Toate preceptele cu referire la cum sd ne ... . : .
Puteti gdsi o mie si una de motive ca sd nu
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Ce trebuie sd facem pentru aceasta?

@ Ne programam mai multe plimbadri in aer
liber

Preferam muncile de gradind ca moment
de recreatie

Chiar daca profesam munci fizice, ne

@ rezervam timp pentru cateva exercitii
matinale sau serale, moment in care sa ne
observam mai critic silueta
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Cresteti treptat efortul :

| grabind pasul cand mergem la serviciu, la
plimbare etc.
| uitam o vreme de ascensor

Alimentatia a fost mereu sursa fortelor noastre
vitale, iar activitatea, miscarea — acel magic factor ce
echilibreazd si proportioneazd energia izvoritd din
bucate. Una fard alta nu pot fi concepute. Menti-
nerea bilantului fericit intre necesititile de energie
ale organismului si deci de alimente consumate si

ne luam la joaca cu copiii, nepoteii

[ nu scapam momentul sa intram prin scu-
arele din cale, zabovim, poate, pe terenurile
de jocuri si sport

’

Nu vd faceti din noul stil de alimentare un arderea acestora prin exercitiu fizic nu sunt un
regim strict, ci tindeti sd-l urmati ca pe un deziderat usor de realizat in conditiile vietii moder-
mod de viata obisnuit CINDI-Moldova ne, care a intervenit in defavoarea acestui tandem

indispensabil vietii si mai ales sandtditii noastre.



In cele ce urmeazd am vrea sd vd
sugerdam cateva idei cum sdvd puneti
in ordine atat regimul de alimentare,

cat si cel de activitate fizica

Ce prevede o alimentare
rationala?

Cel mai important prin-
cipiu al acesteia este grija
de a ne alimenta cat mai
variat, pentru a asigura
organismul cu elementele
absolut necesare - prote-
ine, glucide, lipide, fibre

alimentare, vitamine,
minerale si apd.

Anume la acest capitol omul modern comite cele mai
multe erori si nu respecta niste reguli simple
si accesibile, care ne recomanda:

Sé preferam pestele,
carnea alba de iepure,
gaind, pe care, atentie!
oamenii plinuti le

vor consuma in doze
mai mici decat cele
obignuite

Sa reducem canti-
tatea de grasimi con-
sumate, in special a
celor saturate, adica
de origine animala

Sé utilizam preferential
produsele vegetale ca
sursa de proteine, iar
glucidele sé le preluam
in special din fructe

Sa avem mereu grija
de a consuma sufici-
ente lichide si apa de
calitate. Preparam
sucuri si nectare din
fructe, din legume,
care contin valoroase
nutriente $i minerale
foarte necesare

Sa crestem numarul
prizelor alimentare
(pana la 4-5 in zi)

S4 ne abtinem maxi-
mal de la produse ce
contin multa sare,
inclusiv ascunsa
(salamuri, muraturi,
telemea, conserve,
star food-uri etc.)

Sa ramanem
cumpitati in dorinta
de a consuma bauturi
alcoolice, fie si de
buna calitate

La preparare sa
preferam uleiu-

rile vegetale care nu
contin colesterol si
au efecte digestive
benefice

Sd avem mereu

grija de mentinerea
greutatii normale
Pentru aceasta ne
determinam indicele
masei corporale
IMC = Greutatea (kg)

Talia (inaltimea)
inm?



