
Porţiile mari de mâncare pot creşte numărul de calorii pe care le consumaţi, ceea ce, la rândul său, poate duce la creşterea 
în greutate. Controlul porţiei vă poate ajuta să gestionaţi cantitatea de alimente pe care o consumaţi la o masă. Acest lucru 
poate fi util pentru pierderea în greutate, deoarece previne supraalimentarea. 

Pe lângă gestionarea greutăţii, controlul porţiei vă ajută:

›	  Să digeraţi mai uşor alimentele.

›	  Să îmbunătăţiţi calitatea nutritivă a meselor.

›	  Să rămâneţi hidratat pe tot parcursul zilei.

›	  Să controlaţi nivelul zahărului din sânge.

Prin urmare, cum vă puteţi gestiona mărimea porţiilor pentru a optimiza la maximum orele de masă?  
Iată sfaturile noastre principale pentru controlul porţiilor:
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Folosiţi recipiente mai mici. 
O modalitate simplă de a controla porţia de mâncare pe care o puneţi în farfurie este să folosiţi o farfurie mai 
mică. Cu cât aveţi mai puţin spaţiu în farfurie = cu atât puteţi pune mai puţină mâncare. Acest lucru 
reprezintă, de asemenea, o modalitate de manipulare - o porţie standard va părea mai mare pe o farfurie mai 
mică, creând impresia că masa dumneavoastră este mai mare.

Mâncaţi încet. 
Este nevoie de aproximativ 20 de minute astfel încât stomacul dumneavoastră să semnalizeze creierului starea 
de saţietate. Prin urmare, un ritm mai lent la masă vă poate împiedica să mâncaţi mai mult decât trebuie, 
deoarece îi acordă timp creierului să ţină pasul cu stomacul. Folosirea cuţitelor, furculiţelor şi a altor tacâmuri 
mai mici vă poate ajuta să încetiniţi, precum şi să faceţi o pauză mai lungă între înghiţituri. 

Utilizaţi mâinile pentru a măsura porţiile. 
Utilizaţi aceste instrumente vizuale simple şi uşor de memorat  
pentru a conştientiza cât de mult consumaţi dintr-un aliment.  

Fructe şi legume
Mărimea pumnului dumneavoastră  

Carbohidraţi/cereale gătite
Căuşul palmei

Proteine gătite (carne/pasăre/peşte)
Mărimea palmei dumneavoastră

Grăsimi/uleiuri
Mărimea vârfului degetului dumneavoastră

PUTEREA…  
CONTROLULUI PORŢIEI



Nu uitaţi că Echipa Studiului ZUPREME este întotdeauna bucuroasă să discute cu dumneavoastră despre conţinutul 
acestor prospecte. Dacă doriţi să discutaţi mai multe despre controlul porţiei, discutaţi cu un membru al echipei la 
următoarea vizită de studiu.
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Evitaţi să mâncaţi din pungă sau din cutie. 
Este dificil să fiţi conştient(ă) de cât de mult mâncaţi dacă mâncaţi direct dintr-un pachet mai mare. În schimb, 
puneţi conţinutul pe farfuria obişnuită din care mâncaţi. Acest lucru vă poate ajuta să evaluaţi mărimea; dacă 
pare să fie mai mult decât porţia dumneavoastră normală, luaţi în considerare posibilitatea de a pune resturile 
în frigider pentru o a doua masă. 

Ţineţi un jurnal alimentar. 
Luaţi în considerare posibilitatea de a scrie porţiile de alimente într-un jurnal, într-o aplicaţie „Note” de pe 
telefon sau într-o aplicaţie concepută pentru a ţine evidenţa aportului alimentar. Aceste informaţii vă pot ajuta 
să vă vizualizaţi obiceiurile alimentare şi să vă informaţi cu privire la orice schimbări necesare. Citiţi broşura 
„Jurnale alimentare” pentru mai multe informaţii.

Înţelegeţi valorile nutriţionale.  
Dimensiunea unei porţii nu este aceeaşi cu valoarea nutriţională.  Valoarea nutriţională este o cantitate 
standardizată, măsurată de aliment pe care o vedeţi tipărită pe eticheta cu informaţii nutriţionale. O dimensiune 
a porţiei reprezintă cantitatea pe care alegeţi să o mâncaţi, care poate fi mai mare sau mai mică decât valoarea 
nutriţională. Este util să folosiţi ceşti de măsurat până când vă obişnuiţi să estimaţi mărimea porţiilor.


