v Nutritie

Simplu Slim

Ghid nutritional pentru
armonie in farfurie si corp
zambitor

Obiectiv: sustinerea regenerarii, energiei si detoxifierii prin alimentatie curata,

echilibrata, usor de implementat.

Farfuria Harvard (adaptatd)

50% legume si fructe - abundente, variate, colorate
25% proteine curate - peste, carne slaba, leguminoase, oua

25% carbohidrati integrali fara gluten - orez brun, quinoa, hrisca,

cartofi dulci

Grasimi sanatoase - ca si complement: ulei de masline, avocado,

seminte

Ce evitam

Gluten si lactoza
Conserve/semipreparate, snacks-uri, aditivi

Zahar si bauturi indulcite

Il Observatie pentru sl3bire: daca doresti sa sldbesti, madnanca
subcaloric (reduce treptat cantitatea zilei de zi), dar pastreaza
intotdeauna mixul conform recomandarii Harvard (50% legume,

25% proteine, 25% carbo, grasimi sanatoase).

[ Made with GRMIMA ]


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

qf‘; nutritie

Simp|u Slim

Hidratare si
fibre

Hidratare

30-40 ml apa/kg/zi (ex.: 70 kg — 2,1-2,8
L). Alegeti apa plata, ceaiuri din plante,

apa cu lamaie; evitati sucuri,

energizante, ape aromate artificial.

Fibre (30-40 g/zi)

Legume crude/gatite usor; seminte (in,
chia, dovleac, floarea-soarelui);

leguminoase (linte, naut, fasole).

Suplimentare practica

Pudra de in 1-2 linguri/zi, psyllium 1

lingura/zi (cu multa apa) sau capsule cu

in/psyllium.
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Mic dejun Préinz Cina

Simplu: proteine curate + carbo fara Farfurie Harvard: multe legume, proteina Usoara, neprocesata, bogata in fibre
gluten + seminte (ex.: chia/in) si slaba, carbo integrali fara gluten, grasimi pentru tranzit optim si somn.
legume/fructe moderat. bune.

[J Mesaj final: plasturii functioneaza cel mai bine intr-un corp hidratat, hranit curat si cu tranzit optim. Alimentatia simpl3,
neprocesata, bogata in fibre sustine regenerarea, somnul, energia si detoxifierea.
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