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Cu cât te preg te ti mai mult pentru c l toria ta de pierdere în greutate, cu atât vei avea mai mult succes.

Ne place sau nu, regulile i disciplina sunt esen iale în orice schimbare de comportament

I N E  U N  J U R N A L  A L I ME N T A R
Avem tendin a de a subestima cantitatea de hran
consumat
Noteaz ce m nânci i când pentru a ine cont de 
toate mesele, gust rile, b uturile i deserturile.
Mai mult, po i apela la o aplica ie pentru a calcula 
aportul si necesarul caloric

S E L I M I N I G R S I M I L E ?
Gr simile s n toase, precum Omega-3 i 
Omega-6, v ajut s arde i gr simea 
corporal , men inând în acela i timp 
masa muscular . 
Lipidele de calitate furnizeaz sa ietate i 
pot reduce absorb ia de carbohidra i.

H I D R A T EA Z - T E
Apa suprim apetitul, accelereaz metabolismul. 
Hidratarea este imperios necesar înainte i dup
efortul fizic, întrucât dizolv electroli ii i îi 
redistribuie în organism, cre te eficien a 
antrenamentelor. 
Deshidratarea poate accentua starea de stress, prin 
cre terea hormonului de stress cortisol.

A I  G R IJ L A  C A N T I T I  
M nânc mai pu in la mas sau încearc s
m nânci mese mai mici pe parcursul zilei. 
Fructele i legumele ar trebui s umple 
jum tate din farfurie, cerealele integrale  

i proteinele cealalt jum tate.
Caut resurse despre cât e por ia 
recomandat , s-ar putea s fii surprins c
o dep esti deseori.

P L A N I F IC
Planific un meniu cu alimente s n toase pentru o 
s pt mân . Ia-l cu tine la cump r turi i cump r
numai articole de pe list , astfel încât s ai în cas
doar alimentele potrivite.
Preg te te în weekend cereale fierte, legume la 
cuptor pentru 2-3 zile. Proteina o po i ad uga mai 
simplu

A S I G U R - T E  C T E  O D I HN E T I
Un somn bun de 7 8 ore ajut la reglarea 
hormonilor sa iet ii i foamei 
Lipsa somnului poate reduce 
metabolismul i po i confunda mai u or 
lipsa de energie datorat oboselii cu 
nevoia de hran .

F I B R E LE  L A  C O N T R O L

P streaz - i intestinul s n tos.
Sus ine digestia i ajut la diminuarea gr simii 
viscerale i ameliorarea profilului lipidic cu un 
aport ridicat de fibre din cereale integrale, legume, 
fructe, nuci.

F I I  A CT I V
Exerci iile fizice regulate sunt esen iale 
pentru succesul în pierderea în greutate. 
Vei arde calorii i vei cre te masa 
corporal slab pentru a accelera 
metabolismul.
Totu i dac nu practici de ceva timp un tip 
de activitate fizic , nu este momentul s
începi deodat cu dieta.

U I T D E  G U S T R I  C O M E R C I A L E
Alege gust ri pe baz de fructe, nuci i cereale 
integrale în starea lor natural . Batoanele proteice 
produse industrial nu sunt cea mai bun
op iune.Smoothie poate fi o variant ce combin
lipide, glucide i proteine, (unt de arahide, lapte de 
migdale, banana)

D I V E R S IF I C
Diversificarea alimentelor i metodelor 
de preparare este esen ial pentru a 
r mâne aderent la un plan alimentar 
s n tos.
Rutina este bun , dar prea mult poate 
aduce frustrare i lipsa de motiva ie.



evit capcanele i uit miturile despre sc derea în
greutate

E V I T C E R C U L  V I C I O S  Z A H R ,  
C A R B O H I D R A I  S I M P L I
Aceste alimente bogate în calorii au valoare 
nutritiv mic i destabilizeaz glicemia. 
Aparent ne dau energie dar de scurt durat , 
ulterior se instaleaz foamea înso it de deficitul 
de nutrien i.
În schimb, alege fructe, legume, proteine de 
calitate i cereale integrale. 

P L I C T IS E A L A  I A N X I E TA T E A  N U  S E  
C O M B A T  C U  M Â N C A RE
Te surprinzi deseori c râvne ti la o gustare 
f r a avea senza ia de foame? Analizeaz ce 
emo ie e în spate, poate e o anxietate care a 
pornit în urma unui gând îngrijor tor, a unei 
situa ii ce necesit o solu ie de care nu dispui 
sau e ti plictisit, demotivat pentru activit ile 
care- i necesit aten ia i încerci s mai tragi de 
timp.

REZULTATELE SEMNIFICATIVE NU APAR 
PESTE NOAPTE
Pierderea în greutate i men inerea ei necesit o 
schimbare a stilului de via . Pentru aceasta e 
nevoie de timp i angajament. 
Începe un plan i permite i câteva mese sau 
gust a te men ine 
motivat.

F R M I C  D EJ U N ?
In prima etap de sc dere în greutate nu esti 
suficient de preg tit pentru a estima corect 
necesarul i aportul pe mese.
Dac spui skip micului dejun, matematic 
vorbind pentru a aduce aportul caloric i 
nutri ional necesar vei consuma mai mult la 
restul meselor, adic târziu în zi.

N U  D O A R C A L O R I I L E  C O N T E A Z
Reducerea caloriilor este important pentru 
pierderea în greutate, dar trebuie s prive ti 
alimentele i ca surs de nutrien i.
Nu toate caloriile sunt egale din perspectiva 
impactului asupra s n t ii.

N U  T E  Î N F O M ET A  
Trebuie s m nânci pentru a pierde în greutate. 
Când nu o faci, metabolismul t u încetine te, 
iar corpul t u, în inteligen a sa activeaz
mecanismele de stocare a energiei pentru 
perioadele de lips de aport din orice aport cât
de mic.

A L C O O L  S A U  H R A N ?
B uturile alcoolice sunt bogate în calorii, reduc 
absorb ia nutrien ilor i pot încetini 
metabolismul. 
Nu da la schimb o por ie de nutrien i pe una de 
alcool prea des.
Limiteaz aportul la o por ie pe s pt mân .

este drumul t u i 
e unic

F R T E N T A I I  L A  Î N D EM Â N
Inainte de a demara dieta scap de dulciuri, 
chipsuri, înghe at i produse similare astfel 
încât s nu le consumi doar pentru c le ai în 
cas .
Verific în schimb stocurile de semin e, nuci, 
cereale integrale, paste de linte, maz re, 
quinoa.

Raporteaz progresul t u strict la rezultatele tale 
i nu ale altora.

Cere ajutorul unui specialist în nutri ie dac ai 
nevoie de suport personalizat www.nutritioncorner.ro


