Mananca echilibrat,
traieste mai bine

5 pasi simpli pentru un stil
alimentar organizat si eficient

+7 Nutribiotik




GHID DIETETIC APLICAT

brosura educationala

CUPRINS:
1. Farfuria ideala: combinatia care functioneaza mereu
2. Frecventa meselor: cand si cum mananci conteaza
3. Portii corecte, fara céantar
4. Hidratarea strategica: apa la momentul potrivit
5

. Organizarea: ce ai acasa, aia mananci

1. FARFURIA IDEALA

Imagine: Farfurie impartita 50%-25%-25%, cu exemple
vizuale (broccoli, pui, orez brun)

e 1/2 legume crude sau gatite
« 1/4 proteine animale sau vegetale
« 1/4 carbohidrati integrali, amidonohi

Truc rapid: Foloseste o farfurie de max. 25 cm diametru
pentru controlul natural al portiilor

2. FRECVENTA MESELOR

Imagine: Ceas cu orele 8:00 - 13:00 - 18:00 - gustare
optionala 16:00

e Mic dejun proteic: oua, iaurt, avocado
e Pranz echilibrat: farfuria ideala
« Cina usoara: supe, salate, proteina slaba

» Gustare (optional): iaurt, nuci, fructe

Regula: Evita gustarile continue, respecta pauzele
digestive




3. PORTII FARA CANTAR

Imagine: Maini cu portiile vizualizate: pumn = carbo, palma
= proteine, 2 palme = legume

» Carbohidrati: 1 pumn

e Proteine: o palma

e« Legume: 2 palme

e Grasimi: varful degetului mare

Extra: Opreste-te din mancat la 80% satietate
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4. HIDRATARE STRATEGICA

Imagine: Pahar cu apa, menta, citrice
e Bea 1 pahar cu 10-15 min inainte de fiecare masa
e 1,5-2litri pe zi
« Ceaiuri neindulcite = optiune excelenta

» Evita sucurile si cafelele cu frisca sau siropuri
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= HEALTH EXCELLENTE

5. ORGANIZEAZA-TE

Imagine: Lista de cumparaturi + frigider organizat pe
categorii

« Gateste pentru 2-3 zile: legume, carne, cereale
integrale

o Pastreaza gustarile portionate

o Fa lista de cumparaturi pe categorii, nu dupa pofta

CONCLUZIE

S&@ mananci bine nu Tnseamna sa renunti la placeri, ci sa faci alegeri clare si
consecvente. Farfuria ta zilnica este cel mai puternic instrument pentru atingerea
obiectivelor tale. Aplica acesti 5 pasi si mananca organizat, echilibrat, eficient.
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