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Regulile unei alimentatii sanatoase

1. Alege paine preparata din cereale integrale -
Cerealele integrale sunt asociate cu numeroase
beneficii pentru sanatate. Cerealele care Tsi
pastreaza bobul integral sunt o sursa buna de
vitamine din grupul B si minerale (zinc, fier,
magneziu $i mangan).

2. Mananca oua la micul dejun- Ouadle sunt
alimente sandtoase, mai ales daca le mananci
dimineata. Sunt bogate Tn proteine de buna
calitate si contin multi nutrienti esentiali.

3. Nu manca in graba - Ritmul In care mananci
influenteaza cat de mult vei manca. Apetitul,
cantitatea de alimente pe care o mananci si cat de
satul te simti dupa o masa sunt procese controlate
de hormoni care transmit un semnal catre creier,
spunandu-i daca iti este foame sau daca s-a
instalat senzatia de satietate.

4. Umple-ti farfuria cu legume - Trebuie sa
mancam cat mai des legume. Cea mai simpla
madasura pentru o alimentatie sanatoasa este sa i
pui pe jumatate din farfurie legume (NU cartofii
prdjiti). Alege legume sanatoase: broccoli, fasole
verde, varza de Bruxelles, legume frunzoase si
diverse salate.

5. Mananca putina carne - Principalii aliati care
fac parte dintr-o alimentatie sanatoasa sunt
cerealele integrale, nucile si semintele, legumele
fara amidon si fructele. Pe lista aceasta nu intra
carnea, pentru ca ea trebuie consumata cat mai
rar. intr-adevar, carnea este o sursd de proteine,
insa o poti Tnlocui cu leguminoase (fasole boabe,
soia, linte etc.), pentru ca si ele sunt bogate in
proteine.

6. Mananca iaurt grecesc - laurtul grecesc este
mai consistent si mai cremos decat iaurtul
obisnuit. Acesta are un continut mai mare de
grasimi si de proteine

7. Opteaza pentru un mic dejun echilibrat -
Micul dejun este cea mai importanta masa a zilei.
Prima masa a zilei ar trebui sa includa: surse de
proteine, grasimi sandtoase si carbohidrati
complecsi.

8. Alege grasimile bune- Acizii grasi
polinesaturati (grasimi nesaturate) sunt grasimi
bune, esentiale pentru organism (Omega 3 si
Omega 6). Uleiurile vegetale, nucile si semintele,
avocado, somonul, pastravul, macroul, sardinele si
heringul sunt exemple de alimente bogate in
grasimi nesaturate (bune).
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9. Mananca fructe si legume colorate -
Pigmentul multor legume si fructe reflecta diferitii
antioxidanti pe care acestea ii au Tn compozitie.
Multe dintre aceste substante chimice ne ajuts,
protejand corpul Tmpotriva afectiunilor cronice,
insa fiecare antioxidant si fitonutrient ne
protejeaza in mod diferit, tocmai de aceea, pentru
0 protectie optima, este bine sa avem o
alimentatie ce contine cat mai multe fructe si
legume de culori diferite.

10. la suplimente cu vitamina D3 si Omega 3 -
Vitamina D este o vitamina liposolubila (se dizolva
in grasimi), care este foarte importanta pentru
sanatatea sistemului osos si pentru buna
functionare a sistemului imunitar. Organismul
nostru o produce atunci cand ne expunem in mod
optim la soare, fara sa exageram. Un alt nutrient
important sunt acizii grasi Omega 3 care
indeplinesc multe roluri in organism: reducerea
inflamatiei, mentinerea sanatatii inimii, buna
functionare a creierului.

11. Creste aportul de proteine - Proteinele sunt
nutrientii care ne ofera cel mai mare grad de
satietate. Daca reusim sa ne crestem aportul de
proteine pana la aproape 1/3 din totalul de calorii,
vom manca mai putine calorii pe zi. Proteinele ne
ajuta sa retinem masa musculara. Surse de
proteine: produsele lactate, nucile, untul de
arahide, oudle, fasolea boabe si carnea slaba.

12. Bea ceai neindulcit - Este important sa reduci
consumul de zahar, iar o masura care te poate
ajuta este sa fnlocuiesti variantele de bauturi
nesandtoase din comert care contin multe calorii
si zahar cu unele mai sandtoase (de ex. ceai
neindulcit).

13. Nu uita lista de cumparaturi cand pleci la
supermarket / piata- Exista doua strategii
importante cand iti propui sa ai o alimentatie
sanatoasa: fa-ti din timp lista de cumparaturi si nu
te duce la piata sau la supermarket atunci cand ti-
e foame.
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14. Nu cumpara mancare de la restaurantele
fast food - In ciuda faptului c& ai unele optiuni
"sanatoase", multe restaurante de acest tip ofera
portii foarte mari, iar alimentele nu sunt sanatoase
(prajeli, carne tocata, cantitati mari de sare si
sosuri). Cel mai bine este sa iti prepari acasa o
varianta mai sanatoasa de pui sau de burger.

15. Evita carbohidratii si alege gustari
sanatoase - Este vorba de carbohidratii albi sau
simpli, cei pe care organismul nostru ii digera
foarte repede (painea alba, pastele, cartofii, orezul
alb, prajiturile ori produsele de patiserie, clatitele
etc). Daca 1ti plac aceste alimente, opteaza pentru
versiunile lor facute din cereale integrale.

16. Bea suficienta de apa- Hidratarea este
importantd. Trebuie sa bei suficienta apa pe zi
pentru a-ti mentine starea optima de sanatate.
Apa are multe roluri in organism: transporta
substantele care sunt indispensabile pentru
celulele noastre, elimina produsii reziduali
metabolici, mentine  temperatura internd
constanta etc.

17. Nu sari peste mesele principale ale zilei -
Daca nu iei mesele asa cum ar trebui, nu faci decat
sa 1ti dai organismul peste cap si sa Tti incetinesti
metabolismul, iar din aceasta cauza mai tarziu te
vei simti Infometat/a. Acest lucru poate duce la
excese culinare sau la alegeri alimentare
neinspirate.

18. Renunta la cartofii prajiti - Cartofii sunt o
garnitura frecvent intalnita, insa metoda prin care
sunt preparati determina efectele acestora asupra
sanatatii noastre: 100 de grame de cartofi copti =
94 de calorii, pe cand 100 de grame de cartofi
prajiti = 319 calorii. Cartofii prdjiti in baie de ulei
contin compusi chimici daunatori: aldehidele si
grasimile de tip trans. Inlocuieste cartofii prajiti in
ulei cu cartofi copti (la cuptor) sau fierti.

19. Fii mai activ - O alimentatie sandtoasa si
miscarea te ajuta sa fii in forma. Exercitiile fizice
reduc starile de depresie, de anxietate si stres.
Acestea sunt exact stdrile care au risc mare de a
contribui la mancatul compulsiv si la mancatul pe

fond emotional. Alte beneficii ale activitatii fizice:
iti intareste musculatura, te ajuta sa slabesti, iti da
mai multa energie, reduce riscul de boli cronice si
imbunatateste calitatea somnului.

20. Mananca multe fructe - Fructele sunt surse
importante de vitamine, minerale, fibre
alimentare, proteine si antioxidanti. Persoanele cu
o alimentatie bogata in fructe si legume au un risc
semnificativ. mai mic de obezitate, boala
cardiovasculara, atac cerebral, diabet si unele
tipuri de cancer.

21. Consuma fructele intregi, nu sub forma de
sucuri - Fructele sunt bogate in apa, fibre,
vitamine si antioxidanti. Pentru ca ele contin fibre
si diversi compusi chimici vegetali, zaharurile lor
sunt digerate foarte lent si nu provoaca cresteri
bruste ale glicemiei. Multe sucuri nu sunt
preparate din fructul real, ci contin zahar si
concentrat din fructe. Ele contin aproape la fel de
mult zahar ca o bautura carbogazoasa. Sucurilor
facute din fructele adevarate le lipsesc fibrele. Cel
mai bine este sa consumi fructul ca atare, spalat
bine Tnainte, si sa eviti sucurile, pentru ca in cazul
lor, este foarte usor sa consumi o cantitate prea
mare.

22. la gustari intre mese - Daca vor fi mai mult de
5 ore intre mesele tale principale, trebuie sa ai la
tine o gustare (un fruct, o mana de nuci, seminte
de dovleac, un iaurt mic etc). Aceasta gustare iti va
da energie si te va impiedica sa mananci in exces
la urmatoarea masa principala.

23. Gateste acasa - Pentru cd tu vei gati
mancarea, vei sti ce ingrediente pui in ea. Nu va
trebui sa i mai faci griji n legatura cu
ingredientele ascunse ori In legdtura cu numarul
mare al caloriilor.

24. Consuma alimente bogate in fibre si
carbohidrati complecsi - Cand consumi
carbohidrati este bine sa alegi variante bogate Tn
fibre sau cereale integrale (paste integrale, orez
brun, cartofii cu tot cu coaja). Acestea te ajuta sa
mentii senzatia de satietate mai mult timp.

25. Consuma putina sare - Excesul de sare poate
sa creasca tensiunea arteriala si riscul de a
dezvolta afectiuni cardiovasculare ori accident
vascular cerebral.

26. Mananca mult peste - Carnea de peste este o
sursa excelenta de proteine si contine multe
vitamine si minerale. Recomandare: mananca cel
putin 2 portii de peste pe saptamana, dintre care
cel putin o portie de peste gras (somon, pastrav,
hering, sardine, macrou), care are un continut
mare de Omega 3. Poti opta pentru peste
proaspat, congelat sau la conserva (pestele la
conserva si pestele afumat pot sa contina mari
cantitati de sare).

27. Alege uleiuri sanatoase - Exista unele uleiuri
vegetale si din seminte care sunt extrem de
procesate: uleiul de soia, de floarea-soarelui si de
rapita. Cauta alternative mai sanatoase: uleiul de
masline extravirgin, de avocado sau de cocos.

28. Redu consumul de zahar - Consumul regulat
de alimente si de bauturi bogate in zahar creste
riscul de obezitate si de carii. Evita: bauturile
carbogazoase cu zahdr, cerealele pentru micul
dejun cu zahar, prdjituri, tort, biscuti, produse de
patiserie, dulciuri, ciocolata, bauturile alcoolice etc.
29. Redu consumul de grasimi saturate - Exista
doua tipuri principale de grasimi: saturate si
nesaturate. Daca in alimentatie exista prea multe
grasimi saturate, poate creste cantitatea de
colesterol din sange, iar astfel creste riscul de
boala cardiovasculara. Evita: grasimea din carne,
carnatii, untul, branza tare, smantana, prajiturile,
torturile, biscuitii, untura, placintele etc.

30. Mananca din farfurii mai mici - Dimensiunea
farfuriei poate influenta cat de mult méncam la o
masa: daca mananci de pe o farfurie mare,
aceasta face ca portia ta sa para mai mica; daca
vei manca dintr-o farfurie mai mica, portia va
parea mai mare.
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