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Salut!

Sunt dr. Serban Damian, specialist in nutritie.

Oamenii imi cer adesea ,trucuri” pentru a scapa de
kilogramele nedorite si a avea mai multa energie. Sper
ca acest mini-ghid sa iti aduca o serie de informatii utile
despre slabit si alimentatie sanatoasa!

Te invit sa descoperi si sa aplici urmatoarele recomandari
practice, pentru a fi in forma si a te bucura de sanatate!

Mai multe despre mine gasesti pe www.superfit.ro



https://www.superfit.ro/specialisti/serban-damian-nutritionist/
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A4
R Eco MAN DARI P RAC I I‘ : E « Mananca mai multe fructe si legume proaspete si
cereale integrale fara zahar adaugat.

e Nu elimina painea, insa alege varianta integrala,
neagra sau cu seminte si lasa ca ultima optiune
painea alba.

» Consuma peste de cel putin 3 ore pe saptamana.

e Redu consumul de vita si porc sau alege bucatile
cele mai slabe.

e Ouale sunt alimente foarte hranitoare, insa au un
continut important de colesterol si de aceea este
de preferat sa nu consumi mai mult de 5-6 oua
intregi pe saptamana.

e Opteaza pentru carnea de curcan si de pui sida la
o parte pielea, pentru ca are un continut ridicat de
grasimi.

e Alege uleiuri de origine vegetala si evita untura si
alte grasimi de origine animala.

e Nu consuma in exces alune, nuci si seminte,
deoarece au multe grasimi si sunt de obicei sarate.
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e Evita gustarile hipercalorice — bogate in zaharuri si grasimi:
dulciuri, prajituri, inghetata, miere, siropuri, chipsuri, snacksuri.

e Redu sau renunta la consumul de bauturi dulci (carbogazoase
sau nu) si bauturi alcoolice. Majoritatea vin cu un aport caloric
important in organism, dar putini nutrienti.

« Renunta la mancarea de la restaurantele fast-food.

e Nu pregati alimentele prin prajire in ulei.
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Lista de cumparaturi

Fa-ti o lista inainte de a merge la cumparaturi. 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, lactatele etc.).

e Fructe proaspete. Consuma fructe cat mai variate. Le poti taia bucati si pastra la
congelator pentru smoothies, prajituri sau ca topping la iaurt.

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

« Fructe si legume congelate. Isi pastreaza bine proprietatile nutritive si rezistd mai
mult 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

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

« Carne si peste, proaspete sau 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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Imparte
aportul
caloric zilnic
in felul
urmator:

CINA

5-30%

MIC DEJUN

5-30% o __ _ 1-2 GUSTARI
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MIC DEJUN

Este de preferat sa mananci micul dejun in maximum
2 ore de la trezire, iar acesta sa includa atat proteine,
cat si fibre.

Nu trebuie sa fie ceva complicat. Ai la indemana o
multime de variante de mic dejun, ca de ex:

e un sandvici — paine integrala cu branza si 2-3

legume proaspete

» cereale integrale siiaurt

e UN OU cu paine si o rosie

e biscuiti integrali cu gem si lapte

« smoothie cu fructe, seminte si iaurt
prajitura de casa si ceai.

Daca nu ai timp sa mananci mesele principale...

Solutia care iti ramane la indemana este sa mananci mai multe mese mici-sa le

numim ,gustari” - pe toata durata zilei. Nu vorbim de 20 de mese pe zi, ci de 4-5 mese.

e Studiile au aratat ca ca oamenii care mananca de mai multe ori pe zi au sanse mai
mari de a-si mentine greutatea si chiar de a slabi. Atentie insa la cantitatile
consumate!

PRANZ

Daca nu ai acces la hrana de calitate la serviciul tau,
nu ezita sa iti iei la tine un pranz gatit acasa sau
gaseste o firma de catering care iti poate livra
preparate sanatoase.

Daca ai posibilitatea, e bine sa nu mananci chiar la
birou, ci sa gasesti un alt loc (bucatarii sau cantine).
Aceasta atitudine te ajuta sa te mai destinzi si sa

iti muti gandurile de la activitatea profesionals,
ceea ce iti va creste productivitatea; in plus, te ajuta
sa constientizezi mai bine ceea ce mananci.

CINA

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 sa eviti aceasta situatie e bine sa iti
planifici din timp mesele de seara.





https://www.superfit.ro/servicii-superfit-online/
https://www.superfit.ro/servicii-superfit-online/
https://www.superfit.ro/servicii-superfit-online/

Inlocuieste

Cu

Maioneza Avocado
Unt Piure de avocado
Piure de banane
Seminte de chia
Ulei de masline
Zahar alb Vanilie
Extract de stevia
Faina alba Faina integrala

Pesmet (pentru snitele,
prajituri, paste sau placinte
CU O crusta crocanta)

Fulgi de ovaz

Biscuiti

Crackers graham

Orez alb

Orez brun

Paste fainoase obisnuite

Fasii de zucchini
Paste din faina integrala

Frisca

Lapte de cocos
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Inlocuieste

Piure de cartofi

Cu

Piure de conopida

Sunculita

Prosciutto

Carne de vita

Carne de curcan

Smantana laurt grecesc
Branza slaba de vaci
Paine Legume crude

laurt cu fructe

laurt simplu plus fructe proaspete

Compot de fructe

Fructe proaspete

Bomboane de ciocolata

Ciocolata neagra

Inghetata

Piure de banane inghetate

Sare

lerburi aromatice
Praf de usturoi

Zahar si lapte in cafea

Scortisoara
Extract de stevia




Cum eviti mancatul

necontrolat si in exces

e Fii organizat - Fa-ti un plan si tine-te de el. Gandeste regimul
alimentar pe perioade mai lungi (cateva zile, o saptamana) si
cumpara alimentele necesare pentru aceasta perioada.

e Alege alimente cu densitate nutritionala mare - asta
inseamna ca ele iti vor aduce o cantitate importanta de
nutrienti pretiosi raportat la unitatea de masura si la aceeasi
valoare energetica.

o imparte mancarea in mai multe mese mici pe zi. Organismul
va functiona mai eficient daca il alimentezi constant. Nu lasa
sa treaca mai mult de 8 ore fara sa mananci.

o Pregateste-ti toate mesele de seara sau in cursul diminetii,
pentru ca in timpul zilei nu vei avea totdeauna timp sa
gatesti.
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e Transforma spatiul unde mananci intr-un loc placut, relaxant.

e Lasa deoparte telefonul, televizorul si laptopul cat iei masa. Stai jos si
savureaza mancarea. Mesteca bine si acorda atentie texurii, gustului si

Mmirosului.

* Foloseste farfurii si boluri mai mici, ca sa-ti tii mai usor portia sub control.

e Pune-ti o portie, nu te servi direct din cutie/punga/pachet (de exemplu, iti

iei 3 biscuiti si pui pachetul la loc).

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

Idei de gustari:

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

fructe uscate
sandviciuri
branza de vaci
alune

fistic

lapte cu cereale
stafide

peste

supa

felii de pui sau curcan
iaurt

chefir

Nu te complica prea mult cu retete
sofisticate sau greu de preparat.

Prea multa informatie in ceea ce priveste alimentatia si
scaderea In greutate te poate dezorienta complet. Invat3
lucrurile de baza si straduieste-te sa le aplici constant!



Scrie ce mananci si, mai ales, cum te simti atunci cand Gaseste alte metode de alinare
mananci, daca este vorba de foame, de pofta sau incerci pentru momentele dificile, in loc
sa potolesti anumite emotii pe care le traiesti. de mancare.

Creeaza o lista de activitati pe
care sa le folosesti pentru a face
fata emotiilor.

@ @® o .
Tine un jurnal \ w oni a0 pimbare meciteas sas
? ° v 9 - deseneaza
alimentar
@ @
si emotional

Descopera in acest articol
alte strategii prin care sa

Un jurnal zilnic, in care sa notezi ce mananci, la ce ore, gestionezi MANCATUL

dar mai ale§ cum te-ai simtit ?p agele momente, este EMOT'ONAL
. foarte folositor pentru a constientiza triggerul care te »
o ‘9@:) face s 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 nevoie de suport pe drumul spre un stil de viata
sanatos, sunt alaturi de tine!

Te astept la Centrul Superfit, locul unde ai la dispozitie
toate resursele pentru a fi in forma!

 CONSULTANTA NUTRITIONALA SUPER ﬁrr

e ANTRENAMENT -
e« SERVICII DE REMODELARE CORPORALA

e CONSILIERE PSIHOLOGICA n D
« EVALUARI FIZICE

contact@superfit.ro
0722 616 785

Pentru sedintele de nutritie putem colabora online sau fata in fata, in functie de
preferintele tale www.superfit.ro



https://www.superfit.ro/
https://www.instagram.com/centrulsuperfit/
https://www.facebook.com/centrulsuperfit/
https://www.youtube.com/user/SuperfitRo
https://www.superfit.ro/
https://www.superfit.ro/
https://www.superfit.ro/servicii-superfit-online/

