
O alimentaţie sănătoasă înseamnă consumarea unei varietăţi de alimente nutritive care oferă organismului 
dumneavoastră nutrienţii esenţiali de care are nevoie pentru a funcţiona corect şi pentru a se menţine sănătos. 
Aceasta implică alegerea în cunoştinţă de cauză a ceea ce mâncaţi şi beţi, concentrându-vă pe echilibru, 
moderaţie şi varietate.

Pe lângă faptul că vă ajută să menţineţi o greutate sănătoasă, alimentaţia sănătoasă: 
›	  Stimulează nivelul de energie.
›	  Întăreşte sistemul imunitar. 
›	  Poate reduce riscul de afecţiuni  

pe termen lung. 
›	  Ajută la un somn mai bun.
›	  Îmbunătăţeşte calitatea  

generală a vieţii.  

CUM SĂ IMPLEMENTAŢI… 
O ALIMENTAŢIE  

SĂNĂTOASĂ
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Controlul 
porţiei

Consumaţi alimente  
cu valori nutriţionale 

adecvate pentru a evita 
supraalimentarea. Mai multe 
informaţii despre controlul 

porţiei pot fi găsite în 
„Controlul porţiei”. 

Alimentaţie 
echilibrată

Asiguraţi-vă că vă 
alimentaţi corpul cu toate 

grupele majore de alimente,  
în porţii adecvate. Aflaţi mai 

multe despre acest lucru  
în broşura „Macro  

şi planificarea 
meselor”.

Hidratare 
Consumaţi multă apă  

pe tot parcursul zilei. Acest 
lucru are beneficii multiple, 

inclusiv stimularea metabolică, 
îmbunătăţirea procesului 
decizional şi reducerea 

apetitului. Citiţi mai multe  
în broşura „Hidratare”. 

Limitaţi alimentele 
procesate

Reduceţi consumul  
de alimente bogate în zaharuri 
adăugate, grăsimi nesănătoase 

şi exces de sodiu (sare).  
De obicei, aceste alimente 

sunt preambalate.

Alimente bogate  
în nutrienţi

Alegeţi alimente bogate  
în vitamine*, minerale şi alţi 

compuşi benefici.

Există 5 
componente 

cheie ale unei 
alimentaţii 
sănătoase

*Vitaminele sunt micronutrienţi esenţiali de care organismul nostru are nevoie în cantităţi mici pentru buna funcţionare, creştere  
şi sănătate generală. Unele vitamine pot fi stocate în organism, în timp ce altele nu pot fi stocate şi necesită o reaprovizionare regulată 
prin intermediul surselor alimentare. Fructele şi legumele, cerealele integrale, proteinele slabe, produsele lactate şi nucile/seminţele sunt 
toate bogate în vitamine.
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Mai jos sunt câteva sfaturi pentru a vă ajuta să obţineţi o alimentaţie sănătoasă:
1   Îmbrăţişaţi curcubeul

  ›	  Mâncaţi o varietate de fructe şi legume colorate - încercaţi să consumaţi cel puţin 5 porţii pe zi.

2   Alegeţi cereale integrale
  ›	  Căutaţi „cereale integrale” ca prim ingredient pe etichete. 

  ›	  Alegeţi pâine din grâu integral, orez brun, quinoa şi ovăz. Aceste opţiuni vă vor satisface pentru  
mai mult timp.

3   Acordaţi prioritate proteinelor slabe
  ›	  Acestea includ peştele, carnea de pasăre, leguminoasele, nucile şi seminţele. Încercaţi să limitaţi 

consumul de carne roşie.

  ›	  Luaţi în considerare sursele de proteine vegetale precum tofu şi tempeh

4   Includeţi grăsimi sănătoase
  ›	  Folosiţi ulei de măsline, avocado, nuci şi peşte gras. 

  ›	  Limitaţi grăsimile saturate şi cele trans.

5   Practicaţi mâncatul conştient
  ›	  Acordaţi atenţie semnelor de foame şi de saţietate.

  ›	  La masă, mâncaţi încet şi beţi apă sau băuturi neîndulcite.

6   Pregătirea mesei
  ›	  Planificaţi şi pregătiţi mesele şi evitaţi să săriţi peste ele.

  ›	  Găsiţi alternative nutritive la dulciurile preferate.

7   Începeţi cu puţin şi fiţi consecvenţi
  ›	  Începeţi cu schimbări mici şi durabile - obiectivele realiste au mai multe şanse de a fi atinse.

  ›	  Luaţi în considerare utilizarea unui jurnal alimentar pentru a vă urmări obiceiurile alimentare.  
Consultaţi broşura „Jurnale alimentare” pentru mai multe informaţii.

  ›	  Fiţi răbdător(oare) şi consecvent(ă) - este nevoie de timp pentru a forma un obicei. Dacă descoperiţi  
că vorbiţi negativ despre dumneavoastră, încercaţi să nu fiţi prea dur. Vorbiţi cu dumneavoastră  
astfel cum aţi face cu un prieten - oferiţi compasiune şi sprijin.

Nu uitaţi, o alimentaţie sănătoasă nu înseamnă 
limitări stricte sau privarea de alimente care vă plac 
100% din timp. Moderaţia este cheia succesului.

Discutaţi cu Echipa Studiului ZUPREME  
la următoarea vizită de studiu dacă aveţi 
întrebări despre alimentaţia sănătoasă.


