Sfaturi nutritionale pentru dieta

Este bine fix dupa ce te trezesti sa consumi macar 250 ml de apa
pentru a nu avea direct senzatia aia de foame. Corpul tau este
deshidratat dupa 8 ore de somn si are nevoie de apa.

Céate un pahar de apa poti consuma inainte si dupa masa, deci 2
la fiecare masa

T’;i poti pune cate un cheat meal la doua saptamani pentru a-ti
stimula metabolismul si pentru a te a ajuta la echilibrul psihologic.

iti setezi niste ore fixe la mesele pe care le vei avea in fiecare zi
pentru a avea timp corpul tau sa metabolizeze toti carbohidratii.
Este recomandat ca intre mese sa existe o pauza de macar 3-4
ore.

Masa inainte de antrenament sa fie cu surplus de carbohidrati si
mic surplus de grasimi pentru energie iar cea de dupa
antrenament cu surplus proteic pentru recuperarea masei
musculare.

Evita mesele mari seara tarziu. Termina ultima masa cu 2-3 ore
Tnainte de culcare. Metabolismul scade seara, iar mancatul tarziu
poate afecta calitatea somnului si digestia.

Fiecare masa sa contina proteine + fibre. Proteinele (oua, iaurt
grecesc, carne, tofu, linte) mentin satietatea si ajuta la mentinerea
masei musculare. Fibrele (legume, fulgi de ovaz, seminte,
leguminoase) sustin digestia si echilibrul glicemic.



Sa nu te infometezi deoarece deficitul caloric mare duce la efect
yo-yo. Slabitul sanatos inseamna 0.5-1 kg/saptamana, in functie
de greutatea initiala.

Somnul bun ajuta la reglarea poftei de mancare. Lipsa de somn
creste hormonii foamei (grelina) si scade hormonii satietatii
(leptina). Dormi 7—8 ore/noapte, preferabil in acelasi interval orar.

Condimentele au calorii foarte putine asa ca iti poti condimenta
mancarea dupa bunul plac pentru a-ti face o mai mare placere sa
mananci.

Ca si antrenor si viitor nutritionist nu recomand foarte multe
suplimente pentru un incepator mai ales daca nu are habar deloc
de ele. Principalele suplimente pentru un incepator sunt pudra
proteica basic din zer de lapte si un complex de vitamine pentru
energia zilnica precum: vitamina C, vitamina D, zinc si electroliti (
te ajuta sa te mentii in permanenta cat mai hidratat si recomand sa
fie cu magneziu, potasiu, sodiu si calciu ). Creatina poate fi
inceputa abia dupa o perioada de acomodare la sala si dupa ce
construiesti un plan bine structurat de antrenament.

e Regula Farfuriei Echilibrate: impartirea vizuala (Y2 legume, Va
proteine slabe, 4 carbohidrati complecsi, 1 deget grasimi) cand nu
poti cantari mancarea.

o Alegerea Carbohidratilor Complecsi: Trecerea la surse cu indice
glicemic scazut (ovaz, orez basmati, cartof dulce) pentru energie
constanta si controlul glicemic. Ajuta la secretia insulinei.



Importanta Grasimilor Sanatoase: Rolul lor crucial in functia
hormonala (testosteron) si absorbtia vitaminelor A, D, E, K

Méncatul Constient (Mindfull eating): Mestecatul lent (15-20 ori)
pentru acordarea timpului necesar creierului sa proceseze
semnalul de satietate.

Regula 80/20 pentru Sustenabilitate: 80% alimentatie curata, 20%
flexibilitate, prevenind binge-eating-ul.

Atentie la Caloriile Lichide: Eliminarea bauturilor indulcite,
alcoolului si cafelelor cu siropuri.

Sarea si Electrolitii la Antrenament: Utilizarea sodiului pentru
pompare, absorbtia apei si prevenirea carcailor.

Meal Prep (Gatitul in avans): Strategie de organizare pentru a
evita comenzile impulsive de fast-food si pentru a evita timpul
pierdut in fiecare zi pentru gatit. Iti pregatesti intr-o zi din sapt tot
ce vrei sa mananci timp de 5-6 zile.

Controlul Cortizolului (Stresul): Cum afecteaza stresul cronic
retentia de apa si stocarea grasimii abdominale.

Masurarea Corecta a Progresului: Utilizarea pozelor si a
centimetrului de croitorie in locul obsesiei fata de cantar.



