Nutribiotik

Nutritie & Psihonutritie

Sfaturi de nutritie

Timpul de digestie

® Alimente/Combinatii & Timp de digestie*

Fructe / Fresh / Smoothie / Fructe uscate | 30/30/40 /50 min

Salate / legume crude sau gatite ~2ore
Mese corect combinate FARA carne ~ 3 ore
Mese corect combinate CU carne ~ 4 ore
Combinatii gresite ~ 8 ore

* Depinde de portie si combinatie.
~ Regula de aur: termina masa inainte sa te simti ,,plin”.

Combinatii corecte ale macronutrientilor

» PROTEINE

e Surse animale: carne, lactate, oua
— nu combina mai multe tipuri de carne/lactate
— consuma alaturi de legume crude sau gatite simplu

¢ Surse vegetale: mazare, fasole, naut, soia, linte, nuci, seminte
— se pot combina intre ele si cu legume

\, CARBOHIDRATI

e Surse: fructe, cereale integrale (ovaz, orez, secard, quinoa, amarant, porumb), cartofi
e Se pot combina intre ele sau cu legume.
@ Reguli pentru fructe:
¢ Consuma-le pe stomacul gol, cu 30—40 min fnainte de masa.
e Evita combinarea cu proteinele animale.

e Fructele uscate + crude = ok cu cereale (20-30 g).

@) GRASIMI

e Surse sanatoase:
— uleiuri presate la rece (masline, avocado, struguri pentru gatit)
— nuci, migdale, alune, caju, seminte (canepa, dovleac, susan, in)

e Se combina cu legume siintre ele.



e Asocierea cu proteine animale: posibila, dar incetineste digestia.

Regula de baza pentru o viata echilibrata

Mananca simplu, colorat si constient.
Combinatiile corecte si respectarea timpului de digestie iti dau energie, claritate mentala si o stare
generala de bine.

"I 10 Reguli Esentiale in Nutritie

1. Mananca doar cand iti este cu adevarat foame
— Bea un pahar cu apa Tnainte. Setea se poate confunda cu foamea.
— Evita gustarile ,,din plictiseald” sau pe fond emotional.

2. @ Opreste-te la 80% satietate
— Asculta semnalele corpului, nu forta stomacul.
— Supraalimentarea blocheaza absorbtia nutrientilor.

3. A Ramai activ dupa masa
— Plimba-te 10-15 minute, sprijina digestia.
— Evita culcatul imediat dupa masa.

4. O Respecta un program al meselor
— 3 mese principale + 1-2 gustari.
— Pauza intre mese: 3—4 ore.

5. # Ordinea corecti a alimentelor
— Mai intai alimentele usoare (fructe, salate).
— Apoi cele complexe (carne, cereale).

6. ? intreaba-te la fiecare masi
»Acest aliment imi curata corpul sau il incarca de toxine?”

7. & Mananca relaxat, constient
— Mesteca de 20-30 de ori fiecare inghititura.
— Bvita mancatul sub stres sau nervozitate.

8. 9 0zide fructe si salate
— O data pe saptamana pentru detox natural.

9. X Redu alimentele nocive
— Evita conservele, mezelurile afumate, excesul de sare.

10. . Miscare zilnica
— 20-30 minute de mers alert, bicicleta, Tnot.
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