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O parte a unei calatorii de pierdere in greutate implica cunoasterea comportamentelor (sau obiceiurilor)
alimentare pozitive si a celor riscante. Acest lucru inseamna sa faceti anumite alegeri cand vine vorba

de alimente si nutritie.

Chiar daca viata inseamna echilibru si nu se poate astepta de la nimeni sa ia decizia ,,corecta

v”A

in orice

moment, haideti sa aruncam o privire asupra unor obiceiuri alimentare mai putin sanatoase si asupra
modului in care se pot face unele schimbari pozitive in acestea. Aceste mici ajustari va pot ajuta sa atingeti

si sa va mentineti greutatea sanatoasa:

Sa nu planificati sau sa sariti peste mese.
Cand va aglomerati, poate fi dificil sa acordati
prioritate planificarii meselor din timp. Cu toate
acestea, lasarea alegerii mesei la voia intamplarii
poate duce la alegerea unei ,,solutii rapide”, cum
ar fi fast-food-ul sau alimentele care ne sunt

la indemana. Acestea sunt adesea bogate

in calorii, sare, zahar si grasimi saturate.

Mese dezechilibrate. Astfel cum este descris
si in brosura ,,Macro si planificarea meselor”,
este important sa avem un echilibru de nutrienti
in alimentatia noastra, pentru a ne asigura

ca alimentele pe care le consumam sunt
suficiente pentru organism.

Mancatul emotional sau ,,a manca pentru a
manca”. Mancatul inconstient este atunci cand
mancam pentru ca suntem plictisiti sau nelinigtiti
(ne este foame psihic), nu pentru ca ne este
foame fizic. In mod similar, stresul este o emotie
puternica care ne poate determina sa mancam
atunci cand nu avem nevoie. Consultati brosura
~oemne de foame” pentru mai multe informatii.

Pregatirea mesei. Planificati anumite momente

in timpul saptamanii pentru a planifica

si a pregati mese acasa. Acest lucru ajuta

la promovarea consumului de fructe si legume,
la mentinerea controlului portiilor si la echilibrul
nutrientilor care formeaza alimentatia noasta.

Ganditi-va la proteine, fibre, grasimi. Atunci
cand planificati sau gatiti o masa, intrebati-va
~Am proteine (carne, peste, oua, tofu, tempeh),
fibre (fructe, legume si/sau carbohidrati din
cereale integrale) si grasimi sanatoase?” Aceasta
combinatie de macronutrienti ar trebui sa va faca
sa va simtiti plin(a) si satisfacut(a) intre mese.
Acest lucru poate preveni supraalimentarea sau
poate ajuta la reducerea consumului de gustari
pe parcursul zilei.

Nu uitati ca anumite grasimi sunt bune
pentru dumneavoastra! Avocado, nucile,
semintele si branzeturile tari sunt toate
exemple de grasimi sanatoase.

Alegeti gustarile inteligente. Umpleti-va
dulapurile cu o varietate de gustari hranitoare.
Cateva exemple de gustari sanatoase sunt:

> laurt simplu degresat si fructe de padure.

> Mar si unt de arahide.

> Branza de vaci si rosii.



Daca mancati prea repede, este dificil sa stiti Luand bucati mai mici, mestecand bine
cand sunteti satul(d). Acest lucru poate duce si band apa pe masura ce méncati,

la supraalimentare si la cresterea in greutate. este posibil sa va incetiniti alimentatia

si sa preveniti supraalimentarea.

Portii mari. Umplerea farfuriilor cu mancare Planificarea meselor si stabilirea

ne poate face sa mancam mai mult decat este dimensiunilor portiilor ne pot ajuta sa urmarim
necesar in ziua respectiva. ce mancam, ceea ce poate fi util atunci cand
incercam sa pierdem in greutate. Consultati
brosura ,,Controlul portiei” pentru mai

multe informatii!
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- "r Este important sa retineti ca aceasta nu este o lista exhaustiva a tuturor obiceiurilor
’ alimentare; discutati cu echipa de studiu pentru a afla mai multe informatii.

Atunci cand va schimbati obiceiurile alimentare, este important sa aveti rabdare si sa fiti bland
cu dumneavoastra. O abordare treptata este mai buna decéat una de tipul totul sau nimic. Incercarea
de a schimba prea mult, prea repede, poate genera blocaje in calatoria dumneavoastra.

Daca intdmpinati un blocaj, acesta nu este un semn de esec. Important este sa incercati din nou
si sa va simtiti sprijinit in acest sens. Echipa Studiului ZUPREME este alaturi de dumneavoastra
la fiecare pas. Daca aveti nevoie sa vorbiti cu ea, o puteti face la urmatoarea vizita de studiu.
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