
Ghid nutri�ional pentru 
armonie în farfurie �i corp 
zâmbitor
Obiectiv: sus�inerea regener�rii, energiei �i detoxifierii prin alimenta�ie curat�, 

echilibrat�, u�or de implementat.

Farfuria Harvard (adaptat�)
50% legume �i fructe 3 abundente, variate, colorate

25% proteine curate 3 pe�te, carne slab�, leguminoase, ou�

25% carbohidra�i integrali f�r� gluten 3 orez brun, quinoa, hri�c�, 

cartofi dulci

Gr�simi s�n�toase 3 ca �i complement: ulei de m�sline, avocado, 

semin�e

Ce evit�m
Gluten �i lactoz�

Conserve/semipreparate, snacks-uri, aditivi

Zah�r �i b�uturi îndulcite

¶  Observa�ie pentru sl�bire: dac� dore�ti s� sl�be�ti, m�nânc� 

subcaloric (reduce treptat cantitatea zilei de zi), dar p�streaz� 

întotdeauna mixul conform recomand�rii Harvard (50% legume, 

25% proteine, 25% carbo, gr�simi s�n�toase).

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


Hidratare �i 
fibre

Hidratare

30340 ml ap�/kg/zi (ex.: 70 kg ³ 2,132,8 

L). Alege�i ap� plat�, ceaiuri din plante, 

ap� cu l�mâie; evita�i sucuri, 

energizante, ape aromate artificial.

Fibre (30340 g/zi)

Legume crude/g�tite u�or; semin�e (in, 

chia, dovleac, floarea-soarelui); 

leguminoase (linte, n�ut, fasole).

Suplimentare practic�

Pudr� de in 132 linguri/zi, psyllium 1 

lingur�/zi (cu mult� ap�) sau capsule cu 

in/psyllium.

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


Mic dejun
Simplu: proteine curate + carbo f�r� 

gluten + semin�e (ex.: chia/in) �i 

legume/fructe moderat.

Prânz
Farfurie Harvard: multe legume, protein� 

slab�, carbo integrali f�r� gluten, gr�simi 

bune.

Cin�
U�oar�, neprocesat�, bogat� în fibre 

pentru tranzit optim �i somn.

Mesaj final: plasturii func�ioneaz� cel mai bine într-un corp hidratat, hr�nit curat �i cu tranzit optim. Alimenta�ia simpl�, 

neprocesat�, bogat� în fibre sus�ine regenerarea, somnul, energia �i detoxifierea.
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