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MAKE IT HAPPEN AND IMPROVE




Ti se intdmpla sa mananci ,,bine”, dar tot sa te simti obosit?

Ai incercat mai multe diete, dar ceva pare ca nu merge niciodata pana la
capat?

Te intrebi de ce unii oameni au rezultate vizibile, iar tu simti ca bati pasul pe
loc, desi faci ,,totul corect”?

Adevarul e ca multi oameni fac greseli mici, dar constante, in alimentatie. Exact
aceste greseli pot bloca progresul, pot afecta energia, somnul, digestia sau chiar starea
de spirit.

Le poti corecta!

e Aisenzatia ca nu mananci ,mult”, dar totusi te ingrasi.

e Nu ai energie si te simti des ,jincet” in timpul zilei.

e Ti-e greu sa te organizezi cand vine vorba de alimentatie.

e Vrei sa intelegi ce faci gresit, dar fara sa te pierzi in teorii.

e Cauti solutii reale, usor de aplicat, care sa te ajute pe termen lung.

e Esti la inceput de drum si nu vrei sa pierzi timp si motivatie facand aceleasi
greseli ca toata lumea.




e 10 greseli frecvente pe care poate le faci si tu fara sa-ti dai seama.

e Cum sa le identifici simplu (cu ajutorul unor checklist-uri).

e Solutii clare pentru fiecare problema in parte.

e Obiceiuri noi si recomandari practice pe care le poti incepe chiar de azi.

e Un mini-plan de actiune pentru un stil de viata mai sanatos, fara stres.

e Parcurge fiecare greseald cu mintea deschisa.
e Fa-ti timp sa bifezi checklist-urile si sa reflectezi sincer.
e Aplica sfaturile pas cu pas, fara presiune.
e Revino la ghid ori de céate ori simti ca te abati de la drum.
Nu e despre reguli stricte. E despre claritate, echilibru si alegeri mai bune.

Daca esti gata sa faci ordine Tn alimentatie si in propriul tau stil de viata,
incepi exact de unde trebuie — de aici.




Crezi ca mai putin inseamné mai bine? S-ar putea sa-ti sabotezi metabolismul.

Daca urmezi o dieta foarte restrictiva pe o perioada mai lunga de 3 saptamani,
corpul tau intra in ,mod de conservare”, adica, incearca sa supravietuiasca si i
incetineste metabolismul pentru a economisi energie si pentru a preveni pierderea
masei musculare. Astfel, kilogramele vor scadea mult mai lent spre deloc. Pentru a
pierde 2kg de grasime/luna, este necesar un deficit caloric de 500kcal/zi. Pe parcursul
unei saptamani se pot pierde maxim 1.5kg de grasime, iar ceea ce depaseste acest
prag reprezinta eliminarea apei din organism sau, intr-un caz nefericit, scaderea masei
musculare. Nu ne dorim sa pierdem masa musculara deoarece, in momentul respectiv,
rata metabolica bazald (RMB) va scadea, adica, metabolismul este incetinit si necesarul
caloric devine mai mic, ducand la stagnare sau chiar ingrasare, precum si la efecte
negative din punct de vedere psihologic, emotional si fizic.

[J Ai un meniu foarte restrictiv (sub 1300kcal/zi).

[J Te simti obosit(d) des, chiar si fara activitate intensa.
[J Ai frecvent senzatie de foame, dar te abtii.

[J Ai stagnat in procesul de slabire.

O iti cade parul / ai pielea uscata.

Ajusteaza aportul caloric pentru a sustine metabolismul, chiar daca scopul tau
este slabitul. Este mai eficient si sanatos sa creezi un deficit moderat si sustenabil decat
o dieta drastica si scadere brusca in greutate.

e Incepe sa iti notezi tot ce mananci timp de 3 zile si vezi cate calorii consumi. O
aplicatie utila pentru acest lucru este EatAndTrack.

e Adauga o gustare echilibrata intre mese (ex: iaurt grecesc + fructe).

e Fa-ti o listda cu mese pe care le poti pregati rapid si care aduc calorii de calitate.



Crezi ca manénci putin? S-ar putea sa te pacélesti singur(a).

Subestimarea portiilor, gustarile ,nevinovate” si lipsa de constientizare duc la un
aport caloric mai mare decéat pare. Acesta poate mentine sau chiar creste greutatea
corporala.

[J Gustari dese intre mese sau chiar in timpul pregatirii mesei

[J Ciugulestu” fara sa inregistrezi mental

[J Nu cantaresti alimentele deloc

[J Spui: ,am méancat doar un pic”, dar mancarea a fost foarte calorica

[J Ai o bautura cu calorii zilnic (suc, cafea cu frisca, alcool)

Devino constient(a) de ce, cat si cand mananci. Fa diferenta intre foame reala si
méancat emotional.

e Timp de 2 zile, noteaza fiecare aliment si bautura pe care le consumi.
e Foloseste farfurii mai mici in momentul in care te pui la masa.

e Stabileste o regula: fara gustari in picioare sau direct din punga. Pune in farfurie
si stai jos.



Fructele nu ingraséa. Lipsa lor da.

Fructele si legumele sunt surse esentiale de fibre, vitamine, antioxidanti,
polifenoli, flavonoide si apa. Ele ajuta digestia, satietatea si combat inflamatia. Lipsa lor
inseamna si lipsa echilibrului nutritional. Fibrele din fructe incetinesc absorbtia fructozei,
ceea ce face ca fructele intregi sa nu creasca nivelul glicemiei atat de rapid precum
sucurile din fructe sau zaharul procesat. Consumate moderat, aduc numeroase beneficii
organismului si pot preveni mai multe boli.

[J Nu ai legume la cel putin 2 mese/zi.
[J Nu mananci fructe zilnic.

[J Crezi ca fructele ingrasa.

[J Ai digestie lenta / constipatie.

[J Rareori alegi legume crude sau gatite simplu.

Include 1-2 portii de legume la fiecare masa si consuma 1-2 fructe zilnic.
Varietatea conteaza. Fa din farfuria ta un adevarat curcubeu.

e Adauga o salata sau un tip de leguma gatita la pranz si cina.
e Asigura-te ca mananci zilnic minim 1 fruct.

e Creeaza-ti o lista de ,preferate” — 3 fructe si 3 legume pe care chiar le mananci si
iti plac.



Grasimile nu sunt inamicul — dar lipsa lor, da.

Daca mananci grasimi, nu te ingrasi (decat daca mananci in exces). Organismul
are nevoie de acizi grasi esentiali precum acidul linoleic (Omega 6) si acidul alfa-linoleic
(Omega 3) care se gasesc in oleaginoase (nuci, migdale, seminte). Acidul alfa-linoleic
este transformat in organism in DHA si EPA, acizi grasi Omega 3, prezenti direct in
aceasta forma la pestele gras (somon, sardine, macrou). Grasimile sanatoase sustin
hormonii, absorbtia vitaminelor liposolubile, sanatatea creierului si starea de satietate.
Totodata, reduc durerile articulare, sunt implicati in procesele nervoase, reduc nivelul
zaharului din sange si al colesterolului, prevenind bolile cardiovasculare. Eliminarea lor
completa dezechilibreaza corpul.

[J Eviti uleiul de masline, avocado, nucile si derivate, pestele gras.
OJ iti este teamé c& grasimile te vor ingrasa.
[J Te simti nesatul(d) dupa mese.

[J Ai dereglari hormonale si un nivel ridicat de colesterol.

Include surse sanatoase de grasimi zilnic, in cantitati moderate.

e Adauga 1 lingurita de ulei de masline la salata.
e Include 1-2 portii de peste gras pe saptamana.

° inlocuiegte gustarile dulci cu 10-15 migdale crude.



Dacéa mananci pe fugé, corpul tdu nu intelege céa e hranit.

Méncatul rapid reduce constientizarea portiilor, digestia este afectata, iar
semnalul de satietate ajunge cu intarziere. Rezultatul? Mananci mai mult decéat ai
nevoie. Dureaza in jur de 20 de minute pentru a simti senzatia de satietate la nivelul
creierului. De asemenea, mestecarea insuficientd a mancarii incetineste digestia
alimentelor.

[J Mananci in fata televizorului / telefonului.
[J Mananci in mai putin de 10 minute.
[J Nu iti amintesti gustul exact al mancarii dupa masa.

[J Te simti ,greu” dupa masa.

Mananca incet, mesteca bine, fara distrageri. Consuma un pahar cu apa cu 30
de minute Tnainte de masa, astfel reusind sa reduci apetitul cu pana la 30%. Totodata,
te mentii si hidratat, ajutand digestia si evitand méncatul in exces.

e Cronometreaza o masa — tinteste spre cel putin 15-20 minute.
e Lasa furculita jos intre inghitituri, mesteca lent si savureaza fiecare bucata.

e Mananca la masa, nu in fata ecranelor si nu folosi telefonul sau alte distrageri.



Faréa proteine, nu vei construi muschi — si nici nu vei raméane sétul(a).

Proteinele sunt esentiale pentru refacerea si cresterea musculara. De asemenea,
ajuta la mentinerea senzatiei de satietate pe termen lung. Fara suficiente proteine,
corpul nu va putea construi muschi eficient si poate creste riscul de pierdere musculara.
Un om activ obisnuit are nevoie de 1.6g - 2.2g proteine/kilogram corp/zi.

[J Nu consumi surse de proteine la cel putin 2 mese/zi.
[J Preferi carbohidratii si grasimile in loc de proteine.
[J Te simti des flamand(a) sau ,slabit(a)”.

[J Nu faci exercitii de forta sau nu vezi progres in forta.

[J Nu ai surse de proteine dupa antrenament.

Include surse de proteine de calitate (carne slaba, peste, oua, tofu, iaurt grecesc
slab) la fiecare masa, ideal 20-30g proteine/masa.

e incepe sa incluzi o surséa de proteine la fiecare masa principala (ex: pui, curcan,
somon).

e Adauga o gustare proteica intre mese (ex: branza de vaci, iaurt grecesc, oua
fierte).

e Daca ai antrenamente intense, asigura-te ca ai o portie de proteinepp that's that
accounts discussion in 30-60 min dupa antrenament (ex: shake proteic).



Carbohidratii rafinati iti dau o energie falsa. Alege-i pe cei buni!

Carbohidratii rafinati (paine alba, paste, prajituri, dulciuri) au un idice glicemic
mare. Acest lucru inseamna ca, atunci cand sunt consumati, vor creste nivelul glicemiei
foarte rapid, ducand astfel si la aparitia insulinei, un hormon secretat de pancreas
responsabil cu scaderea nivelului de zahar din sange. Tn timp, acestia pot contribui la
cresterea in greutate, instabilitatea nivelului glicemiei, suprasolicitarea pancreasului,
precum si la diabet sau rezistenta la insulina.

[J Consumi multe alimente procesate, bogate in zaharuri si faina alba.
[J Simti foame rapid dupa masa sau iti scade energia brusc.

[J Ai probleme cu stabilitatea greutatii.

[J Treci frecvent de la senzatia de foame la ,pofta de dulce”.

[J Ai probleme de digestie sau balonare dupa masa.

inlocuieste carbohidratii rafinati cu surse de carbohidrati complecsi (orez brun,
cartofi dulci, quinoa, legume, fulgi de ovaz, cereale integrale). Acestia elibereaza
energie treptat si sustin digestia.

¢ Inlocuieste painea alb& cu paine integrald sau cu o varianta din fain& de secara.
Cauta alternative mai bune pentru fiecare aliment procesat pe care il consumi.

e Adauga legume si fructe la mesele tale pentru fibre si carbohidrati naturali.
Concentreaza-te pe ce poti adauga, nu pe restrictii.

e Evita gustarile procesate (ex: biscuiti, chipsuri), opteaza pentru un mix de nuci si
seminte.



Apa nu doar te hidrateazéa, dar iti accelereaza metabolismul si séné&tatea
generala.

Dehidratarea poate duce la oboseala, scaderea performantei, probleme digestive
si apetit crescut. Apa este esentiald pentru multe procese fiziologice, inclusiv digestia si
transportul nutrientilor. De asemenea, foarte multe probleme de sanatate pot fi prevnite
cu ajutorul apei si hidratarii corecte.

[J Te simti adesea obosit(a) sau ai dureri de cap.
[J Urina ta este de culoare inchisa (sau ai urinari rare).
[J Mananci adesea ,din plictiseald”, nu pentru ca iti este foame.

[J Nu simti nevoia sa bei apa des pe parcursul zilei.

Bea apa constant pe parcursul zilei, nu doar atunci cand iti este sete. Cantitatea
recomandata variaza in functie de activitate, dar o regula generala este de un pahar de
apa la fiecare 2h pentru femei si la 1h30 pentru barbati. Bea apa lent, in inghitituri mici.

e incepe ziua cu un pahar de apd la trezire. Tine mereu o sticld de apa langa pat
sau chiar in baie, de preferat la 0.5L pentru a-{i fi mai ugor s& o consumi.

e Pune un recipient vizibil pe birou sau la serviciu pentru a-fi aminti s& bei apa.
e Bea un pahar de apa cu 20-30 de minute inainte de fiecare masa.

e Daca nu iti place gustul, adaugé lamaie, castravete sau menté pentru un plus de
savoare.



Somnul este combustibilul tau — fara el, corpul tdu nu se recupereaza complet.

Lipsa somnului afecteaza recuperarea musculara, metabolismul si nivelurile de
energie. De asemenea, poate duce la cresterea apetitului si acumularea de grasime
abdominala. Somnul insuficient poate influenta negativ performanta la antrenamente si
starea de bine. Calitatea somnului este, de asemenea, foarte importanta.

[J Te simti obosit(a) chiar si dupa ce dormi 7-8 ore.
[J Ai dificultati de a adormi sau te trezesti frecvent in timpul noptii.
[J Ai tendinta de a manca mai mult din cauza oboselii.

[J Ai un nivel scazut de energie pe parcursul zilei.

Incearca sa fti stabilesti o rutina constanta de somn, mergand la culcare si
trezindu-te la aceleasi ore in fiecare zi. Evita stimulentele precum cafeaua sau
tehnologia inainte de culcare.

e Stabileste o ora fixa de culcare si trezire, inclusiv in weekend.

e Creeaza un mediu de somn confortabil: o camera intunecata, linistita si aerisita,
o temperatura optima in camera.

e Evita ecranele (telefon, laptop, TV) cu cel putin o ora Tnainte de culcare, precum
si consumul de cafeina dupa ora 14:00.



A esua in a planifica inseamna planificarea pentru esec!

Fara planificarea meselor, este usor sa ajungi s& mananci haotic, sa faci alegeri
alimentare gresite din comoditate sau sa te simti ,impins” s& mananci alimente
procesate sau fast food. Asta poate duce rapid la cresterea in greutate sau la lipsa de
energie. Un exemplu comun este momentul in care cei mai multi dintre noi ajungem
seara acasa obositi, nu avem pregatita o masa hranitoare, sanatoasa si ajungem in
punctul Tn care consumam mancare de confort, accesibila rapid, in cantitate mare.

[J Ai tendinta de a manca ceea ce fti este la indemana, nu ceea ce este sanatos.
[J Faci alegeri alimentare spontane sau sub presiunea timpului.
[J Nu iti pregatesti mesele din timp si ajungi s& mananci la ore nepotrivite.

[J Nu ai o strategie pentru a respecta o alimentatie echilibratd pe parcursul
saptamanii.

Planifica-ti mesele saptamanal. Fa-ti o listd de cumparaturi si nu te duce
niciodata infometat la magazin. Pregateste-ti mesele din timp pentru a evita tentatiile si
pentru a economisi timp. Acest lucru iti va permite sa te concentrezi pe alimentatie si sa
eviti mancarea ,de urgenta”.

e Creeaza un plan saptamanal de mese, inclusiv gustari sanatoase.

e Gateste-ti mesele principale din weekend si depoziteaza-le pentru toata
saptamana.

e Pregateste gustari sanatoase (ex: fructe, nuci, iaurt) pentru a le avea mereu la
indemana.



Noteaza-ti minim 3 lucruri pe care vei incepe sa le faci chiar de azi.
Foloseste informatiile din acest ghid pentru a produce o schimbare pozitiva
si pe termen lung. O informatie devine inutila in momentul in care nu o pui
in aplicare.

Este dificil sa fii disciplinat, sa te organizezi, sa planifici, sa fii consevent.
in acelasi timp, este si mai dificil si nu faci toate aceste lucruri, o simti
chiar acum, citind aceste randuri. Alege felul in care vrei sa traiesti. Nimic
nu este usor, dar avem libertatea de a alege cum sa ne facem viata mai
grea. Fie te vei sabota, fie iti vei face un serviciu si devii mai bun.

Ca sa inveti sa inoti, intai trebuie sa intri in apa. Nu incerca sa prezici totul
de la bun inceput. INCEPE, apoi adapteazi-te pe parcurs. Verifica ceea ce
functioneaza pentru tine si stilul tau de viata, elimina ceea ce este nociv
sau inutil si creeaza-ti propriul plan, unic si potrivit pentru viata ta.
Constientizeaza faptul ca TU esti responsabil de propriile alegeri si ca
nimeni altcineva nu va putea sa ia decizii in locul tau. Acest ghid este inutil
daca te astepti ca altcineva sa te elibereze de propriile convingeri.

Daca vei face acelasi lucru ca pana acum, dar te astepti la rezultate diferite,
atunci esti sortit esecului. Ca sa ajungi acolo unde ti-ai propus trebuie sa
stii cu adevarat ce vrei si sa fii dispus sa faci tot ceea ce este nevoie pentru
a realiza acest lucru. Prin “tot ceea ce este nevoie” ma refer chiar la tot
ceea ce este nevoie, fara blocaje, fara restrictii, fara dubii. Nimic nu va sta

in calea ta spre reusita!



Felicitari! Ai facut primul pas catre schimbare!

intr-o lume plina de distrageri, ai ales sa te opresti si sa citesti acest ghid.
Sa cauti raspunsuri.

Sa intelegi ce NU functioneaza.

Sa afli ce ai putea face diferit.

Dar adevarul e simplu:
<r Nicio informatie nu are putere reald pana nu o transformi in actiune.

< Nimeni nu devine disciplinat peste noapte, fara structura si sprijin.
<~ Nimeni nu se schimba cu adevarat, urménd o reteta generala.

o~

v/ Fara si te mai simti pierdut.
v/ Fara si tot incerci si sa abandonezi.
v/ Fara si te mai intrebi “de ce nu merge si pentru mine?”

Atunci ai nevoie de mai mult decat un simplu ghid.

{74 Cu experienta, nu opinii.
{74 Cu un plan gandit pentru tine, nu pentru “toati lumea”.

"4 Cu sprijin real, uman, empatic, dar ferm.
4Cuo strategie care include: alimentatie, antrenament, obiceiuri si mindset.

Nu vei mai simti ca lupti singur. Vei sti ce faci, de ce faci si vei avea pe cineva
langa tine in fiecare pas.



. Trimite-mi un mesaj — spune-mi cum te pot ajuta si ce obiective ai.

. Programeazi o discutie — fara obligatii, dar cu scop.
¢+ Fa primul pas. Lasa-ma sa te ghidez spre rezultatele care ti se potrivesc.

v De acum, ai clare:

1. inchizi ghidul. $i rimai in acelasi loc.

2. Sau... faci urmatorul pas catre schimbare. Unul care conteaza.

Daca ai citit pana aici, stii deja raspunsul.

Nu e despre perfectiune.
E despre progres.
E despre tine.

% Hai sa pornim la drum. impreuna.

<~ Click AICI pentru a incepe!


https://www.mihaicaprarescu.com/lucreaza-cu-mine
https://www.mihaicaprarescu.com/consultanta/consultanta-gratuita
http://www.mihaicaprarescu.com/lucreaza-cu-mine
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