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DIETA SECRETA 7) e

Cand toti te invita sa cumperi un peste sa ai ce manca astazi,
noi te invatam sa pescuiesti, ca sa ai ce manca tot restul vietii.

Cu alte cuvinte, citeste pana la final, implementeaza procesul
si vei reusi sa slabesti!
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lkanos: Nutritie, emotii si tehnologie

lkanos este mail mult decat un serviciu de nutritie online,

este un sistem gandit si pus la punct de o echipa intreaga

de specialisti in nutritie, miscare, psihologie cognitiv
comportamentala si tehnologie care ajuta oamenii sa slabeasca
definitiv in timp ce isi imbunatatesc sanatatea si relatie cu
propriul lor corp.

Acest eBook nu se numeste intamplator "Dieta secreta’, ci pentru a atrage
atentia asupra tuturor celor care incearca sa monetizeze mintind si inventand tot
felul de diete si produse minune pentru a lua banii oamenilor, cand, de fapt, nu
este niciun secret In spatele unui proces de slabit sanatos si viabil

Cuvant Inainte de la Natalia Cotrus, co-fondator Ikanos.

|deea scrierii acestui eBook s-a conturat dupa demararea platformei Ikanos,
cand, interactionand cu foarte multi clienti, am realizat cat de mare este nevoia
de informatie curata, si cat de confuzi sunt oamenii in marea de informatii de
pe Internet, unde, din 10 articole sau postari din social media, cel putin 8 sunt
eronate, false sau chiar menite sa dezinformeze.

Mereu am fost un om preocupat de cariera mea, am iubit si iubesc sa pot servi
Si gjuta oamenii prin munca mea. Sentimentul, la finalul unei zile de munca, ca
cineva a avut o zi mai buna pentru ca l-am ghidat sau ajutat, este incredibil de
puternic. Cu cat o zi de lucru este mai provocatoare, cu atat mai bine ma simt
cand se incheie.

In 2012 am devenit mama pentru prima oara si asta a inceput sa ma schimbe.
Mi-am format un sistem de sprijin acasa, ca sa pot sa ma intorc la birou, inainte
ca fiica mea sa fi implinit 3 luni. In anii ce au urmat am inceput sa realizez ca
trebuie sa fiu mai mult pentru ea, si mai putin pentru mine. Din acest gand a
crescut curiozitatea mea pentru un stil de viata mai sanatos.

Am inteles ca sportul este un element obligatoriu al acestui mix si am inceput
sa merg la sala in mod regulat.

Cu timpul mi-am dat seama ca oricat de mult as merge eu la sala, daca nu
inteleg aportul nutritiei, eforturile nu imi sunt rasplatite la adevarata lor valoare.
Din acel moment am inceput sa citesc si sa invat despre nutritie, de la principi
de baza, pana la amanunte importante, si nu m-am mai oprit.

Imi amintesc aproape cu mila cat de naiva eram, cum ani buni din viata mea, de
cate ori ma aflam in punctul in care trebuia sa slabesc cautam cu sufletul la gura
solutii magice, ceaiuri, diete cu nume interesante, planuri salvatoare, exercitii
minune, pastile si altele. Inclusiv faptul ca, periodic, dupa ce reuseam sa slabesc
cumva, reveneam la kilogramele de dinainte si ajungeam sa caut iar miracole, ma
face sa zambesc si sa ii ofer mai tinerei mele prezente o imbratisare.

Am doi copii acum, ma bucur enorm de e, tot ce fac este cu gandul la ei si la ani
viitori si fac tot ce-mi sta in putinta ca ei sa ne aiba pe mine si pe sotul meu cat
mai mult si cat mai bine.

Astfel s-a nascut Ikanos, din dorinta de a ajuta cat mai multi oameni sa nu mai
treaca prin toate frustrarile, etapele, deciziile slabe, eforturile prin care am trecut
eu. Practic, lkanos este ca si cum ai lua avionul spre o destinatie trans-oceanica, in
loc de o barca. Am surprins in acest eBook partea tehnica a unel diete de succes,
care functioneaza de sine statatoare. Te invit sa citesti si sa urmezi pasii descrisi
pentru a-ti construi propriul sistem stabil care sa te duca spre obtinerea unui corp
cum ti-L doresti, unui nivel de energie mai ridicat, si unei sanatati mai bune.

Ce afli din acest handbook:

SUCCESUL UNEI DIETE

CALORIILE

MACRONUTRIENTII

CUM SE CALCULEAZA NECESARUL CALORIC S| DE MACRONUTRIENT!I
CANTARIREA S| MASURAREA MANCARII

METODE DE INREGISTRARE

CUM URMARESTI PROGRESUL

DE CE Al NEVOIE PENTRU A REUSI

AJUTOR, NU MA DESCURC SINGUR!
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Salutare!

Eu sunt Natalia
Ma bucur ca esti aici... w

Inginer Automatica si Calculatoare

CrossFit Level 1 Trainer, CF-L1

Precision Nutrition Level 1 Coach, Pn1

Certified Pre-&Postnatal Coach, CPPC
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De ce ti-a fost greu
pana acum?
Cat de des al luat decizia sa te apuci de o cura de
slabire sau un meniu personalizat de slabit numal ca
sa te cuprinda anxietatea si sa renunti?
De fiecare data?

Hai sa vedem de ce n-a mers pana acum cu toate curele incercate?
Daca cumva te bate gandul sa spui ca nu toate au dat rateu te provoc sa te
/ mai gandesti odata. De ce citesti asta acum daca nu iti doresti sa slabesti? Esti
VITAMINS aici pentru ca acele metode nu au functionat, cel putin nu pe termen lung.
Temporar poate ai reusit sa slabesti ceva, dar nu ai reusit sa te mentii. O dieta
eficienta te ajuta sa slabesti si sa nu te mai ingrasi la loc.

Cand auzi cuvantul "dieta” te gandesti la restrictii, mancare fara gust, infometare.
O mentalitate foarte des intalnita este ca daca vrei sa slabesti trebuie sa suferi.
Suna cunoscut?

Eu iti spun ca este absolut gresit sa gandesti asa! Urmeaza regulile din acest
eBook si vei afla cum poti sa te distrezi tinand cea mai eficienta dieta si slabind
exact cat vrel!

De ce ai urma o dieta cu efecte temporare?? Este ca si cum ti-ai investi banii
sau timpul intr-o masina, sau cu un nou iubit/iubita cu toate ca ai sti dinainte

ca in 6 luni masina se va strica sau iubitul/iubita te va parasi. Ce inveti in acest
eBook, daca ii si dai atentie, este absolut de nepretuit pentru tot restul vietii tale.
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Ce e gresit la majoritatea curelor de slabire?

Daca esti ca noi, majoritatea, ai trait efectul de yo-yo cu greutatea corporala de
multe ori. Stiu si ce ai simtit: tristete ca ti-au restrictionat carbohidratii, plictiseala
ca ai consumat doar alimente degresate, foame ca ai tinut detoxuri cu tot felul
de sucuri, epuizare de la ore de cardio, mii de abdomene sau sute de ore de
spinning. Pe scurt ai fost dezamagit sau dezamagita la un moment dat.

Cele 4 probleme frecvente din lumea curelor de slabire:

Restrictiile de alimente - primim o lista de x alimente si doar aia avem
voie sa mancam sa slabim. O prostie! Citeste restul cartii sa afli cum poti
manca orice, atata vreme cat nu faci abuz.

Rigiditatea meselor - ai voie sa mananci doar ce ti se prescrie la ore fixe!
De ce? Caloriile nu au ceas... Citeste sa afli ce conteaza mai mult ca orele de
masa.

Reguli complicate - nu combina carbohidrati cu grasime. De ce?? Nu
manca dupa 6 seara. De ce?? Reguli facute sa te restrictioneze si sa iti
complice viata. Afla mai jos de ce spun asta.

Lipsa unui plan "dupa” - ce faci dupa ce termini dieta lor sau planul
personalizat? De unde stii ce si cat sa mananci sa nu pui la loc? Pai nu stii,
dar aia e ideea: pune la loc si cauta iar ajutor de la aceleasi planuri si diete....

Acum ca am explicat unde au dat gres dietele tale dinainte sa ne cunoastem,
hai sa vedem cum planul Ikanos va schimba totul pentru tine si cum vei putea
manca mereu ce iti place fara sa te mai ingrasi.
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(', Succesul
e Unei diete A
In marea de diete pe care le gasesti pe Internet, in reviste, pe bloguri sau in
video-uri de pe Youtube, gasesti de toate: de la restrictionarea orelor in care

mananci, la restrictionarea unor grupe de alimente, la restrictii in functie de
grupa sanguina, forma corpului, semnul zodiacal

Toate acestea esueaza in general in a prezenta date stiintifice care sa
dovedeasca cum functioneaza, dar, analizand jurnalele alimentare a sute

C 06 . . . N .
Suplimentele de oameni care urmeaza astfel de diete, concluziile sunt evidente: toate
folosite implementeaza un deficit caloric.

o 05 . , . . o
Hidratarea Echilibrul caloric este, de departe, cel mai important principiu intr-o dieta, si
corespunzatoare Impreuna cu alte cinci principii, stau la baza unei diete de succes, fie ca este de

, 04 slabire, mentinere a greutatii sau de acumulare de masa musculara.
Compozitia
mancari Cele sase principii, in ordinea importantei, sunt:

03 Echilibrul caloric
Programul . . .
meselor Cantitatile de macronutrienti

IENTI
MACRONUTR s 02 Programul meselor

Cantitatile de Compozitia mancarii

macronutrienti

° 01

Echilibrul caloric

NUMAR CALORII Hidratarea corespunzatoare

Suplimentele folosite

Implementarea celor sase principii intr-o masura sau alta in viata unui om ne da
rata de succes a dietel acestuia, deci aderenta la dieta, desi nu se mentioneaza
printre cele sase, este cea mai importanta. Ca in orice alt domeniu, cu cat
Figura 1: Piramida importantei principiilor dietelor exersezi mal mult, cu atat devii mai bun. Imagineaza-ti un bebelus care nu stie

sa mearga inca, dar zi de zi incearca cu incapatanare. Azi un pas, maine doi,
poimaine poate cade, dar se ridica si continua. Asa invata sa mearga si devine
expert in decurs de cateva luni. La fel este si cu aderenta la principiile unei
diete: daca vrei sa inveti si sa nu mai fii niciodata in punctul in care nu stii ce sa
faci, trebuie sa faci zilnic cate un pas, pana ce vel fi invatat sa mergi, si apoi sa

o nu te mai opresti din mers.
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(', Succesul
e Unei diete | - o
Este extrem de important sa tinem cont de ponderea fiecaruia (Fig. 1) dintre
aceste principii in alcatuirea unei diete. Astfel, de jos in sus, numarul de calorii
consumate cantareste cam jumatate din efortul necesar. Apoi, este foarte

important sa prioritizam aportul de proteine, si, in functie de rezultatele urmarite,
sa ne uitam si la proportia dintre grasimi si carbohidrati.

Orele la care mancam, relativ la programul de
antrenamente, conteaza mal mult cand urmarim sa

PROTEINA dezvoltam masa musculara.
ODIHNA Compozitia mancarii joaca un rol extrem de important in sanatatea generala, dar
. si pentru controlul senzatiei de foame.
CONSUMA Hidratarea corespunzatoare este necesara in tot procesul, 1ar suplimentele, In
FRUCTE 35l cele mai putine cazuri.
®» LEGUME

In implementarea unei diete de succes trebuie sa tinem cont de ce dorim sa
obtinem cu ea (slabire, masa musculara, etc), astfel incat sa nu ajungem sa dam
O Importanta mai mare unor elemente secundare, de exemplu suplimentelor,
decat compozitiei/calitatii alimentelor, sau, si mai grav cantitatii acestora.

Suplimentele ne sunt vandute non stop si ne promit rezolvarea unor probleme
precum: slabit (inlocuitori de mese, fat burners), crestere de masa musculara
(izolat proteic, creatina), reducerea oboselii si a febrei musculare (BCAA),
intinerire (peptide colagen), energie (vitamine), etc. Suplimentele sunt de cele
mai multe ori supraevaluate si luate in exces. Nu degeaba se spune ca nu poti
combate o dieta rea cu suplimente: asigura-te ca mananci suficienta proteina,
cel mai multi dintre noi nu au nevoie de suplimente, mananca sanatos si cat
mai natural pentru a controla senzatia de foame, odihneste-te suficient in
B Q fiecare noapte si implementeaza zile de odihna suficiente, daca te antrenezi

la sala (antrenamentele exagerate nu aduc nimic bun), consuma suficiente
fructe si legume pentru aportul de vitamine, etc.
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0 Succesul

e Unei diete
Nu fa o obsesie din a manca strict organic, nu iti aduce atatea beneficii pe cat
ai crede. Daca folosesti regula Pareto 80-20 e suficient. Consuma 80% alimente
din surse bune, si nu te da peste cap daca restul de 20% sunt din surse mai
putin aclamate. Nu uita ca sanatos nu inseamna neaparat ca este dietetic sau ca
serveste scopului tau de a slabi.
Orele meselor nu sunt atat de importante pentru 99% dintre ocameni. Ele
conteaza mai mult pentru sportivii de performanta sau pentru culturisti in cursa
lor pentru acumularea de masa musculara. Daca iti place sa mananci mai mult

seara si nu iti place sa iel micul dejun, nu este nici o problema, atata vreme cat
consumi suficiente calorii pentru scopul tau.

Concentreaza-te pe un consum adecvat de calori,
G 2 un aport suficient de proteina, iar de restul principiilor

A tine cont mai putin, atata doar cat al nevoie pentru
a construl propriul tau sistem, care sa te sustina in
A\ aderenta ta la dieta.
* In urmatoarele capitole voi detalia cele mai importante doua principii, anume
b B aportul caloric si prioritizarea macronutrientilor, si te voi invata cum sa it

urmaresti caloriile consumate zilnic cat mai precis posibil.
Acest sistem este folosit cu succes de sportivi, in special de culturisti, modele
fitness si CrossFit-eri.

"\
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0 2 o Caloriile

Caloriile, contrar credintei populare, nu sunt niste creaturi micute ascunse in
alimente cu singurul scop de a se transforma in tesut adipos si de a se cuibari
pe coapsele, burtile sau bratele noastre. Caloria este o unitate de masura

a energiel si este egala cu cantitatea de caldura necesara pentru a ridica
temperatura unui gram de apa, aflata la presiune atmosferica normala, de la
14,5 la 15,5 °C. Informatia asta nu te ajuta cu nimic ca atare, dar cand o asociem
cu efectul pe care il are asupra organismului dupa consumul de mancare,
capata mai mult sens.

Continutul caloric al unel mancari ne spune cata
energie obtine corpul din consumul acelel mancatri.

In partea cealalta discutam despre ce face corpul nostru cu energia obtinuta
din mancare (Fig. 2). Cea mai mare cantitate de energie consumata de corp
este folosita pentru functiile sale de baza, cu alte cuvinte energia consumata
chiar si ih coma (60-80% din total). Apoi urmeaza energia consumata in
procesul de digestie, care prin consens s-a adoptat a fiin jur de 10% din totalul
de energie consumata zilnic. Mai ramane sa cuantificam energia consumata
pentru miscare. Aceasta se imparte in doua categorii, cea dedicata miscari
generale (mers, gatit, facut curat, jucat cu copiii, plimbat catelul, urcat scarile
pe jos, spalat masina, carat plasele de cumparaturi, etc) respectiv cea dedicata
sportului (programul la sala, alergatul, dansul, tenisul, mersul cu bicicleta,
hikingul, artele martiale, yoga sau orice alte activitati sportive). Pentru sport,

Legends TEF  Efectul termic al mancarii consumate folosim aproximativ 0-10% din total, iar pentru activitatile zilnice (nu cele
TDEE Consumul zilnic total de energie EAT Energie consumata pentru sport Sporti\/e) Intre 10-20%.
BMR Rata metabolismului bazal NEAT Energie consumata pentru miscare (nu sport)

Privind Figura 1 putem observa cu ochiul liber ce mare este ponderea energiel
Figura 2: Consumul zilnic total de energie consumate pentru activitatile zilnice: cu cat ne miscam mai mult, cu cat
suntem mai putin lenesi, cu atat ardem mai multe calorii.

D

ikanos

Nutritie, emotii si tehnologie WWW. i ka nos- ro

INTRODUCERE 1. SUCCESUL UNEI DIETE 2. CALORIILE 3. MACRONUTRIENTII 4. CUM SE CALCULEAZA NECESARUL 5. CANTARIREA S| MASURAREA 6. METODE DE 7. CUM URMARESTI 8. DE CE Al NEVOIE 9. AJUTOR, NU MA

CALORIC S| DE MACRONUTRIENTI MANCARII INREGISTRARE PROGRESUL PENTRU A REUSI DESCURC SINGUR!



0 2 o Caloriile

Consuma mai putine
calorii decat are
nhevoie corpul tau,

zi de zi

y
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Cand mananci mai multe calorii decat consuma
corpul tau, te afli intr-un surplus caloric, care se va
depune, In mare parte sub forma de tesut adipos.

Cand mananci mai putine calorii decat consumi, te
afll In deficit caloric si pierzi in greutate.

In functie de cat de mare este deficitul caloric in care te afli, ce compozitie de
macronutrienti au mesele tale, daca, cat si ce fel de sport practici, pierderea in
greutate se va realiza mai mult din depozitele tale de tesut adipos, sau din masa
musculara. Cu cat deficitul este mai agresiv, cu atat sunt sanse mai mari sa
plerzi si un anumit procent din masa musculara, lucru deloc de dorit, deocarece
asta implica automat o scadere a ratel metabolismului bazal, ceea ce scade rata
de termogeneza a corpului tau, insemnand ca va fi necesar sa mananci chiar
mai putin pentru a continua sa slabesti. Rata metabolica bazala mai poate fi
scazuta cu 25-30% la persoanele cu afectiuni hormonale.

Daca din acest capitol trebuie sa retii doar un lucru, acela este ca pentru a slabi
trebuie sa consumi mai putine calorii decat are nevoie corpul tau, zi de zi,
pana ajungi la greutatea dorita.

Poti calcula necesarul tau caloric, in functie de ce iti doresti sa obtii de la corpul
tau, accesand site-ul nostru www.ikanos.ro/ calculator

www.ikanos.ro
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‘) 3 PY Macron utrientii Toate alimentele sunt compuse din unul sau mai multi macronutrienti. proteine,

grasimi, carbohidrati. Continutul caloric al mancarurilor este dat de cantitatea
de macronutrienti. Fiecare macronutrient sau macro are un anumit numar de
calorii per gram:

1g proteine = 4 kcal

1g carbohidrati = 4 kcal

1g grasimi = 9 kcal

Nu exista calorii in afara celor trei macronutrienti, cu exceptia alcoolului care are
\ 7 kcal per gram, dar care, pentru a sustine o dieta eficienta si un nivel optim de
sanatate, trebuie consumat in cantitati mici sau deloc.
= Q Fiecare macronutrient are alta functie in corpul uman si fiecare este important.
S Cand determinam care macronutrienti si in ce cantitati sunt necesari unei
S persoane, trebuie sa tinem cont de necesarul caloric al persoanei, de
u compozitia sa corporala si de nivelul sau de activitate.
a4 : : - : :
< Ponderea macronutrientilor in dieta unei persoane
> este al doilea principiu ca importanta.
%' :;ffti?::: Degeaba determinam procentul ideal de proteine vs carbohidrati si grasimi in
= Carbohidrati dieta cuiva pentru a preveni sau minimiza din pierderea maseli musculare, daca
< Grasimi

persoana respectiva nu se afla in deficit caloric.

P | v Mentinand constant numarul de calorii si hivelul de proteine din dieta (dieta A),
putem observa in imaginea de mai jos cum se schimba ponderea carbohidratilor
si a grasimilor (B si C). Putem privi acest lucru ca pe un joc de copii cu bile. De
exemplu, daca avem un recipient care tine maxim 50 de bile (humarul maxim
Fi , S . . de calorii alocat) si punem in el din start 20 bile rosii (gramele de proteine
igura 3: Ponderea macronutrientilor se schimba pentru a favoriza CoL - o ,
N YT 7 P s alocate), ne mai raman 30 locuri disponibile, pe care le putem umple cu bile
| verzi (carbohidrati) si portocalii (grasimi) dupa cum dorim. Chiar daca initial
recipientul avea in el 20 bile rosii, 15 bile verzi si 15 bile portocalii (adica cantitatile
de macronutrienti sugerate ca optime pentru dieta unei persoane), atata vreme
cat nu pui in recipient mai mult de 50 bile (din care ideal 20 sa fie rosii), ponderea
%Q celorlalte doua nu este asa importanta. Cel putin nu pentru non-atleti. Privind cele
trei exemple de mai jos, am putea spune ca A reprezinta o dieta echilibrata din
ikanos punct de vedere al macronutrientilor, B reprezinta dieta ketogenica si C o dieta _
HCETLE S bazata pe reducerea numarului de grasimi. www.ikanos.ro
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3a: Proteinele

SURSE PROTEINE ANIMALE SURSE PROTEINE VEGETALE Proteinele se aﬂé' N cea mail mgre parte g teslgltu.rilor r?oasntre. Uh F:onsum
adecvat de proteine este esential supravietuirii si sustinerii unui nivel optim

de sanatate. Ele au un rol important in determinarea compozitiel corporale si

Corvie {ym' Wﬂ%}]/ 7515[” ‘[/_;4/7@ a performantei atletilor. Proteinele sunt anti-catabolice, sustinand mentinerea
masel musculare. Ele reprezinta un procent mare si din tesuturi, precum
Convte coven Coof “Cornte” ain [ 7a tendoane, ligamente si oase. Un consum redus de proteine micsoreaza masa
musculara, dar reduce si hemoglobina, care la randul el transporta oxigenul din
Covvte Vil Crovell Boabe win Faaole %{éﬂgﬁ'ﬁ sange la muschi, astfel slabind incheieturile si casele.
Carnte oniy Sever Souniie chnepii | Facole 1ot Proteina este macronutrientul cu impactul cel mal
, , 5 5 mare asupra compozitiel corporale si a performantei.
Corvte pore Calrnonry Somlile cnepii | Fatole aloi P PO P lap ’
' ’ _ De aceea trebuie sa ne asiguram de un aport suficient, chiar si la persoanele
Convte ﬁ'ﬁ?ﬁ Covnealllt 54%/%/,72 el Maziwe care nu practica niciun sport.
Sounou Cral Sonliile i won Cele mai comune surse de proteina sunt produsele de origine animala, dar i
e Ile, alunele si leguminoasele.
3 Soniiie loaren nuel '
Tou i Z’Zfﬂz[; , Aol
Adn Calculatorul de pe site-ul meu www.ikanos.ro/ calculator iti calculeaza si
Sordfine ‘[gﬂzf Ao Fortoiir gm?m cantitatea de proteine recomandata pentru consumul zilnic.
Povotti Townl Miyetale Hieos
Bioo Brvunzii Noel vz
Cray Frdlein zor Coju
. Tabel 1: Surse de proteine animale si vegetale
ikanos -
Nutrife, emotis tehmologi www.ikanos.ro
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0 3 e Macronutrientii

Exista patru clase principale de grasimi, iar in
randurile urmatoare le vol aminti impreuna cu
cateva exemple si vol sublinia ce este recomandat
Sa consumam, precum si ce este de evitat.

Do ovilal!

ikanos
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INTRODUCERE

Trans

(trebuie evitate, preferabil complet, deoarece cresc
colesterolul "rau” LDL in timp ce scad colesterolul "bun”
HDL, si pe termen lung provoaca boli grave, precum:
diabet zaharat de tip Il, infarct miocardic, accident

vascular cerebral)

Grasimi hidrogenate care se gasesc in multe
produse precum

Biscuiti, cookies, prajiturele ambalate
Placinte de patiserie sau congelate

Pizza congelata

Produse pr3ajite: cartofi prajiti, gogosi, etc
Fish fingers, nuggets congelate

Chipsuri

Popcorn la microunde

In general majoritatea produselor

de tip fast-food

Margarina

XXX XXXXX X

X]

1. SUCCESUL UNEI DIETE 2. CALORIILE 3. MACRONUTRIENTII

3b. Grasimile

Grasimile sunt esentiale vietii, adica o dieta sanatoasa e obligatoriu sa includa si
grasimi. Nu putem functiona fara a consuma grasimi. A nu se confunda numele

obtinem cand consumam prea multe calorii, indiferent de sursa lor.
Grasimea ne asigura echilibrul hormonal, unele vitamine sunt solubile in
grasime si, pentru a beneficia de ele, e important sa consumam grasime.
Subliniez faptul ca sunt esentiale vietii si avem nevoie de un minim de 0.79
de grasime per kilogram corp, zilnic. Dietele care duc la extrem reducerea
consumului de grasime sunt foarte daunatoare sanatatii pe termen lung.

@00%@/@/@7@ Mononesaturate

(au beneficii pentru sanatate)
Avocado

Ulei masline

Ulei samburi struguri
Migdale

Alune padure

RNNRNN

CMMMW%@ Clr  Saturate

wodlorlie

4. CUM SE CALCULEAZA NECESARUL
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Ulei cocos

Ulei palmier
Grasimi animale
Unt

RNNNEK

5. CANTARIREA S| MASURAREA 6. METODE DE
MANCARII INREGISTRARE

Eﬁél/ﬁ?ﬁ/@ Polinesaturate

Ulei peste (Omega 3)
Nuci

In

Ulei floarea soarelui
Ulei porumb

€ .

~

RNNNRNN
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Carbohidratii sunt probabil cea mai blamata grupa de macronutrienti in ce
LEGUME FRUCTE LEGUMINOASE CEREALE NucCI sI RADACINOA SE ZAHAR priveste ingrasarea, dar de cele mai multe ori nu merita aceasta faima negativa.
SEMINTE $ITUBERCULI Cu toate ca putem supravietui fara a consuma carbohidrati, trebuie mentionat
Arotel More Faeole neonli oz Migetnte Slocli Tulii ol Ca el reprezinta o sursa excelenta de energie pentru organism. De asemenea,
Brocooll Bottone Wit Quinion Coin Woreort ool multe surse de carbohidrati sunt extrem de bogate in micronutrienti, precum
~ ' , ' , ' N I , ﬁlﬂ , vitamine si minerale, de asemenea si in fibre, toate acestea asigurandu-ne un
Vouzd Capanit | Bonbe 2win o Frefe Carlefr Zulper ot mediu intern optim pentru o viata sanatoasa.
Vo'zéi oo 4{/%/{ Mﬁ'ZﬁI@ ﬁl/ﬁzﬂ A’WM' @’//'W// ' W’fﬂ?& ' Este important sa consumam carbohidrati din toate categoriile, cu
Bruxefled Dot i Seoni iz Corofi duler' | Zulpiar ofive preponderenta legume si fructe, moderat din restul categoriilor.
Convpie Cmg;&' %”W'? ‘%VW{@ ﬁigﬁfmfme é'wpg In tabelul de mai jos dau exemple de surse de carbohidrati, dar va invit sa
6’747;'”@7 Florater fil"@” Aoviene Qulte Mieve Ae va construiti propria lista si sa consumati saptamanal cat mai multe legume,
Povtece! Cirese Aol Sonliile Telini aloinie deoarece sunt voluminoase, continand mare parte apa si sunt surse excelente
Dovieoe Vieine a HHowren ’ de fibre alimentare.
Conpli Kowr a3 el Revenind la cauzele ingrasarii, probabil cea mai frecventa este o alimentatie
Salilii Bovteonle formata in mare parte din mixul "cereale, zahar si grasimi saturate si trans”.
Spaine el Hello patiserie, hello fast-food!
Rucoln Ma@o Cele mai importante aspecte de retinut din acest capitol sunt:
Loovdtti Fore . . . .
Gidlil / ) 1 Proteina este cel mai important macronutrient pentru compozitia
welar facole g corporala si un aport suficient este recomandat mai ales in curele de slabire;
Vinele’ Avtoant
‘ot M Grasimea este esentiala vietii si se recomanda evitarea grasimilor de tip
trans;
1 Carbohidratul este macronutrientul folosit cel mai eficient ca si
"‘desi fructe prin definitie, sunt acceptate ca si legume in cultura populara "combustibil” pentru Organism;
| - - [ Cu cat ne antrenam mai mult, cu atat putem creste numarul de
ikanos Tabelul 2: Surse de carbohidrati si categoriile din care fac parte carbohidrati consumati.

3c. Carbohidratii
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0 Z Cum se calculeaza necesarul
o caloric si de macronutrienti

Atunci cand calculam necesarul caloric si de macronutrienti pentru fiecare
persoana sunt mai multe aspecte de care trebuie sa tinem cont.

Calculatorul oferit gratuit pe site-ul nostru la www.ikanos.ro/calculator este
recomandat atat pentru barbati cat si pentru femei cu varsta peste 16 ani.

www.ikanos.ro/ calculator
Y2
Daca sunteti insarcinata sau alaptati va rog sa ne contactati pe email la
salut@ikanos.ro pentru a va oferi consultanta gratuita in privinta dietei si a
sportului. Femeile insarcinate sau care alapteaza nu trebuie sa consume prea
putine calorii si de aceea ele trebuie sa fie tratate ca o situatie aparte de catre
un specialist certificat sa ghideze femeile din punct de vedere nutritional si al
fitness-ului pe perioada sarcinii, a perioadei postnatale, respectiv a alaptarii.

Or
<

De asemenea, In cazul copiilor si al adolescentilor se recomanda o nutritie

oi N echilibrata bazata pe alimente naturale, complete, cu un aport minim de 5-6
A portii de legume si fructe pe zi, fara grasimi trans si cu surse bune de proteine.
” Acestia trebuie sa aiba 3 mese pe zi, cu 2 gustari mici sub forma de fructe, cu
© evitarea dulciurilor si prajelilor, alimentelor de fast food, in special daca sunt

Nivelul de activitate fizica:

supraponderali sau obezi. Copiii si adolescentii trebuie sa fie activi in practicarea
de sporturi si a jocului in aer liber cu alti copii, cel putin 7-10 ore saptamanal.

Pentru restul de populatie adulta, daca datele introduse in calculator sunt
precise, la fel va fi si numarul recomandat de calorii zilnice, impreuna cu
recomandarea de aport de proteina. Calculul nivelului de proteina recomandata
zilnic este pentru populatia generala, non sportiva si se afla la minimul

1 Sedentar (nu practici sport si faci sub 42000 pasi pe [ Moderat activ (120-240 minute sport intens pe saptamana recomandat intr-o dieta hipocaloricé.
saptamana) SAU intre 70000 si 105000 pasi saptamanal)
M Putin activ (60-120 minute sport pe saptamana SAU VI Foarte activ (>240 minute sport intens pe saptamana Poate fi destul de greu sa estimezi nivelul tau de activitate, dar este esential in a

intre 42000 si 70000 pasi saptamanal) SAU peste 105000 pasi pe saptamana)

M Sexul (M/F) M inaltimeain cm M Greutatea actuala in kg

determina necesarul de calorii potrivit scopului tau.

Calculatorul implementat de noi se bazeaza pe formula Harris-Benedict si
include ca parametru si nivelul de activitate fizica.
Astfel, toti parametrii de care tine cont calculatorul nostru sunt:

ikanos
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0 . Cantarirea si masurarea
S « manciri
Cantarirea alimentelor este esentiala in procesul de
numarare a caloriilor st macronutrientilor.

Procesul va deveni din ce in ce mai usor, nu trebuie sa te lasi coplesit. Ca orice

lucru nou, cu cat il faci mai des, cu atat devii mai bun la el. Pe temen lung,
m cantarirea alimentelor si calcularea caloriilor si macronutrientilor iti va aduce un
beneficiu foarte mare, mai exact te va invata ce inseamna sa mananci intuitiv.
Dupa ce vei fi cantarit si calculat cateva luni de zile, vei aproxima mult mai bine
aportul caloric al mancarii tale si nu veli mai manca impulsiv, in necunostinta de
cauza. Oamenii aproximeaza incredibil de rau vizual, astfel ca antrenamentul
cantaririi iti va antrena ochiul foarte bine.

Un cantar de bucatarie bun (cu pas de 1g) este ieftin, il gasesti la orice magazin
de electronice sau la departamentele de electronice din supermarketuri.

Cantaresti sa determini cantitatea pe care o vel consuma.

Apoi, folosind o aplicatie de calculat calorii, de exemplu MyFitness Pal
(este gratuita), inregistrezi cantitatea. Aplicatia iti calculeaza caloriile si
macronutrientii pentru cantitatea de aliment inregistrata de tine.

Lichidele se masoara in volum, nu greutate.

Alimentele uscate (faina, cereale, paste, orez, leguminoase, etc) se cantaresc
uscate si se inregistreaza folosind macronutrientii de pe ambalaj.

Carnea trebuie cantarita cruda deoarece diferite metode de gatire o pot
deshidrata sau rehidrata mai mult sau mai putin. In timpul gatirii (la gratar de
exemplu), apa din carne se evapora, iar o bucata de 200g de cotlet de porc,
de exemplu, va ajunge sa cantareasca 1709, 150g sau 120g dupa gatire, in
BQ functie de cat de mult a stat pe gratar. Daca este ambalata si are informatiile

nutritionale pe ambalaj (calorii, grame de grasimi, carbohidrati si proteine)

ikanos foloseste valorile acelea, altfel cauta in baza de date a aplicatiei inregistrari cat

Nt oo itshrcloge mai precise. www.ikanos.ro
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0 6 o Metode de inregistrare

Poti folosi inregistrarea alimentelor si gramajelor in excel, dar pentru asta
trebuie sa cauti manual pe Internet, intr-o baza de date, cate calorii si cate
grame de proteina sunt in alimentele respective, sa poti face calcule in excel.
Asta este 0 metoda invechita folosita in special de bodybuilderi care folosesc
un numar foarte restrictiv de alimente.

Pentru noi restul, cea mai buna metoda este folosirea unei aplicatii precum

MyFitness Pal. Aplicatia este gratuita in AppStore si Google Play. Iti faci
cont, apol urmaresti sa ai setarile corecte:

Home-More-Goals:

Starting weight: greutatea ta actuala sau daca ai pierdut relativ recent mai
multe kilograme, poti sa pui data la care ai inceput si greutatea de atunci
Current weight: greutatea de azi Goal weight: greutatea pe care doresti sa o
al Weekly goal: Nu conteaza ce pui aici, poti selecta orice Activity Level nu
conteaza

Nutrition Goals

Calorie, Carbs, Protein and Fat Goals:

Notezi caloriile pe care ti le sugereaza calculatorul de pe www.ilkanos.ro/
calculator Modifici procentele de la carbohydrates, protein and fat, astfel ca
suma sa fie 100%, iar gramele de proteine, carbohidrati si grasime cat mai
aproape de valorile oferite de calculatorul de mai sus, iar la final te asiguri ca
totalul de calorii nu s-a modificat si este cel de pe calculatorul nostru.

In meniul Home-More-Steps selecteaza Don't track steps.
Urmeaza setarile din Home-More-Settings:
Profile: la Units selecteaza kg, cm, cal, km, cups

Astfel setata aplicatia, poti incepe sa inregistrezi mancarea. Poti inregistra o
mancare scanand barcode-ul, cautand-o in baza de date sau creand o reteta
noua. Fii atent la cantitatea de alimente introdusa in jurnalul tau zilnic, sa fie
cea corecta. Daca unitatea de masura oferita este 1009, si tu ai mancat o cutie
BQ de 180g, nu pui la Unit valoarea 1, ci 1.8. Altfel inregistrarile nu sunt precise si e
posibil sa mananci mai mult, crezand ca esti in deficit caloric, cand de fapt ai

ikanos depasit caloriile.
Nutritie, emotii si tehnologie WWW. i ka nos- ro
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0 7. Cum urmaresti progresul

Progresul trebuie urmarit in paralel in trei moduri:

Cantarul: Cantareste-te zilnic, dimineata, folosind acelasi cantar, in acelasi
%%7;%%72 lo§ djn gasé, asuezaft peo ;uprafavté .tare. Céntérelst.eite dezbrécat(é) Tnainte. sa
’ mananci sau sa bel. Inregistreaza-ti greutatea zilnic in MyFitnessPal sau orice
Mazoora alta aplicatie pentru urmarirea greutatii. Greutatea "reala” a unei saptamani este
), media aritmetica a valorilor pe cele 7 zile.

Fo poze

Masuratori: Zonele comune de masurat sunt: talie (unde este talia cea mai

Ingusta), solduri (unde sunt cele mai late), piept (fix peste mijloc), brate (peste
biceps sau unde e mai gros bratul), coapse (unde sunt mai groase). Masoara-le

T’ pe toate sau doar unele cand incepi o dieta si noteaza-ti valorile. Foloseste un

metru de croitorie si nu strange banda peste zona de masurat, dar nu o tine nici
larga. Masoara din nou aceleasi parti ale corpului lunar si compara valorile.
Filmeaza procesul la prima masurare ca sa ai la urmatoarele reperele cat mai

@ precise sa pui banda de masurat in aceleasi puncte.
Fotografii: Chiar daca nu iti place sa fii fotografiat, fa aceste poze la inceput de
dieta, si apoi, macar din doua in doua saptamani, pentru a compara progresul.
Fa pozele in slip (baieti) sau costum de baie/ bustiera & pantaloni scurti (fete),
mereu in acelasi loc, aceeasi lumina, cu camera la aceeasi distanta.

Pentru a usura procesul, daca nu ai pe cineva sa te pozeze de fiecare data,

filmeaza-te in timp ce te pozitionezi cu fata, spatele si din lateral, apoi fa capturi

de ecran la pozitiile relevante,

Al slabit o perioada, dupa care, de cateva saptamani, consumand acelasi numar

de calorii si acelasi gramaj de proteine, carbohidrati si grasimi, nu mai slabesti?

Este posibil sa fi scazut nivelul de activitate, iar, in acest caz, oriil cresti la nivelul

iniial, ori recalculezi necesarul zilnic cu calculatorul de pe site si schimbi "Goals”
in MyFitnessPal (sau ce aplicatie ai ales sa folosesti).

D

ikanos
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0 7 e Cum urmaresti progresul o - | S
Daca nivelul de activitate nu s-a modificat, e posibil sa fi slabit suficient incat

p caloriile recomandate pentru slabit la inceput sa fie acum potrivite pentru
"o * mentenanta. Daca doresti sa continui sa slabesti, recalculeaza-ti caloriile
pornind de la greutatea actualizata si nivelul de activitate curent, apoi modifica
si la "Goals” in MyFitnessPal.

Este recomandat ca la fiecare 12 saptamani (2 saptamani) sa se ia o perioada
de pauza de dieta, cand pentru 4-8 saptamani, sa consumam un humar de
calorii pentru mentenanta. Dupa o pauza de 4-8 saptamani cand trebuie sa
urmariti sa va mentineti, puteti relua deficitul caloric pentru o perioada de
Mmaxim inca 12 saptamani.

In functie de greutatea de pornire, trebuie sa ne
propunem sa slabim maxim 12% din greutatea
corporala intr-o singura faza, nu mai mult de 1% pe
saptamana (ce exceptia primelor saptamani cand
eliminam in mare parte apa).

D
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INTRODUCERE

surse naturale

Faci cel putin
10000 pasi zilnic

pe saptamana

Dormi 7-8 ore
pe noapte

Te hidratezi
corespunzator

=@ PG G

7

Minim 80% din caloriile
consumate sunt din

Practici sport de 3-4 ori

(minim 1,5-2L de apa pe zi)

L

#

Cariflou digilal peiiio Tiore

obligatoriu

|

1. SUCCESUL UNEI DIETE

5

%

4
2

i Carmt de Guealtte digiln,
O

on prrecizie (o oo

obligatoriu

Filitoe Trneker

2. CALORIILE

3. MACRONUTRIENTII

4. CUM SE CALCULEAZA NECESARUL

Pe langa intelegerea procesului de calculare a
caloriilor, pentru a te asigura de succesul dietel tale,
al hevole de urmatoarele unelte:

Cantar digital pentru tine (obligatoriu)

@5 Cantar de bucatarie digital, cu precizie la gram (obligatoriu)

. Fitness tracker (optional) - pentru a vedea zilnic numarul de pasi
- efectuati

Deficitul caloric implementat pe termen mediu sau
lung aduce rezultate garantate. Daca doresti sa
slabesti mai repede asigura-te ca dobandesti si
urmatoarele obiceiuri:

@ Minim 80% din caloriile consumate sunt din surse naturale, sanatoase
Faci cel putin 10000 pasi zilnhic

Te antrenezi la sala cu greutati sau practici orice alt sport de 3-4 ori
pe saptamana

Dormi 7-8 ore pe noapte

Te hidratezi corespunzator (minim 1,5-2l de apa pe zi).

E () @ @

www.ikanos.ro
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O ( Ajutor,
e NU Ma descurc singur!

Daca rezultatele intarzie sa apara sau progresul
este prea lent, e posibil sa al nevoie de un specialist
care sa te asiste, sa te ajute sa accelerezi obtinerea

rezultatelor.

Poti contracta un serviciu de coaching online prin intermediul platformei noastre
- ) » accesand www.ikanos.ro

\/_
&
Acasi Servicii Calculalor #IKANOSI0 Challenge  Ikano: Sau’
SERVICII COACHING NUTRITIE

P e Cosching nulre poti intra in super challange-ul de slabit #IKANOS10 www.ikanos.ro/10

I

.......... 5

Fii sigur ca esti abonat la newsletter si ca iti faci cont, ca sa poti primi la timp
noutatile de la noi.

vvvvvvvvvvvv

oo o oo ea,
Pid
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