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Introducere

Bun6!

Sunt Iulia Bledea, cofondator NutriFitUp, mamd a dou[
fetile magnifice, care imi aduc zllnic un strop de fericire qi

foarte multe zdmbete pe fa\d, o sofie devotatd", tehnician

nutrifionist gi Antrenor de Fitness.

Studiez continuu gi iubesc tot ceea ce este legat de sport,

nutrifie qi cu ajutorul tehnicilor proprii dezvoltate de-a lungul

timpului am reuqit sd schimb vieJile mai multor persoane, unele

chiar intr-un stadiu destul de avansat de obezitate.

De peste 10 ani practic diferite sporturi (inot, gimnasticd,

handbal, tenis, aerobic, fitness), timp in care am acumulat

cunoqtinle, experienfd gi am dezvoltat tehnici gi metode de

antrenament, astfel incdt sd te pofi bucura de cele mai bune

rezultate.

Dacd md intrebi acum, cea mai mare experienfd am

acumulat-o in cele doud ocazii fericite de a fi insdrcinatd gi mai

apoi mdmicd a doud fetile absolut superbe. $tiind cd

alimentafia joacd un rol important in s[nltatea copiilor mei, a

trebuit si acord foarte multd atenJie qi importan{d acestui

aspect.

Am trecut de doud ori prin a avea o greutate mare qi apoi

a sl6bi, ajung0nd din nou la greutatea optimS. Deci da, chiar am

experien![ gi te pot ajuta qi pe tine sd sl5begti, sd dai jos

kilogramele in plus.
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SiptdmAna 1

Luni

Obicei sdndtos. dup6 trezire, ora 06:30-07:30 (oici vei
odopto oro ?n funcfie de oro fo de trezire) consumd un
pohor de opd cdldut6 200 ml cu o jum6tate de ldmdie
stoorsd.

Beneficii: elimind toxinele qi este extrem de

binefrcdtoare pentru sistemul digestiv.

Persoanele cu HIPERACIDITATE GASTRICA sau

ULCER GASTRIC nu vor consuma api cu llmiie.

Beneficii: Apa caldd cu ldm6ie serveqte ca ,,bduturd
perfectd de bund dimineafa", intrucdt ajutd sistemul digestiv gi

face mai u$or procesul de eliminare a rcziduurilor din corp.
Previne problema constipafiei gi diareei, prin asigurarea unei
funcfiondri fird qocuri a tractului intestinal.

07:30-08:00 micul dejun.
Dacd timpul tdu este unul limitat gi la serviciu nu poli

mdnca, te sfrtuiesc sd mdndnci acasd gi, dacd este greu cu
trezirea de dimineald, atunci pofi opta pentru un smoothie rapid
sau mic dejun gdtit qi pregdtit de seara.

Mic dejun pregdtit dimineafa:

o Pentru 1.300 kcal; smoothie compus din: o banani, o

lingurd de fulgi de ovdz, 100 ml de lapte de

soia/migdale, o lingur[ de fructe congelate ;i o

lingurd de chlorella.

Total kilocalorii: 400.

c Pentru 1500 kcal: I banand, 2 linguri de fulgi de

ovdz, I00 ml de lapte de soia/migdale, 1 lingurd de

fructe congelate si o lingurd de chlorella.
Total kilocalorii: 450.

o Pentru 1800 kcal: 1 banan[ gi jumdtate,2lingtni de

fulgi de ovdz, 200 ml de lapte de soia/migdale, 2

linguri de fructe congelate qi o lingurd de chlorella
sau proteind de cdnepd.

Total kilocalorii: 550.

Mod de preparare: Dd totul la blender.

Pentru fiuctele congelate po{i opta pentru un mix compus
dinzmeurd, afine, mure, sau orice altd combinafie ifi place.

Beneficii: este o bduturd energizantd gi plind de vitamine,
bogatd in proteind vegetal[ qi complex de vitamine B.

Contraindicafii: poate provoca balonare persoanelor

sensibile, insi va trebui sd ai rdbdare, fiind o schimbare maiord
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?n corpul tdu, adaptarea la acest nou stil de viafd se va produce
treptat.

Pentru un plus de energie alege smoothie, este indicat sd

incepi ziua cu o bduturd sdndtoasd qi hrdnitoare, sd incepi cu
lichide, insd dacl nurezonezi cu aceasta, poli opta pentru reteta
urmdtoare:

Micul dejun pregdtit cu o seard inainte:

o Pentru 1300 kcul:2 felli de pdine integrald,, cu o felie
de guncd de pui naturald o felie de mozzarela slabd
(in apd), o frunzl de salatd gi doud felii de ardei rosu
gras. (pag. 170),

Total kilocalorii: 400.

o Pentru 1500 kcul:3 felii de p6ine, 3 felii de quncd de

pui naturald (pag. I7l),2 felii de mozzarela,2 frunze
de salatd, 3 felii de ardei gras.

Total kilocalorii: 450.

o Pentru 1800 kcul:3 felii de pdine, 4 felii de guncd de

pui naturald (pag. l7I),3 felii de mozzarela, 4 frunze
de salat6,4 felii de ardei gras.

Total kilocalorii: 550 kcal.

Nu uita!
{;i\1 Bea apd dupd o ord!

W Bea apd inainte de gustare cu o jumdtate de o16!

c Pentru 1800 kcsl: o rodie mare (300 g) sau un fruct

de sezon (de 200 g).

Total kilocalorii: 150.

Beneficii: Rodia confine de trei ori mai mulfi antioxidanfi

decdt vinul ro$u sau ceaiul verde. in mod natural, rodia creqte

in zone ca Afganistan, Pakistan,kan, Himalaya, nordul Indiei,
dar se cultivd gi in zonele mediteraneene, caucaziene, Asia,

Malaiezia, Spania, California, Arizona etc. Bogati in
vitaminele C, A gi E.

Contraindicatii: nu sunt.

G)\.4 Bea apd dupd o or[ (300 ml).

Nu sunt absurdd dar insist pe acest subiect pentru cd este

un aspect foarte important in buna funclionare a organismului.
Dacd necesarul t[u este in jurul a 3 litri pe zi iar tu bei 2,7 litri,
este in regul6.

Gustarea L: ora 10:30-11:00.

t Pentru 1300 kcal: o rodie

sezon.

Total kilocalorii: 100.

o Pentru 1500 kcal: o rodie

sezon.

Total kilocalorii: 100.

(200 g) sau un fruct de

(250 g) sau un fruct de
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PrAnzuI: ora 13:30 -14:00:

o Pentru 1300 kcal: cartofi dulci 150 grame, pulpd de

pui fird piele 150 grame gi o salatd din cdteva frunze
de mdrar, p[trunjel, salatd verde, praz qi un castravete.

Total kilocalorii: 400 kcal.

o Pentru 1500 kcsl: cartofi dulci 180 grame, pulpd de

pui frri piele 180 grame gi o salatd din cdteva frunze
de mdrar, pdtrunjel salatd verde, praz qi un castravete.
Total kilocalorii: 450.

o Pentru 1800 kcal: cartofi dulci 200 grame, pulpi de

pui frrd piele 200 grame qi o salatd din cdteva fnnze
de mdrar, pdtrunjel, salatd verde, praz qi un castravete.

Total kilocalorii: 500.

Mod de preparare: spal6 cartofii dulci, curd{d-i de coajd
qi spald-i din nou. Taie apoi cartofii in 4 gi aqazd-i pe o tavd cu
hdrtie de copt, adaugd, rozmarin, sare grunjoasd de Himalaya,
piper alb gi usturoi 9i dd-i la cuptor p0nd devin moi. Ldngd
cartofi poJi pune pulpa de pui condimentatd cu sare, piper,
susan, boia gi ceapd uscatS.

Beneficii: de ce este important sd consumdm cartoful
dulce? Centrul de qtiin![ din SUA a clasat valoarea nutritivd a

cartofului dulce fiind cel mai important qi mai bogat in
vitamine precum: vitamina A 109 ug, beta carotene 8509 ug,
acizi esenfiali, vitamina E, minerale precum calciu, fier, potasiu
zinc, sodiu. Totodatd, rdspund qi la intreb area: de ce cartofii
dulci versus cartofii clasici?

Cartofii albi clasici: confin foarte pufine vitamine, dar

confin fibre mai multe spre deosebire de cei dulci, ins[ nutritiv
sunt sdraci. Legumele verzi sunt o sursd perfect[ pentru un

regim scdzut de calorii, darbogat in vitaminele C, B, K.

Contraindica{ii: nu sunt.

(.)v Bea apd dupd o ord.

\3 Bea api inainte de gustare cu o jumdtate de ord.

Gustarea 2: ora 16:30-17:00 Caju * poti sd il hidratezi

in apd timp de I-2 ore.

Dacd eqti la serviciu aceastd gustare ifi este la indemdnl
prin faptul cd o pofi cumpdra din aproape orice magazin, se

pdstreazd uqor qi o pofi lua cu tine oriunde.

o Pentru 1300 kcal: caju crud 10 g.

Total kilocalorii: L00.

o Pentru 1500 kcal: caju crud 16 g.

Total kilocalorii 100.

o Pentru 1800 kcsl: caju crud 20 g.

Total kilocalorii: 150.

Beneficii: Caju este o sursd de acizi graqi esenJiali. Reduce

colesterolul, are o influenJd pozitivd asupra metabolismului qi a

sistemului nervos; multe studii au demonstrat acest lucru.

Contraindicafii: nu sunt.

E Bea200ml de apd dupd o or[.
'& 

Bea 200 ml de ap[ cu o or[ inaintca cinei!
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Cina: ora 19:00-20:00: sup[ cremd de linte cu cimbru qi

ptaz.

Cina este masa pe care o vei consuma cu 3-4 ore tnainte
de culcare. Se evitd alimentele grele (carbohidrali, carne grea,
de exemplu cea de porc).

o Pentru 1300 kcal:60 grame de linte
Total kilocalorii: 300.

o Pentra 1500 kcal:70 grame de linte.
Total kilocalorii: 400.

o Pentru 1800 kcal:8O grame de linte.
Total kilocalorii: 450.

Mod de preparare: Pune lintea la hidratat cu 12 ore
inainte qi schimbd apa de doud-trei ori, astfel vei sc[pa de

balondri. Pune la frert, apatrebuie sd fie dubld fa{d de cantitatea
de linte, adaugd sare, piper, ffigii de morcov, pdstdrnac qi

fierbe-le 10 minute.

Ia de pe foc, dd prin blender qi serveqte supa cu frunze de
pdtrunjel.

Beneficii: Lintea este de 6 feluri: roqie, galbend, verde,
verde inchis, portocalie gi maro. Este o sursd importantd de

antioxidanfi. La fel catoate leguminoasele, lintea este bogatd in
fibre solubile gi insolubile. Confine vitamine: complexul de

vitamine B gi acid folic.
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Contraindicafii: poate crea flatulenld ?nsd beneficiile
consumului de linte sunt foarte mari.

W Bea apddupd o ord!!!

ffi Bea un pahar de apd inainte de culcare.

* 1 rituol * pe care te invit sdil foci:

Incepe ziua inspir6nd ad6nc de 3 ori. S-a demonstrat cd

nu qtim sd respirdm corect, de aici gi stdrile de depresie!

in timp ce inspiri, vizualizezi faptul cd vei avea o zi

incununat[ de succes, apoi expiri. Repeji acest proces de 3 ori.

Pe mine m[ ajutd extraordinar de mult acest lucru, te
invit sd adopJi acest obicei dimineafa!

Alina,27 ani:,,md simt extraordinar de bine psihic. Aplicdnd
aceastd tehnicd de respirat, incep ziua altfel".

Iulia Bledea I :S


