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01 - INTRODUCERE

Despre program

Un program profesional in care inveti sa privesti clientul integrativ, si
identifici dezechilibrele din spatele simptromelor si sd construiesti
interventii nutritionale personalizate, in limitele competentelor

nutrigionistului preventiv.

CE URMARESTE Programul este construit progresiv, in 6 etape. Nu inveti doar ce sa
recomanzi unui client, ci mai ales cum s& gandesti un caz: de unde
incepi, ce informatii colectezi, ce prioritizezi si cum construiesti

recomandarile pas cu pas.

In fiecare lund se deschide un modul nou, astfel incat s3 ai timp s&

parcurgl mformajla, sa o Integrezi sl sa incepl sa o aplici.

CE O metoda structuraté de lucru: evaluarea initialéd a clientului,
COMPETENTE colectarea si organizarea informatiilor relevante, identificarea
FORMEAZA 7 org ’ ’
dezechilibrelor si a prioritétilor nutritionale, construirea
recomandarilor individualizate, urmérirea progresului — si
recunoasterea limitelor interventiei preventive.
CUIl SE Celor care vor s lucreze cu clientii intr-un mod integrativ si orientat
ADRESEAZA

spre cauze si mecanisme, nu spre simptome izolate — si care Tsi
doresc un algoritm clar de lucru, aplicat responsabil, in limitele

competentelor nutritionistului preventiv.
DESPRE PROGRAM 03



02 - STRUCTURA

Programul pe scurt

6 6

4—6

LUNI MODULE ORE / SAPTAMANA

Lectii inregistrate

LIVE Q&A lunar

Un modul pe luna
Coordonator personal
Cazuri practice din luna 3
Inregistrarile LIVE-urilor
Practica finald pe caz real

Examen & proiect practic

Parcurgi teoria in ritm propriu, pe platforma

Academiei.

O intalnire in fiecare lund pentru intrebari si

aprofundare.

De la terenul biologic pana la lucrul
individualizat cu clientul.

Indrumare pe parcursul modulelor si al

cazurilor practice.

Lunar, in lunile 3—6, lucrdm LIVE pe cazuri

reale.

Daca nu poti participa in direct, le urmaresti
7 !

ulterior.

O etap3 extinsa de practic3 la finalul
programului.

Proiectul final se construieste pe cazul real.

)
C?D CERTIFICARE CPD, UK

CERTIFIED 1500 de ore de formare CPD

The CPD Certification
ervice



03 - METODA

Metoda INTEGRA

Programul nu este construit pentru acumularea pasivi de imcormagii. Pe
parcursu] celor 6 luni, fnvei’:i progresiv un algoritm de lucru pe care il ap]ici la

ﬁecare caz.

COLECTEZI DATELE

Anamneza, jurnal alimentar, simptomatologie, stil de viata.

IDENTIFICI CONEXIUNILE

Legaturi intre alimentatie, digestie, microbiota, metabolism si expuneri.

STABILESTI PRIORITATILE

De unde incepe interventia si in ce ordine.

CONSTRUIESTI INTERVENTIA

Recomandari individualizate, meniuri si strategii nutritionale.

URMARE§TI EVOLUTIA CLIENTULUI

Monitorizezi progresul si ajustezi interventia.

Din luna a 3-a introducem lucrul LIVE pe cazuri reale, astfel incat s& vezi cum

informatia din module este folosita in practica.
METODA INTEGRA
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04 - PARCURS

Parcursul celor 6 luni

__NORORORORG

LUNA 1T - MODULUL 1

Fundamentele Metodei INTEGRA & stilul de

Viagﬁ

LUNA 2 - MODULUL 2

Alimentagia de reglare — andiinflamartor &
metabolic

LUNA 3 - MODULUL 3

Sistem digestiv, absorbtie & tolerantd alimentara

Din aceastd luna incep cazurile practice.

LUNA 4 - MODULUL 4

Microbiotd, imunitate & reactivitate alimentari

LUNA 5§ - MODULUL 5

Detox fiziologic & reducerea expunerilor

LUNA 6 - MODULUL 6

Evaluarea clientului & planul nutritional

PARCURSUL CELOR 6 LUNI 06



MODULUL 1

Fundamentele Metodei

INTEGRA & stilul de viatd

Inainte de suplimente, protocoale sau interventii complexe, construim terenul

biologic.

In acest modul inveti s evaluezi si s& optimizezi elementele fundamentale ale
stilului de viata care influenteaza sénatatea metabolica si capacitatea

organismului de reglare.

LECTII

bazele alimentatiei sénatoase alimentatia adultului modern

combinatiile alimentare — mit si adevar frecventa meselor si relatia cu insulina
controlul glicemic al meselor importanta pauzelor alimentare si autofagia
desertul — cénd, cét si de ce programul meselor

miturile frecvente despre alimentatie cronotipul alimentar

rolul activitatii fizice in sénatate si metabolism

LA FINALUL MODULULUI

Vei putea construi fundagia alimenrtara si de stil de viata de la care incepe

interventia preventivi.

MODULUL 1 07



MODULUL 2

Alimentatia de reglare -
antiinflamator & metabolic

In acest modul trecem de la principiile generale ale alimentatiei la utilizarea

nutritiei ca instrument de reglare metabolica.

Nu abordam alimentatia antiinflamatoare ca pe o , dietd”, ci invatdm sa folosim

principiile ei in functie de contextul si nevoile clientului.

LECTII

indicele glicemic si incarcatura glicemica principiile alimentatiei antiinflamatoare
ordinea alimentelor in cadrul mesei tehnicile sanatoase de gatit

proteinele si metabolizarea lor uleiurile si punctul de fumegare

glucidele si metabolizarea lor diferenta dintre uleiurile pentru gatit si cele

pentru consum la rece
lipidele si metabolizarea lor

modificarile nutritionale produse prin

prepararea termica

LA FINALUL MODULULUI

Vei fngelege cum sa Construie§ti 0 alimentagie care susgine stabilitatea
o o v o o A v v e e oo v V) o oo
glicemicd, metabolismul si reducerea incircicurii inflamatorii, fird restrictii

inutile.

MODULUL 2
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MODULUL 3

Sistem digestiv, absorbtie
& tolerangéi alimentara

Nu este suficient ce mananca un client. Conteaza si ce poate digera, absorbi si

tolera.

In acest modul intelegem fiziologia digestiei si invétam s& conectdm

simptomatologia digestivd cu alimentatia si stilul de viata.

LUNA 3

Din aceasta luna {ncep cazurile practice.

LECTII (1-8)

anatomia si fiziologia sistemului digestiv
etapele digestiei

factorii care influenteaza digestia

digestia proteinelor, glucidelor si lipidelor
tranzitul intestinal: constipatie si diaree
inflamatia digestiva si absorbtia nutrientilor
rolul bilei si al vezicii biliare

principiile sustinerii si regenerarii sistemului digestiv
! 7

MODULUL 3
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MODULUL 3 - CONTINUARE

LECTII (9-15)

infolerantele alimentare

infoleranta la lactoza

glutenul si toleranta individuala

principiile si limitele dietelor de excludere temporaré
evaluarea digestiei prin simptomatologie

principiile inferventiei preventive pentru reglarea digestiva

reintroducerea alimentelor i refacerea tolerantei

LA FINALUL MODULULUI

Vei putea identifica principalele semnale ale unei digestii dezechilibrate si

« A . . . o . v . v
Vel mgelege cum construim mtervengla nutrlglonala preventlva Ppas cu pas.

MODULUL 3
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MODULUL 4

Microbiotd, imunitate &

reactivitace alimentara

In acest modul aprofundam relatia dintre intestin, microbiota, sistem nervos si

sistem imun.

Inveti s& privesti microbiota in contextul intregului organism si sa diferentiezi

situatiile care pot fi abordate preventiv de cele care necesitd evaluare medicala

sau in’rervenjrie clinica.

LECTII

rolurile microbiotei intestinale
bacteriile benefice si potential patogene

distributia microorganismelor pe tractul
digestiv

relatia microbiotd—sistem nervos
rela',ria microbiotd—imunitate

principiile alimentare pentru sustinerea
I
microbiotei

criteriile de trimitere catre medic sau céatre

nivelul clinic

LA FINALUL MODULULUI

abordarea preventivd 4R
prebiotice si probiotice din alimentatie
alergiile alimentare — nofiuni fundamentale

diferenta dintre alergie, intoleranta si

sensibilitate

criteriile de siguranta si limitele interventiei

nuTri’,rionis’rului

principiile echilibrarii microbiotei

Vei putea integra microbiota si reactivitatea alimentari in evaluarea

preventivd a clientului, pastrand clare limitele profesionale.

MODULUL 4

11



MODULUL 5

Detox fiziologic &

reducerea expunerilor

Detoxifierea nu este o curd de céteva zile. Este un ansamblu de procese

fiziologice pe care organismul le desfasoard permanent.

In acest modul intelegem aceste mecanisme si invatam cum pot fi sustinute prin

alimentatie, hidratare, tranzit intestinal si reducerea expunerilor cotidiene.

LECTII

fiziologia detoxifierii organismului
ficatul si fazele de detoxifiere

nutrientii si alimentele care sustin aceste

procese

factorii alimentari care le pot influenta negativ
apa si procesele de eliminare

tranzitul intestinal si defoxifierea

expunerea la metale grele si limitele
interventiei preventive

LA FINALUL MODULULUI

dietele ,detox” — beneficii, limite si riscuri
plasticul alimentar si alegerea vaselor de gatit
conservarea alimentelor

aditivii alimentari

algoritmul de citire a etichetelor

principiile preventive de sustinere a functiei
1 !

hepatice

Vei putea construi recomandari realiste pentru sus;inerea procese]or

ﬁziologice de eliminare s reducerea expunerilor, fiara abordiri extreme.

MODULUL 5

12



MODULUL 6

Evaluarea clientului
& planul nutrigional

In ultimul modul aducem impreuné informatiile acumulate in lunile precedente si

le transformam intr-un sistem concret de lucru cu clientul.

Inveti cum s& treci de la informatiile colectate in consultatie la prioritéti si apoi la

un plan nutritional individualizat.

LECTII

anamneza nutritionald si medicala

jurnalul alimentar

evaluarea statusului nutritional

calculele nutritionale: IMC, GI, RMB si NZC

necesarul de macronutrienti

ajustarea necesarului caloric in functie de

obiectiv

infegrarea informatiilor intr-un caz practic

LA FINALUL MODULULUI

identificarea obiectivului principal si metoda
SMART

elaborarea meniului individual
calcularea retetelor simple si complexe
alimentatia Tnainte si dupa antrenament
recuperarea dupa efort

algoritmul complet de lucru al nutritionistului

preventiv

Vei avea un algoritm clar de lucru: de la prima discutie si evaluarea clientului

pﬁné la stabilirea prioritégilor s1 construirea planului nutrigional.

MODULUL 6



05 - PRACTICA

De la teorie la practica

Practica nu este o etapi separati la finalul programului. Se construieste luni

dupi lund, pe misuri ce teoria devine metodi de lucru.

LUNILE 1-2 LUNILE 3-6

) . . A
Construiesti baza Caz practic in
Terenul biologic, stilul de viata si ﬁecare luni

alimentatia de reglare — fundatia , 5
' ’ Din luna a 3-a lucrdm LIVE pe

de la care porneste orice . . ,
! cazuri, lunar, ca s3 exersezi modul

nfervenfle. de géndire integrativ.

FINAL DE PROGRAM EXAMEN

Practica extinsa pe Proiect pe cazul real
caz 1'6211 Cazul real sta la baza proiectului

. 5 . practic prezentat la evaluarea final3.
O etapa ampla de practic3, in care

parcurgi intreg algoritmul cu un

client real.

LIVE Q&A LUNAR CAZURI LIVE COORDONARE INREGISTRARI

DE LA TEORIE LA PRACTICA 14



06 - FINALIZAREA PROGRAMULUI

Evaluarea finala

La finalul celor 6 luni vei trece printr-o etapa de evaluare care urméreste nu doar

informatia acumulata, ci si capacitatea de a o aplica intr-un caz real.

EXAMEN FINAL

Verifica infelegerea materiei parcurse in cele 6 module: fiziologie,

principii de inferventie preventiva si limitele competentelor profesionale.

PROIECT PRACTIC PE CAZ REAL

Construit pe cazul real din practica extinsa: vei integra evaluarea
clientului, identificarea prioritatilor si construirea interventiei preventive

intr-un proces coerent de lucru.

EVALUAREA FINALA 15



07 - REZULTATE

Competentele dobandite

La finalul programului vei avea o metoda structurata prin care sé& poti:

EVALUEZI

Realizezi evaluarea initiald a clientului si
evaluezi alimentatia, digestia si stilul de

viajré.

PRIORITIZEZI

Identifici dezechilibrele si prioritatile

nutritionale ale fiecarui caz.

MONITORIZEZI

Urmaresti progresul clientului si ajustezi

inferventia in functie de evolutie.

COMPETENTELE DOBANDITE

CONECTEZI

Colectezi si organizezi informatiile relevante
si lucrezi cu un caz in mod structurat,

integrativ, orientat spre cauze si mecanisme.

PERSONALIZEZI

Construiesti recomandari alimentare
individualizate i elaborezi meniuri si

strategii nutritionale.

LUCREZI RESPONSABIL

Recunosti limitele interventiei preventive si
situatiile care necesita trimitere catre medic

sau catre nivelul clinic.

16



08 - CERTIFICARE

Certificare CPD, UK

1500 J
OR?DE FORMARE CPD Cg‘l;]#FQD

The CPD Certification

Programul Nutritionist Preventiv Integrativ este Service

recunoscut prin Certificare CPD, UK — standardul

infernational pentru dezvoltarea profesionalad continua.

MODEL DE CERTIFICAT

La finalizarea programului si a
evaluarii finale prime§ti

certificatul de absolvire cu
Certificare CPD, UK.

CERTIFICARE CPD, UK 17



ACADEMIA
INTEGRA

ACADEMIA INTEGRA

6 luni in care informagia devine

metodd, iar metoda devine practica.

Forméam specialisti in nutritie preventiva cu abordare integrativa:
profesioni§’ri care lucreaza structurat, orientat spre cauze si mecanisme,

n limitele competentelor lor.

E-MAIL INSTAGRAM

academiaintegra.ro@gmail.com @academiaintegra.ro



