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Daca reducem excesul de grasime,

CAMFi(C

societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Pentru a reduce excesul de grasime
corporala, este esential sa ne
alimentam sanatos si in mod
planificat, astfel precum si sa
realizam activitati fizice.

Nu trebuie sa incercam sa o
pierdem foarte repede. Ca orice
schimbare, are nevoie de timp si
de perseveranta. Nu trebuie sa ne
lasam biruiti de descurajare.

Greutatea nu este un indicator bun, pentru

ca poate varia daca aveti mai multi sau mai
putin muschi sau calciu in oase. Nu trebuie sa
concentram rezultatele pe greutate.

Pentru a sti daca ne descurcam bine,

ne vom uita la reducerea circumferintei

taliei, la cresterea vitalitatii si a energiei, la
imbunatatirea calitatii somnului, la bunastarea
emotionala, la reducerea hipertensiunii arteriale
sau la imbunatatirea nivelului de colesterol.

Dietele foarte restrictive si rapide pot duce la
pierderea masei musculare si pot provoca un
efect de rebound, crescand masa de grasime
atunci cand sunt abandonate.

Este esential sa adoptam obiceiuri sanatoase
care sd ne ajute sa ne atingem obiectivul de a
pierde graS|mea corporala pas cu pas side a
o mentine in timp:

Activitatea fizica

Vom realiza o activitate
fizica moderata timp de
30 de minute, cinci zile pe
saptamana (mers pe jos,
mers pe bicicleta, dans, inot)
sau viguroasa, timp de 75 de
minute distribuite de-a lungul saptamanii
(alergat, sarit coarda, urcat scarile...).

Nu trebuie sa uitam nici de exercitiile de forta,
de cateva ori pe saptamana, pentru a lucra
muschii.

Cosul de cumparaturi si bucataria

Trebuie sa planificam meniurile pe care
urmeaza sa le consumam.
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sanatatea noastra poate avea mult

de castigat!

Trebuie sa mergem la cumparaturi fara sa
ne fie foame si cu o lista inchisa. Trebuie sa
alegem alimente de sezon si locale.

Nu trebuie sa avem in casa lucruri pe care am
decis sa nu le mancam.

Trebuie sa gatim atunci cand nu ne este foame.

Alimentatia recomandata:

Trebuie sa mancam in mod echilibrat, variat si
suficient.

e Trebuie sa consumam 1,5-2 de litri de apa
sau de ceaiuri pe zi.

e Trebuie sa eliminam racoritoarele dulci.

e Trebuie sa eliminam toate formele de alcool
(vin, bere, bautari amestecate etc.)

e Trebuie sa crestem cantitatea de fibre din
mesele principale (legume fierte si crude,
leguminoase, cereale integrale).

e Trebuie sa folosim ulei de masline extravirgen
ca grasime principala si sa optam pe gatitul
simplu, precum firberea, plita, gratarul,
cuptorul, cuptorul cu microunde sau papillote.

e Trebuie sa eliminam zaharurile adaugate din
dieta: mierea, zaharul, dulceata, bomboanele,
bauturile cu zahar, sucurile de fructe,
produsele de patiserie, prajiturile...

e Trebuie folosita Metoda Farfuriei: jumatate
din mancare va fi compusa din legume si
verdeturi, un sfert din proteine si un sfert din
carbohidrati (orez, cartofi, paste...).

Alimentatia

Exemple de pranz sau cina,
urmand proportiile Metodei
Farfuriei:

e Salata variata (50%),
leguminoase (25%) cu orez brun
(25%) si legume si un fruct.

e Legume sotate (50%), pui pe plita

(25%) cu un flan de orez brun (25%) cu rosii
si un fruct.

e Spanac cu stafide si nuci de pin (50%),
peste la gratar (25%) cu cartofi copti (25%)
si un iaurt.
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