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RESURSE CREDIBILE NUTRITIE

Centrul de Sanatate Herghelia
Revista Viata+Sanatate
Physician Committee for Responsible Medicine http://www.pcrm.org/

Loma Linda University

Adventist Health Study http://publichealth.llu.edu/adventist-health-studies

TH Chan Harvard School of Public Health, The Nutrition Source

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/


http://www.herghelia.org/
http://www.vegetariannutrition.org/
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TERMENI DE BAZA — GHIDURILE ALIMENTARE 2010-15-20

*Echilibrul caloric.

Echilibrul dintre caloriile consumate din
alimente si bauturi si caloriile cheltuite prin
activitate fizica si procesele metabolice
Interne.



TERMENI DE BAZA

*Tipar de alimentatie.

Combinatia de alimente si bauturi care
constituie consumul complet de alimente al
unui individ pe parcursul timpului, de obicei cu
un caracter sezonal.

 Rutina alimentara



TERMENI DE BAZA

* Alimente dense/bogate in nutrienti

 Termenul de ,, dens in nutrienti” indica faptul ca alimentul respectiv este
INTEGRAL, nerafinat

* Nutrientii si alte substante folositoare dintr-un aliment INTEGRAL nu au
fost indepartati (procesare si rafinare)

* Alimentele si bauturile dense in nutrienti sunt sarace sau au putine grasimi
solide la temperatura camerei, iar adausurile de grasimi solide, zahar,
amidon si sodiu sunt excluse sau minime.

 Tn mod ideal, ele sunt in forma naturald, in care se gasesc in natur3

* animale si sare.



ALIMENT SARACE SAU DILUATE IN NUTRIENTI

* Alimente procesate sau rafinate — din alimentul integral s-au indepartat,
sau extras anumite componente (fibrele, tarata, coaja, germenele din grau
sau porumb) sau/si au fost adaugate componente alimentare fara mare
valoare nutritionala (zahar, amidon, grasimi animale sau vegetale, sare
etc.)

e Alimentele integrale a fost “diluate” in ce priveste densitatea nutrientilor
prin adaugarea de componente alimentare care aduc multe calorii (calorii
goale) dar putini nutrienti

* Diluarea nutrientilor se realizeaza din ratiuni economice: prin adaos de
zahar, adaos de amidon rafinat sau adaos de grasimi saturate vegetale sau
animale



* Procesare scade densitatea nutrientilor
creste/inmulteste caloriile !!!



CARTOFUL

e 250 gr cartof crud — copt sau fiert - 250 calorii

* 250 gr cartofi pai/french fries — 690 calorii (aproape 3X
calorii)

e 250 gr cipsuri cartofi — 1370 calorii (peste 5X calorii)



ALIMENTE DENSE IN NUTRIENTI- EXEMPLE

* Toate legumele (zarzavaturi, verdeturi), fructele, cerealele
integrale, fasolea, mazarea, soia si toate leguminoasele,
nucile si arahidele si semintele nesarate (crude sau coapte
NU prajite in ulei), pestele, ouale, produsele lactate si
laptele fara grasime si cu grasime redusa, si carnea slaba
Si carnea de pasare, cand sunt pregatite fara sa se adauge
grasimi solide sau zahar, toate sunt alimente dense in

nutrienti.



ALIMENTE DILUATE IN NUTRIENTI - EXEMPLE

* Alimente diluate/saracite in nutrienti: faina alba, cereale rafinate,
si toate preparatele facute cu aceaste fainuri, in care deobicei mai
apare margarina/uleiuri/grasimi, orice aliment cu adaos de zahar
si grasimi, uleiuri rafinate din seminte sau nuci, sucuri de fructe
sau de legume, sucuri 5-10-30-50% fruct cu adaos de zahar,

mezeluri cu grasime animala adaugata, semipreparate din carne
etc.



PRINCIPIUL SUBSTITUTIEI POZITIVE

* Conteaza mai mult ceea ce introducem in
alimentatie decat ceea ce eliminam din ea

e Substituim cu ceva mai bun - nu scoatem ceva
fara a inlocui cu ceva mai bun



Ghid alimentarSUA — 2010




Mesajul principal ale Ghidului

alimentar SUA - 2010

Echilibreaza caloriile
e Pofta bunia dar mananca mai putin
e Evitda portn supradimensionate

Alimente de plusat
e Umple jumatate din farfurie cu fructe si

legume
e Consuma cel putin jumatate din cereale sub

forma de cereale integrale
MyPlate e Foloseste lapte degresat: total sau

| %

Alimente de evitat, redus
e Alege alimente cu continut redus de Na

® Bea apa in loc de bautur racorit



GHIDUL ALIMENTAR 2015

* Mesajul principal al Ghidului versiunea 2015 a fost
ideea de schimbare prin inlocuire cu ceva mai bun.

* Fata de Ghidul 2010 cel din 2015 a introdus inca o
grupa alimentara si anume uleiurile vegetale.



HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

The more veggies— n
and the greater the

variety—the better.

Potatoes and french fries

don't count.

Eat plenty of fruits of
all colors.

(¢
& STAY ACTIVE!

© Harvard University

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

'

‘ WATER | Drink water, tea, or coffee

‘. (with little or no sugar).
Limit milk/dairy
(1-2 servings/day) and

WHOLE juice (1 small glass/day).
GRAINS Avoid sugary drinks.

Eat whole grains (like brown
rice, whole-wheat bread,
and whole-grain pasta).
Limit refined grains (like

HEALTHY white rice and white bread).

PROTEIN

Choose fish, poultry, beans,
and nuts; limit red meat;
avoid bacon, cold cuts, and

other processed meats.

Harvard Medical School EET=
Harvard Health Publications &xt2

www.health.harvard.edu




GHIDUL ALIMENTATIEI SANATOASE

Consumati zilnic si variat din fiecare grupa de alimente

Mentineti greutatea

Excludeti sau N ..
! corporala optima _

| e



GHIDUL 2015 RECOMANDA TREI TIPARE MARI DE
ALIMENTATII SANATOASE:

* Primul tipar - alimentatia americana sanatoasa si am putea sa spunem, daca este sa
ne gandim la Romania, o dieta romaneasca sanatoasa.

* Al doilea tipar - alimentatia mediteraniana sanatoasa care, asa cum am vazut in
capitolul despre bolile cardiovasculare, este in esenta o alimentatie preponderent
vegetariana, dupa cum a declarat chiar dr. Ancel Key, persoana care a inventat si

promovat acest concept.

* Al treilea tipar - alimentatia vegetariana sanatoasa — pt prima data recomandat oficial



INDIFERENT CUM LE NUMIM AU CEVA TN COMUN

Aceste tipare au in comun urmatoarele elemente:

 Aport mare de legume, fructe, cereale integrale, peste,
leguminoase Si nuci

 Aport moderat de lactate degresate si semidegresate, carne
alba si de alcool (zero)

* Aport redus/sau zero de carne rosie si mezeluri, alimente si
bauturi indulcite cu zahar si cereale rafinate



TIPARUL MEDITERRANEAN - ISTORIE

Dr. Ancel Keys - Dieta Mediteraniana si Sanatatea Publica (Reflectii personale): “Alimentatia
celor din sudul Italiei, din Napoli era in mare masura vegetariana si era deosebita de cea din
America de Nord si Europa de Nord prin faptul ca avea un aport mult mai scazut de carne si
lactate si foloseau fructele ca desert.” Constatand incidenta mica a bolilor cardiovasculare in
sudul Italiei, Keys a ajuns la concluzia ca: “ elementele negative din alimentatie responsabile
de cresterea concentratiei colesterolului in sange sunt grasimile saturate din carne si lactate.
...Astazi (n.t. era anul 1995 cand Keys scria aceste randuri) dieta sanatoasa mediteranianad s-a
schimbat si bolile de inima au crescut ca prevalenta in zona....alimentatia mediteraniana a
virat departe de tiparul de alimentatie din anii 50 din aceea zona si, din pacate, schimbarile
actuale din tarile din zona Mediteraniana (mai multa carne si lactate) tind sa distruga virtutile
acestei diete.” Citat din - Keys A., Mediterranean diet and public health: personal reflections.,
Am J Clin Nutr. 1995 Jun; 61(6 Suppl): 13215-1323S.



PRINCIPIUL ALIMENTELOR INTEGRALE

* Consumati cu precadere si oridecateori este posibil
alimente integrale, neprocesate, avand etichete cu o lista
minima de ingrediente.



PRINCIPIUL CONTINUITATII INCEPAND DE LA NASTERE

* Indiferent de varsta consuma aceeasi alimentatie
sanatoasa, cu mici modificari calorice (sau de nutrienti)
pentru categorii speciale (copiii, femeile gravide in
lactatie, varsta a treia si sportivi)



GHIDUL 2015 PROMOVEZA 5 IDEI PRINCIPALE:

1. Adopta un tipar de alimentatie sanatoasa in tot timpul vietii, la un nivel caloric care
sa mentina o greutate corporala sanatoasa, un aport adecvat de nutrienti si sa reduca
riscul pentru boli cronice. Tot ce mdnanci conteaza.

2. Concentreaza-te pe varietate (toate grupele), densitate nutritionala si cantitate.

3. Limiteaza caloriile din zahar adaugat, grasimi saturate si sare.

e Zaharul adaugat poate insemna: zahar alb, zahar din trestie de zahar, zahar brun, indulcitori din
porumb, sirop de porumb, dextroza, fructoza, glucoza, sirop de porumb bogat in fructoza (high-
fructose corn syrup, honey), miere, zahar invertit, malt, sirop de malt, malt de ovaz, melasa de
rom, melasa, maltoza, zahar brut, sucroza, trehaloza, zahar turbinado, maltodextrina, zahar de
artar, polimeri de glucoza, zahar de curmale, zaharuri din fructe.

4. Schimba alegerile spre alimente si bauturi mai sanatoase. Alege s inlocuiesti cu
alimente si bauturi dense in nutrienti, din toate grupele alimentare, acele alimente care nu sunt
sanatoase in alimentatia ta. Tine cont de preferintele culturale si familiale

5. ~Concura la a oferi tuturora posibilitatea unui tipar sanatos de alimentatie.



PRINCIPIUL SUSTENABILITATII SI A GRIJII FATA DE
ANIMALE SI MEDIU INCONJURATOR

* Suntem responsabili sa nu distrugem
mediul inconjurator, ca administratori
ai creatiei/naturii pentru a lasa o
mostenire pozitiva pentru copiii Si
semenii nostri



TIPARUL ALIMENTAR VEGETARIAN — CEL MAI ECOLOGICSI
SUSTENABIL PENTRU MEDIU

* Dovezi moderat-puternice in ce priveste sustenabilitatea si securitatea alimentara demonstreaza ca tiparele
de alimentatie sanatoasa care sunt mai bogate in alimente de provenienta vegetala cum ar fi: legume, fructe,
cereale integrale, leguminoase, nuci si seminte si mai scazute in calorii si alimente de provenienta animala
sunt asociate cu un impact ecologic mai favorabil decat tiparele alimentare curente din vest .

* Tiparul Alimentatiei Bazate pe Alimente Vegetale lintegrale are impact pozitiv asupra:
* scaderii emisiei de gaze de ser3,
e folosirii pamantului arabil, al apei si a energiei.

* Pentru prima data expertii aduc dovezi puternice pentru a recomanda populatiei
generale un tipar de alimentatie bazat pe alimente de origine vegetala

2015 DGAC Scientific Report.pdf (nih.gov)



https://ods.od.nih.gov/pubs/2015_DGAC_Scientific_Report.pdf

Mesajul Ghiduluidin 2o0ag

Gaseste-ti tiparul sanatos de alimentatie si mentine-|
pentru toata viata!

Fructe Legume Proteine Lactate Cereale Uleiuri
Alege Consuma Variazad Tinteste Consuma
Fructe O gama Tipul de Sprelapte jumatate
integrale wariat3 proteina Silaurt din cereale

degresate interale
Vegetables PFrotein

B 3

Bea si mananca mai putin zahar, sare si grasimi saturate

i’iﬁ T m O combinatie

Tot de mananci . EénétDaE§’£E ajuta
si bei contez3 saturated Added Sodium AMatoas: J

" f'at_s a_‘n_d Eugﬂrs_ Sd 'Fll sanatos acurm

si Tn viitor

in viata trans fats



GHIDUL 2020-25 — FIECARE IMBUCATURA CONTEAZA!

The 2020-2025
Edition is Here!

Make Every Bite Count with
the Dietary Guidelines!




NOUATATI GHIDUL ALIMENTAR 2020-25,
29 DECEMBRIE 2020

* Pentru prima data de la aparitie (in 1980) face recomandari pentru nou
nascuti si copiii mici, perioda 0-2 ani
* Pentru prima data recomandarile sunt grupate pentru fiecare etapa a
vietii:
* Nou nascuti si copii mici pana in 2 ani
* Prescolari si scolari
* Adolescenti
« Adulti
- Sarcina si lactatie

 \arta a treia



MESAJUL CLAR IN CE PRIVESTE PROTEINELE,
COLESTEROLUL SI GRASIMILE ANIMALE

* Trebuie evitate alimentele care contin grasimi
saturate (animale), colesterol si carne rosie si
mezeluri

* Focalizare pe alimente vegetale bogate 1n glucide
complexe pentru o sanatate optima



PERIOADA 0-2 ANI

e Alaptare la san
e Diversificare cu alimente nutrient-dense

* Introdus devreme alimente considerate cu potential
alergenic: oua, arahide, soia, cereale cu gluten

* Introdus devreme aliemente bogate in fier si zinc
* DELOC zahar adaugat
* Deloc indulcitori non-calorici, de mare intesnsitate - deloc



ADULTI SI NU NUMAI

e Barbatii trebuie sa reduca consumul de alcool, recomandare nu mai mult de 1
portie pe zi

 Portia: 30 ml lichior, 330 ml bere, 120 ml vin
« 2-3mesepezinud

« Zaharul ar trebui redus de la 10% la 6% din totalul caloriilor intr-o zi



ATENTIE LA MARKETING — ESTE UCIGAS DE BUN

* Carnea rosie, carnea de pasare si mezelurile (carnea procesata) se necesare intr-o dieta echilibrata

e Oamenii nu vor sa renunte la alimentele lor favorite si ghidurile alimentare ar trebui facute in
functie de ceea ce doresc oamenii

* Consumatorii doresc optiuni care satisfac dorintele si gusturile lor existente

* Nu exista mancare buna, sanataasa / mancare proasta, nesanatoasa deci nu este nevoie de
restrictii (brightlines)

American Meat Institute letter to Human and Health Services and Dietary
Guideline Advisory Committee, July 7, 2014
https://www.meatinstitute.org/index.php?ht=a/GetDocumentAction/i/101347
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Consumption
: ; " Processed meats are rich sources of protein,
;7‘ -'.‘,gp ide i - packed with key vitamins and minerals
) RURERE VAR 0T Ty T vy induding iron, B-vitamins, thiamin and zinc.
l In fact, animal products are the only natural
» HEALTHY MEDITERRANEAN source of Vitamin B,, - and, the body absorbs
DIET INCLUDES TWICE AS the most iron from heme-iron rich meat and

_ MANY PROCESSED MEATS PO mIARIE =
The 2010 Dietary Guidelines recommend that

!

* An analysis by the 2015 Dietary Guidelines 15-35 percent of ddai'V calories come from
‘ 2 : protein. Processed meats are convenient
Advisory Committee showed that the healthy sources of protein that help consumers access

Mediterranean diet pattern includes twice as the nutrition that meat and poultry offer.

many red and processed meats,' compared to The wide variety of processed meat and poultry
) products helps consumers enjoy satisfying

amounts recommended in USDA Food Patterns. meals that meet taste preferences, as well as

calorie and nutrient goals.

Home Cooking =
Meat Processing?

If you've ever combined fresh ground beef,

pork, lamb or poultry with spices, salt,

pepper, ketchup, onion powder, eggs and

i1 - bread crumbs to make homemade

\ A - ! meatloaf, you've processed meat, too —
' just on a smaller scale.

Now that you know the facts, be sure to include processed meats ‘

as part of a healthy, balanced diet.
Acum ca stii adevarul, asigura-te ca incluzi mezeluri si semipreparate de carne ca
pagte a unei alimentatii sanatoase si echilibrate.

PROCESSED HEALTHY PROTEIN
MEATS rorABALANCED DIET

Whatisa
Processed Meat?

Processed meats are fresh, nutritious and
delicious products that have undergone at
least one further processing step like grinding,
seasoning with spices or marinades, or cooking.

Processed meat and poultry, from deli
meats to hot dogs, bacon and marinated
tenderloins, come in a variety of flavors and

choices, like Cajun seasoned turkey, black
pepper ham, low-fat hot dogs and reduced
sodium bacon. And the list goes on.

Prevent Food Waste

Meat processing helps prevent food waste by
allowing processors and producers to use
more of the animal. Some meat cuts can be
leaner or tougher and benefit from meat
processing, which makes them more tender,
flavorful and appealing.

Nutrition and
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Now that you know the facts, be sure to include processed meats
as part of a healthy, balanced diet.

'Dietary Guidelines Advisory Committee, Meeting 6



ADEVARUL ESTE ...

» “Carnea procesata si mezelurile au fost clasificate ca
si carcinogeni pentru om (Grupa 1, alaturi de tuttun,
azbest), based on sufficient evidence in humans that
the consumption of processed meat causes

colorectal cancer.”

 Carnea rosie — Grupa 2a carcinogen probabil
www.iarc.who.int/wp-content/uploads/2018/07/pr240_E.pdf



Adevarul este altul...

* Aderenta specificd a fiecarui grup a fost de 67% (33 subiecti din 49) in cadrul grupului
vegan sirespectiv 44% (22 din 5o) in cadrul grupului ADA.

* "...nivelul de aderenta a pacientilor la o dieta considerata extrema de catre multi
medici a fost de fapt mai bun decat aderenta grupului martor la dieta ADA!

* ...ideea preconceputa ca dieta de tip ABAVI nu se poate tine, aderenta e redus3, o
idee fals vehiculata in cercurile medicale si care face mult rdu pacientilor pentru cain
mod aprioric, si fara a li se oferi optiunea dietei vegetariene, pacientii sunt privati de
libertatea de a alege pentru ei cat de departe vor s@ mearga in recastigarea
sanatatii. In mod paradoxal, altcineva mai bine informat (sau uneori dezinformat) ia

o decizie majora in locul pacientului, care este astfel privat de posibilitatea alegerii.”
P 283

* MNeal D. Bamard, et al. A Low-FatVegan Diet Improves Glycemic Control and Cardiovascular Risk Factors in a

Randomized Clinical Trial in Individuals With Type 2 Diabetes, Diabetes Care Aug 2006, 29 (8) 1777-1783; DOI:
10.2337/dco6-0606.



PRINCIPIUL NUTRITIEl CARE PREVINE BOLILE CRONICE
SAU OPRESTE/PRODUCE REMISIA LOR



EFICIENTA

Dietele vegetariene sunt cele mai eficiente in
tratamentul si remisia:

Obezitatii si managementului greutatii (Huang 2015)
e Diabetului (Barnard 2009, Direct 2018)
 Bolilor de inima (aterosclerotice) (Ornish 1990)
* Bolii renale cronice (Fioretto 1998)

 Depresiei si anxietatii (Nedley 2001)



DIRECT —UN STUDIU AL REMISIEI DIABETULUI LA
NIVEL DE CABINET DE MEDIC DE FAMILIE

* Pacientii cu diabet zaharat care se afla in primul deceniu de cand
au fost diagnosticat diabetul:

* Panala 70% dintre acestia pot obtine remisia diabetului prin
schimbarea energica a stilului de viata.

* Daca sunt supraponderali/obezi si dau jos 15 kilograme,
probabilitatea de remisie creste la 86%!!).

* Lean ME, Taylor R. et al.
Lancet. 2018 Feb 10;391(10120):541-551.


https://www.directclinicaltrial.org.uk/Pubfiles/DiRECT1yearResults.pdf

PRINCIPIUL FOCALIZARII PE
UN STIL DE VIATA SANATOS

IN GENERAL

FOCALIZATI-VA PE ACTIVITATE FIZICA REGULATA ATUNCI CAND AVETI
DIFICULTATI iN A TMBUNATATI ALIMENTATIE



Rezultate la 10 zile — lotul TEST

11/23/2023

Pair Mean Std. 95% Confidence Interval |P-
Deviation | of the Difference value
WT10 - WT1 -1.5063 1.5918 -1.9685 -1.0440| .000
ABD10 - ABD1 -4.7444 4.6620 -6.1451 -3.3438| .000
Hip10 - Hipl -1.3913 3.1215 -2.3183 -.4643| .004
SBP10 - SBP1 -17.511 19.439 -23.218 -11.803| .000
bBP10 - DBPL 11.218 -12.102 -5.515| .000
-8.809
10-da_y Blood Sugar - -25.8277| 22.6100 -32.4662 -19.1891| .000
Baseline Blood Sugar
Chol10 - CHOL1 -73.1438| 28.0426 -81.3774 -64.9102| .000
TG10-TG1 -20.2417| 47.0732 -34.0629 -6.4205| .005
HDL10 - HDL1 -15.0383 9.1717 -17.7312 -12.3454| .000
LDL10 - LDL1 -54.0572| 23.5830 -60.9814 -47.1330| .000
BMI10 - BMI1 -.54732 54344 -. 70512 -.38953| .000

Centrul de Medicina Lifestyle Herghelia
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Valori medii la 10 zile

11/23/2023

Crit. T1 T10 C1l C10
Greutate 79.3 77.7 79 79.2
(-1,6 ko) (+0,2kg)
ICol. Total 037.4 163,23 037 1993
(-31,3%) (-16%)
HDL-C 55.8 40,5 58.6 52.9
TC/HDL-C 4 29 4.04 4 06 3.75
LDL-C 158.4 104,3 151,7 1285
(-34,3%) (-15,3%)
TG 115 90 133,24 89 2
Glicemie 105.9 79.8 100 82 2
TA S/D S135/D82.5 S117,5/D 73 S140/D87  |S128,4/D78
T-17,5/D-2.9 T-11,6/S-9

Centrul de Medicina Lifestyle Herghelia
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Cholesterol Change from Baseline

50

mg/dl

B Control

@ Treatment

_100 T T T
basline 10days 45days 6months lyear

T T

Independent t test

10 days change: p <0.001
45 days change: NS

6 months change: NS

1 year change: NS

11/23/2023 Centrul de Medicina Lifestyle Herghelia



11/23/2023

mg/dl

10

LDL Change from Baseline

B Control

@ Treatment

basline

10days 45days

Centrul de Medicina Lifestyle Herghelia

6months

lyear

Independent t test

10 days change: p < 0.001
45 days change: p =0.013
6 months change: NS

1 year change: NS
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CONCLUZII

Programul Herghelia reuseste intr-un timp scurt sa modifice
considerabil tabloul factorilor de risc majorin BC

Impactul la 10 zile a fost cel putin |a fel de semnificativ ca cel
obtinut de regula la pacientii ce vin la Herghelia

11/23/2023 Centrul de Medicina Lifestyle Herghelia 47



CONCLUZII

S-a pastratin cadrul grupului Tratament diferente inalt
semnificative statistic intre valorile variabilelor [a un an
comparativ cu baseline pentru: TA sistolica si diastolica,
colesterol si LDL-C.

Riscul estimat pentru IM a scazut cu cel putin 44-50% la un an
pentru grupul Tratament

11/23/2023 Centrul de Medicina Lifestyle Herghelia 48



PRINCIPIUL TEMPERANTEI



Temperanta reinventata -"Virtutile

si Forta Caracterului”

Christopher Peterson* and Martin E. P. Seligman**,
Character Strengths and Virtues: A Handbook and
Classification (New York: American Psychological
Association & Oxford University Press, 2004)

Companion complementar la Manualul de Diagnostic si
Statistici a Bolilor Mintale, editia a 4-a *U,

Michigan ** U. Pennsylvania



"Temperantainseamna moderatie in lucrurile sanatoase si
abstinenta de la ceea ce nu este sanatos. O temperanta
echilibrata, adevarata necesita un auto-control

comprehensiv."

De ce folosim acest termen, comprehensiv? Toti au auto-
control selectiv.

Arnold Schwarzenegger, Bill Clinton




Autocontrolul

Este capacitatea de a rezista ispitelor, placerilor si foloaselor
imediate pentru obiective si foloase pe termen lung.

Asadar, renuntam la gratificatiile instante, pe moment, pentru
gratificatii amanate pentru mai tarziu.



Cele 6 virtuti inalte

Intelepciunea, curajul, omenia, dreptatea, temperanta si
transcendenta/spiritualitatea.

Este interesanta diferenta dintre virtuti si trasaturile pozitive de
caracter: cele 6 virtuti sunt caracteristici esentiale, de baza care au
fost rafinate de-a lungul istoriei, autorii cred ca societatea nu
poate sa mearga inainte fara ele, in timp ce trasaturile pozitive de

caracter sunt procesele sau mecanismele care definesc virtutile.

Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A
handbook and classification. New York: Oxford University Press and Washington, DC:
American Psychological Association. www.viacharacter.org
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Wisdom &
Knowledge

Creativity

Courage

Bravery

Universal Virtues

Humanity

Justice

Citizenship

Curiosity

Persistence

Kindness

Fairness

Open-
Mindedness

Integrity

Social
Intelligence

Leadership

Love of
Learning

Vitality

Perspective
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Temperanta

lertare si
compasiune

Umilinta si
Modestie

Prudenta

Auto-

control

Autoreglementar
e

ranscendence

reciation of
wity and

ellence

ititude

«

nour




Temperanta

lertarea si milainseamna a fi exigenti cu noi, in primul rand, nu exigenti
excesiv cu altii: a ierta pe cei ce ne-au facut rau, sa acceptam
|mperfect|unlle altora, sa dam altora a doua sansa, sa nu fim razbunatori.
Umilinta si modestia inseamns: s& nu ne 13Udsm singuri ci sa lasam
realizirile noastre s§ vorbeasca pentru noi, a nu ne socoti mai speciali
decat altii, a fi constienti de limitarile nostre dar si de adevarata noastra
valoare, sa nu distorsionam realitatea pentru a ne pune intr-o lumina mai
buna.

Prudenta inseamna: a fi atent la alegerile pe care le face, a nu asuma
riscuri mari nenecesare, a nu spune sau a nu face lucruri pe care sa le
regretam mai tarziu.

Autocontrolul inseamna a avea controlul asupra a ceea ce simtim si ceea
ce facem, a fi disciplinati, a ne controla apetitul si emotiile.
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Temperanta consecinte pozitive pentru viata

psihologica

Persoanele cu un auto-control mai crescut se crede ca:
pot face schimbari mai bine,
au o stima de sine mai crescuta,
pot sa-si controleze mania mai bine,

prezinta mai putine simptoame obsesiv-compulsive, de depresie,
anxietate, manie, anxietate fobica, idei paranoice si unele tendinte
psihotice.

Ei ne spun ca daca ai un auto-control comprehensiv, vei avea
un psihic si trairi bune.



Peterson si Seligman, ,,Am descoperit ca in randul oamenilor
din tarile mai dezvoltate, puterea temperantei este foarte
rar promovata, si rareori laudat.”

Din pacate societatea stigmatizeaza, ostracizeaza si
eticheteaza autocontrolul comprehensiv si toleranta-zero
(asadar temperanta adevarata - de exemplu cei ce au
principiul tolerantei-zero la alcool) ca fiind fanatism,
ingustime mintalq, retard social, sectarism.



Roy Baumayster + profesorul de psihologie, Universitatea de Stat din

Florida

Monitor on Psychology in ianuarie 2012 : " Cele mai multe din problemele care
coplesesc pur si simplu lumea noastra moderna - dependente, excese
alimentare, fraude, violenta domestica, boli transmise sexual, furturi, datorii,
sarcini nedorlte esecuri educationale si vocationale, esecul de a economisi,
lipsa de exerC|t|u fizic - au ca si caracteristic3 centrals Un anumit grad de
insuficientd exercitare a autocontrolului. Psihologia a identificat cele mai
importante doua caracteristici personale care par a oferi un spectru larg de
beneficii: inteligenta si autocontrolul. Desi a incercat mereu de-a lungul
deceniilor trecute, psihologia nu a gisit modalititi de a creste efectiv si durabil
inteligenta cuiva, dar autocontrolul poate fi crescut si dezvoltat. De aceea,
pentru p5|holog|e autocontrolul este o pistd rard, de a avea un impact palpabil
si foarte benefic in viata oamenilor obisnuiti."

http [[www.apa. org/monltor/2012/01/sehc control. aspx accesat in 01/01/2015



http://www.apa.org/monitor/index.aspx

Autocontrolul- in cercetarea de actualitate in

stiintele sociale

"Esecul in a exercita auto-controlul este central in
aproape toate problemele sociale si personale
care in prezent afecteaza cetatenii lumii
moderne.”

Willpower, Rediscovering the Greatest Human Strength, Roy Baumeister and John
Tierney



Cea mai grava problema de patologie sociala

" Lipsa de autocontrol este cea mai grava
problema de patologie sociala a timpului nostru”

Losing Control, 1994 R. Baumeister, Dianne Tice, Case Western Reserve University, and Todd
Heatherton, a professor at Harvard



Beneficiile autocontrolului - studii

Persoanele cu un auto-control ridicat se auto-evalueaza ca fiind
persoane \ valoroase, capabili sa mentina aceasta parere despre ei
In timp siin diferite cwcumstante

Aceasta viziune apare fara a avea pareri supra-evaluate sau
narcisiste despre sine.

Au un simt crescut al valorii de sine, dar nu cred ca sunt mai
valorosi decat cei de 1ang3 ei.

Oamenii cu auto-control mai ridicat sunt mai constiinciosi,
sunt mai stabili emotional,

sunt un partener mai bunintr-o relatie,

se inteleg mai bine cu ceilalti,



Studii continuare

sunt mai serviabili,

au relatii mai satisfacatoare,

se adapteaza mai bine in cadrul relatiei.

auo coeziune mai buna in familie,

au mai putine conflicte inter-personale,

o perspectiva mai buna si

empatie mai buna.

nu se pierd in propriile reactii fata de problemele celorlalti,
formeaza atasamente inter-personale mai sigure,
administreaza banii mai bine,

cheltuiesc mai putin,

economisesc mai mult.



Ce se intampla cand gresesc

Citez din nou din cercetarile seculare: ,In timpul activitatilor zilnice, in
ciuda eforturilor pentru auto-control, oamenii pacatuiesc si gresesc in
mod inevitabil, cel putinin cateva ocazii.”

,Persoanele cu un auto-control ridicat resimt doar putina rugine cand se
intampla acest lucru si resimt o vina, dar fara a le fi rugine.” Asta
inseamna ca persoanele cu un auto- control ridicat sunt inclinate s& isi
asume responsabilitatea pentru greselile/“pacatele” lor, si nu
externalizeaza vina sau minimizeaza importanta faradelegll

,Dupa ce au infaptuit raul,_persoanele cu auto-control ridicat
sunt inclinate sa se concentreze asupra efectelor
comportamentului lor, si facand astfel, sunt gata sa repare
ce-au facut. In contrast, persoanele cu un auto-control scazut
sunt mai predispusi sa resimta sentimente dureroase de
rusine si emotii care produc adesea o atitidine de aparare si
negare, nu de reparare sau indreptare.”




Rusine vs. vina

Vinovatie: am facut o greseala, am
facut ceva rau

Rusine: sunt o greseala, suntrau, un
esec



Partea trista a acestor cercetari

Se stie foarte putin despre cum se dobandeste siintareste
auto-controlul.

" Acest subiect trebuie sa fie privit ca o prioritate esentiala
nentru viitoarele cercetari, in special din perspectiva multelor

veneficii pe care auto-controlul le aduce. ™
Psihologii spun: nu stim cum sa transformam o persoana cu
auto-control scazut intr-o persoana cu auto-control ridicat.




Ce creste vointa si autocontrolul — date din

cercetarea curenta — Programul NEWSTART

Exercitiul fizic

Meditatia

O dieta sanatoasa cu carbohidrati complecsi
Odihna - lipsa de odihna un fel de betie

Decizii mari dimineata, la inceput de saptamana
Gandire centrata pe viitor

Brightlines -



Cum intarim autocontrolul

,Bright lines /Principiu clar ajuta, oamenii au nevoie de
brightlines pentru a avea auto-control.”

Ce este o brightline? Toleranta zero este o linie stralucitoare,
abstinenta totalq, fara exceptie, tot timpul.

Reqguli indiscutabile — there are no amendments to the
commandments



Willpower, Rediscovering the Greatest Human

Strength, Roy Baumeister and John Tierney

,Daca crezi ca regula este sfanta, o porunca din partea lui
Dumnezeu, legea incontestabila a unei puteriinalte,
atunci aceasta devine brightline/o linie stralucitoare.”



Lupta unde se da lupta

In medie, majoritatea oamenilor petrec aproximativ PATRU
ore pe zi (!) luptand impotriva ispitelor, dorintelor nocive
despre care stiu ca le face rau.

Persoanele cu un autocontrol bun sunt diferite, ele petrec
mult mai putin timp luptand cu ispitele.

Astfel, aintelege cum functioneaza vointa poate insemna o
deschidere importanta spre o viata mai fericita si mai de
succes.



2 caracteristici Importante ale celor ce au un

autocontrol bun

Cercetarile noastre arata ca oamenii care au
un autocontrol bun petrec mai putin timp
decat altii (n.t.cu mai putin auto-control)
gandindu-se si luptand impotriva dorintelor
rele deoarece e
evita situatiile problematice (ispititoare) si
cultiva obiceiuri bune

How to Increase Willpower and Follow Through With
Resolutions, The Atlantic, Jan 30, 2012, Leslie Carrinterview

with R. Baumaister



In ce priveste capacitatea de a urma o dietd, persoanele cu un
autocontrol mai bun sunt doar cu putin mai eficiente decat
celelalte

Nu prea exista diferente in fata alimentelor preferate —toti
suntem ispititi.

Cei cu autocontrol mai bun sunt evident mai eficienti la munca si
la scoala. Si-au format obiceiuri de a munci eficient sau de a
fnvita eﬂuent si asta le conserva vointa astfel ca au mai multa
vomta in momentul intalnirii cu ,,|sp|tele culinare.

* Tangney, J., Baumeister, R., & Boone, A. L. High self-control predicts good adjustment, less
pathology, better grades, and interpersonal success. (2004). Journal of Personality, 72(2), 271—

324.
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T

ne cont ca stresul si vointa sunt incompatibile.

De fiecare data cand suntem stresati ne e mai greu sa gasim vointa.
Potrivit lui McGonigal, ,raspunsul lupta-sau-fugi inunda organismul cu
energia de a actiona instinctiv si fura aceasta energie din zone ale
creierului in care e nevoie de aceasta pentru a lua decizii intelepte. De
asemenea, stresul te incurajeaza sa te concentrezi pe obiective si
rezultate imediate, pe termen scurt, dar auto-controlul iti cere sa aiin
vedere siimaginea de ansamblu.” Rezultatul? ,A invata cum sa controlezi
stresul mai bine este unul din cele mai importante lucruri pe care le poti
face pentru a-ti imbunatati vointa.” Cand te stresezi, iesi la o plimbare.
Chiar si o plimbare de cinci minute pe afara poate reduce nivelul de stres,
iti poate imbunatati dispozitia si te poate ajuta sa reumpli rezervele de
vointa.
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Somnul e sfant - aplica principiul tolerantei zero la lipsa

de odihna (mai putin de 7-8 ore pe noapte).

Deficitul de somn are rezultate dezastroase.

O noapte nedormita sau cu un somn doar de 3-4 ore are ca efecte
asemanatoare consumului de alcool in ce privesste scaderea auto-
controlului.

Cortexul prefrontal pierde controlul asupra regiunilor creierului
care produc poftele.

Studiile arata ca si doar o ora de somn in plus in fiecare noapte
(opt ore ar fiideal) ii ajuta pe dependentii de droguri care sunt in
recuperare sa evite recidiva. Deci, cu siguranta ca te va ajuta sa
rezisti in fata unei gogosi sau a unei tigari.
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Alimentatia sanatoasa joaca un rol esential.

Adoptarea unei alimentatii bazate mai mult pe fructe si
legume, o alimentatie bazata pe alimente de origine vegetala,
mai putin procesate, face ca energia si nutrientii sa fie mai
disponibili creierului si poate imbunatati fiecare aspect al
puterii vointei, de la a birui amanarea pana la respectarea
rezolutiilor de sfarsit de an.
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Trei chei ale succesului in atingerea obiectivelor

Dr. Baumeister - avem nevoie de trei elemente pentru a atinge
obiectivele propuse.
Sa descoperim o motivatie puternica pentru schimbare si sa
ne fixam un obiectiv clar
Sa monitorizam comportamentul vizat pentru atingerea
scopului respectiv
Sa ne exersam vointa .
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“WWhat fits yvour bosy schedule better,
exercising one hour a day or being

clesd 24 hooars a dayT"
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PRINCIPIUL DECIZIEI PERSONALE

“...IN FINAL A DEVENIT CLAR CA DESTINUL PRIZONIERULUI A FOST
REZULTATUL UNEI DECIZII INTERIOARE SI NICIDECUM EXCLUSIV
INFLUENTELE DIN LAGAR.”

~ VIKTOR FRANKL /


https://www.psychologytoday.com/gb/blog/changepower/202002/9-ways-find-your-purpose-you-age

PRINCIPIUL VOINTEI SI INFATUIRII

« “Caci Dumnezeu este Acela care lucreaza in voi si va da,
dupa placerea Lui, si VOINTA, SI INFAPTUIREA. Faceti
toate lucrurile fara cartiri si fara sovaieli, ca sa fiti fara
prihana si curati, copii ai lui Dumnezeu, fara vina, in mijlocul
unui neam ticalos si stricat, in care straluciti ca niste lumini in
lume”

Filipeni 2.13-15
 “Pot totul in Hristos, care ma intareste.” Filipeni


https://www.bible.com/ro/bible/191/php.4.13
https://www.bible.com/ro/bible/191/php.4.13

STAPANIREA FIRII

* “Prin puterea sa, omul nu este In stare sa-si stapaneasca inclinatiile firii. Dar prin Hristos el poate
sa capete stapanire de sine. Prin taria Lui, el poate sa adune gandurile si cuvintele sale in ascultare
de vointa lui Dumnezeu. Religia lui Hristos aduce simtamintele sub stapanirea cugetarii si pune in
randuiala limba. Sub aceasta influenta, firea pripita se imblanzeste, iar inima se umple de rabdare

si bunatate.

 Prindeti-va tare de Cel care are toata puterea 1n cer si pe pamant. Desi adesea nu izbutiti sa dati pe fata
rabdare si liniste, nu parasiti lupta. Luati O NOUA HOTARARE, de data aceasta cu si mai multi
tarie, sa fiti rabdatori sub orice atatare. Si niciodata sa nu va abateti ochii de la Modelul vostru divin.”
— Review and Herald, 31 octombrie 1907.



ZERO TOLERANTA

Nici o scuza pentru pacat

 Lucrarea ispititorului nu trebuie sa fie socotita ca o scuza pentru vreun fapt rau. Satana e in culmea
bucuriei cand aude ca asa zisii urmasi ai lui Hristos aduc dezvinovatiri pentru nedesavarsirile
caracterului lor. Tocmai dezvinovatirile acestea duc la pacat. Nu se poate aduce dezvinovatire pentru
pacat. Fiecdrui copil credincios si pocdit al lui Dumnezeu 11 sta la indemana un caracter sfant si un fel de

viata ca a lui Hristos.
“Hristos,Lumina lumii”, p. 261.



CUM CAPATAM AUTOCONTROL

,Dragostea abundenta a lui Dumnezeu si prezenta sa in inima va darui puterea auto-controlului si va
modela mintea si caracterul. Harul lui Hristos in viata va directiona scopurile si obiectivele si inzestrarile
inspre canale care vor rezulta in tarie morala si spirituala — putere pe care tinerii nu vor trebui sa o lase

in aceasta lume, ci pe care o vor purta cu ei in viata viitoare si o vor pastra in veac de veac.” Ellen

White My life today 75



CULTURA -VOINTA UNITA CU PUTEREA DIVINA.

* Daca va angajati in lucrare cu seriozitate si perseverenta, unind puterea vointei cu
puterea divina, puteti deveni oameni importanti si influenti. Exercitati capacitatile
mintii $1 nu neglijati, in nici un caz, puterile fizice. Nu ingaduiti ca indolenta intelectuala
sd va inchida calea spre dobandirea unei cunoasteri mai depline. Invatati si meditati si sd
studiati, astfel incat gandirea voastra sa se largeasca, sa se dezvolte si sa devina puternica.
Sa nu credeti niciodata ca ati invatat suficient si ca va puteti slabi eforturile in viitor.
Masura valorii unui om este gradul de cultivare a mintii. Educatia voastra trebuie sa
continue pe parcursul intregii vietii; trebuie sa invatati zi de zi s1 sa puneti in practica ceea
ce ati acumulat. — 4T 561 (1881)



NICIODATA UN ESEC

DV 248,249 - "Aceia care isi predau vietile sub calauzirea Sa si in serviciul Sau nu vor fi adusi niciodata
intr-o situatie pentru care El sa nu fi prevazut o iesire. Oricare ar fi situatia in care ne aflam, daca
suntem implinitori ai Cuvantului Sau, avem o Calauza care sa ne indrume pe cale; oricare ar fi intristarea
noastra, pierderea suferita sau singuratatea de care suferim, avem un prieten plin de compasiune.”



NERO SI PAVEL

* ,Rezultatele unor sisteme diferite de educatie se aflau in contrast in acea zi. O viata de auto-tolerare
(Nero) si o viata de sacrificiu de sine (Pavel). lata reprezentantii a doua teorii de viata — un egoism care
acapara totul, care considera ca nimic nu era prea valoros pentru a fi sacrificat pentru satisfactia de

moment Si o rezistenta care se nega pe sine, gata sa se dea pe sine, daca era nevoie, pentru binele
celorlalti.”

e Observati contrastul. Apoi ea continua si spune: ,, Daca sufletul trebuie sa fie curatit si innobilat, pentru
a fi potrivit pentru curtile ceresti, atunci trebuie invatate doua lectii — sacrificiul de sine si auto-
controlul.”



AJUTOR SUPLIMENTAR DUPA DECIZIE

e Consilier, mentor, Coach

* Grup suport — nu gasesti unul creaza TU unul pentru
ca sa ajuti pe altii si tu vei fi ajutat



DIETOTERAPIE

si NUTRITIE

bazata pe alimente vegetale integrale

Tratat 3 ghid de alimentatie sdnitoasd Voburl |
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