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Portiile mari de méancare pot creste numarul de calorii pe care le consumati, ceea ce, la randul sau, poate duce la cresterea
in greutate. Controlul portiei va poate ajuta sa gestionati cantitatea de alimente pe care o consumati la 0 masa. Acest lucru
poate fi util pentru pierderea in greutate, deoarece previne supraalimentarea.

Pe langa gestionarea greutatii, controlul portiei va ajuta:
Sa digerati mai usor alimentele.
Sa imbunatatiti calitatea nutritiva a meselor.
Sa ramaneti hidratat pe tot parcursul zilei.

Sa controlati nivelul zaharului din sange.

Prin urmare, cum va puteti gestiona marimea portiilor pentru a optimiza la maximum orele de masa?
lata sfaturile noastre principale pentru controlul portiilor:

Folositi recipiente mai mici.

O modalitate simpla de a controla portia de mancare pe care o puneti in farfurie este sa folositi o farfurie mai
mica. Cu cat aveti mai putin spatiu in farfurie = cu atat puteti pune mai putina méancare. Acest lucru
reprezinta, de asemenea, o modalitate de manipulare - o portie standard va parea mai mare pe o farfurie mai
mica, creand impresia ca masa dumneavoastra este mai mare.

Mancati incet.

Este nevoie de aproximativ 20 de minute astfel incat stomacul dumneavoastra sa semnalizeze creierului starea
de satietate. Prin urmare, un ritm mai lent la masa va poate impiedica sa mancati mai mult decat trebuie,
deoarece ii acorda timp creierului sa tina pasul cu stomacul. Folosirea cutitelor, furculitelor si a altor tacamuri
mai mici va poate ajuta sa incetiniti, precum si sa faceti o pauza mai lunga intre inghitituri.

Utilizati méinile pentru a masura portiile.

Utilizati aceste instrumente vizuale simple si usor de memorat
pentru a constientiza cat de mult consumati dintr-un aliment.

Fructe si legume
Marimea pumnului dumneavoastra

Causul palmei <

Proteine gatite (carne/pasare/peste)
Marimea palmei dumneavoastra \ /

Grasimi/uleiuri
Marimea varfului degetului dumneavoastra




Evitati sa mancati din punga sau din cutie.

Este dificil s3 fiti constient() de cat de mult mancati dacd mancati direct dintr-un pachet mai mare. in schimb,

@ puneti continutul pe farfuria obisnuita din care mancati. Acest lucru va poate ajuta sa evaluati marimea; daca
pare sa fie mai mult decéat portia dumneavoastra normald, luati in considerare posibilitatea de a pune resturile
in frigider pentru o0 a doua masa.

Tineti un jurnal alimentar.

Luati in considerare posibilitatea de a scrie portiile de alimente intr-un jurnal, intr-o aplicatie ,,Note” de pe
telefon sau intr-o aplicatie conceputa pentru a tine evidenta aportului alimentar. Aceste informatii va pot ajuta
sa va vizualizati obiceiurile alimentare si sa va informati cu privire la orice schimbari necesare. Cititi brogura
sJurnale alimentare” pentru mai multe informatii.

intelegeti valorile nutritionale.

Dimensiunea unei portii nu este aceeasi cu valoarea nutritionala. Valoarea nutritionald este o cantitate
standardizata, masurata de aliment pe care o vedeti tiparita pe eticheta cu informatii nutritionale. O dimensiune
a portiei reprezinta cantitatea pe care alegeti sa o0 mancati, care poate fi mai mare sau mai mica decét valoarea
nutritionala. Este util sa folositi cesti de masurat pana cand va obisnuiti sa estimati marimea poriiilor.

Nu uitati ca Echipa Studiului ZUPREME este intotdeauna bucuroasa sa discute cu dumneavoastra despre continutul
acestor prospecte. Daca doriti sa discutati mai multe despre controlul portiei, discutati cu un membru al echipei la
urmatoarea vizita de studiu.
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