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Salut!

Sper ca acest mini-ghid sa iti aduca o serie de informatii utile despre nutritie si sport.
Paginile sunt extrase din volumul Ecuatia slabirii, pe care il poti comanda pe
www.ecuatiaslabirii.ro.

Sunt dr. Serban Damian, specialist in nutritie sportiva — mi-am facut specializarea in acest
domeniu intr-un program international organizat de catre Comitetul Olimpic International, dedicat
medicilor, si condus de catre specialisti in nutritie din cele mai mari universitati ale lumii. Pana in
prezent, sunt singurul medic din Romania care a urmat acest program.

De asemenea, sunt absolvent al programului de Master “Nutritie si siguranta alimentara”
organizat de Universitatea de Medicina si Farmacie “Carol Davila”, Bucuresti, pe care |-am
terminat ca sef de promaotie.

Sunt medic specialist in medicina de familie, absolvent al Facultatii de Medicina Generala
din cadrul Universitatii de Medicina si Farmacie ,Carol Davila”, Bucuresti, membru al Colegiului
Medicilor din Bucuresti.

In anul 2007 am infiintat Centrul Superfit unde acord consultanta nutritionald (scadere si
crestere in greutate, ameliorarea performantelor sportive, recomandarea suplimentelor nutritive)
si de antrenament, atat publicului larg, cat si companiilor private, sportivilor de performanta,
echipelor sportive, loturilor nationale si olimpice. In 2017 am extins activitatea centrului,
adaugand serviciile pe care le poti vedea pe siteul www.superfit.ro, iar Centrul Superfit a devenit
una dintre clinicile importante ce se ocupa cu cresterea performantelor fizice.

In perioada 2016-2018 am fost nutritionistul Echipei Nationale de Fotbal a Romaniei,
ocupandu-ma direct de alcatuirea si supravegherea meniurilor si programelor de suplimentare
pentru jucatorii lotului A. De asemenea, fac parte din Comisia Medicala a FRF. In prezent sunt
nutritionistul echipei olimpice de baschet feminin 3X3, calificata la Olimpiada de la Tokyo.

De-a lungul timpului am fost preocupat sa impartasesc cunostintele dobandite in
pregatirea mea medicala si nutritionala. Am sustinut zeci de seminarii de nutritie, am participat
ca lector la conferinte nationale de nutritie si medicina sportiva, am fost invitat la sute de
emisiuni tv si radio la cele mai importante posturi din tara, am publicat sute de articole si trei carti
de specialitate, care sau bucurat de succes. In 2003 am publicat volumul “Stretching, secretul
flexibilitatii” la Editura Corint. Tn anul 2006 am publicat volumului “Superfit. Esentialul in fitness si
culturism”, o carte in care am adunat cele mai importante informatii din nutritie, antrenament (de
forta si cardio), slabire, suplimente nutritive. in 2017 am publicat cartea “Ecuatia slabirii. Ghid de
nutritie si antrenament pentru o viata de calitate®, un volum dedicat tuturor celor care vor sa
slabeasca si sa invete sa manance sanatos.

n prezent colaborez cu diverse televiziuni — ProTV, Antena1, Antena3, KanalD, B1TV,
DigiTV, TVR, MedikaTV. Puteti vedea o parte din inregistrari pe canalul meu YouTube.

Sunt alenrgétor de maraton si am participat la 0 multime de concursuri de alergare pe A
distante lungi. In 2008 am pus bazele Ro Club Maraton, primul club de alergare din Romania. In
prezent sunt presedintele acestui club, care a devenit cel mai mare din Romania.

Te invit sa vizitezi gi blogul meu www.nutritionist.info.ro


https://www.ecuatiaslabirii.ro
https://www.superfit.ro
https://www.nutritionist.info.ro

Oamenii imi cer adesea ,,trucuri”
pentru a manca sanatos si a slabi.
Sunt gata sa iti spun care sunt
principalele ingrediente ale

succesului:

de aici. Daca iti doresti cu adevarat sa

faci o schimbare, in mod sigur o vei
face. Dorinta vine din interior. Tu esti sin-
gura persoana care stie cu adevarat daca
exista si cat de puternica este aceasta
dorinta.

1 DORINTA DE A REUSI - totul pleaca

schimbarea stilului de viata este un

proces de lunga durata. Nu se in-
tampl3 de pe o zi pe alta. inarmeazi-te
cu rabdare, pune-ti la bataie resursele de
vointa si ambitie si bucura-te de rezulta-
te.

2 AMBITIA S| PERSEVERENTA -

chiar daca esti dornic sa ai rezulta-

te si dispus sa le obtii pas cu pas,
important este sa stii care sunt acesti
pasi, ca sa o iei pe drumul corect (care e
cel mai sigur, si nu neaparat cel mai
scurt). Fie te adresezi unui specialist, fie

3 INFORMAREA S| EDUCATIA -

incepi sa inveti pe cont propriu, de prefe-
rat ar fi ambele, insa important este sa
alegi un specialist adevarat si surse bune
de informare.

ORGANIZARE - ai nevoie de un
4 program pe care sa il urmezi. Pune

totul pe hartie (sau pe computer),
tine un jurnal al alimentatiei si al activita-

tii fizice si incearca sa respecti macar
90% din ce ti-ai propus.

REA - odata ce ai intrat in proces,

incearca sa te implici, nu doar sa
urmezi niste indicatii primite de la specia-
list sau din carti si articole. Pune-ti intre-
bari, cauta raspunsuri si urmareste atent
evolutia ta. Constientizand ceea ce faci, iti
dai sansa de a face o schimbare pe ter-
men lung.

5 iNTELEGEREA S| CONSTIENTIZA-

Vei gasi mai departe in mini-ghidul de fata cateva elemente esentiale care, sper, te vor
determina sa iei in calcul importanta alimentatiei sanatoase si a miscarii fizice pentru o
viata de calitate. Schimbarea stilului de viata actual porneste de la tine: treci de la efect-
ul pe care il are mediul, restrictiile din viata profesionala sau personala la cauza reala,

producand rezultatele pe care ti le doresti!




Imparte aportul caloric zilnic in felul urmitor:
mic dejun 25-30%, pranz 40%, cina 25-30%
(eventual si una-doua gustari de 5%).

MANANCA MAI MULTE

FRUCTE $SI LEGUME
PROASPETE S| CEREALE
INTEGRALE FARA ZAHAR
ADAUGAT. Acestea sunt
sarace in calorii, bogate in
fibre si induc rapid senzatia
de satietate. Fructele proas-
pete contin multe zaharuri si
in acest fel iti pot satisface
nevoia de dulce. Alege doar
compoturi fara adaos de
zahar. Creste consumul de
alimente bogate in fibre
solubile si insolubile.

NU ELIMINA PAINEA DIN

REGIMUL ALIMENTAR,
CHIAR DACA DORESTI SA
SLABESTI. Este un aliment
hranitor si care satura rapid.
Alege paine integrala, nea-
gra, cu seminte si lasa ca ul-
tima optiune painea alba.
In special dac ai probleme
cu greutatea, nu unge feliile
de paine cu unt, margarina,
gem, dulceata sau crema de
branza. La fel, consuma orez,
macaroane si cartofi fara
adaos de unt, ulei, sosuri

CEREALELE INTEGRALE

REPREZINTA UN ALI-
MENT IMPORTANT PENTRU
MENTINEREA SANATATII da-
torita continutului de fibre,
carbohidrati, antioxidanti, vi-
tamina B si fier. Astfel, con-
sumul regulat de cereale in-
tegrale ajuta la prevenirea
unor afectiuni importante,
precum diabetul, cancerul de
colon, rinichi si cel mamar, si
diverse boli cardiovasculare.

PESTELE CONSUMAT DE

CEL PUTIN TREI ORI PE
SAPTAMANA are numeroase
beneficii asupra organismului.
Datorita continutului de acid
docosahexanoic (DHA), peste-
le reduce riscul bolii Alzheimer.
De asemenea, pestele prepa-
rat la abur sau pe gratar este
usor de digerat, fiind sarac in
calorii. Mananca mai mult pes-
te, in special oceanic, care este
bogat in acizi grasi Omega 3.

REDU CONSUMUL DE

CARNE ROSIE (vaca, porc)
sau alege bucatile cele mai sla-
be. Elimina orice parte vizibila
de grasime. Sunca, mezelurile

si carnatii sunt pline de
grasime, sare si conservanti, de
aceea este bine sa le eviti, con-
sumandu-le doar rareori. Orga-
nele - ficatul, creierul, maduva
si rinichii - sunt hranitoare, insa
contin mult colesterol. Consu-
ma-le doar din cand in cand.

LACTATELE REPREZIN-

TA O CATEGORIE IMPOR-
TANTA DE ALIMENTE, dar Si
in acest caz este de preferat
sa alegi varianta degresata.
Spre exemplu, laptele degre-
sat are exact aceiasi nutrienti
ca laptele integral, cu excep-
tia unui procent de grasime,
ceea ce inseamna ca are un
continut caloric mai redus.

0 OUALE SUN]’ ALIMENTE
FOARTE HRANITOARE
insa au un continut important
de colesterol, de aceea este
de preferat sa nu consumi
mai mult de 5-6 oua intregi
pe saptamana. Totusi, coles-
terolul se gaseste doar in gal-
benus, de aceea poti manca
fara restrictie albusuri, care
reprezinta o sursa foarte
buna de proteine.

Opteaza pentru carne de curcan si de
pui — este bogata in proteine si saraca in
grasime. Da la o parte pielea, pentru ca
are un continut crescut de lipide.



ALEGE ULEIURI DE ORI-

GINE VEGETALA si evitd
untura si alte grasimi de origi-
ne animala (lipide saturate).
Grasimile nesaturate reduc
nivelul de colesterol din san-
ge, avand astfel un rol

ca au un continut caloric
mare, fara insa a avea valoare
ca aliment; in plus, unele au in
compozitie cafeina si toate
contin coloranti si conservanti
sintetici.

REDU SAU
RENUNTA LA

'y CONSUMUL DE

1) ,Ja'

Nu uita ca nu existd alimente
nocive, dar nici superalimen-
te. Valoarea alimentelor este
data de compozitia lor, iar
cantitatea poate face diferen-
ta intre sandatos si nesdndtos.

protector. Totusi, saturate sau

nu, grasimile au o valoare ca-

lorica mare - 9 kcal/g.

@ NU CONSUMA iN EXCES
ALUNE, nuci si seminte,

pe de-o parte din cauza conti-

nutului crescut de lipide, dar si
pentru ca sunt de obicei sarate.

EVITA GUSTARILE HI-

PERCALORICE - bogate
in zaharuri si grasimi — dul-
ciuri, prajituri, inghetata, mie-
re, siropuri, chipsuri, snacks-
uri. De asemenea, redu
consumul de bauturi dulci
(carbogazoase sau nu). Pro-
blema cu aceste sucuri este

-

- T:_k‘_

BAUTURI ALCOOLICE.
Un gram de alcool conti-
ne 7 kcal, deci dupa grasi-

% me este al doilea ,ali-
ment"” care vine cu un
aport caloric important in
organism. Bauturile alcoolice
contin foarte putini nutrienti;
doar berea si vinul pot fi con-
siderate intr-o oarecare ma-
sura alimente, deoarece au in
compozitie si cateva principii
nutritive. Un pahar de vin
rosu pe zi protejeaza organis-
mul impotriva afectiunilor
cardiovasculare datorita anti-
oxidantilor.

RENUNTA LA MANCAREA

DE LA RESTAURANTELE
FAST-FOOD. Preparatele din
aceste localuri sunt de obicei
foarte grase si sarate. Nu
toata mancarea de aici este
.junk-food", insa trebuie sa o
alegi cu multa grija pe cea
mai sanatoasa.
@ NU PREGI\-'\T! ALIMFNTE-

LE PRIN PRAJIRE IN ULEI.
Indiferent daca e vorba de
grasime saturata sau nesatu-

rata, prajirea creste semnifi-
cativ valoarea calorica a

alimentelor. Un cartof prajit
are de 1,5 ori mai multe calo-
rii decat unul fiert. Alege sa
gatesti prin coacere, fierbere,
frigere, grill sau baie de abur.

ATUNCI CAND IEI MASA

iN FAMILIE, pune man-
carea in farfurii individuale
pentru fiecare membru in
parte, si nu pe un platou. Cer-
cetatorii au descoperit ca oa-
menii care sunt serviti indivi-
dual si nu au posibilitatea de
a mai lua mancare de pe un
platou consuma cu pana la

35% mai putin.
@ iNTRERUPE PRICE ALTA
ACTIVITATE IN TIMP CE
MANANCI. Atunci cand iei
masa este recomandat sa
intrerupi orice alta activitate
pentru a sti cand sa te
opresti din mancat. Persoa-
nele care se uita la televizor
in timpul mesei consuma cu
aproape 300 de calorii mai
mult fata de cei care iau
masa fara a intreprinde o
alta activitate.

MANANCA ALIMENTELE

PREFERATE. Nu trebuie
sa te privezi de mancarea
preferatd, insa trebuie sa
faci alegeri inteligente.
De ce sa mananci un
cheeseburger de 800 de
calorii, cand un burger de
500 de calorii iti va satisface
papilele gustative la fel?
Poti manca ceea ce iti place
atata timp céat nu abuzezi.



GHID RAPID
DE ECONOMISIT
CALORII




inva;é cateva trucuri la indemana, cu ajutorul carora poti sa scapi intr-un mod
elegant (gustos si sanatos) de cateva zeci sau sute de calorii

ricate teorii si abordéri ar exista
despre slabire, pana la urma
totul se reduce la ecuatia sim-
pla ,calorii intrate versus calorii con-
sumate”. Regimurile pentru slabire se
pot alcatui in multe feluri, dar daca nu
vrei sa iti bati prea mult capul si, in
plus ti-ai propus sa iti imbunéatatesti
alimentatia, acest ghid simplu
de inlocuiri te poate ajuta sa
atingi foarte rapid si facil
ambele obiective.
Aproape pentru
fiecare aliment exista
un corespondent
mai sanatos, prin
asta intelegand o
densitate nutritio-
nald mai mare (deci
mai multi nutrienti
importanti raportati
la suta de grame) si o
densitate energetica mai
mica (ne referim la canti-
tatea de energie continutd in
suta de grame de aliment).
Experimenteaza timp de o luna aceste
substituiri alimentare sinatoase si vei
observa inceputul unei transformari:
vei pierde cateva kilograme, te vei simti
mai energic si mai in forma si vei acor-
da o atentie mai mare modului cum te
hréanesti.
Noile ingrediente sanatoase vor
aduce un aport de vitamine si minerale
esentiale pentru un organism puternic,
iar tu vei avea mai multd energie si un

corp armonios. Iatd cum poti prepara
retete aromate, care te vor face sa uiti
ca esti la regim:

Folosesti des pesmetul pentru a pregati
snitele, prajituri, paste sau placinte cu
o crusta crocanta? Ei bine, s-a constatat
ca pesmetul din faina alba este
sdrac in nutrienti si contine
sodiu in exces, favorizand
retentia de apa. Pentru
a experimenta aceeasi
texturéa crocanta, dar
cu mai putine calo-
rii si multe fibre,
alege fulgii de ovaz.
Foloseste blenderul
sau rasnita electrica
pentru a obtine o
pudra fina de ovaz,
care da o savoare aparte
fiecarei mese. Poti addu-
ga fulgi de ovdz macinati
la macaroanele cu branza, la
placintele cu legume sau carne de pui,
precum si la préjiturile glazurate cu
ciocolata sau caramel.

Branza este o sursa importanta de cal-
ciu, dar in acelasi timp contine grasimi
saturate si sodiu. Majoritatea per-
soanelor care incearca sa elimine kilo-
gramele in exces au renuntat la gustul
delicios, alegand sortimentele cu un



continut redus de grasimi. In principiu,
e in regul4, cu toate acestea, studiile de
specialitate au demonstrat ca branze-
turile light contin stabilizatori, E-uri,
coloranti si substante de ingrosare, care
pot sabota rezultatele unei diete. Vei fi
nevoit sa folosesti o cantitate mai mare
din aceste produse pentru a prepara
retetele tale preferate, iar ingredientele
din componenta branzei light pot stimu-
la apetitul, fiind mult mai dificil sa eviti
consumul excesiv de grasimi sau dul-
ciuri. Branza dietetica poate fi o solutie
pentru a evita acumularea kilogramelor
in plus, insa nu este nevoie sa renunti
la placerea gustului pentru a-ti mentine
silueta. Important este sa fii atent la
marimea portiei. Poti consuma 30 g

de branza in fiecare zi, fara sa pui in
pericol rezultatele unui regim alimentar
echilibrat.

Dintre sortimentele disponibile, iti
recomand:

parmezanul pentru paste, salate de

legume si pizza;

branza cu mucegai albastru pentru

omlete, paste, ciuperci, peste si salate

de fructe;

branza cheddar pentru sandviciuri,

cartofi la cuptor, pldcinte, clatite si

briose;

branza feta pentru saratele, legume la

cuptor, biscuiti si salate de cruditati;

branza gruyere pentru sosuri,
sufleuri, tarte si supe.

Aceste branzeturi traditionale vor da
un gust delicios fiecirei mese si, pentru
ca sunt foarte consistente, te vor ajuta
sa te mentii in forma si sa ai mai multa
energie.

De fiecare datad cand pregatesti o salata
sau un sandvici adaugi maioneza pentru
a obtine un gust special? Ei bine, acesta
ar putea fi motivul pentru care cantarul
s-a transformat intr-un ,dusman” greu
de invins. Maioneza contine o cantitate
importanta de grasimi saturate, care

favorizeaza cresterea colesterolului si
declansarea afectiunilor cardiovasculare.
Chiar daca va trebui sa elimini maioneza
din meniul tdu zilnic, exista o alternativa
gustoasa cu un numar redus de calorii

si multe vitamine. Piureul de avocado
este ideal pentru salate, iar atunci cand
iti pregatesti sandviciuri il poti taia felii
subtiri pentru a-1 combina cu friptura

de pui sau curcan, ardei gras, frunze de
salata verde si felii de rosii proaspete.
Daca preferi sa consumi legumele crude
sau rumenite la cuptor cu un sos gustos,
amestecd un avocado cu 200 ml de iaurt
simplu dietetic, o lingura suc de laméaie
si putind sare de mare.

Avocado contine de dou& ori mai
putine calorii decat maioneza si este o
sursa excelentd de acid folic si vitamina
E, fiind esential pentru un par matéasos
si o piele catifelata, fara riduri sau
cearcane.

ii,;i plac prajiturile, cornuletele sau
placintele cu aluat fraged, dar le eviti
pentru ca lista de ingrediente include
cel putin o jumaéatate de pachet de unt
sau mai multe linguri de ulei? Ei bine,
piureul de fructe este aliatul perfect
pentru deserturi pline de aroma si
savoare, care nu adauga centimetri
in talie. Continutul ridicat de vita-
mine si fibre te va ajuta sa ai un tonus
excelent, iar tenul tau va fi mai lumi-
nos si mai catifelat. Piureul de mere
se potriveste de minune cu aluaturile
pentru placinte, briose sau cornulete,
iar piureul de prune amplifica gustul
intens de ciocolatad atunci cand folosesti
cacao pentru a prepara negrese, praji-
turi insiropate sau chiar torturi.
Fierbe fructele si foloseste blenderul
pentru a obtine o pasta fina, fara sa
adaugi zahar. inlocuieste intreaga can-
titate de unt sau ulei cu piure de fructe,
iar daca nu ai timp sa prepari singur
piureul, cumpédrd mancare de bebelusi
care sa contind numai piure de fructe.



PIURE DE AVOCADO

Desi este un fruct, avocado are in compozitie mai mult de
jumatate grasimi, insa acestea sunt in cea mai mare parte
mono si polinesaturate, deci cu proprietati de protectie
cardiovasculara. La temperatura camerei are aceeasi
consistenta ca untul.

PIURE DE BANANE
Bananele au consistenta ideald, nu contin grasimi si in plus
aduc fibre, potasiu si vitamina B6.

SEMINTE DE CHIA

Aceste seminte asiatice pot substitui o parte din untul ce trebuie
adaugat in retete. Pentru aceasta vom hidrata 1 lingura de
seminte cu 9 linguri de apa, iar ceea ce rezulta poate fi
adaugat in preparate, inlocuind jumatate din untul necesar.
Vor reduce substantial valoarea calorica a preparatului.

ULEI DE MASLINE
Are in compozitie o cantitate importanta de acizi grasi
Omega 3 si nu contine grasimi saturate.

VANILIE

Are cu mult mai putine calorii, ceea ce va face ca preparatul
final sa fie ,de dieta”, insa nu mai putin gustos si aromat.
Chiar daca nu renunti complet la zahar, incearca sa inlocu-
iesti 2 lingurite de zahar cu jumatate de lingurita de vanilie.

EXTRACT DE STEVIA

Este un indulcitor hipocaloric natural, cu capacitate de in-
dulcire de 300 de ori mai mare decat a zaharului. Fiind atat
de concentrat, trebuie adaugat cu grija in retete, astfel incat
acestea sa nu devina prea dulci.

FAINA INTEGRALA

Indiferent ce gatesti, foloseste faina integrala si te vei
bucura de un gust deosebit, o textura aparte si o sanatate
mai buna. Faina integrala este produsa din tot bobul, deci
aduce o cantitate mai mare de vitamine B si fibre, care ajuta
la digestie si reduc riscul aparitiei diabetului zaharat si al
bolilor cardiovasculare. Cand o folosesti, poti sa adaugi cu
10% mai putina faina integrala, decat cea alba, pentru ca
este mai consistenta.



BISCUITI/COOKIES

in ciuda faptului ca
sunt gustosi, aduc

o groaza de calorii,
provenite in special din
zahar si grasimi satu-
rate, mai ales daca au
si un strat de crema.

versus

OUA

Sunt alimente hrani-
toare si ar trebui sa faca
parte din alimentatia
noastra curenta. Totusi,
cantitatea saptamanala
nu ar trebui sa
depaseasca 5 oua.

versus

OREZ ALB (decorticat)
Ca si in cazul altor
cereale, orezul decor-
ticat este saracit de
nutrienti valorosi.

versus

PASTE FAINOASE

De obicei au multe calo-
rii si ,merg” mai ales cu
sosuri, care le fac si mai
calorice. De preferat sa
fie gatite ,,al dente”, ca
sa aiba un indice glice-
mic mai redus.

versus

FRISCA
Concentreaza gra-
simea laptelui si este
in buna parte formata
din acizi grasi saturati.

versus




PIURE DE CARTOFI
Nu este neaparat un
preparat de evitat,
totusi are destule
calorii, mai ales daca
s-a adaugat unt sau
margarina.

SUNCULITA

Desi gustoasa, aduce
o multime de calorii,
iar acestea provin in
buna parte din gra-
simi saturate. Poate
avea multa sare si
poate fi afumata, ceea
ce o face nu tocmai
buna pentru sanatate.

OU iNTREG

Un galbenus contine
mai mult de jumatate
din colesterolul reco-
mandat zilnic. Pentru
0 persoana sanatoasa,
un ou pe zi nu este
nicio problema.

PASTE OBISNUITE
Sunt produse din faina
alba obisnuita, asa ca
au aceleasi proprietati
ca aceasta.

CARNE DE VITA

Este un aliment hrani-
tor, bogat in proteine
si fier, dar are si un
continut semnificativ
de grasimi saturate.

SMANTANA

La fel ca frisca, este un
produs foarte bogat in
grasimi saturate.

versus

versus

versus

versus

versus

versus




SALATA ICEBERG

in principiu nimic
de reprosat, doar ca
uneori putem alege
variante mai bune.

PAINE

Doua felii de paine inte-
grala iti aduc in jur de
140 kcal. Nu este putin!

IAURT CU FRUCTE
Cel din comert are
aproape intotdeauna
zahar adaugat, ceea
ce ii creste valoarea
calorica.

CRUTOANE

Aduc un plus impor-
tant de carbohidrati
la salate.

SUC DE ROSII
Contine sare, poate
chiar si zahar, iar in
unele cazuri conser-
vanti.

COMPOT DE FRUCTE
in cele mai multe
cazuri contine zahar
(iar cantitatea nu este
chiar neglijabila).

BOMBOANE

DE CIOCOLATA
Calorii cat cuprinde,
zahar, grasimi...
solutia perfecta
pentru a te ingrasa
si a deschide portile
multor afectiuni.

versus versus versus

versus versus

versus

versus




LEGUME CRUDE
Poti sa pui humusul
foarte bine sipe o
bucata de ardei
gras — mai putine
calorii si mai multe
vitamine.

POPCORN

Daca nu se adauga nimic la preparare (ulei, arome, sare),
aduc o cantitate rezonabila de calorii si mult mai putina
sare.

PIURE DE BANANE iNGHETATE

Pur si simplu pui bananele la congelator si apoi le
maruntesti. Ai obtinut o inghetata 100% fructe. Poti sa
adaugi si fructe de padure.

IAURT iINGHETAT

Vei economisi o buna parte din calorii daca folosesti iaurt
simplu, eventual partial degresat, in care adaugi bucatele de
fructe sau dulceata.

BRANZA DE VACI
SLABA

Contine putine
grasimi si o cantitate
importanta de
proteine.

IERBURI SAU SUC DE LAMAIE
Savoarea mancarii nu este data in mod obligatoriu de sare.
Recurge la plante pentru a pregati preparate savuroase.

PRAF DE USTUROI

Nu contine sodiu si pastreaza proprietatile curative ale
usturoiului proaspat. A nu se confunda cu sarea cu aroma
de usturoi.



DRESSING FACUT
ACASA

Amesteca otet balsa-
mic sau zeama de la-
maie cu ulei intr-o pro-
portie de 2:1 si adauga
orice condimente fiti
plac (rozmarin, cimbru,
oregano, piper).

LAPTE DEGRESAT

Atunci cand vrei sa economi-
sesti calorii si grasime, alege
aceasta varianta.

SCORTISOARA
Ai salvat aceste calorii in plus si te bucuri de un gust
deosebit.

EXTRACT DE STEVIA
Este un indulcitor hipocaloric extras dintr-o planta sud-ameri-
cana, cu putere mare de indulcire si extrem de putine calorii.

CEAI NEINDULCIT
E foarte simplu sa iti
faci acasa ceai (alege
ceai verde pentru ca
aduce antioxidanti) si
lasa-l neindulcit sau
adauga extract de
stevia.

VIN ROSU

Are ceva mai
multe calorii
decat cel alb, insa
aduce o cantitate
mai mare de
resveratrol, de
aceea e o alegere
mai buna.




CUM ITI PLANUIESTI
MESELE




Cand vorbim despre alimentatie sanatoasa, principalele doua cuvinte pe care
trebuie sa le avem in minte sunt MODERATIA si VARIETATEA.

Pentru a trage niste concluzii pertinente privind respectarea acestor doua
principii este de preferat sa iti analizezi alimentatia timp de o saptamana,
pentru ca o masa sau o singura zi nu poate sa spuna adevarul despre modul in

care te hranesti.

Calitatea alegerilor alimentare se refera
la a obtine cat mai mult din ceea ce con-
sumam. Alegerile alimentare de calitate
includ alimente bogate in fibre, grasimi
sanatoase (asa cum sunt cele din nuci,
seminte, avocado, ulei de masline), pre-
cum si cereale integrale, lactate si surse
slabe de proteine.

Diversitatea este elementul-cheie care
te ajuta sa iti aduci in organism un spec-
tru larg de nutrienti utili. Gandeste-te
la meniul tdu zilnic. M&néanci aceleasi
alimente la fiecare mic dejun? Sigur, e
mai simplu asa, dar in afara faptului
ca e plictisitor, nici nu iti dai sansa sa
te bucuri de toata gama de micronu-
trienti si substante fitochimice de care
ai nevoie.

Opteaza pentru varietate in alimen-
tatie! Chiar dacéd, de exemplu, iti place
s& mananci cereale la micul dejun, cel
putin alege tipuri diferite (dar nu méa
refer la branduri diferite, ci la tipul de
cereale — ovaz, grau, orez, porumb).
Fiecare aliment in parte vine cu un
spectru diferit de nutrienti, avand
beneficii particulare pentru sianatate.

FA-TI TIMP SA MANANCI!

Multi oameni traiesc cu impresia cé sin-
gurele mese sanatoase sunt cele la care
stai asezat la masa, ti se servesc 2-3
feluri, mananci pe indelete. Sigur, asa

ar fi ideal, insa trebuie sd ne adaptam
la posibilitati.

Important este sa ai un plan care
sa iti dea siguranta ci nu ramai fara
hrana in niciun moment al zilei. Plani-
ficarea ar putea sa para o adevarata
corvoada pentru unii oameni. Desi
pentru alte aspecte ale vietii, cum ar fi
jobul, acestia reusesc sa se organizeze,
atunci cand vine vorba de alimentatie,
incep sa gasesca o multime de scuze: nu
stiu unde voi fi in acel moment al zilei, nu
am timp sa planific, nu stiu cat va dura
sedinta, sunt in masind toata ziua etc.

Retine un lucru esential: planul pe
care ti-1 faci nu trebuie sa fie rigid. Ai
nevoie doar de niste repere, iar restul il
vei construi pe parcurs.

Incearc si identifici ocaziile cand poti
sa méananci, indiferent dacé e vorba de o
gustare sau de o masa principala.

Chiar si cei mai ocupati oameni sau
cei cu programe dezordonate pot sa
identifice anumite momente in care
se pot hrani. S zicem ca nu poti sa te
asezi la masa si sd ménéanci, insa te poti
stradui sa gasesti momente in care ai
putea sa te alimentezi concomitent cu
alte activitati: cand te pregatesti pentru
serviciu, scoald sau o sedinta, cand con-
duci sau calatoresti spre o destinatie,
cand lucrezi la birou sau cand pierzi
vremea intre doua intalniri. Da, ideal



ar fi s stai la masé si s mananci pe
indelete, savurand fiecare inghi-
titura, dar atunci cand nu este
posibil acest lucru, retine ca e de
preferat s4 mananci mai pe fuga
decat sa sari complet peste o
masa.

Incearcs si nu lasi mai mult de
4-5 ore intre doua mese, evitand
astfel scaderea exagerata a nivelu-
lui glucozei in sange si a depozitelor
de glicogen, principalele surse de
energie.

DECI, CUMITI PLI\NUIE$TI MESELE?
Micul dejun si pranzul par sa fie cele
mai dificile mese din punct de vedere al
timpului, pentru ca de obicei dimineata
suntem grabiti s ajungem la serviciu
sau scoald, iar la pranz suntem prinsi
cu nenumarate probleme. Si cina este

o provocare, pentru ci nu de putine ori
suntem prea obositi pentru a ne gandi
si la ce vom manca. Asadar, cum pro-
cedam?

MICUL DEJUN

Este una dintre cele mai neglijate mese.

Motivele sunt numeroase: nu am timp,
nu mi-e foame, am o senzatie de greata
dimineata, prefer s& beau o cafea si

sa fumez o tigara. Desi la inceput o

sa para dificil sa iti formezi obiceiul

de a ménca dimineata, iti garantez ca
daca iti vei impune sa nu iesi din casa
fara a manca, in scurt timp (de ordi-
nul saptamanilor) acesta va deveni o
obisnuinta si vei simti o nevoie reala de
a te hrani dimineata. Existd o multime
de studii care arata ca micul dejun
vine la pachet cu o multime de beneficii
pentru sanatate. Este de preferat sa
mananci micul dejun in maximum 2 ore
de la trezire.

Ai la indeména o multime de variante
de mic dejun. Nu trebuie sé fie ceva
complicat: poti s& mananci un sand-
vici — paine integrald cu branza si 2-3
legume proaspete, sau cereale inte-
grale si iaurt, sau un ou cu paine si o

rosie. Sau poti merge pe variante dulci,
cum ar fi biscuiti integrali cu gem si
lapte, un smoothie cu fructe, seminte si
iaurt, sau o prajitura de casa si ceai.

Fie ca urmaresti sa slabesti, s iti dezvolti
muschii, si te antrenezi pentru maraton,
sau doar sa-ti protejezi sdnatatea, micul
dejun este intr-adevar cea mai impor-
tanta masd a zilei. Ai putea sa iti ima-
ginezi cd o masa bogata in grasimi sau
in zaharuri simple este cea mai proasta
alegere, insa trebuie sa stii ca cea mai
nesdndtoasa optiune este s nu mananci
deloc masa de dimineata.

Oamenii care sar peste masa de
dimineatd — sau incep ziua doar cu o
cani de cafea — nu au doar mai putina
energie, dispozitie proasta si memorie



CEREALE LA MICUL DEJUN?

A fost stabilita o legatura intre obiceiul de a
manca cereale integrale la micul dejun si
nivelurile reduse de cortizol, hormonul stresului,
care se gaseste in relatie atat cu cresterea in
greutate, cat si cu tendinta de a acumula grasime
abdominala. Asa cum se stie, o talie mare este
principalul semnal de avertizare pentru sindromul
metabolic, care creste de cinci ori riscul de diabet
de tipul 2 si de trei ori riscul de infarct de miocard.
Poti sa iei o portie de cereale la micul dejun
dintr-o felie de paine din grau integral, o tortilla

din porumb integral sau o portie de cereale integrale. Beneficiile pentru sanatate ale

cerealelor integrale includ:

B reducerea riscului de moarte din cauze cardiovasculare cu aproape 60%, prin prezenta fibrelor;
B fibrele solubile din ovaz si tarate reduc LDL-ul si colesterolul total.

mai slaba decét cei care méananca micul
dejun, dar se confrunti de asemenea cu
riscuri de sinitate serioase. In primul
rand, sunt mai predispusi la a deveni
obezi, ceea ce, la randul sdu, creste
riscul multor boli, inclusiv afectiuni
cardiovasculare, guta, probleme ale ar-
ticulatiilor, diabet zaharat tip 2 si chiar
unele forme de cancer.

Micul dejun potrivit nu doar reduce
riscul de a ménca peste méasura mai
tarziu in timpul zilei, dar accelereaza de
asemenea metabolismul, ofera combus-
tibil corpului si creierului si te ajutd sa
mentii o greutate sandtoasa.

Este de preferat ca la micul dejun sa
se includa atat proteine, cat si fibre,
cum ar fi cereale integrale neindulcite
amestecate cu iaurt degresat, lapte
semidegresat sau lapte de soia, la care
se pot adduga fructe proaspete. Un
mic dejun satios ii ajutd pe oameni sa
consume in medie cu 100 de calorii mai
putin pe zi, suficient pentru a ajuta la
pierderea a 5 kilograme pe an.

Pentru multi dintre pacientii mei,
aceasta notiune este necunoscuta. Chiar
si cei care se bucura de o pauzi destinata
mesei de pranz, in multe cazuri prefera

sa continue si lucreze, sarind peste
pranz sau mancand te miri ce, in loc sa
isi aloce méacar 15 minute pentru hrana.
Daca nu ai acces la hrana de calitate la
serviciul tdu, nu ezita sa iti iei la tine

un pranz gatit acasa sau gaseste o firma
de catering care iti poate livra prepa-
rate sanatoase. Daca ai posibilitatea, e
bine sd nu mananci chiar la birou, ci sa
gasesti un alt loc (multe firme au bucata-
rii sau exista cantine in cladire). Aceasta
atitudine te ajuta sa te mai destinzi si sa
iti muti gandurile de la activitatea pro-
fesionala, ceea ce iti va creste producti-
vitatea; in plus, te ajutd sa constientizezi
mai bine ceea ce mananci.

In mod paradoxal, pentru unii oameni
este masa la care intampina cele mai
mari probleme legate de planificarea ei
— vii acasa obosit si te repezi la frigider,
cedand tentatiei sau comanzi ceva
pentru acasa si sub imperiul foamei

si al oboselii ,pierzi” controlul in fata
unor preparate nu tocmai sanatoase.
Ca sd eviti aceasta situatie e bine sa iti
planifici din timp mesele de seara. Ai
putea sa faci aceasta planificare chiar
si pentru o sdptdmana inainte. Desigur,
nu trebuie s8 mananci in fiecare luni



peste, marti salata cu branza si asa mai
departe. Variatiile sunt permise si chiar
recomandate, insd o minima planificare
iti va da sansa sa respecti o alimentatie
sandtoasa, fara a ajunge in situatia ne-

placuta de a manca la repezeala primul

lucru pe care il gasesti in casa.

GUSTARI PE DRUM

Lipsa timpului pare sa fie cel mai
obisnuit obstacol de care se impiedica
oamenii zilelor noastre. OK, poate nu ai
timp sa stai 30 de minute la masa, insa
cu siguranta iti vei gdsi cateva minute
de-a lungul unei zile intregi.

A sari peste mese este intotdeauna o
idee proastd. In acest interval de timp
in care corpul nu primeste hrand, se
instaleaza senzatia de foame si toate
intentiile noastre bune privind alimen-
tatia sdnédtoasd sau sciderea in greu-
tate se duc pe Apa Sdmbetei. Suntem
programati pentru supravietuire, ceea
ce inseamna ca orice semnal extern
care ar putea sa transmita ideea de
sJinfometare” sau lipsa a hranei este
suficient de puternic pentru a ne face
sa ne pierdem controlul si s& cautam o
sursa de energie. Atunci cand sari peste
o masa, deschizi poarta catre o posibila
perioada de mancat in exces. Pe de alta
parte, mancatul frecvent este o solutie
la indemana pentru a preveni supra-
alimentarea. Iata ce se intampla cu tine
atunci cand sari peste mese:

B performante intelectuale si fizice
scazute — vei vedea ca productivitatea
ta se reduce in perioada imediat ur-
matoare. O explicatie consta in faptul
ca nivelul scazut al glicemiei va avea
repercusiuni imediate asupra creierului,
pentru ca reprezinta principala sa sursa
de energie;

B aportul excesiv de energie — acest
lucru se intampla atunci cand sari peste
mese si apoi iei o masé foarte bogata,
care iti aduce un plus important de
energie. Corpul tdu va reactiona de-
pozitand o parte din aceasta energie in
loc s& o consume, asa cum s-ar intampla

daca ai ménca fragmentat, de-a lungul
intregii zile.

Din observatiile mele, confirmate si
de studii diverse, simpla respectare a
meselor reprezinta un prim pas eficient
catre scaderea in greutate, normaliza-
rea alimentatiei si mentinerea unei
greutdti normale.

Daca chiar nu ai timp sa mananci
mesele principale (se poate intampla
acest lucru, nu toatad lumea traieste o
viata asa cum ar trebui), atunci solutia
care iti rdméane la indeméana este sa
mananci mai multe mese mici — sa le
numim ,gustari” — pe toata durata zilei.

Practic, poti s& ménanci oriunde si
oricand vrei, insé nu orice si oricat.
Desi poate sa para o indepéartare de la
normele alimentatiei sdnétoase, de fapt
este o apropiere de modelul primordial
de alimentatie al omului primitiv (si
al tuturor primatelor) care se hranesc
aproape permanent (evident, atunci
cand au acces la hrana).

Care ar fi avantajele unui astfel de
mod de a manca? Subliniez ca este o
alternativa la modul clasic de a ménca,
fiind doar o strategie pentru cei care nu
au alta alegere la indemana.

In afara de avantajele legate de ma-
nagementul timpului, exista si o serie
de avantaje medicale:

M reducerea colesterolului si a proce-
sului aterosclerotic — studiile au aratat
ca la un aport caloric identic, cei care

Principalele motive invocate de oa-

meni pentru a sari peste mese sunt:

B micul dejun - se trezesc prea tarziu,
nu au senzatie de foame, nu au nimic
de mancat la indemana;

M pranz - sunt prinsi in sedinte si

intalniri, au un program dezordonat
sau incarcat, uita saisiia la ei
mancare sau le e lene sa faca asta,
sunt prea ocupati cu munca;

M cina - ajung tarziu acasa, nu au nimic
pregatit, au un alt program.




fragmenteaza mai mult alimentatia
prezinta un risc cardiovascular mai
redus. Si nu vorbim de 20 de mese pe zi,
ci de 4-5 mese;

B performanta mentald este semnificativ
crescuta la cei care iau mai multe mese pe
zi, in special gustarile dupa pranz, cand
performantele intelectuale incep s& scada.
Si gustarea dintre micul dejun si pranz
este importanti. In loc sd bei inci o cafea
pentru ca te concentrezi mai bine la lucru,
incearca sa 1el o gustare sandatoasa si vel
vedea o schimbare;

M controlul greutatii — de

care le bagam in gura, fara sa constien-
tizam acest lucru: covrigei, bomboane,
sticksuri, chipsuri, chiar si fructe (care
au si ele destule calorii). Era candva

o reclama la TV in care un personaj
spunea ca el poate sa manance doar un
singur chips, insa curand realiza ca ii
este imposibil si dddea iama in toata
punga. Din pacate pentru noi, consuma-
torii, aceasta este o realitate trista: sun-
tem tentati sa ,ciugulim” fara a gandi
astfel de produse, consumand o multime

cele mai multe ori, oamenii FIE CA E VORBA DESPRE CONTROLUL GREUTATTII,

privesc cu suspiciune
aceastd recomandare de
a manca mai des, consi-
derand ca in felul acesta
se vor ingrésa.

De fapt, studiile au
aratat ca efectul este in-
vers si cd oamenii care madnanca de mai
multe ori pe zi au sanse mai mari de a-si
mentine greutatea si chiar de a slabi.

Cei mai multi dintre noi inregis-
treaza o senzatie de lipsa de energie,
combinatd cu foame si somnolenta
undeva pe la ora 3—4 dupa-amiaza. Unii
incearca si se abtina eroic, Insa apoi
»sparg” frigiderul cand ajung acasa,
altii se apuca sa ménénce tot felul de
nimicuri prea putin hranitoare. In mod
normal, ar trebui s4 mancam o gus-
tare sanéatoasa, care sa ne potoleasca
foamea, prevenind astfel riscul de a
manca excesiv la cina.

Probabil, singura problema legata
de acest gen de mancat frecvent apare
atunci cand uitdm ce si cand am man-
cat. Se poate intampla asta, pentru ca
traim in viteza, in sistem ,multitasking”
si e destul de simplu sa ne trezim cad am
exagerat cu mancatul. Am constatat nu
de putine ori ca pacientilor mei le vine
greu sd isi aminteasca ce au mancat
ieri, ca sd nu mai vorbim de zilele ante-
rioare. In plus, memoria este foarte
selectiva atunci cand preferam sa nu ne
aducem aminte despre méruntisurile pe

DE PERFORMANTE INTELECTUALE SAU
SANATATE LA MODUL GENERAL, FRECVENTA
MESELOR ARE O INFLUENTA POZITIVA.

ATENTIE INSA LA CANTITATI!

de adaosuri inutile, care se vor transfor-
ma in cele din urma in grasime si ne vor
sabota toate incercarile de a reveni la o
greutate normala.

Pentru a evita aceastéa situatie in care
mancdm necontrolat si in exces, tre-
buie sa acorzi atentie activitdtii numite
yhranire” si s& nu mananci pe modul
automat. Iata cateva idei:

M stai jos s1 savureaza — o gustare nu ar
trebui sa dureze mai mult decat o masa
obisnuita;

M pune-ti o portie, nu te servi direct din
cutie/punga/pachet (de exemplu, iti iei

3 biscuiti si pui pachetul la loc);

M retine cantitatea consumata, pentru ca
la sfarsitul zilei sa iti poti face un bilant.

Conteaza foarte mult si ceea ce
maéananci. Alege alimente cu densitate
nutritionald mare — asta inseamné cé
ele iti vor aduce o cantitate importanta
de nutrienti pretiosi raportat la unita-
tea de masura si la aceeasi valoare
energetica. i!:i propun urmatoarele
variante de gustari: batoane de cere-
ale, fructe uscate, sandviciuri, branza
de vaci, salata, alune, fistic, lapte cu
cereale, stafide, peste, supa, felii de pui



sau curcan, iaurt, chefir.

Tine la indemana toate aceste gustari,
pentru ca rolul lor este sa le consumi
rapid, fara prea mult timp petrecut pen-
tru a le pregati sau a le mesteca.

O IDEE PENTRU GUSTARI -
BATOANELE ENERGIZANTE
Batoanele prezinta o serie de avan-
taje pentru care ar putea fi alese ca
gustari intre mese: dimensiuni mici,
nu se stricad usor, nu se deformeaza
usor, nu fac mizerie si nu lasa resturi
(cu exceptia ambalajului, dar care nu

e un impediment asa important) si pot
fi tinute practic oriunde — in geanta
sau servieta, sertar, dulap, frigider sau
chiar in buzunar. Desi par séi fie gus-
tarea ideald, trebuie sia avem in vedere
faptul ca au o compozitie diferita, nu
totdeauna optima4, de aceea trebuie sa
ne uitdm mereu pe eticheta.

Unele batoane pot sa contini o can-
titate destul de mare de grasimi satu-
rate, acele grasimi care atunci cand
sunt consumate in exces favorizeaza
progresia aterosclerozei. Este de prefe-
rat sa alegem batoane bogate in fibre
(> 3 g) si care contin o cantitate redusa
de grasimi saturate (< 3 g). In privinta
cantitétii de proteine continute, unele
batoane pot sa aiba mai mult decéat ar fi
nevoie (necesarul zilnic pentru o femeie
obisnuita este de 40-50 g, iar pentru
un barbat de 55-70 g). Nu se justifica
sa consumi batoane cu o cantitate mai

mare de 10 g.

Atentie si la batoanele foarte dulci,
care contin o cantitate mare de zahar
si grésimi, ceea ce le face sd nu fie o
alegere prea buna.

STRATEGII ALIMENTARE PENTRU
OAMENI OCUPATI

Ritmul actual al vietii poate fi un obsta-
col serios in respectarea unui regim
alimentar care sa ne aduca satisfactii,
indiferent care este obiectivul final:
scdderea sau cresterea in greutate,

ori pur si simplu sa traim sanétosi,
mentinandu-ne o greutate optima.

In lista noastra cu priorititi, se
intdmpla ca alimentatia sa fie pe unul
dintre ultimele locuri, pentru ca de
multe ori serviciul si obligatiile zilnice
ne coplesesc si ne consuma o mare parte
din timp. A méanca corect nu este un
lucru pe care ,ar trebui” sa il facem, ci
este obligatoriu. Nu este usor, dar nici
imposibil. Iata cateva idei utile care te
ajutd sa respecti un regim alimentar:

M Fii organizat — fa-ti un plan si tine-te

de el. Gandeste regimul alimentar

pe perioade mai lungi (cateva zile, o
saptdmana) si cumpara alimentele
necesare pentru aceasta perioada.

[ | imparte mancarea in mai multe mese
mici pe zi. Organismul va functiona mai
eficient daca il alimentezi constant.

B Pregiteste-ti toate mesele de seara sau
in cursul diminetii, pentru ca in timpul
zilei nu vei avea totdeauna timp sa gatesti.

IEI 0 GUSTARE PENTRU CA iTI ESTE FOAME SAU DIN ALT MOTIV?

De multe ori ne gasim diverse motive pentru
a manca. De exemplu, unii oameni nu se simt
confortabil sa ia 0 pauza de munca pur si
simplu, si de teama de a nu fi perceputi ca

lenesi sau ca pierd vremea, mascheaza

aceasta pauza intr-una luata pentru a manca

ceva. Altii se simt anxiosi sau neajutorati
daca trec printr-o perioada in care chiar nu
au nimic de facut si atunci isi gasesc ,de

lucru” mancand. Trebuie sa constientizezi ca

ai aceste probleme, daca vrei sa slabesti sau
s3 iti mentii greutatea. Intreaba-te daci iti
este cu adevarat foame si raspunde cinstit.
In cazul in care vei constata ca de fapt nu ai
o0 senzatie reala de foame, ci doar cauti o
metoda sa pierzi vremea sau sa ascunzi alte
comportamente, incearca sa gasesti alte
lucruri de facut. Ai nevoie de o pauza de
munca? Nu te refugia in mancare, ci chiar
relaxeaza-te sau citeste o revista.




M [a-ti méancare la tine (in recipiente de
plastic) si nu te baza exclusiv pe sand-
visuri.

M Obisnuieste-te sa ai totdeauna la tine
apa plata sau minerala.

B Nu te complica prea mult cu retete
sofisticate si greu de preparat. Cele mai
simple combinatii de alimente au avan-
tajul ca sunt usor de pregétit, dar si de
estimat din punct de vedere nutritional
(calorii, macronutrienti).

In zilele noastre, se giteste tot mai
rar. Unora nu le place sa gateasca, altii
nu stiu, insé cei mai multi oameni nu
au timp sau, mai corect spus, nu isi fac
timp sa gateasca. Realitatea este c4,
dupa o zi dificila, ultimul lucru de care
ai chef este sé te apuci sa gatesti, mai
ales o reteta sofisticata. E de inteles.
Problema e cd multi oameni gandesc in
termeni extremi, de genul ,daca tot nu
pot sa manéanc perfect sanétos, atunci
nu are rost s Imi mai bat capul”. Si 1si
cumpara un hamburger cu cartofi prajiti
si o bautura dulce.

MESELE LA MUNCA S1 PE DRUMUL
LA MUNCA. Cea mai simpla cale de a
mentine afacerea in zona casual este
sa iel masa impreuna cu partenerii sau
clientii. Adesea, afacerile importante se
fac la masa cu clientii, fiind pecetluite
cu un pahar de vin. Cand vine vorba de
afaceri, timpul este un factor-cheie, iar
timpul este un element critic pentru
toata lumea. lata cateva idei aplicabile
pentru diverse momente ale zilei:

intalnirile de dimineati si la cafea.
Micul dejun este intr-adevar o masa
importanta a zilei si nu ar trebui omis.
O masa usoara luata dimineata te ajuta
sa nu devii vulnerabil in fata deciziilor
proaste privind alimentatia pe intrea-
ga zi. Atentie la consumul exagerat de
cafea — unii oameni au tendinta s& bea
cafea de plictiseala si se intAmpléa sa
consume cateva cesti de-a lungul unei
zile, stand la birou sau la sedinte.

ii;i sugerez cateva strategii pentru a
scapa de obiceiul consumului exagerat
de cafea:

B mergi la intalniri sau sedinte dupa ce
ai luat micul dejun;

M limiteaza cafeaua la doud cesti pe zi;
B nu mai bea cafea dupa pranz, astfel
incat sa iti asiguri un somn linistit;

B treci pe cafea decofeinizata;

M adauga lapte slab in loc de frisca.

Mesele de afaceri. La aceste mese
trebuie sa te concentrezi asupra dis-
cutiilor de afaceri. Comanda preparate
simple si sdn&dtoase. Concentreaza-te
asupra conversatiei, nu asupra a ceea
ce mananci. Nu va fi o masa pe care sa o
savurezi, ci una care te va hrani si iti va
oferi energie.

Program imprevizibil si intreruperea
meselor. De cand exista telefoanele si
mai ales cele mobile, sansele de a-ti da
peste cap programul sunt tot mai mari.
Mesele pot fi intrerupte oricand, iar
daca ai un program imprevizibil, trebuie
sa iti pui la punct strategii care sa te
ajute sa iti poti mentine ritmul meselor:
W fa-ti provizii de gustari séanétoase la bi-
rou, pentru a le avea in situatii de urgenta;
M foloseste bucataria firmei pentru a-ti
pregati rapid mesele;

B nu ldsa sa treaca mai mult de 8 ore
fara sa mananci.

La birou — politica firmei. Vrei sa avan-
sezi pe scara ierarhica in compania la
care lucrezi? Ei bine, acest lucru nu se
intdmpla pe burta goala.

B Program prelungit — fie ca asa ai
programul, fie ca vrei sa ramai peste
program, te poti trezi in situatia in care
nu ai mancat de mai mult de 5 ore. De
exemplu, ai luat pranzul, apoi te afunzi
in munca si mai ajungi acasa la orele
8-9 seara. Daca stii ca exista acest risc,
nu ezita sa iti faci ,,depozite” de gustari
sanatoase la birou, in geanta sau in
frigiderul firmei. Fa pauze pentru a
manca. Dacé nu esti pregatit, comanda
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PREA MULTA INFORMATIE IN CEEA CE
PRIVESTE ALIMENTATIA SI SCADEREA IN
GREUTATE TE POATE DEZORIENTA COMPLET.

INVATA LUCRURILE DE BAZA SI

STRADUIESTE-TE SA LE APLICI CONSTANT!

ziua de nastere. Tentatia
poate fi mare si nu poti
sa refuzi, Insa poti sa te
limitezi la a alege cele
mai sanatoase preparate
si in cantititi modera-
te. Daca preparatele

————————SUNT mediocre sau chiar

mancare de la catering, insa ai grija sa
nu ajungi sd mananci junk-food. Ori-
cum, retine ca fara energie creierul tdu
nu va da randament.

B Mancatul la comun — in unele com-
panii, de obicei cele mici, se obisnuieste
sa se manance in comun mancarea
adusa de colegi. Este o ocazie buna de a
socializa, insa poate fi si o capcana, pen-
tru cd nu toti aduc preparate sdnétoase.
fn alte firme se gateste. Este dificil de
acoperit toate preferintele alimenta-

re. Ideal este sa existe cel putin un fel
de méancare sanatos, ca alternativa la
preparatele mai generoase in calorii.

M Petrecerile ad-hoc — de obicei se
intampla atunci cand cineva isi serbeaza

nesanatoase, refuza pe
un ton politicos invitatia de a ménca.
B Cadourile sub forma de méancare —
cutiile de bomboane, ciocolata si alte ca-
douri delicioase se oferd in mod obisnuit
pentru a multumi sub o forma ,prac-
ticd”. Nu vrei sa le refuzi pentru ca ai
putea parea nepoliticos. Atunci cum sa
procedezi? Imparte-le cu altii. O tratatie
ocazionalad nu este un dezastru pentru tine
si colegi. Totusi, nu i tenta pe ceilalti
daca stii cd nu doresc astfel de tratatii.
Poti s& donezi cadoul unui om sarac,
care in mod sigur se va bucura.

PE DRUM. Daca jobul tdu presupune
calatorii cu masina sau avionul, ai la
dispozitie destule optiuni astfel incat



sd mananci asa cum trebuie. In unele acasa, in recipiente ermetice, iar daca
situatii, s-ar putea sa fie nevoie sa iti esti plecat o perioadd mai lungé, orga-
pui la incercare creativitatea. nizeazi-te astfel incat s& iti poti gati,
macar din cand in cand.

La hotel. Pentru a te mentine in forma,

alege hotelurile care au sali de fitness La aeroport. Exista oameni care petrec
siia cu tine echipamentul de antrena- foarte mult timp in aeroporturi, iar asta
ment. Daca nu se poate, cel putin ia-ti nu trebuie sa fie o scuza pentru a re-
pantofi buni de mers pe jos pe distante nunta la alimentatia adecvata. Uneori,
lungi si fa plimbari. calatoriile lungi si intarzierile neastep-

tate iti pot da peste cap programul de

In masina. Soferii, reprezen-
. A o e .. _________________________________________________________________|
tantii de vanzari, reporterii

si alti profesionisti care sunt A DUE—A LUNGUL ISTORIEI, OAMENII SI-AU
nevoiti s petreaca mult INTARIT RELATIILE SOCIALE PRIN INTER-
timp pe drumuri pot sa aibd MEDIUL MESELOR, OSPETELOR SAU PUR SI

probleme in ceea ce priveste .
alimentatia. Statul la mas4, SIMPLU OFERIND SI PRIMIND HRANA.

. ) |
chiar dacé e vorba de restau-

rant, poate fi un lux, iar

mesele la fast-food devin plictisitoare. masa. Daca alegi s& mananci la restau-
Multi ajung si isi potoleascéd foamea cu rantele din aeroport, alege preparate
ce le este la indemana, mancand o masa care iti sunt cunoscute. Incearca si nu
consistenta doar seara, cand ajung cazi prada impulsului de a manca de
acasa. Pe scurt, solutia sigura pentru plictiseald, dar nici nu rabda de foame,
ingrasare. in astfel de situatii, cel mai pentru ca in mod sigur vei fi tentat sa
bine este sa iti iei cu tine mancare de manéanci mai mult, mai tarziu.




MITURI CARE
TE POT DETURNA
DE LA O ALIMENTATIE
SANATOASA




Cei mai multi oameni au tendinta sa isi complice existenta, dand atentie la tot felul de
idei prostesti care circula mai ales pe Internet, acolo unde oricine poate avea pareri
despre orice, inclusiv despre nutritie, scadere in greutate, antrenament. Cu cat citesti
mai multe bazaconii, pe care le voi incadra acum la categoria “mituri” cu atat vei fi
mai bulversat si ti se va parea foarte complicat sa mananci sanatos. Sfatul meu este
sa te bazezi pe adevarurile simple si sa te documentezi din surse de incredere.

DACA MANANCI LA FAST-FOOD,
ATUNCI ESTI CONDAMNAT LA O
SANATATE PRECARA.

in general, mancarea de la restaurantele
fast-food este foarte bogata in calorii, grasi-
me, sare, zahar. Cu toate acestea, a manca
uneori la fast-food poate fi o optiune. Cateo-
data suntem foarte pe fuga si avem de ales
intre a nu manca nimic, a cumpara ceva de la
vreun automat sau a manca la fast-food.
Daca alegi o salata si o frigaruie, vei face o
alegere mai buna decat daca sari complet
peste acea masa sau iti iei de la automat un
baton de ciocolata ori un sandvici ce contine
80% paine din faina alba.

MESELE LA RESTAURANT SUNT ADE-
SEA NESANATOASE. In multe cazuri, res-
taurantele servesc portii uriase, din care s-ar
putea hrani fara probleme doi oameni. O ast-
fel de masa aduce chiar 1 500-2 000 kcal,
ceea ce inseamna necesarul caloric pentru o
intreaga zi. Ins3 nimeni nu te obligs sa con-
sumi asa ceva. A manca la restaurant poate fi
o0 alegere sanatoasa, daca esti constient de
alegerile pe care le faci.

DOAR MESELE GATITE ACASA POT FI
SANATOASE. Acesta este un lucru extrem
de relativ. Cu adevarat, acasa poti sa gatesti
foarte sanatos, insa exista si reversul meda-
liei, totul depinde doar de tine. Avantajul

meselor pregatite acasa consta in faptul ca
poti sa iti alegi ingredientele, poti sa contro-
lezi tot procesul de ,productie” si, de aseme-
nea, poti sa constientizezi mai usor valoarea
energetica si nutritionala a preparatelor.

GUSTARILE SUNT NESANATOASE SI
AR TREBUI EVITATE PENTRU CA PRE-
DISPUN LA INGRASARE. In realitate, gus-
tarile dintre mese reprezinta o alegere sana-
toasa, pentru ca pot preveni mancatul in
exces la mesele principale. Este totusi impor-
tant ce anume mananci la aceste gustari si
mai ales sa eviti ,ciugulitul” necontrolat, care
este departe de a fi o0 atitudine sanatoasa.

DACA MANANCI SEARA, TE VEI INGRA-
SA. Corpul nostru nu functioneaza asa: ,Este
ora 8 seara, hai sa incep sa produc si sa depo-
zitez grasime”. Mecanismele sunt mult mai
complexe. Acest mit al mancatului seara,
dupa o anumita ora, are legatura de fapt cu
aportul caloric total. Unii oameni nu mananca
nimic toata ziua si apoi vin seara acasa si con-
suma necontrolat o cantitate uriasa de calorii.
Altii, care urmaresc sa slabeasca, isi propun
sa nu mai manance dupa o anumita ora, insa
de fapt elimina cina, iar aceasta reducere a
caloriilor ii conduce la scaderea in greutate.
Realitatea este ca putem sa mancam seara,
insa in concordanta cu un regim alimentar
echilibrat, adica in cantitati moderate.




UN PROGRAM PREA AGLOMERAT ESTE
0 SCUZA ACCEPTABILA PENTRU O
ALIMENTATIE PROASTA S| OBICEIURI
ALIMENTARE NESANATOASE. Complet
neadevarat. Toti suntem ocupati. Cel mai im-
portant aspect este dorinta de a avea o ali-
mentatie corecta, ceea ce determina o atitu-
dine adecvata in aceasta privinta. Atunci cand
iti doresti ceva cu adevarat, vei reusi sa te or-
ganizezi pentru a pune la punct toate aspec-
tele.

TREBUIE SA Al MULT TIMP LA DISPO-
ZITIE PENTRU A MANCA SANATOS.
Multi oameni au aceasta convingere si se re-
semneaza considerand ca nu detin acest im-
portant capital, timpul liber. Adevarul este ca
poti sa mananci sanatos si daca esti un om

ocupat, cu conditia sa te organizezi. Lipsa de
organizare te face victima a mediului inconju-
rator, care predispune la mancat nesanatos.
Cat de mult dureaza sa iti pregatesti o sala-
ta? Dar un peste la gratar? Mai putin decat
timpul pana cand soseste acasa pizza coman-
data la telefon.

TREBUIE SA Al CUNOSTINTE SOLIDE
DE NUTRITIE PENTRU A MANCA SA-
NATOS. Se scrie si se vorbeste foarte mult
despre nutritie. S-ar putea sa ti se para com-
plicat, insa aspectele de baza sunt relativ
simplu de inteles si de aplicat. Incearca s3 nu
te pierzi in detalii si sa retii informatiile princi-
pale, cu aplicabilitate practica, adica acele lu-
cruri care te vor ajuta concret sa iti schimbi
relatia cu mancarea.

J




REGULI PENTRU
OPTIMIZAREA
COMPORTAMENTULUI
ALIMENTAR




Pentru a putea corecta eventualele greseli, mai intai trebuie sa te autoevaluezi si
sa observi de unde pornesc problemele. Aplica acesti patru pasi simpli:

Pasul 1. Identifica zonele cu probleme
tindnd un jurnal alimentar. Acesta este
un instrument care te va ajuta sa desco-
peri obiceiurile proaste si situatiile care
le declanseaza. Iata ce trebuie sa notezi:
M locul in care méanénci — bucatarie,
birou, dormitor, masina etc.;

B durata — cat timp iti ia ca s& ménénci,
W dispozitia — de exemplu: plictisit,
stresat, furios, singur;

W activitati simultane — privit la TV,
citit, internet etc.;

M ai spalat farfuriile dupa?

Deci, care iti sunt obiceiurile alimentare?
Jurnalul ar putea sa iti arate ca infuleci
mancarea in cateva minute, chiar si atunci
cand de fapt nu ai niciun motiv de graba.
Sau ai putea sa remarci ca atunci cand esti
stresat ai tendinta s& ménanci mai mult
sau ca te orientezi citre dulciuri.

Pasul 2. Identifica zonele prioritare in
care ar trebui sa faci schimbari. Urma-
reste care dintre urmétoarele actiuni
strategice ti se potrivesc si afecteaza cel
mai mult modul in care mananci.

Pasul 3. Fa schimbari treptat, cate
una-doud pe saptamana. Daca vrei sa
schimbi totul dintr-odata s-ar putea

sa devii frustrat si sa te simti depasit
de situatie. E bine sa nu treci la un alt
obicei pe care trebuie sa il schimbi pana
cand nu ai rezolvat altul.

Pasul 4. Monitorizeaza-ti progresul.
Noteazé-ti in jurnal micile reusite, cum
ar fi de exemplu faptul ca te-ai abtinut
sd mananci desert dupa masa. E usor
sa uiti ca ai reusit sa faci o mica schim-
bare, insé e bine s iti reamintesti de
ele pentru ca te vor ajuta sa progresezi.

DECLANSAREA APETITULUI

Situatii diverse pot sad declanseze
actul alimentar. In cazul unora din-
tre oameni poate fi vorba de méancat
pe fond emotional, de exemplu stres,
plictiseal& sau nervozitate. Pentru altii,
cumparaturile facute pe ,burta goald”
pot declansa impulsul de a cumpara si
manca o multime de alimente mai putin
sanéatoase sau prea bogate in calorii. Re-
organizarea factorilor care declanseaza
alimentatia te ajuta sa faci fatd acestor
situatii, evenimente si emotii fara a
recurge la alimente.

Odata ce ai identificat factorii declan-
satori, e timpul s& actionezi. Urmaéatoa-
rele strategii te pot ajuta:

Emotiile. Mancatul pe fond emotional
nu inseamna neaparat ca trebuie sa
treci prin stari intense de furie, stres sau
singuratate. De fapt, micile momente

de plictiseala pot reprezenta factori
declansatori importanti pentru supraa-
limentare in cazul celor obisnuiti sa fie
permanent ocupati si implicati in diverse
activitati. Atunci cand se experimenteaza
un moment de inactivitate, apare ,ne-
voia” de a manca ceva, orice. In aceasti
situatie, incearcd aceste strategii:

M identificd emotiile — daca gasesti acest
lucru dificil, atunci foloseste descrierea
,heconfortabil”;

B intocmeste o lista de activitati pe care
le folosesti pentru a face fatd emotiilor.
Aceste activitati ar trebui sa fie in-
compatibile cu mancatul. De exemplu,
pentru a combate stresul mergi la masaj
sau la un concert ori mediteaza.



Presiunea sociala si petrecerile.

De multe ori exista presiuni din partea
celor din jur pentru a lua parte la
petreceri si diverse evenimente sociale.
In loc s# iti umpli farfuria cu mancare,
incearca aceste strategii:

M exerseaza tehnici mentale care sa te
ajute sa refuzi oferta de a lua preparate
pe care de fapt nu le doresti;

M ia o gustare inainte de a merge la o
petrecere;

B propune-ti o0 anumita cantitate de
alcool pe care sa o bei si nu o depési;

B lungeste” bauturile alcoolice
adaugand gheatd sau apa minerala.

Cumparaturile si impulsul de a manca.
De cate ori ti s-a intamplat sa mergi la
supermarket pentru doar cateva lucruri
si sa te intorci cu cosul plin? Pun pariu
ca de multe ori. Aplica aceste idei:

M ia la tine bani potriviti pentru
cumparaturile propuse, nu mai mult;

W fa-ti o listé;

B mergi la cumparaturi atunci cdnd nu
iti este foame;

B programeaza-ti gustarile;

M nu lasa sa treaca mai mult de 4-5 ore
fara sa mananci;

B programeaza-ti mesele principale.

Gatitul, servitul si depozitarea ali-
mentelor. Stim cu totii cd nu e usor
sa rezistam tentatiei de a lua incé o
inghititura. In loc sa te simti obligat
sa golesti fiecare farfurie, incearca sa
urmezi aceste sugestii:

M nu tine la iIndeméané vasele cu man-
care — pune-ti o portie si du restul la
bucatarie; in felul acesta eviti tentatia
de a mai lua putin, doar pentru cé este
la indemana;

M arunca resturile imediat;

W fii atent la ,ciugulitul” inconstient
atunci cand prepari mesele; tot in
aceasta idee, gusta din preparate folo-
sind o lingurita, nu o lingura.

Schimba modul in care mananci. Daca
modifici macar 1-2 dintre obiceiurile

alimentare vei reusi s reduci aportul
alimentar fara sa te simti privat de
alimentele care iti plac.

Ideea este sa fii perseverent in im-
plementarea acestor principii si sa le
respecti pana iti intra in obisnuint4,
pentru ca doar asa le poti mentine pe
termen lung.

Traim intr-o epoca a vitezei, suntem
foarte ocupati, insa asta nu inseamna ca
fiecare masa trebuie sa fie inghitita pe
nerasuflate. In zilele in care ai mai mult
timp la dispozitie pentru a sta la masa
si a manca pe indelete, incearca aceste
strategii. Sunt sigur ca vei constata ca
actul alimentar devine mai satisfacator.
Unele dintre ele sunt destinate lungirii
timpului cat iti iei masa.

inceputul mesei. Pe cat posibil, nu te
angaja in alte activitati atunci cand
méanénci. Pare simplu, dar poate fi chiar
dificil pentru o persoanai ce traieste in
sistem ,multitasking”. Daca nu iti con-
centrezi atentia asupra hranei e foarte
posibil sa te trezesti ca ai mancat mult
mai mult decat aveai nevoie. Alege-ti un
loc special pentru luat masa si pro-
pune-ti sa acorzi intreaga atentie doar
mancatului.

in timpul mesei. Inghite complet inainte
de a lua o noua bucata. Bucura-te de
gust si aroma si savureaza fiecare
inghititura: are gustul pe care ti l-ai
imaginat? Cum ti se par textura si
temperatura mancarii?

Finalul mesei. Inainte de a incepe
masa, analizeaza-ti senzatia de foame
pe o scald de la 11a 10, unde 1 este o
senzatie dureroasa de foame, 5 senzatia
de confort, iar 10 este senzatia de plin
excesiv. Incearci si te opresti la 6 si nu
mai continua, chiar dacd a mai ramas
mancare in farfurie. Acest exercitiu cere
practica, insa vei ajunge si te cunosti
mai bine. Ca sa eviti sd continui sa
mananci din farfurie, pune tacdmurile
direct peste mancare.



SOLUTII SIMPLE
PENTRU A INVINGE
POFTELE
ALIMENTARE




Dulciurile, chipsurile, gogosile sau cartofii prajiti sunt in topul alimentelor care iti
pot sabota regimul alimentar, insa datorita gustului extrem de placut, de multe ori
este foarte dificil sa rezisti tentatiei. Chiar daca aceste preparate sunt mereu la
indemana si trebuie sa ai multa vointa pentru a le ocoli, iata cateva reguli simple
pentru a te ajuta sa te mentii in forma, limitandu-ti poftele in mod creator.

Asteapta 15 minute! Chiar daca simti
ca trebuie s mananci imediat ceva
dulce sau un snack sérat, iti recomand
sa astepti 15 minute inainte de a ceda
tentatiei. In acest interval, incearca sa
te implici Intr-o activitate interesanta,
care sa iti distraga atentia. De multe
ori poftele apar in momentele de plicti-
seala, atunci cand ai impresia ca nu ai
ce face. O activitate care te solicita te
poate face sa uiti de pofte.

Fa o plimbare! O plimbare scurti este
ideald pentru a nu ceda in fata ,bombe-
lor calorice”. O plimbare de 15 minute
diminueaza poftele si te poate ajuta sa
ai un meniu echilibrat, prevenind astfel
cresterea in greutate. In urma studiilor
realizate, s-a demonstrat ca persoanele
care fac o plimbare in momentul in care
simt ca le e pofta de ceva dulce, consuma

UN RITM NORMAL AL MESELOR SI O ALIMENTATIE
ECHILIBRATA SI DIVERSIFICATA REPREZINTA
CELE MAI IMPORTANTE MASURI IMPOTRIVA
NEDORITELOR ,POFTE ALIMENTARE",

cu pana la 50% mai putine prajituri,
fursecuri sau bomboane. In plus, daca
faci putind miscare, iti vei imbunatati

capacitatea de concentrare, vei fi mai
energic si vei consuma calorii.

Schimba-ti obiceiurile! De multe ori, ali-
mentele hipercalorice devin o parte inte-
granta a programului zilnic. De exemplu,
la 0 anumita ora te-ai obisnuit s& consumi
dulciuri sau sa manéanci chipsuri crocante
si, In timp, ajungi sa asociezi acel moment
al zilei cu poftele alimentare. In aceasts
situatie este indicat sa-ti analizezi atent
programul si, dacé observi ci existd anu-
mite ore la care mergi s cumperi dulciuri
sau consumi produse tip fast-food, plani-
fica alte activitédti pentru acele momente
problematice.

Discuta cu cineva! Atunci cand lupti
impotriva poftelor este mai bine sa
vorbesti decat sa mesteci. Discuta cu
prietenii, colegii sau cu persoanele
apropiate, in loc sa te
izolezi si s folosesti
mancarea ca substitut.
Conform unui studiu,
oamenii sociabili care
converseaza des si sunt
receptivi la ceea ce se
intampla in jurul lor,
exprimandu-si mereu opinia deschis
si facand propuneri pentru a ameliora
aspectele care ii nemultumesc, sunt



mereu motivati si reusesc sa reziste
mai usor in fata poftelor alimentare.

Deseneaza, nu manca! Ai ajuns intr-un
punct mort si nu mai ai idei pentru a
realiza o prezentare originala? Ei bine,
nu Incerca sa gasesti inspiratia intr-o
punga de chipsuri, alune prajite sau

o portie consistentd de placinte. S-a
demonstrat ca desenatul este ideal
pentru a stimula memoria si, in acelasi
timp, te ajutd sa te relaxezi si sa gasesti
noi resurse pentru a-ti imbunétéati per-
formantele, depasind momentele dificile
in care ai impresia cd nu vei reusi sa
rezolvi problemele de la serviciu si esti
tentat sa te consolezi cu niste cartofi
prajiti sau cu o préjiturd insiropata.

Apa este aliatul tau impotriva tentatiilor
culinare! Hidratarea optima este foarte
importanta pentru a reduce poftele
alimentare. De multe ori setea este

confundaté cu senzatia de foame si

in loc sa bei lichide poti depéasi rapid
necesarul zilnic de calorii, periclitan-
du-ti greutatea. Pentru a nu fi coplesit
de pofte trebuie sa ai mereu la tine o
sticla cu apa. Atat la birou, cat si acasa
ori la cumparaturi, bea 200—-300 ml de
apa atunci cand simti cé esti pe cale

sa cedezi in fata poftelor. Chiar daca
senzatia de foame persista, vei consuma
mai putine prajituri sau covrigei, pentru
ca apa reduce pofta de mancare pe ter-
men scurt. In zilele cilduroase, cand ti
se pare ca apa nu este suficienta pentru
a te simti revigorat, nu alege inghetata
(cu multe calorii) sau sucurile acidulate.
Ceaiul de menta este ideal pentru a te
racori fard si depasesti necesarul de
calorii. In plus, acest ceai iti stimuleaza
imunitatea, inlatura halena (mirosul
nepldcut al gurii) si are efect antioxi-
dant, neutralizand actiunea nociva a
radicalilor liberi.
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Ti-a placut ce ai citit?

Comanda acum cartea Ecuatia Slabirii pe
www.ecuatiaslabirii.ro!

in cele peste 300 de pagini ale cartii vei gdsi o multime
de informatii despre nutritie, slabire, sport si psihologie!
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Dr. Serban Damian

COMANDA ACUM



https://www.ecuatiaslabirii.ro

Te-ai saturat sa tot incerci sa slabesti,
dar fara niciun rezultat?

Iti doresti si fii in forma, s te simti bine in pielea ta?

Te asteptam la Superfit sa slabesti sanatos si sa te
mentii pe termen lung!

SUPERFIT

str. Moise Nicoara 20, sector 3, Bucuresti

0722.616785
www.superfit.ro

contact@superfit.ro


https://www.superfit.ro

De ce sa alegi Centrul Superfit ca sa slabesti?

> Programe personalizate de slabit — Fiecare organism
este unic si de aceea concepem pentru fiecare client in parte
un program personalizat de nutritie, antrenament si ingrijire
corporala sau un regim de slabit, in functie de obiectivele
sale.

> Mii de pacienti cu rezultate bune — Toti cei care au urmat
recomandarile noastre si-au atins obiectivele propuse in
materie de greutate si sanatate.

> Sanatatea, inainte de toate — Vei manca alimente
adevarate si vei invata cum sa-ti alcatuiesti mesele astfel
incat sa-ti mentii o greutate potrivita pe termen lung.

> Specialisti bine pregatiti si cu experienta — Toti
specialistii nostri au studii superioare — medic, nutritionist,
antrenor, terapeut, iar experienta lor profesionala se intinde
pe ani de zile.

> Fara infometare, pastile, ceaiuri sau diete absurde —
Suntem adeptii echilibrului, nu ne plac extremele si
exagerarile in regimurile de slabit. Mergem pe metode cu
eficienta dovedita stiintific, care nu iti pun in pericol
sanatatea.

> Poti sa te antrenezi chiar la centrul nostru — Avem un
studio de fitness dotat cu tot ce e nevoie, iar antrenamentele
se desfasoara sub supravegherea antrenorului personal.



Poti alege varianta de consultanta online!

* Primesti rapid un program personalizat de slabire / crestere in
greutate / nutritie sportiva.

* Nu e nevoie sa te deplasezi, totul se face in fata calculatorului sau
telefonului.

* Preturi mai mici decat la clinica cu pana la 40%.
» Fara infometare, pastile, ceaiuri sau diete absurde

» Programul complet de nutritie si antrenament il poti aplica la tine
acasa, fara cheltuieli sau dotari speciale.

» Monitorizare periodica pe mail sau pe Skype / Zoom / Whatsapp.

* Plata rapida si sigura cu cardul sau in cont bancar.

Detalii pe|https://www.superfit.ro/slabire-cu-nutritionist-online/



https://www.superfit.ro/slabire-cu-nutritionist-online/
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