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Recomanddri alimentare si de stil de
viatd

e Evitati consumul de alimente prdijite, in
special in afara casei. Pentru prqjit,
preferati uleiul de mdsline, care poate fi
folosit chiar si de 4 ori. Inlocuiti treptat
tigdile antiaderente cu vase din fontg,
inox sau ceramica.

e Folositi recipiente metalice sau, pentru
alimente acide, recipiente din sticld.
Evitati plasticul si siliconul, mai ales
pentru alimente fierbinti sau acide.

e Nu utilizati spatule din plastic la gatit.
Alegeti ustensile din inox. Dacd clestii au
silicon, indepdrtati-I.

e Nu sdriti peste micul dejun. O optiune
usoard si nutritivd este omleta, care
poate fi pregatitd chiar de seara.

o Alegeti produse integrale (paste, paine
cu maigq, tortillg, foi de placintd integrole)
si asigurati-va cd carbohidratii nu
depdsesc 1/4 din farfurie.

e Nu tdiati sau tocati alimente pe
suprafete de plastic.
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e Evitati mancarea fierbinte in ambalaje de
tip takeaway (plastic sau hartie).
Acestea au adesea strat interior din
plastic, iar recipientele din aluminiu nu
sunt ideale. Dacd comandati, cereti
mancarea la temperatura camerei, fard
reincalzire.

e Dulciurile si fructele sunt mai bine
consumate dupd o masd completq,
pentru a reduce aportul total de zahdr.
Dacad puteti, faceti o plimbare de 15
minute dupd masa.

e Inloc de suc de portocale, consumati
fructul intreg. Dacd beti suc, diluati-I:
jumdtate apd, jumdtate suc.

e Evitati orezul sau pastele ramase peste
noapte la temperatura camerei.

e Dacd un aliment are chiar si putin
mucegai, nu il consumati (cu exceptia
branzeturilor speciale cu mucegai).

e Pentru dressinguri de salatq, preferati
combinatii cu ulei de mdsline, otet
balsamic, mustar, unt de arahide, miere
sau melasd.
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e Concentrati-va pe schimbari treptate ale
obiceiurilor alimentare, nu doar pe sldbit.
Scopul este o relatie sdndtoasd cu
mdancarea.

e Nu mdancati in fata televizorului sau a
telefonului. Creierul nu percepe corect
satietatea si veti consuma mai multe
calorii.

Reguli pentru portii si mese

e Dacd madncatiin oras si nu stiti cat sa
consumati:

e 1/2 farfurie: salaté& (minimum 3 culori), 2-
3 mdsline, 1-2 linguri ulei de mdsline

o 1/4: proteine (pui, peste mic, vitd slabg,
porc slab, oud sau cottage cheese)

e 1/4: carbohidrati (paste integrale, paine
cu maia 50-90g, cartofi, fasole, linte,
ndut sau orez)

e Nu asteptati sa va fie foarte foame.
Mesele regulate previn
supraalimentarea.
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Idei rapide de gustari

e Chefir sau iaurt cu nuci/migdale (max. 12
bucdti), fructe de sezon, scortisoard si
optional o linguritd de miere

e Pdine prqjita cu rosii si brdnza slabd
(péna la 40g per portie)

¢ Cand mancatiin oras
o Alegeti carne la gratar (frigarui, pui, vita,
peste, miel). Evitati kebab, donner,
shaorma, chiftele, pane si mezeluri.
e Combinati cu salata si putind pdine.
Evitati cartofii prdijiti si pita.
In restaurante:
e evitati prdjelile si excesul de pdine
e respectati regula:
e 50% salatd — 25% proteind — 25%
carbohidrati
e Dacdincd va este foame, puteti repeta
portia de pdnd la doud ori.
e Nuinmuiati pdinea in salatd — luati uleiul
separat.
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== Dulciuri si bduturi
o Alegeti deserturi cu proteine (oud, lapte,
iaurt), nu pe baz& de sirop, margarina si
faina in exces:

o cheesecake, crema tip budinca,
mousse de ciocolatd, inghetatd de
vanilie, deserturi cu biscuiti, iaurt si
nuci

e Pentru cafea:

o folositi stevia in loc de zahdr

o |a latte sau cafea cu lapte, preferati
s& add&ugati propriul lapte (cel din
lanturi de cafenele este inferior
calitativ si gras).
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