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Alimentatie completa, echilibrata si variata

Alimentatia este foarte importanta pentru
sanatate. Aceasta ar trebui sa fie completa,
echilibrata, variata si adaptata gusturilor si
nevoilor fiecarei persoane in parte.

Va fi sanatoasa si completa daca vom consuma
produse proaspete, de sezon, locale si
integrale, care sa nu fie rafinate si nici procesate
industrial sau pre-pregatite, si cu cat mai putini
conservanti sau aditivi.

A manca este o necesitate, dar si o placere si un
moment de impartasit si de savurat.

Este foarte important sa mancam linistiti, stand
la masa si in familie ori de cate ori este posibl,
si fara ecrane.

Cea mai buna pentru noi este o alimentatie
mediteraneeana, cu mai multe tipuri de
alimente vegetariene decat pe baza de carne.
Daca mancam cereale integrale si leguminoase in
aceeasi zi, obtinem aceeasi cantitate de proteine
ca si cum am manca care sau peste. Ar trebui sa
evitam excesul de proteine animale.

Alimente pe care ar trebui sa le mancam pe
fiecare zi:

e Legume (la pranz si la cina).

e Fructe (cel putin 3 pe zi).

e Cereale integrale (la fiecare masa).

e Fructe uscate (crude sau prajite).

e Ulei de masline (pentru salate si pentru gatit).
e Alimente care furnieaza calciu, cum ar fi
produsele lactate (de la 1 la 3 ori pe zi).

Alimente pe care le vom consuma de trei /
patru ori pe saptamana: legume, peste,
ou si carne alba.

Alimente pe care le vom consuma doar
ocazional: carne rosie, mezeluri, dulciuri,
unt si prajeli.

Este important:

e Sa bem intre unu si doi litri de apa.

e Sa consumam produse crude pe fiecare zi
(fructe si salate).

e Sa mancam cereale integrale (furnizeaza fibre
si minerale).
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e Sa folosim ulei de masline
(de preferinta virgin, atat
pentru a gati cat si pentru
salate) si putina sare.
e Saimpartim
mancarea pe parcursul
a trei si pana la cinci
mese pe zi.

e Sa bem cat mai
putina cantitate de
alcool posibil.

o Sa facem exercitii
fizice in fiecare zi.

Cantitatea de mancare:

Depinde de varsta, de activitatea fizica, precum
si de constitutia si de metabolismul nostru.
Persoanele in varsta si inactive ar trebui sa
manance mai putin decat persoanele mai tinere
sau decéat cele care depun o munca fizica intensa.

Exemplu de 5 mancaruri pe zi:

1. Micul dejun: Un produs lactat (iaurt, lapte sau
branza) sau o bautura vegetala imbogatita cu
calciu, un cereale integrale (neindulcite sau
paine), proteine animale sau vegetale (mezeluri
macre, humus, ton, ou) si o bucata de fruct
(nu suc).

2. La mijlocul diminetii: O mica gustare, cum ar
fi un produs lactat, un fruct, un sandwich mic
sau o mana de fructe uscate.

3. Pranzul: O portie de legume, plus o portie
mica de carne, peste, oua sau leguminoase,
insotita de o portie de amidon (cartofi) sau
de cereale integrale (orez sau paste). Cel mai
bun desert este intotdeauna o bucata de fruct
intreg.

4. Gustarea de dupa - amiaza: Similara cu cea
de la jumatatea diminetii.

5. Cina: Mai usoara decat pranzul din punct de
vedere cantitativ: o portie de legume (cum ar fi
supe sau creme), plus o portie mica de carne,
peste, oua, branza proaspata sau humus, si
o portie moderata de amidon sau de cereale
integrale. Un fruct intreg ca desert.
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