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Calea catre o dieta nutritiva incepe in magazinul alimentar. Facand alegeri in cunostinta de cauza in timpul
cumparaturilor, va puteti asigura cele mai bune sanse de succes in mentinerea unei diete echilibrate

si sanatoase. Acest ghid va va ajuta sa navigati cu incredere printre raioanele supermarketului si sa va umpleti
cosul cu alimente sanatoase.

Planificati din timp

Inainte s& mergeti la magazin, planificati-va mesele si gustérile pentru sdptdmana in curs. Acest lucru

are beneficii multiple, care pot fi citite in brogura ,,Macro si planificarea meselor”. Dupa ce va decideti
cu privire la mesele viitoare, creati o listda de cumparaturi cu articolele si ingredientele necesare si incercati
sa va concentrati asupra alimentelor integrale bogate in nutrienti.
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= ’ —  Evitati sa mergeti la cumparaturi cu stomacul gol - acest lucru poate duce la cumparaturi

impulsive de alimente mai putin sanatoase
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Navigati cu intelepciune prin magazin

Incepeti calitoria de cumpdraturi incercuind perimetrul magazinului. Aici veti gasi produse proaspete, carne
slaba si produse lactate. Fiti mai precaut(d) atunci cand va aventurati pe raioanele din mijloc, deoarece aici
se gasesc alimentele procesate care au un continut mai ridicat de calorii.

Alegeti alimente integrale acolo unde este posibil

Umpleti cosul cu o varietate de fructe si legume colorate. Fructele si legumele proaspete sunt alegerea
optima, dar si alimentele congelate sau la conserva sunt o optiune foarte nutritiva - asigurati-va doar
ca acestea nu contin zaharuri adaugate sau sodiu (sare).

Alegeti cereale integrale precum orezul brun (in loc de orez alb), painea integrala si ovazul. Pentru proteine,
alegeti optiuni slabe, cum ar fi puiul, pestele si legumele, ca de exemplu fasolea, nautul si lintea. De asemenea,
este important sa nu uitam de grasimile sanatoase din surse precum nuci, seminte, avocado si ulei de masline.
Acestea sunt o parte esentiala a unei alimentatii bine echilibrate si nutritive.

‘~  Cititi intotdeauna etichetele nutritionale pentru a lua decizii in cunostinté de cauza

cu privire la alimentele pe care le cumparati.

Schimburi inteligente pentru alegeri mai sanatoase

Efectuarea unor schimbari mici poate avea un impact mare asupra alimentatiei dumneavoastra. Alegeti
produse lactate cu continut scazut de grasimi sau fara grasimi si optati pentru versiuni integrale ale pastelor,
orezului, painii si cerealelor. Atunci cand alegeti carnea, optati pentru bucati slabe si indepartati grasimea
vizibila. inlocuiti bauturile dulci cu bauturi neindulcite sau cu apa.



Sfaturi pentru cumparaturi sanatoase cu un buget accesibil

Sa mancam sanatos nu trebuie sa aiba un cost ridicat. Cumparati produse de sezon pentru cele mai bune
preturi si cea mai buna nutritie - discutati cu un membru al echipei studiului pentru a afla ce este de sezon
in regiunea dumneavoastra. Luati in considerare fructele si legumele congelate, care sunt adesea la fel

de nutritive ca cele proaspete, dar pot fi pastrate mai mult si nu necesita cumparaturi frecvente. Cumpararea
de produse neperisabile la vrac poate, de asemenea, duce la o economie de costuri. Fiti atenti la articolele
aflate la reducere si folositi cupoane pentru cumparaturi sanatoase pentru a va extinde si mai mult bugetul.

Evitati sa cumparati in exces

Atentie la campaniile de marketing. Ofertele de genul ,cumparati unul, primiti unul gratuit” pot fi atragatoare,
dar intrebati-va daca aveti intr-adevar nevoie de cantitatea suplimentara - aceasta va crea doar ocazia

de a manca in exces atunci cand nu este necesar. incercati si rezistati tentatiei cumparaturilor impulsive,

in special la casa de marcat, unde sunt amplasate strategic gustari mai putin sanatoase.

Cumparaturile inteligente de alimente sunt vitale pentru un stil de viata sanatos. Adoptarea acestor
sfaturi va poate ajuta sa va umpleti bucataria cu alimente nutritive care va sustin sanatatea si bunastarea.
Nu uitati ca micile schimbari pot duce la imbunatatiri majore in ceea ce priveste alimentatia si sanatatea
dumneavoastra generala.

Echipa studiului ZUPREME va fi bucuroasa sa va raspunda la orice intrebare pe care o puteti avea
cu privire la cumparaturile de alimente la urmatoarea vizita de studiu.

283985 ROU Grocery Shopping 20241008 1.0 Romanian




