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se poate mai simplu, mai echilibrat, mai fara bazaconii. nu doar cand vine vorba de
mancare, ci si cand vine vorba de stare. asa ca ti-am pregatit o colectie de tips and
tricks pentru momentele in care vrei sa faci putina ordine in minte si sa readuci pofta de
viata in rutina ta zilnica.

INVATAM iMPREUNA

desi tot ceea ce facem, de la modul in care alegem ingredientele, la felul in care pregatim
mancarea, de la ambalajele pe care le folosim, pana la mindset-ul echipel, e fara
bazaconii, n-0 sa pretindem ca le stim noi pe toate. de aceea, am invitat cateva prietene
frufru, pasionate de nutritie, sport si sustenabilitate sa ne impartaseasca din experientele
lor, pentru a crea un almanah de bune practici care sa te inspire. mai mult, am adunat
iInformatii valoroase si de la comunitatile pe care le-au construit de-a lungul timpului,
pentru a vedea ce inseamna o viata fara bazaconii.

LA CE-1 BUN GUidUL?

poti sa-| lecturezi, sa-| scrollezi sau sa-| consulti de fiecare data cand ai senzatia ca
lucrurile pot fi un pic simplificate si aliniate, fie ca vorbim despre mancare, miscare sau,
pur si simplu, o zi in care ail nevoie de un pick me up.

e locul in care gasesti acel sfat care te scoate din rutinele care nu-ti mai plac, care te
ajuta sa-ti imbunatatesti stilul de viata acolo unde simti ca e nevole, prietenul ala bun
care te bate pe umar si zice hel, poate asa e mai bine.

hai sa vedem impreuna cum ne putem upgrada starea de spirit!

disclaimer: textele au fost editate pentru lungime si claritate.



FRUFRU® ALEXANDRA NEGULESCU

Instagram.com/alexandra_negulescu
Instagram.com/mpower.yoga

Sfaturi pentru o viata mai linistita

STATURILE ALEXANDREL
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Un stil de viata activ. Imi place s& practic
yoga si, mai nou, merg la sala pentru a-mi
intari musculatura, sistemul 0so0s,
articulatiile si pentru a ma destresa. Este
important pentru mine sa ma conectez
zilnic cu corpul meu pentru a intelege ce se
intampla in mintea mea.

CINE E ALEXANDRA?

Alexandra Negulescu, fondator Mpower
Yoga, profesor de yoga si business coach.
Pasiunea Alexandrei este sa impartaseasca
practica de yoga ca un stil de viata.
Formarea intensiva pe care a facut-o in
Thailanda si SUA cu Institutul Baptiste i-a
aratat ca poate crea orice isi doreste siI-a
starnit curiozitatea de a ajuta alti oameni
sa-si atinga potentialul.

Meditatia face parte din rutina mea zilnica

® i este primul lucru pe care il fac dimineata,
Imediat dupa ce ma trezesc. Este
modalitatea mea de a ma centra pentru a
face fata tuturor situatiilor din ziua
respectiva.
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Am aproape 10 ani de cand sunt vegetariana
sl am reusit sa renunt la fumatin urmacu 7
ani. Imi plac legumele, de aceea le consum

zilnic siincerc sa am un stil de viata cat mai
sanatos.

Imi place sa beau cafea, iar cateodat?
chiar reusesc sa-mi prepar acasa laptele
de caju sau de migdale. Prefer sa am o
alimentatie echilibrata, preponderent
mananc fructe, legume, dar si carne.
Totodata, cateva minute de yoga in
flecare zi ma ajuta saimiincep ziuacu o
energie buna.

Am invatat sa ma bucur mereu de lucrurile bune care
mi se intampla, sa fac acele lucruri care imi plac si ma
incarca cu energie.

FARA BAZACONII®
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DANIELA NIGULL

Instagram.com/daniela_niculi
facebook.com/groups/762718554130363

Sfaturi pentru o viata fara zahar adaugat

CINE E DANIELA? STATURILE DANIELEL:

Daniela este creativa, jucausa si )
dornica sa descopere lucruri noi, dar Incep prin a spune ca mi se pare esential modul in care
o

mai ales sa scrie despre mancare si imi planific mesele in timpul zilei si felul in care
sa descopere alternative sanatoase. pregatesc acele mese, iar aici calitatea alimentelor cred
ca joaca si ea un rol destul de important. Cred ca ar

Crearea grupului Viata fara diete, trebui sa avem un echilibru in alimentatie care sa ne
viata #farazaharadaugat a venit din permita sa ne bucuram de alimentele care ne plac, de
dorinta de a fi de ajutor tuturor aromele preferate si inclusiv de placerea de a gati.

oamenilor care isi doresc sa faca o
schimbare in alimentatie, pentru el

si pentru familie. Lucrand in nutritie, . . C e e e e
Apoil, ar fi bine sa incercam sa evitam sa mai facem alte
o

actiuni in timpul meselor, altfel putem ajunge sa mancam
mail mult decat am avea nevoie. E simplu, incerc de
fiecare data sa savurez ceea ce mananc.

in special cu mame sau femei din
zona de fitness, Daniela a inteles ca
schimbarea trebuie produsa pentru
intreaga familie, dar este important
sa incepi cu tine.
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Daca ar fi sa redau cateva dintre principiile cele mai importante ale
alimentatiel mele, acestea sunt: consumul de legume si fructe, carne
cu moderatie si, in general, incerc sa il ofer organismului alimentele de
care simt ca are nevoie in anumite perioade.

Pentru mine stilul de viata sanatos
presupune sa consum alimentele intr-un
mod echilibrat, adica sa beneficiez de toate
substantele nutritive, dar si de un gust bun
sl variat.

Recomand o hidratare buna, in functie de nevolle pe care le are
organismul fiecaruia. Cred ca activitatile fizice realizate constant te
mentin in forma. Imi place s& consum alimente precum broccoli,
mazare, apio, salata, avocado etc. Si pe langa acestea, ceea ce
consum trebuie sa fie #farazaharadaugat, evit acest lucru pe cat de

mult posibil.

FARA BAZACONII®
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ROXANA BUZETELU

Instagram.com/bucuriepefelie
facebook.com/groups/micilebucurii

Sfaturi pentru o viata mai sustenabila

STATURILE ROXANE(

/\/\/\/

A fi sustenabil inseamna, de fapt, sa iti analizezi toate
®

obiceiurile de consum: de la cum iti incarci mobilul peste
noapte, ce cafea bel, cum mergi din Ain B, cat deseu
generezl intr-o zi, ce cauze sau companii sustii prin
achizitiile tale etc.

CINE ESTE ROXANA?

—
Roxana este fondatoarea grupurilor Micile D

l Individul are puterea sa schimbe de jos in sus industrii

® intregi si este datoria noastra si reducem consumul de
plastic cat mai mult astfel incat sa nu mai ajunga in
natura. Este datoria noastra sa sustinem economia locala

o prin achizitionarea de bunuri/produse/servicii de pe plan

— local, este datoria noastra sa nu sustinem industrii care

= polueaza: fast-fashion, productia de origine animala,

energie neregenerabila etc.

Bucurii - etic sustenabil holistic si Loc de Troc -
Micile Bucurii si initiatoarea Micile Bucurii, un
ONG lainceput de drum care are scopul de a
incuraja oamenii sa se intoarca spre viata traita
constient, pentru a putea respecta natura care
ne inconjoara si a intelege rolul vital pe care
aceasta il joaca.

FARA BAZACONII®
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Pentru ca hainele sunt destul de greu de reciclat,
as spune ca cel mai usor pas ar fi evitarea unor
achizitii care nu sunt necesare. Incurajez punerea
in valoare a unor item-uri mai vechi prin diverse
combinatil sau hainele reinterpretate, carora le poti
da un suflu nou.

As reconsidera consumul de energie pe
care il produc prin activitatile mele zilnice,
lar aicl ma refer la amprenta de carbon.
Ar fi bine saincercam sa reducem acest
consum si sa avem la un moment dat cat
mal multe surse de energie regenerabila.

Cred ca fiecare dintre noi ar trebui sa consume intr-un mod echilibrat legume si
fructe. Merita sa le incercam chiar si pe acelea care nu ne fac cu ochiul, dar care, in
functie de modul de servire, pot ascunde un gust foarte bun.

FARA BAZACONII®
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Instagram.com/ana.iOnita

Sfaturi pentru o viata cu mai putina risipa

STATURILE ANE

W

Planificati vinerea: priviti in ansamblu
®

CINE ESTE ANA?

Ana este Tehnician Nutritionist
certificat, Fitness Nutrition Diet
Specialist si Terapeut de terapii
complementare: nutritie, diete, stil de
viata. Ea a inceput sa activeze in

l.

orogramul pe saptamana viitoare, evaluati-va
orogramul si preparatele pe care intentionati
sa le gatiti acasa, apol decideti retetele pe
care doriti sa le faceti.

acest domeniu pentru caii place sa Cumparati sambata: dupa ce ati avut sansa
Impartaseasca oamenilor din sa va scanati retetele, verificati camara si

experientele el, dar si din dorinta de a faceti o lista de produse alimentare. Apoi,
aduce ceva frumos in lume. mergeti la cumparaturi.

FARA BAZACONII®
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Inainte de a merge la cumparaturi,
verific daca o parte din lucrurile de pe
lista nu sunt deja in frigider sau in
camara.

B BURRIT0 VEG

Caut sa consum
fructe si legume cat
mail multe.

NATURA ARE GRiVA DE Noj,
NOi AVEM GRiIJA DE EA

ambalajele noastre sunt din plastic reciclat

Pentru ca imi plac legumele, imi sau sunt reciclabile, 1ar resturile vegetale din
plac si supele crema, de aceea le productie hranesc animalele la o ferma
consum destul de des. locala.

FARA BAZACONII®



RUERUS ANA MARiA POPESCU

Instagram.com/anamariabranza

7 = Sfaturi pentru o viata de campion

SEATURILE ANEL:
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Performanta iti cere timp tot timpul, 1ar ca sportiv de performanta iti
®
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° ° permiti foarte rar sa lasi garda jos! Pe langa o alimentatie sanatoasa, am

c NE [ ST[ AN A " AR A? intotdeauna grija sa ma odihnesc suficient si sa am un somn de calitate.
| | ° Marele meu secret sunt cele cateva zeci de minute pe care le "fur” intre

cele doua antrenamente zilnice, desi in copilarie as fi facut orice ca sa

scap de somnul de pranz, acum reprezinta o adevarata provocare sa-mi
fac timp pentru odihna, dar este un obicei de la care incerc sa nu ma abat.

Ana Maria Popescu este scrimera romana
specializata pe spada. A fost vicecampioana
olimpica la Jocurile Olimpice de vara din 2008 de
la Beijing, campioana olimpica pe echipe la editia
din 2016 de la Rio de Janeiro, vicecampioana
olimpica la editia din 2020 de la Tokyo, de doua ori
camploana mondiala si de sapte ori campioana
europeana. Ana a castigat de-a lungul carierei 14
turnee de Cupa Mondiala si a fost declarata cea
mail buna spadasina din lume in sezoanele
2007-2008, 2008—2009, si 2012-13, egaland
recordul detinut de frantuzoaica Laura
Flessel-Colovic.

Incerc sa petrec cat mai mult timp afara, in natura. Practicand un sport de
sala cu multe ore de antrenament in spatiu inchis, deseori simt nevoia
doar sa respir aer curat, sa vad lumina zilei si sa privesc cerul. Aici imi
este de mare ajutor si labradorul Duras care imi este companion in desele
escapade in afara orasului.
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Fac miscare in fiecare zi, cel mai adesea imi place sa
merg pe jos. Pentru mine o alimentatie echilibrata
inseamna si un stil de viata echilibrat, in care am grija
de modul in care imi impart timpul intre activitatile pe

care le fac zi de zi, atat sociale, cat si personale. imi place sa fac sport in aer liber si sa mananc cat
mai diversificat, insa nu mancare de tip fast-food.

FARA BAZACONii
E FELUL NOSTRU DE A fi

de 14 ani luptam cu bazaconiile, ca sa aducem pe
mesele tuturor cele mai bune ingrediente - si ne iese!
peste 90% din fructele si legumele pe care le folosim
sunt fresh, pentru ca ne aprovizionam in fiecare zi cu
peste 1 tona de materie prima.

B iR BAZACONI’

R

FARA BAZACONII®



FRUFRUO ANDREEA TEODOR

Instagram.com/andreea_nutrition.coach

Sfaturi pentru o viata mai organizata

STATURILE ANDREE
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Fii prezent in corp atunci cand mananci si fa doar asta, fara alte
distrageri precum munca sau televizorul. Bucura-te de mancare si fa

2 ? o0 prioritate sa it aloci timp pentru mese, deoarece este o nevoie
c|N[ [SI[ ANDR[[A esentiala pentru supravietuire.
o

Misiunea Andreei este sa sa sustina femeile sa Planifica in avans, fie si doar mental, ce urmeaza sa mananci, astfel
isi construiasca o relatie armonioasa cu ® incat sa stil exact de unde si ce vei manca. Daca e posibll,
mancarea si corpul lor, relatie bazata pe obiceiur pregateste sau comanda mancarea din timp, nu cand ti se face
sustenabile, acceptare si iubire de sine. Prin foame. Astfel, cand iti va fi foame, mancarea deja te va asteptain
prisma experientel si a certificarilor el, Andreea frigider :)

propune o alimentatie sanatoasa, super
gustoasa si mult mai eficienta decat o dieta
drastica. Crede ca echilibrul este diferit pentru
flecare in parte si ca avem nevoie sa il construim
in mod constient, fiecare in felul si ritmul sau.

Intocmeste-ti din weekend o lista clara de cumparaturi, scrie ce si
cat iti trebuie tie si familiel si respect-o intocmal. Astfel te vel
asigura ca ai laindemana ceea ce iti propui sa mananci si tentatia de
a apela la produse nesanatoase va fi mal mica.

FARA BAZACONII®
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Atunci cand mananci, ar trebui sa te Indiferent de ceea ce alegi sa consumi,
concentrezi pe ceea ce faci, adica sa excesele alimentare ar trebui sa fie evitate pe
constientizezi aceasta actiune a corpului cat de mult posibil, cauta un echilibru!

tau.

“0° > EiRA BAZACONi,

ADiCA TERMEN MiC
DE VALABILITATE

fara conservanti si alte bazaconii durata de
viata a produselor e mai mica, dar gustul e

cel adevarat, 1ar aportul de nutrienti e cel de
care al nevole.

FARA BAZACONII®
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