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RESURSA - NUTRITIE

Farfuria sanatoasa

Cea mai simpla regula de alimentatie nu tine de calorii, ci de proportii. lata cum arata o
farfurie echilibrata.

Jumatate de farfurie: legume si fructe

Cel mai mult spatiu 1l ocupa legumele, cat mai variate si colorate, plus o portie de fructe. Sunt bogate in
fibre, vitamine, minerale si antioxidanti, cu putine calorii.

Un sfert: cereale integrale

Carbohidrati complecsi, precum orez brun, quinoa, ovaz sau paine integrald. Au index glicemic mic si iti
dau energie de durata, fara varfuri de glicemie.

Un sfert: proteine

Peste, oua, leguminoase, carne slaba. Construiesc si repara tesuturile si iti dau satietate. Variaza sursele
de la 0 masa la alta.

O portie de fructe

Parte din jumatatea vegetald a farfuriei. Intregi, nu sub form& de suc, de preferat intre mese.




Si nu uita de
+ Grasimi sanatoase: ulei de masline extravirgin, avocado, nuci si seminte, in cantitati moderate.
+ Hidratare: apa si ceaiuri neindulcite. Evita bauturile cu zahar.

+ Miscare: farfuria echilibrata lucreaza cel mai bine alaturi de un corp activ.

De retinut: nu este o regula rigida, ci un reper vizual. Daca, la cele mai multe mese, jumatate din
farfurie este verde, un sfert proteina si un sfert carbohidrati complecsi, esti deja pe drumul cel bun.

Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii, si nu inlocuiesc o
alimentatie echilibrata.

Chiar si cu o farfurie echilibrata, cele mai frecvente lipsuri raman:

Vitamina D

Greu de obtinut din alimentatie, mai ales in sezonul rece.

Omega-3

Daca mananci rar peste gras.

Magneziu

Solicitat suplimentar de stres si efort.

Atentie: suplimenteaza in functie de analize, nu ,pentru orice eventualitate".

Nota: Material informativ si educativ. Pentru un plan adaptat nevoilor tale, programeaza o sedinta de nutritie.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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