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Cucereste-ti Poftele de Mancare

Zliua1 - Afla-ti NEVOIA

Intelege ce inseamna poftele tale, Invatd ce ai
NEVOIE fata de ceea ce iti DOREST!

POFTELE tale sunt un mesaj de la corpul tau,
care iti cere ceva de care are nevoie.

Ce este LIBERTATEA ALIMENTARA?

Mananca ce vrei, candvrei, oricand vrei si nu regreta.
Si, de asemenea, decizi ca nu vrei sa mananci
ceva pentru ca stii cum te va'face sa te simti.

Este posibil sa fi avut:

1. Emotia regretului - regretul ca ai mancat ceva
Si iti doreai sa nu-l fi mancat dupa ce |-ai mancat.

2. Frica de a pierde - ai folosit vointa pentru a nu
manca ceva,si te simti apoi goala si simti ca ai ratat, ai
pierdut ceva pentru ca nu ai mancat acea mancare

FOAMEA poate insemna uneori cd ai doar pofta de
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Ce sunt poftele?

Corpul tau are nevoi - fizice si emotionale. Nevoile
emotionale sunt acolo, astfel incat nevoile fizice sa fie
satisfdcute.

Fizice - aer, apad, alimente, lumina soarelui etc..

Cum isi satisface corpul aceste nevoi? Deshidratare -
pofta de a bea ceva. sau ceea ce numim sete. Problema
este cd unele pofte au fost deturnate, Daca ai pofta de

ceva de baut, este intotdeauna de APA,

O parte importanta a acestui proces este sa intervii
si sa evaluezi pentru ce anume este POFTA ta,
astfel incat sa poti SATISFACE nevoia pe care o are
corpul tau.

O alta influenta asupra poftelor de mancare o au
STARILE EMOTIONALE. La fel ca atunci cand suntem
stresati si mancam alimente mai grase si dulci, care au
continut ridicat de zahar. Cand suntem stresati,
producem adrenalind si cortizol dand astfel prioritate
zaharului, ardem mai mult zahdr si tanjim mai mult dupa
zahar, iar stratul emotional de stres creste dorinta de
zahadr, prin urmare ne indreptam spre mai multe

alimente bogate in zahar.
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PASI:
1.l1dentifica-ti pofta sau dorinta.
2. Apoi afla de ce iti trebuie cu adevdrat ca sa poti
SATISFACE 1n locul poftei. (adica ai poftac de
ciocolata dar ceea ce ai nevoie cu adevarat este o
imbratisare).
3. Vezi daca iti poti indeplini mai intai NEVOIA (afectiune,
imbratiseaza-te, apoi mergi mai departe si implineste-ti
pofta.)
4. Cand incerci sa-ti implinesti pofta, se poate intampla
asta:

a. Este posibil sa nu mai doresti ciocolata pentru ca ai
indeplinit ceea ce Tti trebuie cu adevarat.

b.Chiar daca mananci acea bucata de ciocolata,
constati ca nu mai este satisfacdtoare sau placuta.

Rezumat:
|dentifica-ti dorinta
Traduceti pentru NEVOIE
Pune NEVOIAin fata lui "VREAU"
Si dacd tot mai doresti, mai ai acea POFTA, satisfa-o
constient,mdanancd acea mancare si sarbatoreste-o si nu
regreta ca ai avut-o. lubeste-te pentru ca faci astal!
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Libertatea incepe cu TINE avand grija de nevoile corpululi
tdu, abordand poftele tale in mod constient, iar daca mai
ai 0 dorinta emotionala de a-ti indeplini pofta, atunci fa-o.
Si s-ar putea ca atunci cand iti pui NEVOIAin fata
DORINTEI, s-ar putea.s& nu-ti.mai fie pofta.

’
Note Aditionale:
e Daca ti-e pofta de ceva prajit? O posibilitate este ca |
s-ar putea sa ai pofta de grasimi de buna calitate sau P
sd ai o legaturd emotionala din copilarie cu mancaruri !

prdjite si ar putea exista o‘relatie din copilarie cu
acestea.

* De ce ne este pofta doar de mancaruri
nesanatoase? Corpul nu prea tanjeste dupa nimic
nesandtos, poftele noastre de mancare sunt |
deturnate de campanii de marketing manipulatoare si,
uneori, din cauza unor lucruri accidentale, de ex., esti
trist si cineva te imbie cu inghetatd pentru a-ti ridica
moralul, iar acum corpul tau creeazd o legatura asta si
atunci, de fiecare data cand te simti trist, vei dori sa te
simti bine mancand inghetata.
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Este bine sa-ti satisfaci pofta cu o singura
bucata de ciocolata, in loc sa to mananci pe
toata? Ti s-a intamplat vreodata sa incerci sa-ti
satisfaci pofta doar cu o bucata mica, dar sa ajungi sa
0 mdnanci pe toata? Asa cd aceasta este o IDEE REA,
mai ales daca este vorba de ceva dulce. Putin zahar
va activa productia de insulind, ceea ce te va face sd
ai 0 si mai mare pofta. Exceptia de la aceasta este cg,
daca bucata de c1ac:oiata ééte 80% cacao, atunci o
bucatica te poate- Htsface de@arece poate fi destul
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Care sunt cateua suggstupentru a dormi mai
bine? Opriti dnspoatwg |gIeotrom|ce Raciti camera.

Faceti un dus rece, nu o baie fierbinte si eliminati
toate sursele de Iumn@ QWormitorul dvs.

FEITHONUWTRITILE

Un motiv foarte bun pentru a nu ceda poftelor tale noaptea

este ca corpul tau produce hormonul uman de crestere pe

mdasurd ce te pregadtesti sd dormi, iar insulina descompune
HGH. Deci, dacd mananci ceva cu zahdr chiar inainte de a fi,

iti distrugi HGH-ul. Asa cd fd tot posibilul pentru a rezista
poftelor tale
seara inainte de a merge la culcare.
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e Ce faci daca nu poti defini nevoia ta ADEVARATA
din cauza emotiilor tale? Cand avem emotii
puternice,ne vorbeste creierul nostru instinctiv iar
creierul nostru constient renunta putin, pentru
moment. Daca simtiti asa, s-ar putea sa existe o voce
acolo in spate care spune ,Hai acum, stii mai bine,
acesta nu este ceea ce trebuie sa mananci acum”.
Cand auzi asta, opreste-te, Si s-ar putea sa fie doar o
soapta,dar dacd o-auzi ,dacaiiacorzi atentie si daca o
asculti, s-ar putea sd inceapa sa-ti vorbeasca si mai
mult. Poate ca ceea ce ai nevoie cu adevadrat este
niste apd, s-ar putea sa nu fie ceea ce iti doresti, dar ’ :
s-ar putea sa fie doar ceea ce ai nevoie in acel
moment Si apoi poti incepe sa-ti sustii cu adevdrat
nevoile.

Poftele sunt un mesaj invechit trimis de stramosii tdi la
un moment dat cu alimente foarte diferite. Acum
satisfacem acele pofte in moduri disfunctionale.

Amintiti-vd sa va gestionati si sd va satisfaceti
NEVOIILE mai intai si apoi DORINTELE .




o A NN 1 2

e RN
‘ ,:@-_i\u R (92> o

= ia“a \\v - ;_
f a— Y -M?-

.
»
ot

Cucereste-ti Poftele de Mancare

Zliua1 - Afla-ti NEVOIA

e Cum sa te descurci cind esti FLAMAND? (cu alte

cuvinte, 1ti este atat de foame incat te enervezi). Cu
cat poftele tale devin-mai puternice, cu atat devii mai
agresiv ca fiintd umanda. Cand pofta cuiva este
scapata de sub control, corpul primeste mesajul ca
,VOr muri”, prin urmare, devin.mai agresivi pentru a
se asigura cd primesc suficienta mancare. Cel mai
bun lucru pe care il-poti face este sa fii bine hidratat,
bine hranit, sa dormi bine si sa ai un metabolism
sezonier echilibrat.

Ce sa faci atunci cand pofta apare si intinzi
inconstient mana dupa o mancare? Avem
capacitatea de a manca automat si inconstient
pentru ca noi am fost vandtorii si vanati, acesta a fost
un mecanism de supravietuire. Acum, ca avem o
multime de mancare in jurul nostru, putem continua
sa ne tot punem lucruriin gura. Data viitoare, in
schimb, asculta-ti vocea interioara de fiecare data
cand intinzi mana spre ceva in mod inconstient,
STOP! Si spune " pot avea asta, dar numai dupa ce
imi voi indeplini NEVOIA"
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Cine sunt cei care ne pdcalesc din industria alimentard?
Coca-Cola, Nutella, Snickers, Pizza Hut, McDonald's, Nestle,
pentru a numi cativa...

Aceste alimente va iau puterea si va pacalesc poftele si,
odatd ce sunteti capabil sa vedeti acest lucru, nu va mai
puteti preface ca nu il cunoasteti sau nu il vedeti.
Mancarea care nu este deloc hranad, iti Inrautateste acea
pofta, te face sa vrei si mai mult din acea mancare, iti face
si mai puternica foamea si iti amplifica poftele.

Acum ganditi-vad la toate alimentele care vd provoacd foame.
Care sunt ele?De ce le mai mananci? De ce continui? Sa stii
ca poftele tale sunt pdcadlite, iar emotiile tale sunt la fel si ele
pacdalite.

Una dintre cele mai bune modalitati de a neutraliza
' poftele este sa NU ai nevoia, in primul rand.

De exemplu, daca aveti nevoie de magneziu, atunci veti
avea pofte in raport cu aceasta nevoie, iar daca foamea v-
a fost pacdlita, va veti satisface foamea cu mancare
nesandtoasa. Dar daca

v-ati satisfacut NEVOIA, sau daca sunteti sandtos si
satisfacut emotional, sunt sanse mari sa nun mai apara
pofta.
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De ce esueaza dietele?

O persoana care tine o dietd poate fi probabil cineva care
nu are toti nutrientii necesari. Ea mananca alimentele
gresite, devenind subnutrita dar si suprastimulata
endocrin si emotional. Cand esti subnutrit si
suprastimulat, poftele tale se vor amplifica, cu cat iti este
mai foame, cu atat devii mai flexibil in fata poftelor, in
ceea ce priveste consumul anumitor alimente (cum ar fi
g0gosi si covrigi), deoarece este o tehnica de prevenire a
foametei. Apoi incepi sa tmananci lucruri pe care ai spus
probabil ca nu le vei manca. Dietele si reducerea
caloriilor nu functioneazal!

Daca NEVOILE tale sunt indeplinite, este mult mai
probabil ca poftele tale sa fie sub control.

. Deci, cu ce NEVOI ar trebui sa incepi?

AER

Respirati aer de bund calitate. Faceti des exercitii de
respiratie profunda. Exercitiile de respiratie reduc stresul
si te mentin calm. Cu cat nivelul de stres este mai scdzut,

Cu atat este mai putin probabil sa aveti pofte.
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APA
Bea suficienta apa in fiecare zi. SETEa este considerata una
dintre tipurile de foame pe care le avemn, asa ca daca iti
este pofta de ceva sarat sau dulce, bea mai intai un pahar
CU apa.

SOMNUL
Dormi suficient. Daca nu dormi suficient, nu iti vei putea
controla poftele. Reduceti timpul de utilizare al
dispozitivelor electronice
Tnainte de a merge la culcare. Faceti un dus rece.
Racoreste-ti camera.

MISCAREA
Continuati sa va miscati corpul. Miscarea deblocheaza
| metabolismul si, atunci cand continuati sa va miscati,
. corpul dumneavoastra va incepe sa acorde prioritate
¥ arderii grasimilor.

NUTRIENTII
Nu trebuie sa renunti la toate lucrurile rele, doar asigura-te
Ca esti hranit sandtos. Daca iti satisfaci nevoile nutritionale,
poftele tale vor scadea. Nu te va impiedica sa iti fie foame,
dar va reduce foamea emotionala.
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LUMINA SOARELUI
Daca nu primiti suficienta luminad naturala si nu obtineti
suficienta vitamina D, corpul dumneavoastra incepe sa va
producd o si mai mare senzatie de foame ,de orice.
mancare. Nicio lumind naturald insa nu este egala cu
tristetea. Tristetea duce la stres, care duce la
pofte.Plimbarile in aer liber imbunatatesc starea de spirit si
alunga tristetea.

CONEXIUNEA
Conexiunea fizica - imbratisari, masaje, atinge si fi atins.
Conexiunea cu familia, prietenii si cei dragi. Legatura cu
animalele dvs. de companie. Conexiunea ne face sa ne
simtim vii. Ne amplifica ematiile pozitive , ne face sa ne
simtim bine.

’ Atunci cand va concentrati pe indeplinirea acestor nevoi:
AER, APA, SOMMN, MISCARE, HRANA, LUMINA SOAREILUI
si CONECTARE, va reduceti nivelul de stres, prin urmare va
veti reduce poftele de mancare.

Tema pentru acasd: Incepeti ziua puternic din punct de
vedere nutritionall Incepeti-va ziua cu un mic dejun
functional, sandtos si responsabil.(fructe, proteine,
legume)
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Consecinta mancatului constient

Poti exersa sd mananci in mod constient acordand atentie
consecintelor a ceea ce mananci. Cand vrem sa mancam Pizza, Cola,
Inghetats Incepem s& ne simtim bine In momentul in care decidem
sa le mancam. Mai intai nu a fost constientizare. Apoi a inceput pofta
si dorintta, apoi ai invatat ca poti avea acea mancare, apoi te-ai decis
Sa 0 mananci si apoi ai declarat ca o mananci. Nu mancarea te face
sa te simti mai bine, ci decizia de a 0 manca, care ar putea fi o
rebeliune sau o recompensd. In momentul in care decideti, corpul
dumneavoastrd incepe sa produca substante chimice placute Thainte
de a manca acea mancare si undeva in minte s-au facut reguli
despre ce Inseamna aceste alimente si aceste mancaruri.

In momentul In care crezi c& vei avea acea mancare de care fti este
pofta, incepi sa produci serotoninad si dopamind si sa te "droghezi". O
faci s3 aibd un gust mai bun. Aceasta este marea minciuna. In timp
ce esti "drogat",0 mananci si are un gust uimitor. Are un gust de 5 ori
mai uimitor. Industria alimentara a invatat cum sa declanseze
raspunsul nostru, astfel incat sa fim pacaliti facandu-ne sa credem ca
mancarea noastra este mai delicioasa decat este in realitate. Se
Tncurca si mai mult cu biochimia noastra, aruncand in ea tone de
grasimi de proasta calitate si zahar care arde rapid si astfel obtineti o
a doua doza de substanta chimica buna. Are un gust mai bun decat
este cu adevarat si se simte mai bine. Consecinta este atat de
departe incat nu legati cele 2 lucruri.

Legam consecintele cu pofta noastra

Mancam lucruri si consecinta pedepsei apare prea tarziu. Ce se
intdmpla daca in momentul in care ai baut sau ai mancat ceva ai
vomita? Recompensa este chiar acum si consecinta este dimineata
urmatoare. Cand am inceput sa intelegem ca putem incepe sa
aducem consecintele inainte, putem face alegeri mai constiente.
Pune Nevoia pe primul loc pentru a o satisface, dar orice apare,
cedeazd. Observati cum va simtiti cand decideti ca nu veti manca
acea mancare. Apoi, inainte de a o avea, ganditi-va la 2 tipuri de
consecinte.

I | B Y - R E T
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CRONOLOGIA ALIMENTARA
e In momentul in care vine pofta
e Decizia de a satisface pofta
e Anticiparea de a satisface pofta
e Prima muscatura
e A doua muscatura
e A treia muscatura
e Muscatura ulterioara
e Cum te simti in timpul acelor muscaturi
e Cum te simti 30 de minute mai tarziu
e Cum te simti 90 de minute mai tarziu
e Acea noapte
e Dimineata urmatoare

Asadar, gandeste-te la 0 mancare la care poftesti de obicei
/

Cand incepeti sa va simtiti bine pe cronologia de mai
Sus?

4 De obicei, este INAINTE sd incepi s§ mananci. Acest

.' lucru se datoreaza faptului ca, in momentul in care
decizi sa satisfaci 0 anumitd pofta, corpul tau va incepe
sa produca substante chimice care sa te faca sa te simti
bine, cum ar fi serotonina si dopaming, iar aceastd
anticipare face de fapt mancarea sa aiba un gust mai
bun. Industria alimentard stie acest lucru si profita de
astal

Nu mancarea te face sd te simti mai bine, ci decizia de a o
manca!
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Recapitulare

Deficitul nutritional poate duce la macro-pofte. Cand
satisfaci NEVOILE organismului tau cu un mic dejun
nutritiv si functional, nu doar dai un "ton" sandtos zilei, Ci
contribui la reducerea poftelor.
Micul dejun pe care il consumati ar trebui sd fie in mod ideal

sdrac in carbohidrati, sdrac in zahdr, bogat in proteine si

legume.

Deveniti mai constienti

Poti deveni mai constient cu privire la alegerile
alimentare pe care le faci, acordand atentie
,consecintelor” alegerilor alimentare proaste. Cand ai
niste pizza sau niste inghetata de care ti-a fost pofta,
observd ca prima muscatura este de obicei mai pldcuta
£ decat ultima. Tot pentru ca dupad ultima muscdatura te
' simti de obicei vinovat, umflat, greoi si poate chiar
somnoros. Stiind asta dinainte, ti-ai mai dori? Da, uneori
inca o faci, vei face alegeri proaste si vei avea toate acele
sentimente rele si vei face asta din nou.

Asadar, de ce incd ceddm in poftele noastre?
Pentru ca, consecintele acelor alegeri vin mult mai

tarziu, nu imediat dupa ce am mancat ceva rau de care
am avut pofta. Dar daca ai vomita dupa ce ai mancat

ceva, probabil ca nu ai mai mananca vreodata....
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Intrebari si raspunsuri
e Cum treci peste faptul ca nu iti plac méncarurile
sandtoase? Este greu sda hranesti nevoia cand nu-ti
plac alimentele sanatoase.

Papilele tale gustative, ca si pofta, au fost pacalite de
industria alimentard. Exista cantitati excesive de arome si
zaharuri care va deturneaza papilele gustative. Deci,
broccoli nu va avea un gust foarte bun decat daca
papilele tale gustative au fost resetate. Papilele tale
gustative isi revin atunci cand incetezi sa mananci
alimente care te pacdlesc. Dintr-o data vei gasi alimentele
mai sanatoase mai gustoase.

e Cum sa consumi fructe? Le consumam in fiecare

zi?

Fructele trebuie consumate cand sunt in sezon, asa ar fi
permis-o Mama Natura. Cu toate acestea, preferabil este
sa consumati fructe decat sa consumati zaharuri
' procesate sau zaharuri artificiale. Pancreasul tau are
= nevoie de 0 pauza din cand in cand de la zaharuri.

e Ce se intadmpla daca nu pot recunoaste nevoia

care creeazd pofta?

Partea dificila este ca nu stii. Poti simti foame, dar corpul
tau poate avea nevoie doar de mai multa apa. Deci fii
atent. Sau, corpul tau isi doreste cu adevarat ceea ce isi
doreste, cum ar fi sare, carne sau mai multa mancare.
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e Recomanzi vreodata suplimente?
Suplimentele nu sunt Intotdeauna necesare. Incepeti prin
a va satisface nevoile corpului. Suplimentati prin nevoi
naturale in primul rand. Daca aveti nevoie de mai multa
vitamina D, petreceti ceva timp la soare inainte de a lua un
supliment de vitamina D. Satisfaceti-va nevoile cat mai bine
posibil inainte de a completa cu suplimente alimentare.

TEMA PENTRU ACASA

Terma pentru acasa este sa cedezi uneia dintre poftele
tale.
Apoi observati cum va simtiti cand decideti sa cedati.
Odata ce ai mancarea in mand, incepe sa te gandesti la
consecinte - cum va veti simti 0 ord mai tarziu si cum va
veti simti pe termen lung dupa o viatd in care ati mancat
asta.
. Daca mai poti manca asta dupa ce ai luat in considerare
| consecintele, continud. S-ar putea sa te opresti si sa nu
mdnanci la fel de mult ca atunci cand devii ,mai constient”
de consecintele - pe termen scurt si lung - ale consumului
din mancare respectiva.
Amintiti-va ca libertatea alimentara se intampla atunci cand
va satisfaceti mai intai NEVOILE n mod proactiv.
Poftele tale vor incepe sa scada si chiar sa dispara si
nu vei mai fi pacalit de ele sau de catre industria
alimentara.
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CUM SA PREIEI CONTROLUL?

Orice COMPORTAMENT care este recompensat este
probabil sa se repete.

Daca crizele de furie au fost rasplatite in copildrie, acestea
continua si la varsta adultd.

Cum folosesti asta in beneficiul tau?

Este posibil sa fi cedat ocazional poftelor tale in incercarea
de aiti reprima acele crize de furie.(interioara)

Daca te rasplatesti in mod continuu atunci cand te simti
deprimat, trist, dezamagit, vei continua sd-ti raspldtesti doar
aceste sentimente. Totusi, poti schimba asta!

Poti s& schimbi asta DECIZAND c3 te vei RASPPLATI DOAR
atunci cand te vei simti mai bine. Aceasta Inseamnd sa te
intorci pentru a afla mai intai de ce ai NEVOIE si apoi sa te
rasplatesti.

Acest lucru poate rupe acea veche legatura si poate
schimba tiparele de recompensare a emotiilor negative
fata de emotiile pozitive.
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SISTEMELE DVS. DE PLACERE devin amortite

Daca mananci zahar in fiecare zi, ai nevoie de mai mult
zahadr pentru a obtine aceeasi placere de la zahar pe
madsura cu fiecare zi care trece. Acelasi lucru este valabil si
pentru alcool, veti avea nevoie de mai mult pentru acelasi
nivel de placere .

Tot ceea ce consumi mai des, corpul tdu va incepe sd
ceard si mai mult pentru a iti oferi acelasi nivel de placere.

Un alt aspect al HEDONISMUL CONSTIENT este Postul de
placere sau Postul de placere tintit.

Deci, acest desert/pofta special, nu il vei avea in fiecare zi,

9 pentru ca vrei sa fie cu adevarat uimitor. Luati in

" considerare pentru urmdtoarele cateva zile sa combinati

. ambele metode:

e sd te recompensezi NUMAI atunci cand se intampla
ceva bun

® sa creezi un pic de intarziere prin acest Post de
placere.

Cand faci asta, aceste lucruri vor deveni mai placute pentru
tine pe termen lung si vor deveni cele mai incantatoare
"balsamuri "pentru corpul tau.
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Vanatorii din triburile africane iubesc tot ceea ce fac; fac
totul cu PASIUNE pentru ca au un sistem de placere care
se potriveste mediului lor inconjurator. Sistemul lor de
placere este dezvoltat pentru mediul lor. Pentru ei,
hedonismul este o strategie de supravietuire. Fiecare
lucru pe care ei il fac pentru a cauta placerea ,ii face si mai
probabili sa supravietuieasca si sa isi propage genele. Cu
alte cuvinte, au un sistem de placere careii
recompenseaza pentru cd fac lucrurile care le maresc
sansele de supravietuire.

Cum se aplicd acest lucru in cazul nostru?
Tu ai acelasi sistem de placere, dar traiesti intr-un mediu

diferit. Sistemul tau de placere, in mod obisnuit, te
rasplateste pentru ca faci lucruri ,nepotrivite”.

. Gandeste-te |a sistemul tau de ,recompensa” Te
rasplatesti pentru ca faci lucruri nesandtoase, care nu te
sustin, nu sunt sanatoase din punct de vedere emotional?
Toti facem astal Am avut un sistem de recompense care a
fost dezvoltat pentru acel mediu, insd introdus in mediul
actual, este exact motivul care ne-a adus in necazuri.

Ce este hedonismul?
Cautarea placereii cu pretul oricaror altor lucruri.

“_.‘f-_
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Hedonismul constient

Este atunci recunosti ca ai un sistem de pldceri si daca
inveti regulile sistemului tau de placeri, iti poti mari
experientele de pldcere si te poti conduce cdtre obiceiuri
comportamentale mai bune.

Acest lucru se refera direct la POFTELE noastre. Cum?

POFTELE sunt o nevoie, iar corpul tdu a invatat sd te
raspldteasca pentru satisfacerea nevoilor tale cu placere.

Cand satisfaci nevoia, organismul 1ti ofera serotonina si
dopaminad si te recompenseaza.

Problema apare atunci cand SISTEMELE noastre DE
. RECOMPENSE au fost pacalite de altii (industria
alimentard, retelele sociale, societatea)...

SCOPUL zilei de astdzi este sa te ajute sa preiei
controlul asupra sistemului tau de placeri.
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Revolutia alimentara

Deveniti parte din revolutia alimentara. Ceea ce inseamna
ca, de fiecare data cand cheltuiti pentru alimente sau marci
din industria alimentara care castiga bani din imbolnavirea
dvs., promovati aceste produse cu banii vostri.

Le oferi votul cu banii tai.

Schimbati asta si incepeti sa votati pentru optiuni mai
sanatoase. Deveniti schimbarea de pe piata. Cere optiuni
mai sanatoase si incurajeaza-i pe altii sa faca acelasi lucru.
Cu cat ceri mai multe optiuni mai sandtoase si cu cat
ceilalti fac acest lucru, votam pentru noi insine. Acest lucru
va Incepe sa forteze producatorii si magazinele sa
pastreze doar optiunile mai séndtoase.

' Zahar

3 Incepeti sa va uitati la etichete atunci cand cumparati
alimente si observati cat de mult zahdr este in fiecare
produs. Cu cat este mai mult zahdr intr-un produs, cu atat
iti va stimula mai mult foamea si cu atat vei manca mai
mult. Verificati intotdeauna etichetele nutritionale. Chiar si
unele optiuni ,sanatoase” ar putea fi incarcate cu zahar.
Suparati-va pentru asta si nu le dati banii!
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Amintiti-va ca aveti intotdeauna puteti ALEGE!
Tu decizi ce mananci.
Acesta este CORPUL TAU, VIATA TA, Sanatatea TA.

fti m3resti sansele de succes inconjurandu-te de oameni
care sustin obiceiuri sandtoase. Nu trebuie sa va faceti
niciodata griji ca sunteti fortat sa mancati alimente
nesandtoase pentru ca nu vor face asta. Fiti alaturi de
oameni care va impartasesc obiectivele de sanatate
pentru a va creste sansele de succes in drumul catre un
stil de viata mai sanatos.
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Rezumat Curs

1. Deveniti constienti de NEVOIA voastra Tnainte de a
manca ceea ce iti doresti.

2. Bvitati sa fiti pacalit de marci si etichete alimentare
nesanatoase si deveniti mai constienti de ceea ce mancati.
Indepliniti nevoile de BAZA: aer, apd, somn, miscare, soare,

hrana si conexiune.

3. Amintiti-vd de CRONOLOGIA ALIMENTARA. Incepem s
ne simtim bine atunci cand decidem sa cedam poftei
noastre. Decide daca consecintele poftei tale merita.

| 4 .Nu va RASPLATITI tristetea, depresia, ziua proasta cu
' mancare. In schimb, gaseste alte modalitati de a-ti
Tmbunadtati starea de spirit si apoi rasplateste-te cu pofta
ta. Recompenseazd ca ai 0 zi bund, nu o zi proasta.

5.Fii parte din revolutia alimentara. Nu mai vota pentru
alimente proaste si nesandtoase cu banii tai.
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