de cereale cu seminţe și nuci. Reţetele de “smoothie-uri în bol”, le 
recomand, de obicei, persoanelor care au mai mult timp să savureze 
micul dejun.
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CLIENȚII Republica Bio ÎNTREABĂ,
DIETETICIANUL RĂSPUNDE 

Clienți Republica Bio: Cât de repede se văd rezultatele după începerea 
curelor cu smoothie-uri care conțin superalimente? 

Emi Kovacs, dietetician: Pentru ca rezultatele să fie vizibile, 
superalimentele trebuie să facă parte din alimentaţia noastră zilnică. 
Cel mai repede, schimbările se observă la persoanele care mănâncă 
dezordonat și sunt predispuse la îngrășare, așadar au nevoie de un plus 
de antioxidanţi, superalimente bogate în vitamina C și E, zinc, seleniu și 
omega 3. De asemenea, rezultatele sunt spectaculoase la persoanele ale 
căror nevoi nutriţionale nu pot fi îndeplinite în totalitate prin alimentaţie. 
Aici mă gândesc la cei care fac sport și doresc să se recupereze mai 
ușor după antrenament, dar și la cei care sunt epuizaţi fizic sau mental 
din cauza expunerii prelungite la situaţii stresante.

Clienți Republica Bio: Se fac pauze în administrarea de superalimente? 
După ce perioadă și cât trebuie să fie pauza? 

Emi Kovacs, dietetician: Pentru a avea rezerve suficiente, e bine să le 
integrăm în alimentaţia noastră zilnică, cu condiţia să respectăm doza 
zilnică recomandată de către producător. Pentru a înţelege mai bine 
nevoile individuale ale organismului, cel mai indicat ar fi să facem un 
set de analize și alte investigaţii, la recomandarea dieteticianului sau a 
medicul nutriţionist.

Clienți Republica Bio: Cât de des pot fi consumate smoothie-urile?

Emi Kovacs, dietetician: Pot fi consumate zilnic la micul dejun, ca gustare 
între mese sau înaintea practicării unor sporturi care epuizează rezervele 
de vitamine și minerale ale organismului.
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CLIENȚII Republica Bio ÎNTREABĂ,
DIETETICIANUL RĂSPUNDE

Clienți Republica Bio: Câte ingrediente pot fi combinate într-un smoothie?

Emi Kovacs, dietetician: Pentru un smoothie este nevoie de aproximativ 200 
de ml. de lichid. Puteţi alege între lapte vegetal, apă de cocos, iaurt sau 
keffir. Consistenţa cremoasă este dată de o banană congelată, un avocado 
sau niște nuci hidratate în prealabil. În afară de aceste ingredinete de bază, 
adăugaţi, în plus, un fruct proaspăt sau o legumă, un singur tip sau cel mult 
două tipuri diferite de superalimente, sub formă de pulbere și un îndulcitor 
natural. Atenţie, dacă fructul ales este suficient de dulce, îndulcitorul nu 
este necesar. Sunt de luat în vedere oxalaţii care se găsesc, de exemplu, în 
legumele precum: spanacul, sfecla sau morcovii. Persoanele care consumă 
cantităţi mari din aceste legume, în stare crudă, pot avea probleme în 
asimilarea calciului și al magneziului. Vestea bună este că oxalaţii pot fi 
reduși prin fierbere sau prin fermentare. Dintre toate verdeţurile, în smoothie, 
vă recomand varza kale. Dacă nu vă place gustul, alegeţi în continuare 
spanacul, însă ar fi de preferat să îl opăriţi înainte de consum.

Clienți Republica Bio: Care este diferenta dintre chlorella și spirulină, 
care este mai bună?

Emi Kovacs, dietetician: Spirulina este un micoroorganism și nu un 
organism viu cum sunt plantele verzi în general. Spirulina se recomandă 
îndeosebi vegetarienilor și veganilor, ale căror aporturi de proteine sunt 
în mod clar mai reduse. Conţine mai multe proteine decât chlorella, 
aproximativ 70% din extractul uscat. Pe lângă proteine, conţine și fier, 
zinc, vitamina A și vitamine din grupul B. Chlorella, în schimb, conţine 
mai multă clorofilă decât spirulina și o cantitate mai mare de acizi grași 
omega-3. Dacă alegeţi chlorella, trebuie să fiți atenți ca aceasta să aibă 
peretele celular spart, proces care este menţionat de către producător 
pe etichetă și care face posibil ca nutrienţii din algă să fie asimilați mai 
ușor de către organism.



CLIENȚII Republica Bio ÎNTREABĂ,
DIETETICIANUL RĂSPUNDE 

Clienți Republica Bio: Există teoria că nu ar trebui să consumăm decât 
produse locale, cu care organismul nostru s-a obișnuit de generații 
întregi. Sunt totuși asimilate superalimentele care nu provin din culturi 
locale și nu au fost consumate și de bunicii și străbunicii noștri?

Emi Kovacs, dietetician: Într-adevăr fiecare dintre noi s-a născut cu 
un bagaj genetic particular și care diferă de la un individ la altul. Deci, 
da, genele noastre pot condiţiona funcţionarea anumitor enzime care 
vor fi mai mult sau mai puţin eficace în metabolizarea hranei. Tocmai 
de aceea, pentru a crește rata de absorbţie a principalelor elemente 
nutritive, este necesar să ne reglăm digestia. Făcând abstarcţie de la 
smoothie-uri, alimentele solide trebuie mestecate bine și plimbate prin 
gură până să ajungă în stomac. Altfel, ele vor fermenta, iar absorbţia 
nutrienţilor la nivelul intestinului este aproape imposibilă. Evident că 
încurajez consumul produselor cultivate local, însă din păcate, nu avem 
mereu acces la ele. Singurul mod de a ne asigura nutrienţii necesari este 
de a consuma, în fiecare zi, cât mai multe alimente diferite și cu cât 
mâncăm mai variat, cu atât suntem mai feriţi de boli.

Clienți Republica Bio: Este permis consumul de superalimente în timpul sracinii?

Emi Kovacs, dietetician: Unele dintre superalimente sunt într-adevăr 
folositore în cazul femeilor însărcinate, atunci când vine vorba de 
completarea aportului de nutrienţi. De exemplu, ghimbirul pudră, 
administrat într-o doză mică, poate reduce stările de greaţă din primul 
trimestru al sarcinii. Superalimentele care conţin fier sunt de mare ajutor 
în acest caz, în special la femeile care consumă puţină carne. Spirulina 
și chlorella conţin cantităţi importante, dar nu suficiente de fier și dacă 
produsul nu este contaminat cu metale grele, cel mai probabil este sigur 
pentru a fi consumat și de către femeile însărcinate. Calciul și vitamina 
D sunt importante, mai ales în a doua perioadă a sarcinii. În afară de 
produsele lactate, putem menţiona aici seminţele de susan și cele de 
chia, migdalele, legumele frunzoase precum kale, dar și peștele gras. 
Pentru siguranţa lor, înainte de introducerea în dietă a superalimentelor, 
le recomand să se consulte cu un dietetician sau medic nutriţionist.
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