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Ti-al tacut plannl?

Cu catte pregitesti mai mult pentru cdldtoria ta de pierdere in greutate, cu atat vei avea mai mult succes.

Ne place sau nu, regulile si disciplina sunt esentiale in orice schimbare de comportament

TINE UN JURNAL ALIMENTAR

Avem tendinta de a subestima cantitatea de hrana
consumata

Noteaza ce mananci si cand pentru a tine cont de
toate mesele, gustdrile, bauturile si deserturile.

Mai mult, poti apela la o aplicatie pentru a calcula
aportul si necesarul caloric

HIDRATEAZA-TE

Apa suprima apetitul, accelereaza metabolismul.
Hidratarea este imperios necesara inainte si dupa
efortul fizic, intrucat dizolva electrolitii si 1i
redistribuie in organism, creste eficienta
antrenamentelor.

Deshidratarea poate accentua starea de stress, prin
cresterea hormonului de stress cortisol.

PLANIFICA

Planifica un meniu cu alimente sanatoase pentru o
saptamana. Ia-1 cu tine la cumpadaraturi si cumpara
numai articole de pe listd, astfel incat sa ai in casa
doar alimentele potrivite.

Pregiteste in weekend cereale fierte, legume la
cuptor pentru 2-3 zile. Proteina o poti addauga mai
simplu

FIBRELE LA CONTROL

Pastreaza-ti intestinul sanatos.

Sustine digestia si ajutda la diminuarea grasimii
viscerale si ameliorarea profilului lipidic cu un
aport ridicat de fibre din cereale integrale, legume,
fructe, nuci.

UITA DE GUSTARI COMERCIALE

Alege gustdri pe baza de fructe, nuci si cereale
integrale in starea lor naturald. Batoanele proteice
produse industrial nu sunt cea mai buna
optiune.Smoothie poate fi o varianta ce combina
lipide, glucide si proteine, (unt de arahide, lapte de
migdale, banana)
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[ ] SAELIMINIGRASIMILE?

Grasimile sandtoase, precum Omega-3 si
Omega-6, va ajutd sa ardeti grdasimea
corporald, mentindnd in acelasi timp
masa musculara.

Lipidele de calitate furnizeaza satietate si
potreduce absorbtia de carbohidrati.

AI GRIJA LA CANTITATI

Manancad mai putin la masd sau incearca sa
mananci mese mai mici pe parcursul zilei.
Fructele si legumele ar trebui sa umple
jumatate din farfurie, cerealele integrale
siproteinele cealalta jumatate.

Cautd resurse despre cat e portia
recomandata, s-ar putea sa fii surprins ca
o0 depasesti deseori.

ASIGURA-TE CA TE ODIHNESTI

Un somn bun de 7 - 8 ore ajutd la reglarea
hormonilor satietatii si foamei

Lipsa somnului poate reduce
metabolismul si poti confunda mai usor
lipsa de energie datorata oboselii cu
nevoia de hrana.

FIT ACTIV

Exercitiile fizice regulate sunt esentiale
pentru succesul in pierderea in greutate.
Vei arde calorii si vei creste masa
corporala slaba pentru a accelera
metabolismul.

Totusi daca nu practicide cevatimp untip
de activitate fizica, nu este momentul sa
incepideodata cu dieta.

DIVERSIFICA

Diversificarea alimentelor si metodelor
de preparare este esentiala pentru a
ramane aderent la un plan alimentar
sdanatos.

Rutina este bund, dar prea multa poate
aduce frustrare silipsa de motivatie.



eVitd capcavele si uitd miturile despre scaderea n
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EVITA CERCUL VICIOS ZAHAR,
CARBOHIDRATI SIMPLI

Aceste alimente bogate in calorii au valoare
nutritiva mica si destabilizeaza glicemia.

Aparent ne dau energie dar de scurtda duratd,
ulterior se instaleaza foamea insotita de deficitul
de nutrienti.

in schimb, alege fructe, legume, proteine de
calitate si cereale integrale.

REZULTATELE SEMNIFICATIVE NU APAR
PESTE NOAPTE

Pierderea in greutate si mentinerea ei necesita o
schimbare a stilului de viata. Pentru aceasta e
nevoie de timp si angajament.

Tnoepe un plan si permiteti cateva mese sau
gustari ,gratuite” la alegere pentru a te mentine
motivat.

NU DOAR CALORIILE CONTEAZA
Reducerea caloriilor este importantd pentru
pierderea in greutate, dar trebuie sa privesti
alimentele si ca sursa de nutrienti.

Nu toate caloriile sunt egale din perspectiva
impactului asupra sanatatii.

ALCOOL SAU HRANA?
Bauturile alcoolice sunt bogate in calorii, reduc

absorbtia nutrientilor si pot incetini
metabolismul.

Nu da la schimb o portie de nutrienti pe una de
alcool prea des.

Limiteaza aportul la o portie pe saptaméana.
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PLICTISEALA SI ANXIETATEA NU SE
COMBAT CU MANCARE

Te surprinzi deseori cd ravnesti la o gustare
fara a avea senzatia de foame? Analizeaza ce
emotie e in spate, poate e o anxietate care a
pornit in urma unui gand ingrijorator, a unei
situatii ce necesita o solutie de care nu dispui
sau esti plictisit, demotivat pentru activitatile
care-ti necesitad atentia si incercisa maitragide
timp.

FARA MIC DEJUN?

In prima etapad de sciadere in greutate nu esti
suficient de pregatit pentru a estima corect
necesarul si aportul pe mese.

Daca spui skip micului dejun, matematic
vorbind pentru a aduce aportul caloric si
nutritional necesar vei consuma mai mult la
restul meselor, adica tarziu in zi.

NU TE INFOMETA

Trebuie sd mananci pentrua pierde in greutate.
Cand nu o faci, metabolismul tau incetineste,
iar corpul tau, in inteligenta sa activeaza
mecanismele de stocare a energiei pentru
perioadele de lipsa de aport din orice aport cat
de mic.

FARA TENTATII LA INDEMANA

Inainte de a demara dieta scapa de dulciuri,
chipsuri, inghetata si produse similare astfel
incat sa nu le consumi doar pentru ci le ai in
casa.

Verifica in schimb stocurile de seminte, nuci,
cereale integrale, paste de linte, mazadre,
quinoa.

Raporteaza progresul tau strict la rezultatele tale
sinuale altora.

Cere ajutorul unui specialist in nutritie daca ai
nevoie de suport personalizat www.nutritioncorner.ro



