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SLABIRE. USOARA SFECHILIBRATA

Introducere

O alimentatie sanatoasa nu inseamna restrictii
severe sau renuntarea la bucuria de a manca, ci
alegeri echilibrate care sustin sanatatea si starea de
bine. Aceasta carte iti ofera 100 de retete simple,
gustoase si pregatite din ingrediente usor de gasit,
care pot deveni parte din meniul tau de zi cu zi.

Fie ca iti doresti sa sldbesti intr-un mod
sanatos, sa iti mentii greutatea sau pur si simplu
sa ai mai multa grija de alimentatia ta, vei gési aici
idei potrivite pentru un stil de viata echilibrat.

A manca echilibrat nu Inseamna sd renunti la
bucuria de a manca, ci sa inveti sa faci alegeri mai
bune in fiecare zi. Nu este nevoie sa fii perfect si
nici sa urmezi reguli imposibil de respectat. Fie-
care masa hranitoare, fiecare obicei sandtos si fie-
care pas nainte contribuie la starea ta de bine.

Daca ai nevoie sa slabesti, retetele din aceasta
carte te pot ajuta sd iti atingi obiectivul intr-un
mod firesc, fara excese si fard efectul ,yo-yo”. lar
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daca ai deja o greutate potrivita, ele te pot ajuta sa
o mentii pe termen lung, oferindu-ti organismului
nutrientii de care are nevoie.

Pentru a-ti fi mai usor sa alegi retetele potri-
vite nevoilor tale, fiecare preparat este Insotit
de numarul de calorii pentru o portie. Aceste
informatiinu sunt menite sa transforme alimentatia
intr-un calcul permanent, ci sa te ajute sa iti orga-
nizezi mai eficient mesele.

De ce este importanti o alimentatie
echilibrata?

Alimentatia are un rol esential In mentinerea
sanatatii si a unei stari generale de bine. Alegerile
pe care le facem zi de zi influenteaza nivelul de
energie, calitatea somnului, functionarea organi-
smului si riscul aparitiei multor afectiuni. O
alimentatie echilibrata, alaturi de un stil de viata
activ, contribuie la mentinerea unei greutati
sanatoase si la prevenirea numeroaselor probleme
de sanatate.

Atunci cand existd un exces de greutate, chiar si
o scadere modesta a acesteia poate aduce beneficii
importante. Studiile arata ca reducerea cu aproxi-
mativ 5% a greutatii corporale poate Imbunatati
semnificativ starea de sdnatate si calitatea vietii.
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O greutate sanatoasa contribuie la regla-
rea nivelului zaharului din sange, reduce riscul
aparitiei diabetului zaharat de tip 2 si diminueaza
solicitarea inimii si a vaselor de sange. In multe
cazuri, tensiunea arteriala se imbunatateste, iar
riscul de infarct miocardic si accident vascular ce-
rebral scade.

Beneficiile se reflecta si in viata de zi cu zi. Or-
ganismul are mai multa energie, somnul devine
mai odihnitor, iar miscarea este mai usoara.
Totodata, presiunea exercitata asupra articulatiilor
se reduce, ceea ce poate diminua durerile de la
nivelul soldurilor, genunchilor si gleznelor.

Adoptarea unor obiceiuri alimentare sanatoase
influenteaza pozitiv si starea emotionala. Multi
oameni observa o crestere a increderii in sine,
o dispozitie mai buna si o calitate mai ridicata a
vietii. De asemenea, mentinerea unei greutati nor-
male este asociata cu un risc mai mic de aparitie a
unor afectiuni cronice, inclusiv a anumitor forme
de cancer.

Ce inseamna o alimentatie echilibrata?

O alimentatie echilibrata nu inseamna restrictii
severe sau infometare, ci un mod de a hrani organi-
smul cu toti nutrientii de care are nevoie: prote-
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ine, carbohidrati, grasimi sandtoase, vitamine si
minerale, in cantitati potrivite si Intr-un echilibru
care sustine buna functionare a organismului.

Atunci cand este necesara scaderea in greutate,
aceasta ar trebui sd fie rezultatul unor schimbari
treptate si durabile, nu al dietelor drastice.
Specialistii in nutritie considerd cd un ritm sinitos
de slidbire este, in general, de aproximativ 0,5-1
kilogram pe saptaméana. Desi rezultatele apar mai
lent decat in cazul dietelor restrictive, ele sunt mai
usor de mentinut pe termen lung, iar riscul efectu-
lui ,,yo-yo” este considerabil mai redus.

La fel de importantd ca slibirea este si
mentinerea greutdtii obtinute. Obiceiurile alimen-
tare sanatoase nu sunt o solutie temporara, ci baza
unui stil de viata care poate fi urmat ani la rand,
fara frustrari si fard restrictii inutile.

Un rol esential il are si activitatea fizica.
Miscarea regulata contribuie la consumul de ener-
gie, mentine masa musculars, sustine sinitatea
inimii si imbunatateste starea de spirit. Din acest
motiv, activitatea fizica este recomandata tuturor,
indiferent daca obiectivul este slabirea, mentinerea
greutatii sau pur si simplu o viata mai sdnitoasa.
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Mic dejun

1. Omleta cu spanac si branza cottage

Ingrediente:

e 2ouad

¢ 50 g branza cottage

* 1 mana spanac proaspat (aprox. 50 g)
* 1 lingurita ulei de masline

® sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Spala spanacul silasa-1sa se scurgd bine. Sparge
oudle intr-un bol, adauga sare si piper si bate-le
usor cu o furculita. incinge o tigaie antiaderentd cu
uleiul de masline si gateste spanacul 1-2 minute,
pana se inmoaie usor. Toarna oudle peste spanac
si gateste la foc mic pana cand omleta incepe sa
se inchege. Adaugd branza cottage pe jumatate din
omletd, impatureste-o si mai gateste aproximativ 1
minut. Serveste imediat.
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Numar de portii: 1

Valori nutritionale (per portie):
* (Calorii: aproximativ 280 kcal
® Proteine:22 g

* Carbohidrati:3 g

* Grasimi: 18 g

2. laurt grecesc cu nuci si fructe de
padure

Ingrediente:
® 200 giaurt grecesc 2%
* 50 g fructe de padure
* 10 gnuci

* 1lingurita miere (optional)

Mod de preparare:

Pune iaurtul grecesc intr-un bol. Spala fructele
de padure si adauga-le peste iaurt. Toaci grosier
nucile si presard-le deasupra; Dacd doresti un gust
mai dulce, adauga mierea inainte de servire.

Numar de portii: 1

14



