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»Macro” (prescurtarea de la macronutrienti), sunt cei trei nutrienti principali de care organismul are nevoie
in cantitati mai mari:

Carbohidrati Proteine

Fiecare dintre acesti macronutrienti joaca un rol esential in functiile
organismului dumneavoastra. De asemenea, ajuta la satietate
(senzatia de plin), care, la randul sau, ajuta la prevenirea
supraalimentarii si la reglarea poftei de mancare.

» Carbohidratii ofera corpului dumneavoastra energie.

> Proteinele ajuta la reconstruirea si repararea tesuturilor
corpului.

sunt importante pentru , va regleaza
si va ajuta corpul sa

O masa bine echilibrata contine toti acesti trei macronutrienti.

in timp ce reducerea numérului de calorii pe care le consumati este
importanta pentru pierderea in greutate, intelegerea importantei
macronutrientilor va va permite sa va alimentati corpul in mod
eficient, ceea ce este esential pentru a raméane pe drumul cel

bun si a obtine o pierdere in greutate pe termen lung.




Dietele rapide sunt aproape imposibil de tinut pe termen lung, insa planificarea meselor poate fi o tactica
care schimba regulile jocului pentru a mentine o greutate corporala sanatoasa. Desi planificarea meselor
necesita timp, aceasta va ajuta sa va asigurati ca pregatiti mese bine echilibrate, bine proportionate, care
contin toate cele trei macroelemente cheie de care organismul dumneavoastra are nevoie.

De asemenea, prin planificarea meselor, este mai putin probabil sa sariti peste mese. Desi este usor

sa ne convingem ca lipsa meselor inseamna mai putine calorii consumate, acest lucru ne poate afecta
starea de spirit, deoarece nivelul zaharului din sdnge scade. Acest lucru poate provoca oboseala, probleme
de concentrare sau senzatie de ameteala si iritabilitate. Aceste simptome ne pot face mai predispusi

la supraalimentare in timpul urmatoarei mese sau pot duce la cresterea poftei de alimente bogate in zahar
si grasimi saturate sau trans.

Daca planificarea meselor pare a fi un obicei alimentar sanatos potrivit pentru dumneavoastra, alegeti
0 zi si petreceti aproximativ o jumatate de ora organizandu-va mesele pentru saptamana urmatoare.
Nu trebuie sa faceti totul intr-o singura zi, de exemplu rutina dumneavoastra ar putea arata astfel:

Vineri seara: va asezati cu cartea de retete preferata si va alegeti mesele pentru zilele urmatoare.
Sambata dimineata: mergeti la cumparaturi pentru ingrediente.
Duminica dupa-amiaza: va pregatiti toate mesele.

Oamenii obignuiesc sa isi planifice mesele pentru intreaga saptamana de 7 zile care urmeaza, dar daca acest

lucru nu functioneaza pentru dumneavoastra, alegeti un program care prevede, de exemplu, planificarea
meselor pentru urmatoarele 2, 3 sau 5 zile.

Nu va faceti griji - stim ca uneori lucrurile nu se intampla conform planului. Poate fi ziua de nastere a prietenului
dumneavoastra sau o ocazie speciald, iar mancatul in oras se intdmpla intr-o zi. Va rugam sa consultati
brosura ,,Mancatul in oras” pentru a vedea cateva sfaturi care sa va ajute sa va atingeti obiectivele nutritionale
in timpul ocaziilor/ evenimentelor speciale.

Doriti sa discutati mai detaliat despre macronutrienti? Vorbiti cu Echipa Studiului ZUPREME la urmatoarea
dumneavoastra vizita de studiu.
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