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nutribalance

NUTRIBALANCE

Nutribalance este un concept de nutritie medicala, care fsi
propune sa ii ajute pe oameni sa duca o viata echilibrata
(balance), fiind in cea mai buna forma a lor, printr-un stil de
viata armonios.

Nutritia medicala nu devine o0 masura a cantitatii hranei si a
kilogramelor in plus, ci este raportata la nevoile individuale
ale omului modern, determinand starea de sanatate.

Nutribalance isi propune conturarea unei educatii asupra
valentelor alimentelor in sanatatea fizica, emotionala si
intelectuala.




ALINA EPURE

Alina Epure este doctor in Stiinte Medicale, specializata in biochimia
nutritiei, terapeut nutritionist si Health Coach Practitioner, cu formari in
cadrul Harvard Medical School, Universitatea Amen si The Nutrition
Society.

Cu o experienta profesionala internationala si o profunda dedicare
pentru educatie si preventie, Alina promoveaza nutritia personalizata si
medicina stilului de viata ca piloni ai sanatatii durabile.

Este mama a patru copii si crede cu tarie ca sanatatea este o alegere
zilnica si o investitie personala. Prin proiectul national ,,Sa crestem
generatii sanatoase”, aduce stiinta, pasiunea si empatia intr-un program
educational dedicat familiilor moderne, cu scopul de a forma comunitati
mai constiente, mai echilibrate si mai sanatoase.

Misiunea sa este de a transforma sanatatea dintr-un ideal teoretic intr-un
obicei practic, accesibil si sustenabil pentru toate generatiile.



PRZECO

ASOCIATIA PRO ECO

Asociatia Pro Eco este o organizatie dedicata promovarii unui stil de viata
sustenabil, sanatos si constient, prin educatie, actiuni comunitare si parteneriate
strategice. Ne propunem sa contribuim activ la dezvoltarea unei societati mai
echilibrate, in care grija fata de mediu, sanatate si viitorul generatiilor tinere
devine o prioritate reala.

Prin proiecte educationale, campanii de informare si initiative sociale, Pro Eco
creeaza punti intre oameni, comunitati si solutii sustenabile, oferind instrumente
concrete pentru schimbare.

Misiunea noastra este de a inspira, educa si sprijini indivizii si comunitatile sa
adopte comportamente responsabile, cu impact pozitiv pe termen lung — atat
pentru propria sanatate, cat si pentru planeta.
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JOANA IONESCU

loana lonescu este antreprenor de peste 20 de ani, consultant in business si
fondator al Asociatiei PRO ECO. Este sotie, mama a doi copii si o femeie
puternica, care crede intr-o abordare axata pe determinare si fermitate,
combinate cu blandete si generozitate. in 2024, loana a transformat un vis
mai vechi intr-o initiativa cu impact real: Asociatia PRO ECO. Prin acest
proiect, isi doreste sa contribuie la educarea noii generatii despre
importanta unui stil de viata sanatos, a echilibrului si a grijii pentru mediu.

PRO ECO nu este doar o asociatie, ci o0 misiune personala a ei: sa inspire
copiii si tinerii sa inteleaga cum alegerile de azi influenteaza viitorul de
maine. Organizeaza campanii educationale, actiuni ecologice si ateliere prin
care incurajeze comunitatile sa devina mai responsabile si mai conectate cu
natura.

Inainte de toate, familia reprezintd centrul universului ei si de acolo Tsi ia
inspiratia si puterea de a construi in fiecare zi. Dupa aparitia copiilor,
instinctiv a fost mai interesata de imbunatatirea stilului de viata, pentru
protejarea lor, pentru a le crea un cadru in care sa creasca constienti de
importanta unei alimentatii sanatoase si a unui impact pozitiv asupra
mediului.




WELLBEING

OBIECTIVE PRINCIPALE: = PRI

e Educatia pentru un stil de viata sanatos - ca suport pentru performanta si
vitalitatea echipei;

 Mediu de lucru pozitiv;

« Imbunatatirea calitatii vietii pentru fiecare participant la programul de Wellbeing.

OBIECTIVE SPECIFICE:

e Promovarea starii de bine fizice si psihice in randul angajatilor, ca element central
in performanta la locul de munca;

e Dezvoltarea unei culturi organizationale care sustine sanatatea, echilibrul intre
viata personala si profesionala si coeziunea comunitatii educationale;

e Cresterea nivelului de satisfactie profesionala si a angajamentului in randul
angajatilor, prin promovarea unui stil de viata sanatos si echilibrat.

e Consolidarea relatiei parinte-copil (in cazul angajatilor cu copii) prin integrarea
obiceiurilor de viata sanatoasa care sustin echilibrul emotional si atitudinea
pozitiva;



CONCEPTUL DE WELLBEING

Conceptul de wellbeing inseamna existenta unei politici de wellbeing si a unui fluxul de wellbeing. Politicile de wellbeing au ca
punct de plecare nevoile echipei, rezultatele din raportul de la medicina muncii, tendintele stiintifice si moderne de integrare a
protocoalelor si politicilor de wellbeing, ce sustin bunastarea si eficienta la nivel de echipa.

Politici de wellbeing Fluxul de wellbeing
e politici de wellbeing la nivel individual e Evaluarea nevoilor identificate in randul echipei
e politici de wellbeing la nivel de familie e Dezvoltarea unui plan integrat, a unui concept de wellbeing -

personalizat pentru specificul companiei

politici de wellbeing la nivel de comunitate/ prieteni
o Implementarea programelor pe fiecare directie in parte, cu echipa

e politici de wellbeing la nivel de echipa multidisciplinara
e politici de wellbeing la nivel de companie, adaptate e Comunicarea si implicarea in dezvoltarea proiectului
pe grupe de varsta si nevoile specifice ale diferitelor
generatii (Generatia Z, Milleannials, Generatia X, e Monitorizarea si evaluarea - indicatori de performanta - evaluari
Baby Boomers), pentru a raspunde cat mai eficient periodice pentru a masura eficacitatea programului
contextelor de viata, stilurilor de munca si prioritatilor

fiecarei categorii de angajati. e Leadership pentru inspiratie

e Evaluarea rezultatelor obtinute ca urmare a implementarii proiectului



SANATATEA ESTE REZULTATUL
COMPORTAMENTELOR DE ZI CU ZI.

SANATATEA DURABILA ESTE REZULTATUL
UNOR COMPORTAMENTE CONSECVENTE.

PERFORMANTA SUSTENABILA ARE LA BAZA
AUTODISCIPLINA SI MEDICINA STILULUI DE
VIATA.

MEDICINA STILULUI DE VIATA

MEDICINA DE PRECIZIE

NUTRITIE PERSONALIZATA

FIZICA

SANATATE

EMOTIONALA

WELLBEING

MINTALA



WELLBEING

PILONII DE BAZA CEPENDENTE! »
PENTRU EDUCATIA

STILULUI DE

STILULUI DE VIATA @ VIATA @




PROGRAMUL DE WELLBEING INCLUDE WELLBEING

e Chestionar wellbeing

 Programe educationale companii
 Redesign your life

 Pachet screening

e Cursuri de nutritie

e Alimentatia ... pas cu pas catre sanatate

e Team building — a new and healthy concept
e Scoala parintilor

« Ambasadori de wellbeing

Oricare dintre aceste teme prezinta interes poate fi adaptata
specificului companiei si integrata in functie de rezultatele
obtinute in rapoartele de medicina a muncii, dar si in functie
de subiectele de interes, identificate iIn chestionarele
aplicate angajatilor.

Workshop-urile pot fi sustinute fizic sau online.



CHESTIONAR DE WELLBEING

e Chestionar pentru evaluarea stilului de viata in randul echipei;

e Chestionar pentru evaluarea profilului alimentar, dar si a stilului de viata (
alimentatie, somn, miscare, calitatea relatilor, managementul stresului,
gestionarea dependentelor);

e Utilizarea informatiilor pentru identificarea factorilor de risc in performanta fizica,
mintala, emotionala — impactul acestora asupra performantei profesionale;

e |dentifcarea nevoilor, la nivel individual, in relatia cu alimentatia si educatia
nutritionala, dar si a asteptarilor, ca urmare a participarii la un proiect de
educatie a stilului de viata;

e Crearea si transmiterea continutului in functie de nevoile reale, identificate in
randul angajatilor, pe categorii de simptome, afectiuni, varsta, program de lucru,
istoric medical, tipare alimentare, tendinte in alegerile alimentare (constiente,
compulsive, impulsive).




PROGRAM EDUCATIONAL
DE GRUP

Preventia

Nutritia creierului — startul catre performanta

Sanatatea femeii si sanatatea barbatului

Afectiuni cardiovasculare

Boli de nutritie si metabolism

De la burnout la wellbeing

o Programul a fost construit pe baza celor mai solicitate teme de
programe din ultimul an, dar structura si continutul pot fi
adaptate nevoilor companiei si grupului caruia ne adresam.

o Pentru aceste programe educationale structura propusa este
de panel cu specialistii potriviti pentru fiecare tema.




WELLBEING

PROGRAM EDUCATIONAL
ONE TO ONE

In functie de specificul si nevoile companiilor, am creat si un program destinat
top managementului, care poate fi implementat 1 to 1 sau in grupuri de
manageri.

e Analize medicale — evaluare anuala sau bianuala — informare beneficii —

pachete complexe, personalizate, inclusiv teste genetice;

e Workshop-uri tematice — minim 6, de preferat 12 - 1 workshop lunar;

» Materiale video — pastila de sanatate - in functie de temele selectate |
pentru workshop-uri si de modalitatea de transmitere catre echipa de
management se personalizeaza continutul, pentru o continuare a - '

informatiilor transmise in cadrul unui workshop;

e Pentru top management cele mai solicitate teme au fost legate de
performanta fizica si intelectuala, longevitate, vitalitate, preventie,
modalitati de screening prin pachete complexe.
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REDESIGN YOUR LIFE WY O

2 luni de redefinire personala, cu o echipa multidisciplinara;

e Grupuri de 20 participanti, care trec printr-un flux de evaluare, redefinire,
constientizare, mentinere;

e Evaluare individuala si stabilirea unui plan personalizat pentru 2 luni;

CORPORATE
W%.LBE[NG

e ]

AWARD

» Wokshop-uri tematice in functie de specificul grupului, obiectivele principale;
e Crearea unui grup de suport;

* Program de nutritie personalizat, stabilit la nivel individual;

e Program saptamanal de activitate sportiva, cu sesiuni individuale si de grup;

e Gala de premiere la final de program - sursa de inspiratie pentru echipa.

e Y

Programul “Redesign your Life” a fost distins in cadrul
Galei Corporate Wellbeing Award 2025 cu 2 premii:
The Most Impactful Project and for The Most Popular Project.




CURSURI DE NUTRITIE

2 - 3 zile — cursuri intensive de nutritie, la un nivel avansat;
Ateliere practice de gatit + degustare;

Grupuri de 20 participanti;

Tematicile de interes se stabilesc de comun acord, ideal este sa
aplicam un chestionar in companie, pentru a identifica nevoile

echipei;

Optional, se poate integra consultatia de evaluare a stilului de
viata;

Optional, se poate crea un eveniment pentru reprezentantii
diferitelor departamente (healthy breakfast/ redesign your brain/
healthy food x healthy brain).
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CURSUL “ALIMENTATIA - PAS CU
PAS CATRE SANATATE”

» “Alimentatia - pas cu pas catre sanatate” este un curs ce poate fi
implementat pe grupuri de 10-100 persoane, dedicat celor ce isi
doresc un stil de viata sanatos, echilibrat si investesc in calitatea
vietii, aducand armonie in minte, trup si suflet prin savoarea
bucatelor din farfurie.

e Cursul este structurat in 10 workshop-uri ce acopera teme variate,
pornind cu bazele alimentatiei pana la teme complexe, privind
nutritia pentru toate etapele de varsta, in diferite simptome,
afectiuni.

 Temele pot fi adaptate, in functie de nevoile identificate la nivel de
companie. Se poate aplica un chestionar la fiecare participant, sa
identificam nevoile fiecaruia, avand astfel posibilitatea de adaptare
si personalizare a continutului.



STRUCTURA CURS “ALIMENTATIA -
PAS CU PAS CATRE SANATATE”

1. Sanatatea se invata. Alimentatia - pas cu pas catre sanatate
2. Mancam sau ne hranim? Nevoi, pofte sau dorinte?

3. Nutritia medicala. Programe personalizate de nutritie versus solutii usor
de implementat — tendinte, moda si personalizare in nutritie

4. Corpul cere performanta

5. Ai obosit sa fii obosit?

6. Get in shape in 60 days. Psihologia slabitului si a detoxifierii

7. Mama si copilul. Un copil sanatos este un copil fericit

8. Cei 3 S: Simplu...savuros...sanatos — solutii pentru mese principale si gustari
9. De la burnout la wellbeing

10. Food mood connection



TEAM BUILDING CONCEPTS

A new and healthy approach

Varianta standard

e 3 zile — baie de cultura — un concept integrat de workhop-uri pentru minte, trup, suflet
— cu o echipa de specialisti stabilita in functie de tema abordata;

e Dezvoltam team building-uri tematice, precum Burn out, Provocarile imunitatii,
Afectiunile "moderne”, Sindromul de oboseala cronica, Bucuria feminitatii,
Etapa de pre si menopauza, Vitalitatea si longevitatea masculina, Fii in cea mai
buna forma a ta!, Sanatatea femeii — definim impreuna temele de interes, pornind
de la rezultatele obtinute in chestionare si in rapoartele de la medicina muncii sau
alegem o alta tematica pentru astfel de evenimente;

e Adresabilitate: 20 - 40 participanti.

Varianta Premium

5 zile de relaxare pentru grupuri de 20 - 30 de persoane, asociate cu o
expunere la specialisti din diferite domenii, de exemplu:

o Nutritie + sesiune de cooking cu chef bucatar

o Neurologie/ psihologie

o Sport

o Spiritualitate

o Business

o Creativitate — latura de talente, abilitati, activitati practice

o Dermatologie — zona de anti aging, intelegerea legaturii alimentatie /

suplimente/ sport/ tratamente/ proceduri — piele.

J

WELLBEING

A

%




-

WELLBEING
l ,

SCOALA PARINTILOR

 Un concept nou, inovator, dezvoltat de o echipa multidisciplinara
pentru parintii moderni, preocupati de starea de bine a familiei, a
copiilor, a adolescentilor, avand ca obiectiv principal Educatia stilului
de viata in familie;

e Workshop-uri lunare cu parintii din companie pe diferite teme de
interes, necesare in cresterea si dezvoltarea copiilor si
adolescentilor moderni;

e Evenimentele pot fi personalizate, sustinute cu parintii, dar pot fi
integrate si intalniri cu grupuri de adolescenti, pe teme de interes
pentru ei, cu un continut adaptat noii generatii;

e Obiectivul principal este educatia cu blandete. Copiii vor informare,
parintii vor educatie, ceea ce duce la prapastia dintre generatii si
adesea la compromisuri ce antreneaza furie, frica, neliniste, usi
trantite, mecanisme de protectie ce ranesc;
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AMBASADORI DE
WELLBEING

e Pregatirea echipei de ambasadori interni de wellbeing, cu care
stabilim calendarul anual de activitati, pentru transpunerea planului
de educatie in actiuni concrete, benefice pentru starea de bine;

e Workshop-uri lunare cu echipa, pentru monitorizare, feedback,
evaluare si planificare.




FIl IN CEA MAI BUNA FORMA A TA!
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ALINA EPURE JOANA IONESCU

Sa crestem
generatii sanatoase!

alinaepure@nutribalance.ro ioana(@asociatiaproeco.ro
+40 728 227 629 +4(0 7723 391 868
@alinaepure.nutribalance (@ioana.g.ionescu

in Alina Epure in loanalonescu
www.nutribalance.ro www.asoclatiaproeco.ro

GENERATIISANATOASE.RO
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