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O alimentatie sanatoasa

Ce informatii contine aceastd pagina?

e O dieta echilibrata
e Alimente pe care trebuie sd le consumati mai rar si in cantitati mici

O dietd sdndtoasa poate contribui la reducerea riscului de a dezvolta boli
coronariene si vd poate Tmpiedica sa va ingrasati prea mult, reducand astfel
riscul de diabet si de hipertensiune arteriald.

De asemenea, poate contribui la scaderea nivelului de colesterol si la reducerea
riscului de aparitie a unor tipuri de cancer.

Chiar daca suferiti deja de o afectiune cardiaca, o dietd sanatoasa poate fi
benefica pentru inima dumneavoastra.

O dieta echilibrata

Toatd lumea trebuie sd isi propuna sa adopte o dietd bine echilibrata. Dietele
stricte sunt dificil de urmat pe termen lung si este posibil sa nu ofere echilibrul de
nutrienti de care aveti nevoie.

O alimentatie sdndtoasa nu Tnseamna sa renuntati sau sd va concentrati asupra
pe anumite alimente sau unor nutrienti specifici. Este vorba de a va gandi la
intreaga dvs. dietd si de a manca o varietate de alimente in cantitatile potrivite
pentru a-i oferi organismului dvs. ceea ce are nevoie.

Exista alimente pe care trebuie sa le consumam mai mult, cum ar fi fructele si
legumele, si altele pe care trebuie sa le consumdam mai putin, cum ar fi
alimentele bogate Tn grasimi saturate, zahar si sare. Totul consta in a gasi
echilibrul potrivit. Mancatul sanatos poate fi gustos, simplu si distractiv. Este
vorba de a adopta schimbari mici, pe termen lung, si de a ne bucura de
alimentele consumate.

Fructele si legumele

Fructele si legumele reprezintd o parte importanta a unei diete sanatoase. S-a
demonstrat: consumul a cel putin cinci portii de fructe si legume pe zi contribuie
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la reducerea riscului de a dezvolta boli cardiace si circulatorii. Aceasta sectiune
ar trebui sd reprezinte putin peste o treime din alimentele pe care le consumati in
fiecare zi.

Exista 5 moduri de a obtine cele 5 portii necesare pe zi:

e proaspete

e congelate

e deshidratate

e sub forma de suc

¢ la conserva (in suc sau apa).

Incercati sa consumati o varietate de fructe si legume.

Pentru fructele si legumele proaspete, congelate sau conservate, o portie este
de 80 g. Aceasta este egald cu aproximativ un mar, o banana, o mana de
struguri, trei linguri de porumb sau o jumadtate de avocado.

O portie de fructe deshidratate are 30 g si reprezinta doar una dintre cele cinci
portii recomandate. Acest lucru inseamna ca, si dacd mancati trei portii de fructe
deshidratate intr-o zi, acestea se considera o portie de fructe si legume. 30 g de
fructe deshidratate reprezinta aproximativ o lingura plind de stafide sau trei caise
uscate.

Limitati sucurile de fructe si smoothie-urile la 150 ml pe zi, din cauza zaharurilor
libere din acestea. Zaharul liber este ceea ce numim orice zahar addugat la un
aliment sau o bauturd. Sau zaharul care se gaseste deja in miere, sirop si suc de
fructe.

Incercati sd evitati sa adaugati sosuri grase sau unt la legume si zahar sau
siropuri la fructe. O idee buna este sa alegeti conserve de fructe si legume fara
adaos de sare sau zahar.

Cartofi, paine, orez, paste fiinoase si alti carbohidrati cu amidon

Aceasta grupa include cartofii, pdinea, orezul, pastele si alti carbohidrati cu
amidon, cum ar fi cerealele pentru micul dejun, terciul, ignamele si bananele.
Unele legume riadacinoase, cum ar fi cartoful dulce, pastarnacul si napii, fac
parte din grupa legumelor.

Aceste alimente ar trebui sa reprezinte putin peste o treime din alimentele pe
care le consumam. Alegeti tipurile integrale sau din fdina integrald, deoarece
acestea contin mai multe fibre, vitamine si minerale.

Consumul unei cantititi mai mari de fibre ajuta la mentinerea sanatatii aparatului
digestiv, poate preveni constipatia si poate reduce riscul de boli cardiace,
diabet de tip 2 si unele tipuri de cancer.
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Lactatele si alternativele la acestea

Laptele, branza, iaurtul, branza proaspata, casul si alternativele fara lactate sunt
incluse Tn acest grup. Printre alternativele la lapte se numara bauturile pe baza
de soia, orez, ovaz, nuci si iaurtul. Alegeti-le pe cele care nu sunt indulcite si care
sunt imbogatite cu calciu, daca este posibil.

Untul, smantana si inghetata nu sunt incluse in acest grup, deoarece sunt
bogate n grasimi saturate. Acestea fac parte din grupa alimentelor bogate n
grasimi, sare si zahar.

Alimentele lactate sunt o sursd buna de proteine si calciu, care sunt importante
pentru oase si dinti puternici. Cu toate acestea, cantitatea de grasimi din ele
variaza si sunt adesea bogate Tn grasimi saturate. Pentru a face alegeri mai
sandtoase, alegeti optiuni cu mai putine grasimi si zaharuri, daca este posibil.

In loc de lapte cu cantitate normali de grisimi, consumati lapte semidegresat
sau lapte cu 1% grasime si alegeti variantele de brdnzeturi si iaurturi cu continut
scazut sau redus de grasime.

Daca folositi produse lactate cu cantitate normala de grasimi, consumati-le Tn
cantitati mai mici si mai rar.

Fasole, leguminoase, peste, oua, carne si alte proteine
Aceste alimente sunt surse de proteine, vitamine si minerale.

Fasolea si leguminoasele sunt sarace in grasimi si bogate in proteine, fibre,
vitamine si minerale. De asemenea, sunt considerate o sursa de proteine mai
durabild decat carnea.

Incercati s3 consumati dou3 portii de peste de origine durabili pe siptiméns,
dintre care una si fie grasa. Printre pestii pe care 1i puteti adduga la dieta
dumneavoastra se numara tonul, codul, eglefinul si tilapia. Exemplele de peste
gras includ somonul, sardinele, pastravul, macroul, heringul si sprotul.

S-a demonstrat: carnea rosie si carnea procesatd, cum ar fi carnatii, sunca si
mezelurile, cresc riscul de boli precum cancerul si de boli cardiace. Daca
mancati mai mult de 90 g pe zi, ceea ce Tnseamnad aproximativ sase felii subtiri
de sunca sau doi carnati de marime medie, Tncercati sd reduceti consumul la
maximum 70 g pe zi.

Daca este posibil, indepartati pielea si grasimea vizibild de pe carne si de pe
carnea de pasidre de curte.
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Uleiurile si produsele tartinabile

Organismul are nevoie de grasimi, dar trebuie s ne gandim cu atentie la tipul
de grasimi consumate. In general, Tn Marea Britanie consumam prea multe
grasimi saturate.

Uleiurile nesaturate, cum ar fi uleiul de rapitd, de masline sau de floarea-
soarelui, sunt alegeri mai sanatoase decdat grasimile saturate, cum ar fi untul si
untura, untul ghee, uleiul de palmier si de nuca de cocos.

Din cauza continutului de grasimi saturate, untul nu este inclus Tn aceasta
sectiune. Se afla in sectiunea ,alimente pe care trebuie s le consumati mai rar si
in cantitati mici”, deoarece nu este necesar pentru o dietd sandtoasa.

Toate tipurile de grasimi au un continut ridicat de energie (calorii), astfel incat
reducerea consumului acestor alimente ar putea contribui la controlul greutatii.

Alimente pe care trebuie sa le consumati mai rar si in cantitati mici

Maijoritatea persoanelor din Marea Britanie trebuie sa reducd cantitatea de
grasimi saturate, sare si zahar pe care o consuma. Dacd aceste alimente sunt
incluse Tn dieta dumneavoastra, Tncercati sa le consumati mai rar si Tn cantitati
mici.

Grasimile saturate

Prea multe grasimi saturate pot creste nivelul colesterolului din sGnge si pot spori
riscul de atac de cord si de accident vascular cerebral. inlocuirea grasimilor de
origine animala, cum ar fi untul, cu uleiuri vegetale, cum ar fi uleiul de masline si
uleiul vegetal, va poate ajuta sa reduceti cantitatea de grasimi saturate pe care
o consumati.

Sarea

Consumul de prea multa sare poate creste riscul aparitiei hipertensiunii arteriale.
O tensiune arterial3 ridicata creste riscul de a dezvolta boli coronariene. Daci
preferati alimentele sdrate, Tncercati sa stoarceti suc proaspat de ldmaie pe
madncare in loc sa adaugati sare bruta.

Zahirul

Prea mult zahar poate spori riscul de crestere in greutate si de aparitie a cariilor
dentare. Pentru a reduce cantitatea de zahar pe care o consumati, Incercati sa
reduceti cantitatea treptat, in timp, Tn loc sa faceti o schimbare brusca. Puteti, de
exemplu, sa folositi in fiecare zi cu o jumatate de lingurita mai putin zahar in
ceaiul dumneavoastrs, in loc sa treceti imediat la ceaiul neindulcit.
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Apa potabila

Incercati s3 consumati echivalentul a 6-8 pahare de lichide pe zi. Apa, laptele
cu continut scazut de grasimi si bauturile fara zahar, inclusiv ceaiul si cafeaua,
toate conteaza. Limitati consumul de sucuri de fructe si/sau de smoothie-uri la
un total de 150 ml pe zi.

Consumul de alcool

Daca beti alcool, este important sa respectati recomandarile generale. Se
recomanda sa nu consumati mai mult de 14 unitati de alcool pe saptamana si sa
aveti mai multe zile fard alcool intr-o saptamana. Alegerea unor bauturi mai mici,
de exemplu, shot-urile unice si paharele de vin mai mici, va poate ajuta sa
controlati cantitatea de alcool consumata.

Puteti avea incredere Tn informatiile noastre de sanatate.

Am respectat un proces in opt etape pentru a ne asigura ca acest document
contine informatii fiabile, precise si veridice.
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