FUNDATIA ROMA NA A INIMII
- FUNDATIA CARDIOLOGILOR ROMANI

SUNTETI PREGATIT
SA SLABITI?

Silueta dvs. este in forma de mar sau de para?

Daca sunteti supraponderal, locul de pe corp in care se depoziteaza surplusul de grasime va
poate afecta riscul de a suferi de boli de inima. Tn cazul in care surplusul de grasime se
depoziteazad in jurul taliei, aceasta capata forma de mar. Aceastd forma este in legatura directa
cu un risc mai mare de boli cardiovasculare, dar si de tensiune, diabet si anumite forme de
cancer.

Daca surplusul de grasime se depoziteaza In zona soldurilor, aceasta va capata forma de para,
care este mai putin daunatoare sanatatii.

Folositi un centimetru de croitorie pentru a va masura talia si apoi verificati tabelul de mai jos
pentru a va estima gradul de risc:

Tabel pentru mdsurarea taliei;

Risc Femei / Barbati

M3sura sinstoass a taliei Mai putin de 80 de cm / mai putin de 94 de

cm
Risc moderat Intre 80 si 88 de cm / Intre 94 si 102 de cm
Risc crescut Peste 88 de cm / Peste 102 cm
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Sunteti pregatiti sa slabiti?

Sunt 3 lucruri importante pe care trebuie sa le faceti in asa
fel incat procesul de slabire sa fie unul de succes:

Gasiti-va motivatia de a elimina kilogramele in plus! Pastrarea unui jurnal cu ce mancati
Si cu activitatile fizice realizate va va ajuta sa va mentineti concentrati si motivati.

Fiti pregatiti! Planificarea in avans va ajuta sa va simtiti mai stapani pe actul de slabire.
Sa aveti suficienta mancare sanatoasa in frigider - fructe, legume, gustari cu continut
redus de grasimi cum ar fi iaurtul degresat.

Sa aveti pregatite treningul si adidasii pentru plimbarile si exercitiile fizice. Acest lucru va
va usura inceperea noului plan de alimentatie si de sport.

Motivatia

Motivatia este cea mai importanta atunci cand vine vorba despre obtinerea unei greutati ideale.
Motivatia este cea care va face sa porniti la drum si cea care va detemina sa continuati.

Tncepeti prin a va face o lista cu motivele pentru care doriti sa scddeti in greutate.
Pastrati lista si uitati-va la ea ori de cate ori simtiti ca nu mai aveti suficienta motivatie.
Tineti un jurnal pentru a avea o evidenta cu ceea ce mancati si cu timpul alocat
exercitiilor fizice. Aceasta metoda va va ajuta sa va concentrati pe ceea ce mancati si pe
ce e nevoie sa schimbati. Persoanele care pastreaza un jurnal cu ceea ce mananca si cu
activitatile fizice efectuate au mai mult succes in pierderea excesului ponderal.
Stabiliti-va obiective realiste pe care sa le puteti indeplini in timp — de exemplu: unul sau
doud kilograme pe sdptamana. In acest fel este foarte posibil s3 ajungeti la greutatea
dorita si sa o si pastrati.

Puneti-va fotografia preferata pe frigider. Aceasta va va determina sa ganditi inainte de
a deschide frigiderul : ,,Chiar am nevoie sa mananc asta?”.

Slabiti impreuna cu un prieten sau n cadrul unui ,grup de slabit recunoscut’- astfel,
sansele de reusita vor creste.

Relaxati-va! Incercati sa va controlati nivelul de stres — sunteti mai predispusi la a manca
si @ bea mai mult atunci cand sunteti tensionati.

Imaginati-va ca ati slabit. Ganditi-va la aceasta imagine de 3-4 ori pe zi. Faptul ca va
creati o imagine despre felul in care v-ati dori sa aratati, va poate face mai increzatori in
atingerea scopului dvs.

www.romanianheart.ro



FUNDATIA ROMA NA A INIMII
- FUNDATIA CARDIOLOGILOR ROMANI

Sfaturi de succes pentru a slabi

Acordati atentie sporita dimensiunilor portiilor de mancare, mai ales atunci cand luati masa in
oras.

Ghidati-va dupa recomandarile din ,,Piramida alimentara”. Concentrati-va pe ceea ce puteti
manca, mai degraba decat pe ceea ce nu puteti manca. Fiti strict si limitati-va alegerile
alimentare. Pentru pranz si cina folositi o farfurie mai mica si umpleti-o mai degraba cu legume.

Sa aveti zilnic trei mese regulate. Cercetdrile arata ca persoanele care mananca regulat mic-
dejunul Tsi pastreaza greutatea in limite normale.

Unora li se pare ca a manca doua portii mai miciin locul uneia mari le lasa o senzatie de
satietate mai mare. Incercati sa alegeti fructe, legume sau salata la aperitiv sau fructe pentru
finalul mesei.

Tnvatati sa recunoasteti senzatia de foame. Daca nu v este intr-adevar foame in preajma orelor
de masa, consumati niste portii mai mici.

Tn fiecare sdptamana notati-va o listd de alimente sdnatoase de care aveti nevoie pentru a slabi.
Luati-va lista cu dvs. la cumparaturi. Incercati sa nu faceti cumparaturi cu stomacul gol.

Schimbati alimentele cu continut ridicat de grasime cu unele mai sandtoase. Ar trebui sa alegeti
urmatoarele:

e produse degresate in locul untului;

o lapte degresat in locul celui nedegresat;

e branza degresata sau branza mai slaba in locul celei grase;

e carneslaba, pui (dar nu cu piele), in locul carnii de vita, a carnatilor sau a feliilor de
sunca;

e sosurifara grasimi pentru salate, in locul maionezei;

e fructein locul prajiturilor sau a biscuitilor;

e cantitati mici de fructe fierte pentru a a inlocui uneori dulciurile.
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Alegeti modalitati de gatit care sa implice utilizarea unei contitati scazute de grasime:

e preparate la cuptor, la gratar, fierte, pe aburi sau la microunde, in locul celor prdjite;

o cartofi fierti, gatiti pe aburi sau copti, in locul celor pradjiti;

e Indepartati orice urma de grasime de pe carne si pielea de pe pui;

e scurgeti pe un prosop de hartie absorbanta grasimea de pe carne si carnati atunci cand
ii gatiti;

e alegeti sosuri pe baza de rosii in locul sosurilor cremoase pentru paste sau mancaruri cu
orez.

Rezerve de urgenta

e saaveti mancare congelata fara grasime facuta in casa sau cumparata;

e sa aveti suficiente legume si fructe;

e supa facuta In casa este de mare ajutor, mai ales in zilele mai friguroase;

e congelatiin recipiente speciale pentru microunde, in asa fel incat sa fie usor de
dezghetat si reincalzit dupa cum aveti nevoie.

e Formati-va obiceiul de a avea o sticla cu apa. Este important sa beti cel putin 8 pahare
de lichid pe zi. Apa va poate ajuta de asemenea sa va simtiti ,plini” intre mese.

Alcoolul

Tn cazul In care doriti cu adevarat s& slabiti, veti avea mai mult succes daca renuntati complet la
alcool pana veti ajunge la greutatea dorita — alcoolul contine multe calorii si va poate da, de
asemenea, senzatia de foame. Daca este cu adevarat nevoie sa beti ceva cu alcool, incercati
sprit-urile sau o bere slab alcoolizata.

Nu depasiti limitele superioare atunci cand consumati alcool: 14 doze standard pe saptamana
pentru barbati si 7 doze standard pe saptamana pentru femei.

Sustinere si recompensare

Cereti sprijinul familiei si al prietenilor - ei va pot ajuta sa va mentineti motivatia, sa deveniti
mai activi si sa limitati consumul de alimente cu un continut ridicat de grasimi.

Rasplatiti-va atunci cand faceti un progres semnificativ. Pentru a va masura progresul, folositi
un centimetru, un cantar (retineti ca greutatea dvs. poate varia daca, din motive diferite, retineti
apa. Astfel, cantarul nu va arata progresul real inregistrat) sau ghidati-va dupa felul in care va
vin hainele. Cantariti-va o data pe saptamana purtand aceleasi haine. Alegeti o recompensa
care sa nu aiba legatura cu mancarea - de exemplu: o revista, un film, un CD, un meci de fotbal,
0 noua tunsoare, o bluza sau chiar o camasa noua dupa ce veti fi slabit putin.
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Fiti activi pe tot parcursul procesului de slabire

Activitatea fizica regulata este la fel de importanta ca alimentatia. Miscarea va ajuta sa ardeti
calorii, sa va tonifiati musculatura si va controleaza apetitul. Pentru a slabi este nevoie sa
consumati mai multa energie (calorii) decat isi ia organismul din mancare si bautura. Cea mai
buna metoda de a slabi este o combinatie intre:

e regim alimentar cu continut scazut de calorii;
e arderea unui numar mai mare de calorii prin exercitii fizice.

Pentru a slabi, orice activitate este mai buna decat sedentarismul, asa ca puteti incepe prin a fi
mai activ in rutina de zi cu zi. Pur si simplu intreprindeti mai multe activitati cum ar fi curatenia
in casa, In masinad, gradinaritul. Pentru rezultate mai bune incercati sa va stabiliti niste activitati

pe mai multe zile ale saptamanii. Miscarea poate varia de la activitati zilnice, la unele de
relaxare cum ar fi plimbarile, dansul etc.

Exista o serie de programe si produse pentru slabit — multe nu functioneaza si, uneori, pot
dauna. Uitati de diete magice si urmati un plan de slabit, pe care mai apoi sa-l adoptati ca stil de
viata.

Plan de meniu zilnic

Mesele regulate va impiedica sa va fie foame si va asigura necesarul zilnic de nutrienti. De
exemplu:

Mic-dejunul:
e un bol cu cereale integrale, fructe tdiate si lapte degresat;
e o felie de paine integrala sau paine pradjitg;
e ceai sau cafea.

Gustarea de la ora 10:00-11:00:

e fructe sau legume crude, ceai, cafea sau apa.
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o legume gatite la cuptor, pe gratar sau crude, din plin;

e 25-50 de grame de carne usoara, pui, sardine, somon, oua sau branza degresata;
e douad felii de paine integrala sau paine prdjita;

e jaurt degresat sau un pahar de lapte degresat;

e Fructe proaspete;

e Ceai, cafea sau apa.

Gustarea de dupa-amiaza:

e fructe proaspete si legume crude;
e ceaisau apa.

Masa principala:
e 75-100 de grame de carne usoard, pui, peste (de preferinta mai gras), oud, branza
degresata, sau cateva lingurite de mazare sau fasole;
e jaurt degresat sau un pahar de lapte degresat;

o fructe proaspete, gatite sau la conserva;
e apa.

e fructe proaspete;
e apa sau ceai.

Daca va este foame intre mese, alegeti gustari formate din fructe proaspete sau legume crude.
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