Céteva principii pentru o
alimentetic sdndtoasd

» Luati 3 mese pe zi si doud gustdri, la intervale de
timp regulate, ntr-o ambiantd de relaxare si
confort. Nu luati niciodatd masa pe fugd. Nu vorbiti
la telefon, nu va@ uitati la televizor. Savurati in
liniste masa, mestecatiincet si bine alimentele. »
Méncati portii mici si dese si concentrafi can-
titatile mai mari, in prima jumdtate a zilei, pentrua
asigura corpului-energia de care are navéf‘e, iar
Seara nu mai mancati nimic cu doud-trei ore inainte
de culcare; de asemenea mdncati numai cénd va
este foame.

Consumati zilnic alimente din foate grupele de
alimente; pe primul plan se afld cerealele si pro-
dusele pe bazd de cereale integrale, apoi legumele
si fructele proaspete, laptele si derivatele |ui.
Dintre produsele de carne se recomandd carnea de
pasdre fdrd piele si pestele. Quadle se vor consuma
n cantitate de maxim cinci pe sdptamand, iar grasi-
mile sd fie de preferintd sub formd de uleiuri vege-
tale.

Alegeti pentru gustdrile dintre mese, fructe si
legume proaspete, bine coapte, renuntdnd la
consumul de snacks-uri, chips-uri, dulcuri, etc.
Preferati felurile de mancare simple (fdard sosuri
complicate, rdantasuri, etc.), preparatein casd.
Evitati sd prdjiti alimentele si sd utilizati cuptorul
cu microunde. Preferati ca si mod de preparare a
alimentelor fierberea, fierberea pe aburi,
fierberea Tn oala sub presiune, coacerea la cuptor,
prepararea lagratar.

Evitati combinatiile nesdnatoase de alimente (ex::
carnea cu cartofii prajiti; paste cu carne; lactate
Cu carhe; pizza, cu exceptia celei vegetariene;
carne €u pdine sau cu orez sau cu paste; carne,
lapte, oud cu bauturi acide; produsele de patiserie;
produsele de fast-food).
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Preferati combinatii sdndtoase de alimente (ex.:
carne cu legume; grasimi cu verdeturi; lapte doar cu
pdine; fasole, mazdre cu pdine, paste, cartofi).
Evitati sd consumati alimente inalt procesate din
comert, cu continut mare de aditivi (mezeluri,
margarind, snaks-uri, chips-uri, supele din plic,
bduturi rdcoritoare) sau produse bogate n calorii
(hamburgeri, saorma, pizza, cartofi prdjiti,
produse de patiserie).

Ineercati sa tineti post 1-2 zile pe sdptdmand.
Hidratati-vdl Consumul a doi litri de apd zilnic, este
vital pentruun organism sandatos, pentru ca il ajutd
sd se hidrateze gi, de asemenea, sd elimine
toxinele. Puteti consuma lichide pe tot parcursul
zilei, dar nu imediat Tnaintea, in timpul sau dupd
masd pentru a nu dilua sucurile digestive §i a nu
perturba digestia. De asemenea se recomandad sd
consumati un pahar cu apd inainte de culcare si unul
imediat dupd trezire, sau un fruct fnainte de
culcare siunul imediat dupd trezire. .o

Se distribuie gratuit!
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Organismul nostru se mentine cu atat mai
sandtos cucat alimentatia este mai diversificata si
echilibratd; e

rnodul de viata, sex, efort, starea de sandtate),
compusd din punct de vedere caloric si‘sa

r'espec‘re naportul optim dintre substantele
principale (glucide, proteine, lipide, fibre vege’ra!e

minerale, vitamine).
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" O@lalimentatie sdndtoasd poate reduceiriscul de
aparitie al unormaladii ca: obezitate, diabet zaha-
rat, maladii cardiovasculare: (hipertensiune arte-
riald, infarct de miocard), cerebrovasculare
(AVC), neuradegenerative (Parkinsfgi‘ﬁ, Alzheimer),
unele cancere, alergii alimentare, arfrite reuma-
toide, scdderea eficacitdtii 'sistemului imunitar,
maladiimetabolice, hepato-renale.

Piramida alimentelor sugereazad ce categorii
de alimente trebuie sa 4@ consumam; astfel
alimentele de la baza piramidei vor fi
conhsumate cantitate mai
mare in dieta A zilnicd, ponderea;
lor scdzand pe mdsurd ce
uccdm spre varfu

_ piramide:i.

Alimentatia trebuie sa fie individualizatd (dupa"
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Grupetelpieaitie
alimentelor

1. Cereale si produse din cereale
- se recomandd consumul de
pdine infegrald si cerealele
(consumate de preferin{d fn
produse integrale, neexpan-
date, fara zahdr, fdrd cuver-
turi de caoco!afa miere)
cantitatea zilnicd recoman-
datd fiindde 250 g.

Avantaje: Contin multe glucide, vitamine (in special din
grupul B), substante minerale (magneziu, fier), fibre
alimentare. Contin putine grdsimi, deloc colesterol.

2. Legume

§ - se vor consuma de preferintdin stare
proaspdtd Th cantitate zilnica de 250-
300g

Avantaje: Contin mu}_g; glucide,
vitamine (vitamina C, caroten, vitamine
din grupul B), substanfe minerale
& (potasiu, magneziu), fibre alimentare.
Contin proteine vegetale (fasole
boabe, linte, mazare, cartofi).

3. Fructe

- se vor consuma de preferintd in stare
proaspdtdin cantitate zilnicd de 250-300 g.
Avantaje: Contin vitamine (mai ales
substante minerale (potasiu), glt
(struguri, prune, pere), fibre alimentare.

bl

4. Lapte si produse lactate
- se preferd produsele proaspete,
degresate
- se vor consuma zilnic 100 g iaurt,
sana, kefir, lapte batut si 50 g branzd
de vaci,urdd, telemea desdratd, etc.
| Avantaje: Confin multe proteine
| animale, vitamine (grupul B, A),
substante minerale (calciu, magneziu,
zinc).
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- se preferd carnea slabd, preparatd fard grasimi; se vor

evitamezelurile;
- se recomandd consumul de peste minim de 2 ori pe

saptamand; &
- se vor consumd maxim 5 oud pe sdptamand.
Avantaje: Confin proteine animale, vitamine (8, D -

peste, vitamina A n oud), subshnte minerale (ﬁ’er,
magheziu, zinc, iod).

6. Grasimi si dulciuri ﬂi”‘.j’f’)}
- se vor prefera uleiulmnne extravirgin, de in, de
arahide, de c@nepd, de r, Tn cantitate de 50 g pe zi;
untulin cantitate de 20 g pe zi; e
- sevor ey ita gr‘dsimiléﬁnimale (untura,
sldnina, smdntdna, frisca,
gr-asamrlear'flflmale (margam
- se recomandd evitarea dulcmrﬂor'
rafinate (prdjituri, Taghetatd, bom-
nﬂeane) ndulcitorilor artificiali.

aje: Uleiurile vegetale cof fin
vitamina E si acizi gr‘a;t
| esmur'u'p Untul contine vitaminele A, -
= D si colesterol. SRR
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7. Lichide
- se recomandd consumul de minim 1,5-2 | apd potabild, apd
minerald platd, ceai de plante
neindulcit, ceai negru, sucuri

naturale preparate th casa, ‘f i
etc. ; & )

- se vor evita bauturile dulci
acidulate sau neacidulate din
comert, bduturile stimulante,
carbogazoase, inclusiv cele
light.
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