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    ÎNVĂȚAREA UNEI DIETE ECHILIBRATE


    ALIMENTE SĂNĂTOASE PENTRU UN CORP SĂNĂTOS!


    •Care este problema? Alimentele industrializate, combinate cu un stil de viață modern, ne-au îndepărtat de nevoile nutriționale de bază, care sunt esențiale pentru bunăstarea noastră fizică și mentală.


    •Obiective? Să identifice capcanele malnutriției și să redescopere obiceiurile alimentare corecte pentru a se simți bine în corp și în minte.


    •ÎNTREBĂRI FRECVENTE


    °De multe ori nu am timp să gătesc. Cum pot să mănânc sănătos?


    °Este bine să preferi produsele “ușoare”?


    °Când sunt stresată sau tristă, mă arunc în mâncare nesănătoasă. Cum pot gestiona aceste nevoi alimentare?


    °Oare mâncatul sănătos costă mult mai mult?


    °Am o dietă echilibrată, dar nu slăbesc. Ce ar trebui să fac?


    °Trebuie să renunț la toate obiceiurile mele alimentare proaste?


    °Pentru o dietă sănătoasă, ar trebui să fii vegetarian?


    °Am sindromul colonului iritabil. Ar trebui să evit să mănânc legume sau fructe?


    Lipsa de energie, amorțeala, balonarea, durerile cronice, excesul de greutate etc. sunt toate semne că organismul nostru are probleme. De ce ne îndreptăm spre un aliment sau altul, uneori în detrimentul sănătății noastre? Din ce este făcută cu adevărat farfuria noastră? De ce am pierdut contactul cu nevoile noastre de bază care ne mențin corpul în echilibru? Ce putem face pentru a ne recăpăta bunăstarea alimentară?


    Alimentele pe care le consumăm ne ghidează poftele, ne influențează obiceiurile și ne pot afecta chiar și emoțiile. Învățați să recunoașteți ce ne guvernează alegerile nutriționale fără să știm și cum să evitați capcanele malnutriției. Veți învăța gesturile potrivite care vă vor conduce spre noi plăceri alimentare sănătoase. Recâștigați-vă vitalitatea, flexibilitatea și lejeritatea. În meniul acestei foi, bunăstarea trupului, dar și a minții!




    SOCIETATEA DE CONSUM


    

	“Sunt mamă a trei copii și aș vrea să gătesc mese mai echilibrate, dar la ora cinei sunt cu capul gol, obosită și nu mă pot gândi la nimic altceva de gătit decât paste cu sos de roșii. (Martine, 42 de ani)


    “Știu că mănânc foarte prost, dar chiar dacă știu asta, nu-mi pot schimba obiceiurile” (Julien, 22 de ani).


    “Aș vrea să mă simt bine în corpul meu, dar între dietele bogate în proteine, hrana crudă, monodietă, fără asta și fără aia... sunt pierdută și nu știu ce să fac! Sunt pierdută și nu știu ce sfânt să urmez” (Carole, 26 de ani).


	


    PUTEREA MALNUTRIȚIEI


    Deși trăim într-o eră a abundenței alimentare în țările noastre occidentale, întrebarea “Cum să mâncăm” nu a fost niciodată atât de dezbătută. Lipsa de timp, poftele (uneori compulsive), stresul, nenumăratele solicitări și aditivi ne determină să facem alegeri care uneori sunt greu de făcut sau de întrerupt. În același timp, bolile direct legate de stilul nostru de viață alimentar, cum ar fi obezitatea, diabetul sau hipertensiunea, ne invadează din ce în ce mai mult sănătatea. Hipocrate, cu faimosul său “Lasă-ți mâncarea să fie primul tău medicament”, s-ar răsuci în mormânt dacă ne-ar vedea.


    Sloganul “Mănâncă cel puțin cinci fructe și legume pe zi” este repetat în mod constant. Televiziunea, revistele, internetul și publicitatea, toate oferă sfaturi, opinii și recomandări despre ce trebuie să faci, ca să nu mai vorbim de toate dietele noi care apar și îți promit minuni. La acest joc au luat parte și industriașii, cu “scăzut în...”, “sursă de...” etc., care ne bat în cuie cu sloganurile lor. Dar putem avea cu adevărat încredere în ei? Dar putem avea cu adevărat încredere în ei?


    S-ar putea să vă simțiți pierduți în această junglă de mesaje contradictorii și aveți dreptate. Să ne oprim și să analizăm mecanismele care ne-au făcut să fim atât de îndepărtați de nevoile noastre alimentare de bază. Într-adevăr, este clar că, în ciuda bunului simț, mâncarea nesănătoasă a preluat controlul. Deci, ce anume se întâmplă în spatele scenei în mediul și în corpul nostru?
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    AI GRIJĂ!





    Ce vă atrage la un anumit produs? Ambalajul? Eticheta? Reclama care îi laudă virtuțile? Sloganul asociat? Ușurința de utilizare? Sau pur și simplu gustul, aroma, valoarea sa “sănătoasă”? Luați-vă un moment pentru a privi cu atenție achiziția dumneavoastră și încercați să o înțelegeți. Ce vă spune și ce v-a dictat?


	


    ÎN CULISELE MEDIULUI NOSTRU 


    În era globalizării, toate schimburile comerciale se desfășoară la scară mondială. Au trecut de mult timp zilele în care grădina din bucătărie și fermierul local ne asigurau alimentele de bază (deși apare o nouă tendință care este încă minoritară). Este adevărat că depindeam de anotimpuri și că meniurile noastre puteau fi foarte repetitive: “Oh, grozav, iar cartofi!”, puteam exclama ironic.


    Rafturile kilometrice pline cu diverse produse colorate, așa cum le cunoaștem astăzi, erau necunoscute înainte de 1960. Globalizarea, prin abundența de alimente pe care o permite, ne face viața de zi cu zi extrem de confortabilă. Cu toate acestea, această supraabundență de hrană (în afară de deșeurile alimentare) are numeroase efecte negative, în special pentru sănătatea și flora noastră intestinală.




    CINE NE CONTROLEAZĂ CORPUL?


    CREIERUL, UN ORGAN DEPENDENT


    Organismul nostru este programat în mod natural să prefere zahărul și grăsimile. Sugarii au o atracție înnăscută pentru grăsimi și zahăr, pe care le primesc în cantități mari din laptele matern. Aceste două substanțe nutritive sunt esențiale pentru funcționarea noastră. Glucoza, care este un tip de zahăr, este aproape singurul combustibil pentru creierul nostru. Creierul consumă în medie 120 de grame pe zi (aproximativ jumătate din zaharurile pe care le consumăm). Și știați că fiecare dintre celulele dumneavoastră are o căptușeală grasă?
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