Stil de viata sanatos: Ghid
Esential

Acesta este un ghid gratuit pentru un stil de viata sanatos cu cateva
reguli si principii de baza. Daca iti este util, te rog sa-| dai si altora.

SIMPLITO

www.simplito.ro

IDEI PENTRU O
VIATA BUNA



http://www.simplito.ro/

Stil de viata sanatos

Un stil de viata sanatos presupune gestionarea mai multor elemente:

Interactiuni
sociale

Simplito.ro



Mancare. Principii alimentatie

Urmatoarele principii sunt importante pentru a avea o alimentatie sanatoasa si echilibrata, dar si pentru a
putea face modificari in stilul de alimentatie

Cunoastere si urmarire
Alimentatie constienta
Alimentatie variata
Predominant mancare naturala

Hidratare adecvata
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[ Principiul 1 — Cunoastere si urmarire

Acest principiu presupune actiuni si activitati legate de urmatoarele puncte:

1. Identificarea obiceiurilor alimentare

Analizarea comportamentului alimentar curent pentru a identifica tiparele si
ariile care necesita imbunatatiri.

2. Schimbarea treptata a obiceiurilor

Implementarea modificarilor in pasi mici, pentru rezultate de durata.

3. Monitorizare constanta

i , Urmarirea progresului si adaptarea strategiilor in functie de rezultate.
Jurnalul alimentar - instrument

simplu, dar foarte eficient pentru
toate activitatile legate de cunoastere
si urmarire a obiceiurilor alimentare.

Activitatile de constientizare si urmarire le putem face singuri sau in colaborare
cu un nutritionist/ dietetician/ consilier/ coach etc.
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2 Principiul 2 — Alimentatie constienta

Ce voi manca?
Planificarea, pregatirea meselor, alegerea constienta a alimentelor in
functie de valoarea lor nutritiva si beneficiile pentru sanatate.

De ce mananc?
Tntelegerea motivatiilor din spatele alegerilor alimentare - foame
fizica, emotionala sau influente sociale.

Ce efect are asupra corpului meu?
Observarea modului in care diferite alimente afecteaza energia,
dispozitia si starea generala a organismului.

Pentru a mentine o alimentatie sanatoasa si echilibrata e nevoie de efort (planificare, pregatire) si constientizare (intelegerea
motivelor si efectelor). Cunoasterea felului in care corpul reactioneaza la diferite alimente este esentiala pentru schimbarea durabila
a obiceiurilor alimentare.
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&8 Principiul 3 — Alimentatie variata

O alimentatie sanatoasa si echilibrata inseamna O modalitate simpla prin care asiguram acest lucru,
includerea tuturor grupelor alimentare in este sa avem o farfurie colorata, adica alimente de
alimentatie. diferite culori la fiecare masa.

* Legume si fructe

e QOua, carne Excluderea anumitor grupe alimentare presupune
inlocuirea lor cu altele, respectiv un efort de
compensare a lipsei lor si de echilibrare a nutrientilor.

* Lactate

* Leguminoase

* Cerealiere
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 Principiul 4 — Predominant mancare naturala

O alimentatie sanatoasa si echilibrata inseamna cea in care predomina mancarea naturala, iar alimentele

procesate sunt consumate in cantitati foarte mici.

Provocarile lumii moderne

In contextul actual, dominat de
alimente procesate si ultra-procesate,
mentinerea unei diete bazate pe
alimente naturale necesita efort
constient si dedicare.

Organizare si planificare

Pregatirea meselor din timp,
planificarea cumparaturilor
saptamanale si stabilirea unui meniu
sunt strategii eficiente pentru a
asigura predominanta alimentelor
naturale in dieta.
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Suport social

Sustinerea celor din jur este esentiala
pentru mentinerea obiceiurilor
alimentare sanatoase. Implicarea
familiei in pregatirea meselor si
adoptarea unor obiceiuri comune
faciliteaza procesul.



== Principiul 5 — Hidratare adecvata

* Pentru buna functionare a corpului, hidratarea este esentiala.

* Recomandarile pentru o hidratare optima sunt de 30 ml/ kg corp pentru adulti
sanatosi.
* la o greutate de 50 kg, apa consumata zilnic ar trebui sa fie de 1500 ml/ 1.5 |

* la o greutate de 70kg, apa consumata zilnic ar trebui sa fie de 2100 ml/ 2.1 |

* Beti un pahar de apa dimineata, imediat dupa trezire, inainte de alte alimente si
bauturi.

* Conditiile meteo, efortul fizic cresc necesarul de apa al organismului.
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Somnul: fundament al sanatatii

Tn general, adultii au nevoie de 7-9 ore de somn/ noapte si program
regulat de somn - recuperarea din weekend nu elimina efectele
deprivarii de somn din timpul saptamanii)

Daca nu dormim vom ajunge prosti, grasi, bolnavi si nefericiti pentru ca
somnul are rol in mai multe procese: sustine imunitatea, reglarea
productiei de insulina si a altor hormoni (stres, foame, satietate,

crestere si dezvoltare), precum si procesele de invatare si memorie.

Regula cea mai simpla este sa dormim atunci cand e intuneric.
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Miscarea: esentiala pentru sanatate

Miscarea, activitatile fizice sunt benefice atat pentru cei sanatosi, cat si pentru care
sufera de o boala sau se afla in proces de recuperare.

Activitatea fizica poate insemna joaca, sport, plimbari, mers cu bicicleta, activitati
casnice sau de la locul de munca.

Cateva recomandari simple:

1. Miscare zilnica. Cel putin 30 de minute de activitate fizica in fiecare zi

2. Activitati in aer liber. Alegeti activitatile in aer liber pentru beneficii suplimentare.

3. Evitati sedentarismul. Ridicati-va de pe scaun si miscati-va cel putin o data pe ora.
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Interactiunile sociale: suport pentru
obiceiuri sanatoase

Interactiunile bune cu cei din jur sunt necesare atat pentru
mentinerea unei stari de spirit pozitive si sanatoase, cat si
pentru sustinerea obiceiurilor alimentare sanatoase si
echilibrate

Mediul in care traim ne ajuta sau ne ingreuneaza sa avem un
stil de viata sanatos, prin accesul si disponibilitatea

alimentelor, facilitarea miscarii, acces la servicii medicale etc.

Cultivati relatii pozitive cu familia, prietenii si comunitatea. Dedicati timp pentru conversatii semnificative si activitati
comune care promoveazd bunastarea. Impartisiti mesele cu cei dragi pentru a combina beneficiile nutritiei cu cele ale
interactiunii sociale.
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SIMPLITO

Multumesc!

Ma puteti contacta pe site sau Facebook pentru un plan personalizat de alimentatie si stil de viata
sanatos

https://simplito.ro/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100071056985460

Poze: unsplash.com
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