SLABIM SANATOS

Ghidul meselor
echilibrate

Cum mananci simplu, te saturi si pastrezi
muschii, la orice varsta.

Daniela Boboc - Ancona
Continut informativ. Nu inlocuieste sfatul medicului.



REGULA DE BAZA

Farfuria echilibrata

2 legume - salata, legume la
cuptor, supa

4 proteine - pui, curcan, peste,
ouq, leguminoase

Y4 carbohidrati - orez, hrisca,
paste integrale, cartofi

+ o lingura de grasimi bune: ulei de masline,
nuci, avocado.

Cum masori fara cantar

Proteine: cat palma ta, ca grosime si marime.

Carbohidrati: cat pumnul tau strans.

Grasimi: cat degetul mare.

Legume: cat incape in ambele maini.

De ce conteaza proteina dupa 45 de ani

Odata cu varsta, corpul pierde usor masa musculara, iar la
menopauza procesul se accelereaza. Proteina la fiecare
masa, impreuna cu miscarea, ajuta sa pastrezi muschii si sa
te saturi mai mult timp.
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PROTEINA

4 [ )

Cata proteina si de unde

4

25-30 g 3+1

de proteina la fiecare trei mese cu proteina si o
masa principala este un gustare cu proteina.
reper frecvent pentru

adulti.

Surse simple

Piept de pui sau curcan Peste si ton Oua laurt grecesc

Branza proaspata Linte si naut Fasole Shake proteic

Gustari cu proteina (100-200 kcal)
laurt grecesc cu fructe de padure

Un ou fiert si o rosie

Branza proaspata cu castravete

Baton proteic mic, cand esti in graba

Apa si somn

Aproximativ 1,5-2 litri de lichide pe zi si 7 ore de somn fiti
usureaza foamea si pofta de dulce.
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EXEMPLU

O zi model

Aproximativ 1.400-1.500 kcal. Este un exemplu, nu o reteta pentru toata lumea.
Ajustezi portiile dupa nevoile tale.

Masa Ce mananci

Mic Omleta din 2 oua cu legume, o felie de paine integrala, un fruct
dejun

Gustare laurt grecesc cu fructe de padure
Pranz Piept de pui la gratar, hrisca, salata mare cu ulei de masline
Gustare Un mar si o mana de nuci

Cina Peste la cuptor, legume la abur, un cartof mic

Daca esti in graba

Un shake proteic cu fruct si lapte sau bautura vegetala
poate inlocui o masa. Cina ramane o masa adevarata, cu
familia.
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PLANUL SAPTAMANII

7 zile, idei simple

Ziua Pranz Cina

Lun Pui la gratar, quinoa, broccoli Omleta cu spanac, salata

Mar Curcan cu hrisca, castraveti Supa de legume cu linte

Mie Ton cu salata de fasole Peste la cuptor, legume

Joi Chiftelute de curcan, paste laurt grecesc, oua fierte, salata
integrale

Vin Pui cu ciuperci, piure de conopida Salata cu naut si branza

Sam Somon, orez, legume Omleta cu legume, paine

integrala
Dum Ce preferi la masa cu familia Supa si o0 gustare cu proteine
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LA FINAL

Lista de cumparaturi

Proteine Legume si fructe
e Piept de pui, curcan

Broccoli, spanac
o Peste, ton

Rosii, castraveti
e Oua

Conopida, ciuperci

e laurt grecesc Mere, fructe de padure
e Branza proaspata e Lamai

e Linte, naut, fasole

Cereale Grasimi bune
e Hrisca, quinoa e Ulei de masline
e Orez, paste integrale e Nuci, migdale
e Paine integrala e Avocado

5 reguli de retinut

Proteina la fiecare masa
Jumatate de farfurie legume
Apa pe tot parcursul zilei
Miscare de 3 ori pe saptamana

Constanta conteaza mai mult decat perfectiunea

Daca ai probleme de sanatate sau iei medicamente, discuta mai intai cu medicul.
Rezultatele difera de la o persoana la alta.
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