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GHID PRIVIND ALIMENTATIA iN
AFECTIUNILE PSIHICE este
rezultatul activitatilor proiectului
Academia Carrefour. Sanatate,
Educatie si Terapie (SET) pentru
copii si tineri cu dizabilitati,

un proiect implementat in 2022
de Fundatia FARA cu finantare
Carrefour Romania.

g—




E

""""" """ Carrefour
pentru o viats mai bund

) FARAT *

Coordonator si autor ghid:

IATCU CAMELIA OANA,

Asistent universitar doctorand,
nutritionist dietetician autorizat si
studentii de la programul de studii
de licenta Nutritie si Dietetica din
cadrul Facultatii de Medicina

si Stiinte Biologice a Universitatii
,,Stefan cel Mare" din Suceava.

Drepturile de autor asupra textului apartin coordonatorului si autorului acestui material.
Distribuirea, preluarea, reproducerea integrald sau partiald in formd tipdritd si/sau
electronica este posibild doar cu acordul prealabil. Este posibild citarea materialului doar si
numai cu mentionarea corectd a sursei, autorului si a website-ului de unde a fost preluatad.
Rdspunderea pentru opiniile exprimate apartin in exclusivitate autorului.



()| FARAS (
o familie pentru cei féra Carrefour

o viatd mai

Introducere

Studiile indica faptul ca, in intreaga lume, aproximativ 970 de milioane de
persoane, insemnand 1 din 8 persoane, prezinta afectiuni psihice, cele mai
comune fiind anxietatea si depresia, iar schizofrenia afecteaza aproximativ
24 de milioane de persoane, insemnand 1 din 300 de persoane din lume.
Aceste date arata ca nevoia unei abordari eficiente a acestor afectiuni este
necesara. Asadar, punctul de plecare in realizarea acestui material a fost
importanta afectiunilor psihice in lume si lipsa cunostintelor despre rolul
alimentatiei in ameliorarea simptomelor afectiunilor psihice, in randul
familiilor si apartinatorilor persoanelor afectate.

Familia joaca un rol esential in viata unei persoane cu afectiuni psihice si
este cea mai importanta atunci cand vine vorba despre recunoasterea
semnelor si simptomelor, fiind implicata si in tratamentul, deosebit de
important, care include administrarea medicamentelor si sprijinul
emotional, adaptandu-se permanent si acumuland noi cunostinte si abil-
itati pentru a oferi cel mai bun sprijin persoanei afectate. Acest material a
fost conceput pentru a ghida membrii familiei si alte persoane care
lucreaza cu pacienti cu afectiuni psihice spre imbunatatirea alimentatiei
pentru prevenirea aparitiei complicatiilor sau a altor afectiuni, pentru
imbunatatirea sanatatii mintale si pentru ca pacientul sa se bucure de o
alimentatie echilibrata si diversificata cu numeroase beneficii, mai ales
asupra starii emotionale. Acest material include informatii generale despre
bolile psihice, sfaturi practice si idei de mese sanatoase, facilitand integrar-
ea nutritiei in tratamentul afectiunilor. Ne dorim ca acest material sa con-
tribuie la imbunatatirea calitatii vietii persoanelor cu afectiuni psihice, dar
si a familior acestora.

Asist. univ. drd. Camelia Oana IATCU
Nutritionist Dietetician
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Care sunt simptomele unei boli mintale?
Daca un prieten sau o persoana draga nu se simte bine, cum
faci diferenta intre o stare proasta trecatoare si ceva mai serios?
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Ce sunt bolile psihice?

Atunci cand ne referim la boli psihice, vorbim
despre un concept vast, care cuprinde multe
tulburari ce afecteaza modul in care simtim,
gandim si ne comportam.

Aparitia bolilor psihice este influentata de:
e factori ereditari;

e mediul extern;

e obiceiurile zilnice;

e biochimia creierului.




() FARAT *

Carrefour
pentru o viats mai bund

Specialistii in psihiatrie spun ca bolile psihice pot aparea
indiferent de varsta, gen sau statut social.

Datele disponibile arata ca 25% dintre romani sufera la un
moment dat de o boala psihica.

Din pacate, persoanele cu boli psihice se confrunta cu
stigmatizare din partea celorlalti, ceea ce ingreuneaza
vindecarea, acolo unde este cazul, si integrarea

in societate.
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Psihiatria nutritionala — rolul
alimentatiei in dezvoltarea
tulburarilor psihiatrice

1= N

O alimentatie echilibrata, cu atingerea aportului hidric
recomandat si limitarea consumului de alcool joaca un rol
important in mentinerea starii de sanatate, iar acestea
sunt deosebit de importante |la persoanele cu afectiuni
psihice deoarece:

e consumul de alimente sanatoase si lichide necalorice
poate ameliora anumite simptome ale tulburarilor psihice;
e obiceiurile alimentare nesanatoase si consumul de
bauturi alcoolice pot agrava simptomele acestor tulburari;
e unele componente, precum cofeina si alcoolul pot
interactiona cu medicamentele administrate pentru
tratarea tulburarilor psihice.
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Cum influenteaza consumul
de alimente si bauturi

BT s
e O alimentatie sanatoasa (bogata in fructe, legume,
oleaginoase, leguminoase, cu un consum moderat de pui,
peste, oua, produse lactate si un consum ocazional de
carne rosie, precum carne de porc, vita si oaie) este
asociata cu un risc scazut pentru depresie;
e Acizii grasi omega-3 pot imbunatati sanatatea mintala.
Acestia se gasesc in peste, precum ton, somon, macrou,
biban, hering si sardine si in cantitati mai mici in pestele
alb, precum cod. Un consum de 2-3 portii de peste pe
saptamana poate poate acoperi necesarul de omega-3.;
e O alimentatie bogata in carbohidrati rafinati, care se
gasesc in produse de patiserie, prajituri si snacks-uri, poate
creste riscul pentru aparitia simptomelor depresiei.
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Nu se cunoaste in totalitate cum afecteaza alimentatia
sanatatea mintala, insa influentarea glicemiei (zaharul din
sange), inflamatiei si microorganismelor care formeaza
microbiota intestinala se pare ca sunt o parte dintre
aceste mecanisme. O alimentatie sanatoasa ajuta si la
prevenirea afectiunilor cronice, precum diabetul zaharat
care afecteaza, de asemenea, sanatatea mintala.

Supraponderea sau obezitatea pot contribui la aparitia
afectiunilor psihice, iar administrarea anumitor
medicamente pentru acest tip de afectiuni poare duce la
crestere in greutate, care poate crea probleme de
sanatate suplimentare. Scaderea in greutate printr-o
alimentatie echilibrata si activitate fizica poate imbunatati
sanatatea mintala.
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Obiceiurile alimentare pot afecta somnul si,
prin urmare, pot influenta sanatatea mintala.
Recomandarea este ca ultima masa sa fie luata
cu2-3 ore inainte de somn.

Daca este prezenta senzatia de foame, un fruct sau un
pahar cu lapte sunt cele mai potrivite gustari.
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Interactiunea dintre medicamentele
administrate in afectiunile psihice
si alimentatia

e Alimentele care contin un nivel ridicat de tiramina nu
trebuie consumate daca se administreaza medicamente
numite inhibitorii monoaminooxidazei;

e Grapefruitul si sucul de grapefruit interfera cu mai multe
medicamente, inclusiv medicamente administrate pentru
afectiuni psihice;

e Suplimentele alimentare pot fi uneori utile, dar nu sunt
intotdeauna necesare. Administrarea acestora poate avea
efecte secundare si poate interactiona cu medicamentele
pentru afectiunile psihice.
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Alimente bogate in tiramina

E'}'bere, vin, vermouth, cherry,
branzeturi sau carne maturata,
procesata, uscata, branza cu
mucegaiuri, drojdie de bere,
extracte din drojdie de bere,

paine facuta in casa, ficat,

salam, carnati uscati, peste
afumat, marinat sau uscat,
caviar, sosuri fermentate, sos
de soia, fasole, linte, varza
murata, fructe foarte coapte,
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Ce alimente trebuie sa fie
consumate?

Cereale integrale
- se consuma mai mult de 3 portii zilnic

Vegetale cu frunze verzi:
- se consuma mai mult de 6 portii pe saptamana
(o salata zilnic)

Legume:
- se consuma mai mult de 1 portie zilnic

Fructe de padure:
- se consuma mai mult de 2 portii pe saptamana

Oleaginoase:
- se consuma mai mult de 5 portii pe saptamana
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Ce alimente trebuie sa fie
consumate?

Leguminoase:
- se consuma mai mult-de 3 portii pe
saptamana

Peste:
- se consuma mai mult de 1 portie pe
saptamana

Pui, curcan sau oua:
- se consuma mai mult de 2 portii pe
saptamana

Ulei de masline:
- trebuie sa fie cel mai folosit in comparatie cu
alte uleiuri



Ce alimente trebuie sa fie
limitate sau evitate?

Carnea rosie (porc, vita, oaie):
- mai putin de 4 portii pe saptamana

Alimente prajite si fast-food:
- mai putin de 1 portie pe saptamana

Unt si margarina:
- mai putin sau maxim 1 lingura de unt.
Margarina niciodata.

Branzeturi:
- mai putin de 4 portii pe saptamana
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Cerealele integrale
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Cerealele integrale

Consum recomandat: mai mult de 3 portii zilnic

Cerealele integrale sunt baza alimentatiei sanatoase.
Acestea pot ajuta |la reducerea riscului de boli de inima, la
controlul diabetului zaharat, la promovarea pierderii in
greutate si la sanatatea creierului.

In plus, cerelele sunt de diferite tipuri si forme, fiind foarte
versatile.

Orezul brun, ovazul si alte cereale integrale sunt bogate in
magneziu, care ajuta celulele creierului sa foloseasca
energia.

Exemple: toate produsele pe baza de cereale
iintegrale si cerealele integrale folosite ca
ingrediente (paine integrala, cereale integrale,
biscuiti sarati, ovaz, orez brun).

In urmatoarea imagine sunt prezentate cantitatile
de cereale si produse din cereale care reprezina o
portie. *Ceasca are 200 ml.
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Cerealele integrale

- 1 felie (30-40 g) de paine;

- % bulca medie (40 g) sau lipie;

- 0 jumatate de cana (75-120 g) orez,
paste, fidea, orz, hrisca, gris, mamaliga,
bulgur sau quinoa fierte;

- % cana (120 g) terci fiert;

- 2P ceasca (30 g) fulgi de cereale

de grau;

- % ceasca (30 g) de musli;

- 3 buc (35 g) crispbreads, pesmeti;

- 1 buc (60 g) scovergi;

- 1 buc (35 g) briosa mica.
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Vegetalele cu frunze verzi
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Vegetalele cu frunze verzi

Consum recomandat: mai mult de 6 portii pe
saptamdna (o salata zilnic)

Nu este o surpriza ca vegetalele cu frunze verzi sunt
bogate in nutrienti si prezinta o multitudine de beneficii
asupra sanatatii.

Daca este vorba despre sanatatea creierului prezenta
vegetalelor cu frunze verzi este obligatorie.

Acestea contin antuoxidanti, inclusiv betacaroten si acid
folic si sunt, de asemenea, bogate in vitamina K cu rol in
formarea membranelor celulelor creierului.

Exemple: toate legumele verzi sub forma de frunze
proaspete, congelate au conservate si broccoli, gatit sau
crud, precum spanac, salata romana, rucola, stevie,
macris, patrunjel, marar, leustean, etc alte salate din famil-
ia verzei si conopidei (ex varza, varza kale etc), frunzele de
ridichi si cele de mustar, alte salate din familia verzei si
conopidei (ex varza kale etc) , frunzele de ridichi si cele de
mustar, broccoli;



Legumele
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Legumele

Consum recomandat: mai mult de 1 portie zilnic

Legumele sunt bogate in vitamine, inclusiv acid folic.

Aportul recomandat de legume contribuie la scaderea
inflamatiei si pastrarea sanatatii inimii, acestea contribu-
ind la imbunatatirea vascularitarii creierului.

Exemple:

- legume rosii si portocalii: toate legumele rosii
si portocalii, proaspete, congelate sau
conservate, gatite sau crude, precum tomate,
ardei rosii, gogosari, morcovi, cartofi dulci,
dovleac,

- legume boabe: toate boabele- gatite sau
conservate, precumboabele de fasole de toate
felurile, linte, mazare, Nu sunt incluse mazarea
si fasolea verde.
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Legumele

- legume cu continut ridicat in amidon: toate
legumele bogate in amidon proaspete,

congelate si conservate, precum cartofi albi, porumb,
pastarnac si mazare verde,

- alte legume: toate celelalte legume,
proaspete, congelate sau conservate, gatite sau
proaspete, precum salata iceberg, fasole
pastai, ceapa, dovlecel, vanata, castravete etc.
In urmatoarea imagine sunt prezentate
cantitatile de vegetale cu frunze verzi si legume
care reprezina o portie. *Ceasca are 200 ml.




Legumele

% ceasca de legume verzi sau portocalii
(de exemplu, spanac, broccoli,
morcovi sau dovleac);

- % cani fierte uscate sau conservate,
mazare sau linte (preferabil

fara sare adaugata);

- 1 ceasca de legume cu frunze verzi
sau salata verde;

- ¥ ceasca de porumb dulce;

- ¥ cartof mediu sau alte legume
amidonoase (cartof dulce, taro sau
manioc);

- 1 rosie medie.

% cand de vegetale 1canade
(morcov, dovleac zarzavaturi
sau broccoli) (salata)

un cartof O rosie
mediu
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Fructele de padure

Consum recomandat: mai mult de 2 portii pe saptamdna

Nu doar ca fructele de padure sunt delicioase,
acestea au si rol antioxidant.

Fructele de padure contin flavonoide, care
intaresc conexiunile dintre neuroni, facilitand
comunicarea acestora.

Exemple: toate fructele proaspete, congelate,
conservate si uscate, precum si sucurile de
fructe, precum portocale si suc de portocale,
mere si suc de mere, banana, struguri, pepene,
fructe de padure, stafide.

- fructe de padure: afine, capsuni, zmeura,
afine, coacaze, mure, macese, catina, fragi,
merisoare.

In urmatoarea imagine sunt prezentate
cantitatile de fructe care reprezina o portie.
*Ceasca are 200 ml.

O portie de fructe de padure este de 100 g.
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Fructele de padure

-1 mar mediu, banana, portocala
sau para;

- 2 caise mici, fructe de kiwi, piersici
sau prune;

- 1 cana de fructe cubulete sau
conservate (fara adaos de zahar).
Sau doar ocazional:

- suc de fructe 125 ml (72 ceasca)
(fara zahar);

- 30 g de fructe uscate (de exemplu,
4 jumatati de caise uscate, 1% linguri
de stafide).

"'i';r;.-.
- Uy
un fruct mediu (mar, 2 fructe de kiwi,
para, banana) piersici

30 g fructe uscate (fara zahar)
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Oleaginoasele

Consum recomandat: mai mult de 5 portii pe saptaména

Oleaginoasele, precum migdalele sunt perfecte pentru o
gustare satioasa si bogata in fibre.

De asemenea, migdalele prezinta beneficii importante
pentru sanatate. Migdalele sunt bogate in vitamina E, un
antioxidant care absoarbe radicalii liberi daunatori din
jurul celulelor creierului, in timp ce celelalte oleaginoase
contin acizi grasi omega-3 cu rol antiinflamator.

Exemple: migdale, nuci, alune de padure si de copac,
seminte de floarea-soarelui, unt de arahide.
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Leguminoasele
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Leguminoasele

Consum recomandat: mai mult de 3 portii pe saptamdna

Multe leguminoase, inclusiv nautu si fasolea sunt bogate
in magneziu care ajuta celulele creierului sa foloseasca
energia.

Exemple: fasole alba, rosie, neagra, linte rosie, galbena,
neagra, naut, mazare, soia.

Sfaturi practice:

- Nu adaugati sare pe leguminoase in timpul procesului de
gatire deoarece se intaresc.

- Perioadele lungi de inmuiere si gatit ajuta la prevenirea
flatulentei pe care o manifesta unele persoane atunci cand
mananca leguminoase. Aceasta problema poate fi
diminuata si prin adaugarea cimbrului, semintelor

de fenicul, maghiranului sau a chimenului.
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Pestele
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Pestele

Consum recomandat: mai mult de 2 portii pe saptamdna

Pasarile de curte si ouale sunt bogate in colina, o vitamina
din grupul B care este importanta pentru dezvoltarea
creierului si, ,conform unui studiu din 2011, ar putea
proteja impotriva dementei.

Exemple: somonul, macroul, crapul de peste 3 kg,
pastravul si heringul.
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Puiul, curcanul si oul
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Puiul, curcanul si oul

Consum recomandat: mai mult de 1 portie pe saptamadna

Pestele gras este o sursa excelenta de grasimi omega-3,
care reduc inflamatia si sunt folosite pentru a construi ma-
teria solida a creierului.

In urmatoarea imagine sunt prezentate
cantitatile de oleaginoase, leguminoase, peste,
carne si oua care reprezina o portie. *Ceasca are 200 ml.




*“30 FARAT (9

formte pert Carrefour

Puiul, curcanul si oul

- 50-65 g carne rosie slaba gatita, cum

ar fi carnea de vitel, miel, carnea de vita,
carnea de porc, capra sau oaie

(aproximativ 90-100 g brut);

- 80 g carne de pasare macra, cum ar fi

pui sau curcan (100 g brut);

- 100 g file de peste gatit (aproximativ 115 g brut)
au o cutie mica de conserva de peste;

- 2 oua mari (100-120 g);

- 1 ceasca (150 g) legume/boabe gatite

sau conservate, cum ar fi fasole, linte, bob,
mazare (preferabil fara sare adaugata);

- 170 g tofu;

- 30 g nuci, seminte, arahide sau migdale sau
tipuri de pasta de nuci sau de

seminte (fara sare adaugata)*.

O cana (150 g) de fasole verde
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Uleiul de masline
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Uleiul de masline

Consum recomandat: trebuie sa fie cel mai
folosit in comparatie cu alte uleiuri

Uleiul de masline este o parte importanta a
dietei mediteraneene, iar beneficiile sale
pentru sanatate se extind pana la creier.

Uleiul de masline este bogat in oleocanthol, un
compus care amelioreaza enzimele inflamatorii
COX-1 si COX-2.
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Idei de mic dejun

200 ml iaurt natural +
jumatate de cana
mure + 30 g miez de nuca

200 mliaurt natural +
50 g capsuni +jumatate
de banana +10 g
migdale + 1 lingurita
unt de arahide +
scortisoara

2 felii de paine
integrala + 2 lingurite
unt de arahide +
jumatae de cana afine +
jumatate de lingurita
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Idei de mic dejun

200 g afine inghetate +
100 g conopida inghetata
+ 150 ml lapte + 5 g unt
de arahide + 50 g miez de
nuca. Ingreidientele se
blenduiesc.

50 g fulgi de ovaza se

fiert in 150 ml apa, pana
prind consistenta semisolida.
Se adauga 100 g d

capsuni, 50 g afine, 30 g
miez de nuca, 20 g

seminte de dovleac

Wrap cu 1 tortilla din faina
integrala, 50 g

rosie, 50 g castravete,

3 masline, 25 g branza
Feta, 1 lingura hummus.
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ldei de pranz

! 3 Cu 100 g piept de pui,
' “™ 50gdovlecel,50 g
{ ardei gras, 50 g rosii se
2. formeaza frigiruile. Se
pregatesc la cuptor/gratar.

200 g piept de pui la cuptor cu
salata din 1 ceapa mica, 1 mar
mic, 1 cana de dovleac la
cuptor, 2 cani de salata kale,
cimbru, otet de mere.

200 g piept de pui la
cuptor si salata dintr-o
sfecla rosie mica fiarta,
4 cani de spanacsi50g
de branza Feta




() FARAR *

Carrefour
pentru o viats mai bun

Idei de pranz

Salata dintr-o conserva de
ton, 1200 g de rosii cherry,
100 g masline, 25 g ceapa,
250 g fasole boabe,

ulei de masline, suc de
lamaie, sare, patrunjel

300 g de peste gras se pulverizeaza cu putin ulei de
masline, suc de [amaie, pudra de usturoi, sare si se da la
cuptor. Se amesteca jumatate de avocado cu 30 g de ceapa
si putin suc de lamaie. Dupa ce pestele a fost scos din
cuptor se adauga acest amestec si se serveste.

R
) } |

|
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Idei de cina

150 g peste la cuptor cu
200 g orez integral si
150 g spanac sotat

Salata din 50 g naut fiert, 50 g fasole rosie fiarta, 50 g
fasole alba fiarta, jumatate de rosie, 30 g ardei gras, 20 g
ceapa, coriandru, ulei de masline, suc de lamaie
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Idei de cina

"™ Din 200 g fasole fiart3 si
jumatate de catel de usturoi
se prepara iahnia de fasole
si se serveste cu 2 felii de
dovlecel, 2 felii de

vinete si 2 felii de ardei la
gratar/cuptor.

250 g file de peste se ames-
teca cu ulei de masline, suc
de lamaie, boia de ardei
dulce, sare si piper. Pestele cu
300 g de fasole verde se
gatesc la cuptor.

300 g orez integral si
150 g amestec de
legume la tigaie
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Recomandari nutritionale

LEGUME BRANZA

1+ portii zilnic <4 portii pe saptamana

L

FRUCTE

oricat de multe doriti

&

0
o‘}:i

DESERT

<5 portii pe
saptimana

PESTE
1+ portii pe
saptimana

UNT

<1 lingura zilnic

CEREALE
INTEGRALE

3+ portii zilnic

PUI/CURCAN
2+ portii pe sdptdmana :

\ ALIMENTE PRAJITE

<1 portie pe saptamana

LEGUMINOASE
3+ portii pe saptamana
OLEAGINOASE CARNE ROSIE

<4 portii pe saptdmana

5+ ii pe saptamana
ALIMENTE POCR PRRE ALIMENTE
RECOMANDATE NERECOMANDATE
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Plante medicinale cu beneficii
asupra bolilor mintale

Se pot folosi urmatoarele plante medicinale:

angelica, cartofi, ciubotica cucului, ciumafaie, dovleac,
fasole, ghiocel, hamei, hrean, isop, levantica, mac, macris,
morcov, nuc, obligeana, omag, ovaz, paducel, pelin,
ridiche, roinita, salata, saschiu, sfecla, sovarf, sunatoare,
talpa gastei, tei, trifoiste de balta, telina,

untul pamantului, ventrilica.
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