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Consecventa inseamna putere. Acest lucru se datoreaza faptului ca aproape fiecare calatorie care
ne schimba viata ne cere sa facem ceva in mod regulat.

in medie, este nevoie de aproximativ 66 de zile pentru a forma un nou obicei. Poate parea mult, dar, daca
analizam mai bine, este vorba de putin peste 2 luni. lar pentru a forma un nou obicei, consecventa este esentiala.

Cu toate acestea, este important sa fim realisti: nimeni nu este 100% consecvent tot timpul. Un obiectiv
mai usor de atins este sa fii consecvent in cea mai mare parte a timpului. Acest lucru inseamna ca, daca
pregatiti masa acasa 90% din timp, sunteti inca pe drumul cel bun, iar o masa ocazionala in oras de ziua
dumneavoastra de nastere, de exemplu, nu va va afecta.

Scopul acestei brosuri este de a va oferi cateva sfaturi pentru a manca in oras pe durata calatoriei
dumneavoastra de pierdere in greutate. Obiectivul este de a va ajuta sa va simtiti increzatori in luarea deciziilor
in timpul ocaziilor speciale care va determina sa va abateti de la planificarea si pregatirea obisnuita a meselor.

Planificati din timp

Profitati de faptul ca traiti in era informatiei. Daca este posibil, cautati meniul restaurantului
online inainte pentru a va ajuta sa va decideti ce sa comandati. Multe restaurante in zilele noastre
au informatii nutritionale pe ele, ceea ce poate fi util daca doriti sa gasiti optiuni mai sanatoase.

Alegeti proteine slabe

Optati pentru carnea slaba, precum puiul sau pestele. Bucatile de carne de porc sau de vita
de calitate superioara pot fi, de asemenea, slabe, dar luati in considerare eliminarea oricarei
grasimi vizibile.

Evitati alimentele prajite

Evitati mancarurile pané sau prajite, chiar daca acestea contin alimente slabe. Alimentele prajite
sunt adesea lipsite de o mare parte din nutritia lor.

Cereti inlocuitori sanatosi

Cautati in meniu legume colorate pe care le puteti adauga ca garnitura sau inlocuitori pentru alte
ingrediente din mancare; de exemplu, o salata in loc de cartofi prajiti.

Controlul portiei

Daca portiile sunt mari, puneti deoparte jumatate pentru a le lua acasa pentru o alta masa. Cereti
o cutie pentru a pune mancarea la pachet inainte de a incepe sa mancati, astfel incat este mai putin
probabil sa continuati sa mancati dincolo de senzatia de satietate.




Cereti-le separat

Cereti ca untul, branza, toppingurile, dressingurile pentru salata, sosurile si sosurile din carne
sa fie servite separat. Acest lucru va permite sa controlati cantitatea pe care o utilizati.

Consumati apa
@ Consumul de apa la mese va poate ajuta sa va simtiti satul si sa evitati excesele. De asemenea,

Fiti primul care comanda

Atunci cand luam masa cu alte persoane, exista mai multe sanse sa luam decizii in functie de ceea
ce fac cei din jur. Fiti cel/cea care da tonul sanatos si fiti primul/prima de la masa care comanda
0 masa nutritiva si echilibrata.

este lipsita de calorii!

Fara indoiala, cel mai important sfat pe care trebuie sa il retineti din aceasta brosura este ca si maine este
o zi. Bine, este posibil ca acea masa in oras sa nu se fi incadrat bine in macro, dar a fost important pentru
bunastarea dumneavoastra psihica sa puneti deoparte pentru moment cartea de retete si sa va bucurati
de o ocazie speciala alaturi de cei dragi. Nu va va anula munca depusa si nu este un semn de esec sau
un motiv pentru care sa renuntati complet la calatorie.

Important este ca méine sa va intoarceti la planificarea meselor si sa continuati

sa va atingeti obiectivele. Echipa Studiului ZUPREME este alaturi de dumneavoastra,
pentru a va responsabiliza si a va ghida in calatoria pe care o parcurgeti. Daca aveti
intrebari, va rugam sa discutati cu acestia la urmatoarea vizita de studiu.
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