pierdere in greulate


https://frumusete-sanatate.com/

“Ia 15 kilograme in 30 de zile!”

“Mdandnca la maxim si continud s pierzi in greutate!”

“Incercati aceastd solutie miraculoasd si reduceti
ugsor circumferinta soldurilor!”

Sunt acele acuzatii care ti se par cunoscute? Exista o mare varietate de
diete si metode pentru a elimina excesul de greutate, insa calitatea
acestora poate varia. Foarte des se intampla astfel incat utilizatorul sa
nu poatd sd se orienteze catre ceea ce si cine sa creada. Deci, credem

cd acest scurt ghid ar putea ajuta.

Aici vom uita si vom discuta cateva din miturile pe scard larga din
acest domeniu si va vom oferi fapte si sfaturi pentru o pierdere in
greutate sanatoasd, o nutritie adecvatd si o activitate fizicd. In acest
mod de gandire, textul actual va poate ajuta sd faceti unele schimbari

importante de sdnatate in obiceiurile zilnice.

De asemenea, puteti sa discutati cu medicul, deoarece acestea pot
ajuta in continuare dacd aveti alte intrebdri. Nutritionist inregistrat i
certificat, acestia pot oferi, de asemenea, sfaturi privind alimentatia
sanatoasa si modalitatile cele mai sigure de a pierde in greutate

permanenta.
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Construirea obiceiurilor sdndtoase vd poate ajuta si deveniti intr-o formd bund

Combinate, aceste obiceiuri pot fi un mod sigur si sdnatos de a pierde in greutate si de a

Rdmaneti la o alimentatie sdandtoasa.

Regula este ca placuta dvs. trebuie sa fie pe jumatate plind de fructe si

legume.

mentine rezultatul mai mult timp.

Luati portii mici.
Mananca o pldcutd mai mica, cantdrati portiunile pe o scard sau
verificati eticheta produselor pentru a afla mai multe despre valoarea

lor nutritiva.

Includeti activitatea fizica in programul
zilnic.
lesiti pe plimbdri de familie sau private, nu evitati scdrile si mergeti mai

mult, ori de cate ori este posibil.
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Mituri

despre dietd si
Dpierderea in
greutate

MIT:
Nuca de cocos este bogat in grdsimi.

FAPT: nuca de cocos este compus din acizi grasi cu catena medie, care
accelereaza metabolismul, imbundtateste digestia si ajutd producerea
de mai multor energii. Absorbtia vitaminelor solubile, cum ar fi A, D, E,
K, A si carotenul, este ajutatd prin luarea de nuca de cocos. Uleiul de
nucé de cocos nu contine colesterol, nu are un antioxidant puternic,
bogat in aminoacizi. Imbunatateste absorbtia calciului, potasiului,
magneziului, precum si utilizarea mai eficientd a omega-3 si omega-b.
Consumul regulat de nuca de cocos imbunatateste sandtatea inimii si

reduce riscul de ateroscleroza.

(= A se Vedea Produsul de mai sus la Pierderea in Greutate cu
100% Naturale de Cocos

Sfaturi utile:

Addugarea requlatd de produse de nucd de cocos in dieta zilnicd
conduce la normalizarea greutdtii, a nivelului colesterolului si
stimuleaza producerea de peregnenolond- un hormon care nu permite
stresul si oboseala sd ne depdseasca. Folosirea 1lingurd unt de cocos
reduce pofta de mancare, ajuta arderea grasimilor si accelereaza

metabolismul.

(~ Cititi mai Multe Despre nuca de Cocos aici
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Mituri

despre nutritie

MIT:
Unele diete populare md va ajuta sd pierd
in greutate i sd pdstrez greutatea.

FAPT: dietele cele mai recente sila modd in acest timp, nu sunt cel mai
bun mod de a pierde in greutate. In cele mai multe cazuri, aceste diete
promit rezultate rapide daca dieta stricta reduce sau evita anumite
tipuri de alimente.

Unele dintre aceste diete pot ajuta de fapt initial. Dezavantajul lor este
cd acestea sunt dificil de respectat. Cei mai multi nu reusesc sa-i
urmeze rapid si astfel isi recuperesc greutatea anterioard. Deci, astfel
de diete pot fi ddundtoare pentru sdndtate. Ele nu pot oferi toate
substantele nutritive necesare pentru corpul tau.

De asemenea, pierderea de mai mult de 2 kg pe saptdmand dupa
primele cateva sdptamani poate creste sansele de a dezvolta calculi
biliari (solide in vezica biliard, care pot cauza durere). A fi pe o dietd cu
mai putin de 800 de calorii pe zi pentru o lungd perioada de timp poate

duce, de asemenea, la probleme grave ale inimii.
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Sfat:

Cercetdrile aratd cd pierderea in greutate in conditii de sigurantd
presupune combinarea dietei cu activitatea fizica care urmeaza sa fie
eliminate intre 0,5 si 1 kg pe sdptdmand (dupad primele céteva

sdptdmani de pierdere in greutate). Ramaneti la alimente sanatoase.
Manancad portii mai mici. Construiti exercitii in viata de zi cu zi. Aceste

modele pot, de asemenea, reduce semnificativ risc de boli de inimd,

hipertensiune arteriald si diabet zaharat de tip 2.

(% Citeste mai mult: Super Alimente pentru pierderea de grasime
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Mituri

despre dieta si
pierderea n
greutate

MIT:

Ar trebui sd evitati, atunci cdnd incercati
sd pierdeti in greutate, toate produse
alimentare care contin cereale ca si grau,
orez, ovdz.

FAPT: Produs din cereale sunt orice produs alimentar obtinut din grau,
orez, ovdz, porumb, orz sau alte cereale. Cerealele sunt impdrtite in
doud subgrupe, alimente intregi si rafinate. Cerealele integrale contin
boabe intregi - tarate, germeni si endosperma.

Exemplele includ orez brun si péine, cereale si paste fdinoase. Boabele
rafinate sunt digerate intr-un proces care indepdrteazd taratele si
germenii. Acest lucru se face pentru a obtine o consistentd mai find si
aimbunatdti durata lor de depozitare, dar eliming, de asemenea, fibrele
dietetice, fierul si vitamina B.

Persoanele care manancd boabe integrale ca parte a unei alimentatii

sdndtoase pot reduce riscul bolilor cronice.
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Stat:

Pentru a pierde in greutate, reduce numarul de calorii pe care le
mananci pe zi si creste activitatea fizicd in fiecare zi. Creati si urmiriti
un plan de alimentatie sdndtoasa. la mai multe fructe, legume, cereale
integrale, alimente bogate in proteine si produse lactate cu continut

scazut de grdsimi:

— Ménanca un amestec de lapte degresat sau scdzut de grasimi si

produse lactate, fructe, lequme si cereale integrale.

— Limita de zaharuri adaugate, colesterol, sare (sodiu) si grasimi

saturate.

— Mdnanca proteine cu continut redus de grasimi: fasole, oua,

peste, carne slaba, nuci, si pasari de curte domestice.
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MIT:
Unii oameni pot mdnca orice vor, dar pierd
greutate.

FAPT: Pentru a pierde in greutate, trebuie sa arzi mai multe calorii
decat sa luati in mancare si bautura. Unii oameni pot pdrea ca isi
permit sa accepte orice fel de alimente si piardd in greutate. Dar acesti
oameni, si toti ceilalti trebuie sd cheltuiasca mai multa energie decét

primesc prin alimente si bduturi pentru a pierde in greutate.

0 serie de factori cum ar fi varsta, gene, droguri si stilul de viata pot
afecta pierderea in greutate. Dacd doriti sd pierdeti in greutate,
discutati cu medicul dumneavoastrd despre factorii care pot afecta
greutatea. Impreun puteti crea un plan pentru a va ajuta s va atingeti

obiectivele si a obtine forma doritd.

(> Gust curcubeu - Mananca alimente colorate!

Sfat:

Sfat: Doar pentru cd doriti sa pierdeti in greutate nu inseamnd cd ar
trebui sa opriti s@ mancati. Trebuie sa mancati aproape fiecare dintre
alimentele preferate, dar in cantitati reglementate, ca parte a unei diete
sdndtoase. Ceea ce trebuie sa urmariti este numarul total de calorii
per portie. Reduceti dimensiunea acestora. Luati o privire la bara
laterald pentru a intelege mai bine numarul de servire si de deservire a
acestora.

Cdutati si descoperiti modalitdti noi de a limita numarul de calorii in
lucrurile pe care preferati sd le mancati. O metodd de succes pentru o
dietd sdnatoasa este inlocuirea préjire ca o formd de tratament termic
in coacere. Lapte degresat, de asemenea, poate fi un substitut eficient
pentru cremd in cafea. Asigurati-va cd jumétate farfuriile constau din

legume si fructe.
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Gust curcubeu - Mdndncd alimente colorate!

Céand alegeti jumétate din fiecare fel de mancare cu fructe si legume, alegeti alimente de diferite culori care sunt bogate in fibre, minerale si vitamine.

- ) . ) — Verde: avocado, broccoli, varza, — Portocaliu si galben: caise, banane, . ) )
— Rosu: ardei, cirese, afine, ceapd, sfecld — Albastru si violet: mure, afine, struguri,
L castraveti, salatd verde fnchis, struguri, morcovi, mango, portocale, piersici, dovleac, y : )
rosie, capsuni, rosii, pepene verde. prune, varzd, morcovi, cartofi.
miere, fructe kiwi, spanac, dovlecei. cartofi dulci.

Care este diferenta dintre ratii si portie?

> >

Ratia este cantitatea de alimente, care este utila si a recomandat s fie consumata de catre o persoand, in functie de greutatea sa, de sandtate, vérstd si sex. Acesta poate fi calculatd de cdtre medic, nutritionist sau prin efectuarea
testului de sange.
Portiune este cantitatea de alimente pe care singuri ne-am decis pentru a pune pe farfurie atunci cand gatim acasa, sau pe cea pe care o servim intr-un restaurant sau bar.
Uneori numarul total de calorii incluse in portie si cele din ratie coincid, dar acest lucru se intdmpld intr-un numér foarte mic de cazuri.
Puteti sd consultati tabelul de nutritie al fiecarui produs pe care il cumparati pentru a consulta consumul zilnic recomandat, ajutandu-vd:
— urmariti aportul de calorii si numarul de ratii permise;

— faceti alegeri mai sdndtoase in meniul dvs. si sd alegeti produse cu mai putind grasime, sare si zahdr si sd se concentreze pe consumul celor cu mai multe fibre dietetice si vitamine.
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Mituri

despre nutritie

MIT:

Dacd inscriptia de pe etichetd scrie
,continut redus de grdsimi“ sau ,fara
grasimi®, produsul nu are calorii.

FAPT: Ratia de produse alimentare a cdror etichetd spune ,continut
redus de grdsimi* sau ,fdrd grasimi’, nu poate sa contind cat mai multe
calorii ca altele, dar acest lucru nu nseamnd c& administrarea lor
poate fi nelimitat. Unele dintre ele sunt chiar mai bogate in grasimi
decat altele! Acestea pot contine adaos de sare, fdind, amidon si zahar
pentru a imbundtati gustul si / sau textura dupa excluderea de

grasime.

www.frumusete-sanatate.com

Sfat:

Cititi continutul produselor pe care le cumparati de la magazin, si notati
nutritie si consumul zilnic recomandat. Nu uitati sa se uitati la
distribuirea de ratii. Pregatiti-va ca poate fi mai putin decét ceea ce

sunteti obisnuiti!
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MIT:

Fast food este intotdeauna alegere
nesdandtoasd. Nu ar trebui sd fie consumate
in timpul dietei.

FAPT: Multe dintre mesele oferite de fast food-uri sunt nesandtoase si
pot stimula acumularea de excesul de greutate. Dacd se intampld ca
singura optiune din fata dvs. este, atunci verificati meniurile lor cu
atentie si selectati cele care au o valoare nutritionala ridicata si sunt

disponibile in portii mici de continut scdzut de calorii.

Sfat:
Pentru a alege hrana cea mai sdndtoasa pentru dvs., aveti grij pentru
valoarea nutritionald a produselor care trebuie sd fie descrise in meniul
restaurantului sau de pe site-ul sdu oficial. Retineti cd valoarea caloricd
a sosurilor si suplimente la principalele feluri de méancare, de obicei, nu
este descrisa. Incercati urmétoarele:
— Evitati asa-numitele suplimente nutrivite "combo” deoarece ele
contin de obicei mai multe calorii.
— Ldsati desertul sa contine din fructe proaspete si iaurt degresat.
— Opriti addugarea la meniul cu topping-uri, cum ar fi bacon,
branzd, maionezd, sos de salata si sos tartar.
— Focus pe produse care au suferit coacere sau aburirea termica
in loc de produse prdjite.
— Consuma apa sau lapte degresat in loc de bauturi carboga-

z0ase.
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Mituri
despre nutritie

MIT:
Pierdem greutate atunci cand dorim si
mancdm.

FAPT: Omiterea unei mese pe care corpul dvs. este obisnuita va face
sd va simtiti mai foame si s consumati mai mult. Cercetdrile aratd cd
existd o legdturd directd intre supradoze si excesul de greutate.
Oamenii care nu mananca micul dejun, de obicei, se cantdreste mai

mult decat cei care se bucura de un mic dejun sanatos si sanatos.

Afla mai Mult:

Ceaiuri de plante medicinale

Masti Cosmetice

Program de Detoxificare

Sfat:

alege mese si gustari, care sunt variate si bogate in substante nutritive.

De exemplu:
— Micul dejun poate consta din fulgi de ovdz cu continut scdzut de
grasime, stropite cu fructe de padure proaspete, cum ar fi zmeurd,
mure sau afine. 0 alta optiune utila ar fi o bucatd de paine prdjita

din féind integrala pe care este feliata portocale sau mere.
— Pregatiti ceva sdnatos pentru masa de pranz pand seara.

— Pentru o gustare utild, dar delicioasd, combinati iaurtul cu
cateva biscuiti din cereale integrale si unt de arahide. Legume

umplute cu hummus sunt, de asemenea, o sugestie buna.
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Mituri

despre nutritie

MIT:
Alimentatia sandtoasd este scump.

Fapt: consumul propriu de alimente nu neaparat este scump. Multi
cred cd conservate si congelate fructe si lequme isi pierd valoarea lor
nutritivd, dar adevarul este destul de diferit. Daca ludm, de exemplu,
spanac, pe care societatea crede cd ar trebui sa consume doar in stare
proaspata va convinge altfel. Este la fel de util in formd congelata.
Conserve sau altfel conservate bogate in vitamine, minerale si produse
alimentare de proteine isi pdstreazd proprietdtile benefice si costuri
considerabil mai putin. Alege fructe si lequme sérace in sare, precum
si cele care sunt stocate in propriile lor sucuri.

Legumele trebuie spdlate dupd scoaterea din starea de conservare
artificiald. Utilizatorii pot consuma fructe de mare congelate in conditii
de sigurantd, cum ar fi de ton, caracatita, calmarul si macrou, precum

silinte, fasole si mazare. Acestea sunt surse excelente de proteine.

frumusete-sanatate.com

Sfat:

Verificati valoarea nutritionald a produselor conservate sau congelate
pe care le cumparati. Se concentreze pe cele care contin mai mult
calciu, fibre dietetice utile, potasiu, proteine si vitamina D. Evitasi cele

cu adaos de zahar, grasimi saturate si sodiu.
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Mituri
despre activitatea
fizicd

MIT:

Ridicarea greutdti nu este o modalitate
bund de pierdere in greutate, pentru cdi
mi-ar face muscular.

FAPT: Ridicarea greutdtii sau alte activitati fizice, cum ar fi push-up-uri
sau abdomene ajutd la construirea muschilor, ceea ce va ajuta la
accelerarea procesului de greutate.

Pentru a consolida muschii pot ridica greutat, a face genuflexiuni sau
flotdri, sau face gospodarie, pe care le cere sa intreprindd un efort fizic
serios.

Facand aceste activitdti, 2 sau 3 zile pe saptamana nu te vor face
seducdtoare. Numai predispozitia genetica sau pregatirea de putere

grea ar face acest lucru.

Sfat:

Este recomandabil ca persoanele mature sa-si exercite activitatea
fizica cel putin de doud ori pe sdptdmand pentru a-si intari muschii.
Intre 150 si 300 de minute de aerobic pe s&ptdmana va veti face s&

transpirati mai mult si s respirati mai repede.


https://frumusete-sanatate.com/

MIT:
Activitatea fizicd are un efect numai dacd
faci o lungd perioadd de timp.

FAPT: Nu trebuie sd te antrenezi in fiecare zi pentru a avea intre 150 si
300 de minute de activitate fizica pe saptamana. Dd-te cel putin zece

minute pe zi si fti poti distribui eforturile pe parcursul saptamanii.

Recomandat:

Detoxic - Curatati-vd organismul de parazitii nedoriti

Sfat bun:

Faceti 10 minute de antrenament de trei ori pe zi, cel putin 5 zile pe
saptdmana. Aceasta va acoperi minimul recomandat de 150 de minute
pentru saptdmana. in timp ce va aflati la lucru, faceti doar 10 minute,
umblati pe scari, mergeti pe jos. Momentele de activitate fizica, chiar
sporadice in timpul zilei, vor contribui la cresterea activitatii dvs.

generale.

$a nu stai doar!
Oamenii petrec mai mult timp in fata calculatorului sau a televizorului,
imobilizati si rigizi. Intrerupeti aceastd practicd vicios cu activitati
fizice regulate.
— Obtine intre 150 si 300 de minute activitate fizica pe saptdmand!
— Faceti exercitii de cel putin doud ori 0 saptamand pentru a

consolida muschii!
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Mituri

despre nutritie

MIT:
Consumul de carne dduneaza sandtdtii si
impiedicd pierderea in greutate.

FAPT: Consumul de carne slabd in cantitdti mari, nu poate fi o parte
importantd a unui meniu sandtos pentru pierderea in greutate. Pui,
peste, camne de porc si carne rosie contin colesterol si grdsimi
saturate. Dar ele sunt, de asemenea, bogate in substante nutritive, cum

ar fi fier, proteine si zinc.

www.frumusete-sanatate.com

Sfaturi utile:
Alegeti carnea pe care o cumpdrati pentru a avea foarte putind
grasime, incercati sd tdiati totul nainte de a procesa. Astfel de carne,

de exemplu, sunt piept de pui si cotlet de porc.

(= Pentru mai multe sfaturi utile Vizitati: www.frumusete-sanatate.com
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Mituri
despre nutritie

MIT:
Produsele lactate sunt nesdndtoase si se
conduc la cresterea in greutate.

FAPT: Cascaval degresat, lapte degresat - proaspdt si acru, acestea
sunt complet sigure si au continut redus de grasimi si calorii.
Produsele lactate furnizeazd proteina necesara pentru construirea
muschilor si pentru a ajuta la functionarea normald a corpului, iar

calciul disponibil consolideaza oasele.

Sfat:
Dacd aveti intolerantd la lactoza, nu priveaza din surse de calciu si
vitamina D. Alegeti produse - alimente si bduturi cu lactozd scazutd

sau nu.
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Mituri

despre nutritie

MIT:
Vegetarianismul md va ajuta sa pierd
kilograme si sd fiu sdndtos.

FACT: Studiile aratd cd persoanele care sunt vegetariene au in medie
mai putine calorii si grasimi decat non-vegetarienii. Unele studii au
ardtat cd aceastd dietd este asociatd cu mai putind obezitate,
scdderea tensiunii arteriale sirisc redus de probleme cardiovasculare.
Dar, vegetarienii sunt susceptibili de a face astfel de alegeri nutritionale
ca sd creasca in greutate, cum ar fi consumul de alimente bogate in

calorii, nutrienti scazut si in cantitdti mari.

v.frumusete-sanatate.com

Sfat important:
Dacd vd decideti sd urmati un meniu vegetarian, asigurati-va cd
obtineti suficienti nutrienti care se gasesc de obicei in produse de

origine animald, cum ar fi branza, laptele, oudle si carnea.
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Tabel cu produse bogate in nutrienti

Nutritive Surse nutritive cunos cute

Calciu Produse lactate de calciu, bauturi din soia cu adaos de calciu, tofu, create pe baza de sulfat de calciu, legume cu
frunze verzi, varzd, broccoli

Fier Cesus de fier, spanac, linte, carne, naut, paine sau cereale cu adaos de fier addugat

Proteine 0Oua cu proteine, produse lactate, fasole, mazare, nuci, seminte, tofu, tempeh, burgeri soia

Vitamina B12 oua, produse lactate, cereale fortificate, soia bauturi, tempeh, miso (tempeh si miso sunt alimente produse din soia)
Vitamina D Alimente de vitamina D si bauturi cu adaos de vitamina D, inclusiv lapte, bduturi din soia sau cereale

Zinc produse din cereale integrale (verificati lista ingredientelor pachete de produse pentru a afla dacd acestea sunt

Intr-adevar), nuci, tofu, legume cu frunze verzi (spanac, varza, salata verde)
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[/

e
frumugete-eanatate

De la www.frumusete-sanatate.com vd recomandam utilizarea produselor organice si bio care au dovedit proprietati testate si foarte eficiente. Natura ne-a dat o bogatie extraordinard de produse care pot fi utilizate pentru a
trata sau preveni unele dintre cele mai rdspandite probleme de sandtate si cosmeticd. Pe site puteti gasi sfaturi de la specialisti de top, precum si 0 gama largd de produse naturale.

Itroducerea selectiei de tip killer de top:

Citeste mai mult Citeste mai mult Citeste mai mult
G Y G G
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