10 sfaturi de alimentatie optima — Sugestii pentru a raméane sanatos toata viata
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Sondajele de opinie arata faptul ca tot mai multi oameniacordd o importanta deosebita stilului
de viata pe care il duc, alimentatiei sanatoase si de aceea aleg cu atentie sa consume doar
alimente proaspete si tin cont si de echipamentul de bucatarie, de mobilierul pentru acest spatiu
al locuintei lor.Ce aragaz iti convine?Pentru ca gatitul sa devina o experienta reala, placuta si
relaxanta, trebuie sa ai una din variantele: un aragaz electric , o plita incorporabila sau o plita
cu inductie, ori un aragaz mixt cu plita pe gaz si cuptor electric.

{
Care sunt alimentele ce pot distruge sanatatea?

Daca tii la sanatatea ta, evita sa consumi produse alimentare care au ingrediente ce pot

afecta metabolismul si pot declansa anumite boli in timp. Dintre acestea fac parte:

Indulcitorii artificiali: zaharina, aspartam, sucraloza, ciclamat.

Colorantii artificiali si conservantii BHT, BHA.

Alcoolul din zahar: sorbitol, maltiol, manitol, xilitol.

Uleiurile partial si total hidrogenate; uleiul brominat vegetal care este un aditiv toxic;
uleiul de rapita.

Produsele din carne ce au nitrit sau nitrat de sodiu (aceste substante pot produce
cancer).



http://www.aragazelectric.com/
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Sulfitii din cartofi prajiti, pizza, fructe uscate, din vin si alte produse alimentare.

Olestra si alte grasimi artificiale.

Potentiatorul de gust: monosodiu glutamat.

Conservantul propil galatul; acesta este folosit in maioneza, grasimi solide, uleiuri,
carne uscata.

Carbonhidratii rafinati, prelucrati.

10 sfaturi de alimentatie optima, pentru mentinerea sanatatii
organismului

Consuma multe fructe si legume dar nu inainte ca acestea sa fie spalate bine pentru a reduce
nivelul de pesticide. Este important sa fie curatate si de coaja mai ales daca nu stii exact
provenienta lor si ar putea avea reziduri de pesticide. Pentru a-1i proteja sanatatea este bine sa
cumperi alimente organice, acestea ar trebui sa aiba un nivel mai scazut de substante potential
nocive.

Supele sunt recomandate mai ales in sezonul rece pentru ca au calitati nutritive bune pentru
organism (mai ales atunci cand contin multe legume, ceapa, usturoi Si condimente picate).
Astfel de preparate culinare sunt gustoase si in plus au si calitati de incalzire a corpului.
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Consuma usturoi zilnic pentru ca elimina parazitii intestinali si ajutd procesul de insanatosire
al organismului.

Bea ceaiuri din plante pentru a-ti curata sangele, ficatul si organismul. Cele mai bune sunt
ceaiurile din papadie, musetel, lucerna, macese, armurariu si trifoi rosu. Pentru calmarea
nervilor, flatulentei, indigestiei si ametelilor este recomandat ceaiul de menta.

La micul dejun alege alimente care contin fibre Si proteine: nuci, oua, seminte, branza,
cereale.

Pentru a oferi organismului necesarul de grasimi bune alege sa manéanci peste, avocado,
nuci, masline, seminte si ulei de masline extra virgin. Pentru a fi sanatos nu inseamna sa nu
mai consumi deloc grasimi!

Bea cel putin 2 | de apa plata pe zi, aceasta elimina toxinele si rezidurile din organism.

Sucurile din legume si fructe proaspete sunt o sursa de nutrienti, de enzime, vitamine,
minerale si antioxidanti. Aceste bauturi ofera energie, forta vitala, o senzatie de bine in
organism si pot vindeca multe afectiuni prin calitatile terapeutice ale ingredientelor pe care le
contin.

Atunci cand mananci in oras, alege un restaurant cu ambianta placuta, pentru ca este
important s& mananci intr-un mediu deosebit, care sa-ti placa. Poti incerca preparate
traditionale care tin de bucataria japoneza, indiana, mediteraneana, chineza, care au arome
interesante si iti pot oferi beneficii nutritive diferite.

Evita cafeaua pentru ca intensifica efectele stresului, poate da dureri de cap, migrene,
indigestie, tulburari hormonale, iritabilitate Si oboseala.

Atentie la anumite alimente!
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Nu consuma prea des produse din fdina de grau sau din faina de grau imbogatita. Cea mai
buna péaine este cea din faina de grau integrala. Evita consumul de zahar rafinat sau de
zaharuri rafinate. Nu sunt recomandate mezelurile, produsele lactate cu multe grasimi, carnea
grasa, carnatii si alte preparate de acest fel.Alcoolul si fumatul sunt vicii, afecteaza foarte mult
sanatatea. Indicat este sa renunti la fumat , iar alcool sa bei doar cu moderatie (doar vin natural
de calitate superioara, nu consuma vin de-al doilea care are foarte mult zahar).

Alte recomandari pentru sanatate sunt: copiii Si persoanele in varsta pot lua suplimente de
vitamine si minerale pentru a-gi intari organismul si creste imunitatea; activitatea fizica sau
sportul mentin conditia fizica si starea de buna-dispozitie;respectarea orelor de somn este
importanta pentru refacerea organismului, pentru ,,reincarcarea bateriilorl .
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