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Pandemia de COVID-19 ne-a dat peste cap jobul, planurile de
vacanta, antrenamentele, cursele de alergare si, in general,
toata viata, aruncandu-ne intr-o perioada de instabilitate si
nesiguranta. insa este important sa ramanem lucizi si s3
facem ceea ce putem pentru a preveni agravarea situatiei.

Este o perioada in care trebuie sa avem grija de
noastra si a celor dragi, sa ramanem acasa, pe cat posibil, si
sa respectam recomandarile de igiena.
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Vezi toate recomandarile pentru a preveni raspandirea COVID-19
pe

Daca te numeri printre cei care pot lucra de acasa, poate te confrunti cu
dificultati de concetrare, de adaptare la munca din propria locuinta.

- pe fond de stres, plictiseala sau anxietate se poate lasa
cu kilograme in plus, mai ales ca tableta de ciocolata si punga cu saratele sunt
usor accesibile.

In plus, exista un risc foarte mare de , deoarece aveam tendinta sa
exageram cu stocurile de alimente. Multe dintre ele, in special cele perisabile, se
vor strica si va trebui sa le aruncam.

Ca sa previi aceste situatii, iti oferim un care speram sa te ajute sa treci cu
bine peste aceasta perioada, din punctul de vedere al alimentatiei, dar nu numai.


https://cemafac.ro/
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Creeaza-ti
un program
si respecta-l

Este valabil atat in ceea ce
priveste alimentatia, cat si
munca:

O rutina iti va da putina
siguranta in atmosfera
generala de incertitudine
si neliniste.

Programeaza-ti mesele astfel
incat sa ai energie pe durata
intregii zile si asigura-te ca
sunt echilibrate nutritional
(carbohidrati, proteine,
grasimi).

Nu uita de hidratare.
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Introdu neaparat si pauze,
momente de relaxare si
miscare.

Poti face exercitii fizice
folosind doar greutatea
corpului, iar stretching-ul
te va ajuta sa-ti destinzi
muschii dupa ore de stat
in fata monitorului.
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Acum ca economisesti timp cu transportul spre si de
la serviciu, iar in timpul liber stai in casa, poti sa-ti
prepari mancarea fara graba.

Testeaza retete noi!

Poate e timpul sa rasfoiesti cartea aia de bucate care
sta in biblioteca si pe care n-ai deschis-o niciodata ;)

Pe de alta parte, pregatirea unor mancaruri din
copilarie sau legate de un moment placut din viata iti
va aduce cu siguranta putina bucurie.

Inainte sa gatesti, nu uita sa te speli bine pe maini,
timp de cel putin 20 de secunde, cu apa si sapun.

Dezinfecteaza cu atentie suprafetele din bucatarie!




Fa-ti o lista

inainte de a merge
la cumparaturi

Acest lucru este valabil oricand, nu doar pe timp de pandemie.
Vezi mai intai ce ai prin frigider si camara, apoi decide ce feluri
de mancare vrei sa gatesti, ce gustari si de ce ingredientemai ai
nevoie.

la in considerare spatiul de depozitare disponibil si

bazeaza-te mai ales pe produsele pe care deja le ai.

Scrie pe telefon sau pe hartie
alimentele pe care vrei sa le
cumperi.

Ca sa castigi timp, noteaza-le in
ordinea raioanelor de la magazinul
unde faci cumparaturi (de ex, mai
intai fructele si legumele,
conservele, painea, lactatele etc.).

Aprovizioneaza-te pentru o
perioada mai lunga, ca sa nu iesi
zilnic la cumparaturi, dar nu
exagera.
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Idei de alimente

Opteaza pentru alimente care rezista mai mult timp fara sa se strice, dar nu te feri
nici de cele proaspete.

Verifica atent termenele de valabilitate ale produselor!

» Fructe proaspete. Alege-le pe cele care mai rezistente, ca mere, portocale, grepfrut
etc. Le poti taia bucati si pastra la congelator pentru smoothies, prajituri sau ca
topping la iaurt.

 Legume proaspete (morcovi, ceapa, cartofi, teling, pastarnac, broccoli, conopida).

 Fructe si legume congelate. Isi pastreaza bine proprietatile nutritive si rezistd mai
mMult timp, daca sunt depozitate in conditii potrivite.

« Leguminoase uscate sau la conserva (fasole, linte, naut etc.). Sunt usor de folosit in
salate, la felul principal sau sub forma de garnitura si iti asigura un aport de
proteine, fibre si minerale.

» Paste, orez, quinoa, hrisca. Opteaza pentru paste integrale, orez brun sau basmati.

e Cereale simple (fulgi de ovaz, porumb, grau)

e« Conserve de mazare, fasole pastai sau porumb

» Conserve de peste (ton, sardine, macrou, hering). Alege-le pe cele in suc propriu sau
cu cat mai putin ulei.

e Carne si peste. De preferat congelate.

o laurt si branzeturi. Branzeturile tari si cascavalul rezista fara probleme multa vreme
in frigider. Le poti rade si pastra la congelator.

Lapte. la cutii mai mici, astfel incat sa nu se strice
dupa ce le deschizi, daca nu le consumi repede.
Oua. Depoziteaza-le pe un raft superior al
frigiderului; se pastreaza mai bine decat in usa,
unde temperatura variaza. Ouale fierte rezista in
frigider pentru o saptamana si sunt foarte
practice pentru salate sau la micul dejun.

Paine sau crackers. Painea se poate pastra la
frigider sau chiar in congelator.

Suc de rosii/ rosii pasate

Masline

Seminte si nuci. Sunt foarte bune pentru toast-
uri, salate, iaurt, legume sotate.

Fructe uscate (stafide, curmale, smochine, prune
etc.). Pentru cand ti-e pofta de ceva dulce.
Opteaza pentru versiunea deshidratata, nu
confiata.

Condimente si ierburi aromatice. Poti toca si
congela verdeturi proaspete, ca patrunjel, marar
sau leustean sau le poti cumpara uscate.
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Creeaza-ti
un mediu placut
de luat masa

Transforma spatiul unde mananci intr-un loc relaxant (poate similar cu
restaurantul preferat, daca ti-e dor de o iesire acolo). Acum e momentul
sa scoti vesela buna :)

Lasa deoparte telefonul, televizorul si laptopul cat iei masa.

Mesteca bine mancarea si acorda atentie texurii, gustului si mirosului.

=

Foloseste farfurii si boluri mai mici, ca sa-ti tii mai usor portia
sub control.
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Putina ciocolata n-a omorat pe nimeni.
Pastreaza-ti flexibilitatea si introdu in
alimentatie, moderat, si produse mai
putin nutritive, dar care te incanta prin
gustul bun.

Daca iti place sa gatesti, pregateste
deserturi homemade, care au avantajul
ca poti controla mai bine ingredientele
folosite.

Lasa loc
si de rasfat
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Scrie ce mananci si, mai ales, cum te simti atunci cand
mananci, daca este vorba de foame, de pofta sau incerci
sa potolesti anumite emotii pe care le traiesti.

Gaseste alte metode de alinare pentru
momentele dificile, in loc de mancare.

Tine legatura cu prietenii, familia si colegii
care sunt departe cu ajutorul tehnologiei.
Skype sau celelalte aplicatii care permit
convorbiri video te vor ajuta sa resimti mai
putin izolarea.

Tine un jurnal
alimentar
si emotional

Descopera in acest articol
alte strategii prin care sa

gestionezi (M ANCATUL

Un jurnal zilnic, in care sa notezi ce mananci, la ce ore, EMOTIONAL
dar mai ales cum te-ai simtit in acele momente, este ’

"’*) foarte folositor pentru a constientiza triggerul care te
/ face sa mananci compulsiv.

'


https://www.superfit.ro/strategii-pentru-a-gestiona-mancatul-emotional/
https://www.superfit.ro/strategii-pentru-a-gestiona-mancatul-emotional/
https://www.superfit.ro/strategii-pentru-a-gestiona-mancatul-emotional/
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Daca ai nhevoie de suport,
specialistii Superfit sunt alaturi de tine prin

CONSULTANTA ONLINE

Da click pe fiecare buton pentru detalii!

NUTRITIE PSIHOTERAPIE

surERet
flojo

REDUCERI DE PANA LA 40% contact@superfit.ro

fata de preturile din clinica! www.superfit.ro



https://www.superfit.ro/servicii-superfit-online/
https://www.superfit.ro/slabire-cu-nutritionist-online/
https://www.superfit.ro/recuperare-medicala-online/
https://www.superfit.ro/consiliere-psihologica-online/
https://www.superfit.ro/kinetoterapie-si-antrenament-online/
https://www.instagram.com/centrulsuperfit/
https://www.facebook.com/centrulsuperfit/
https://www.youtube.com/user/SuperfitRo
https://www.superfit.ro/
https://www.superfit.ro/

