GHID DESPRE

CUM POTI SCAPA DE POFTA DE
DULCE
SI CUM POTI SA SLABESTI

-10 KG IN 3 LUNI
FARA INFOMETARE
S| FARA DIETE RESTRICTIVE




CINE SUNT EU SI
CUM TE POT AJUTA?

Iti multumesc ca imi urmaresti activitatea si ca ti-ai facut timp
sa citesti acest material prin care sa descoperi cum poti scapa
de pofta de dulce si cum poti slabi - 10 kg in 12 saptamani, fara

diete restrictive si fara infometare!

Buna! Eu sunt Mihalte Mihaela

Instructor de clase precum: kangoo jumps, fit si rebound,

certificat national si international de peste 10 ani
Antrenor personal si tehnician nutritionist certificat

Fondatoarea programului online de slabire si tonifiere

“Shape your body”

In ultimii 10 ani am ajutat sute de cliente sa-si creasca nivelul
de sanatate si energie, sa obtina corpul mult visat si sa se

bucure de un stil de viata activ si sanatos.



Calatoria mea a pornit de la o mare placere si pasiune pentru
miscare, dar si prin interactiunea cu oamenii, precum si din
dorinta de a avea un stil de viata cat mai sanatos, activ si fit si

un corp de invidiat.

Inainte sa ajut alte persoane prin ceea ce predau, am reusit s3
imi transform corpul si viata intr-una cat mai sanatoasa, activa,

energica si armonioasa.




Munca de antrenor personal mi-a oferit sansa sa lucrez cu
diferite tipologii de clienti care au pus in practica sfaturile

mele si au avut rezultate pe masura.

In imaginile de mai jos, iatd cateva dintre rezultatele obtinute

cu clientele mele.















CUM SCAPI
DE POFTA DE DULCE?

Transformarea corpului tau are nevoie de un singur lucru: un
program personalizat adaptat nevoilor tale si stilului tau de

viata.



Inainte de a-ti spune cum poti sa faci aceasta transformare,
Mai exact sa slabesti fara diete restrictive si fara infometare, iti
impartasesc cateva idei care te vor ajuta sa scapi de pofta
de dulce, indiferent daca vei dori sa slabesti de una singura

sau Nnu.

Sunt multe motive pentru care simtim des nevoia sa mancam

ceva dulce.

Uneori, poate fi modul in care corpul ne spune ca are

nevoie de energie.

Alteori, pofta de dulce semnaleaza fluctuatii hormonale sau

carente nutritionale.

Oricare ar fi cauza, ar trebui sa evitam dulciurile in exces si

exista solutii pentru a reusi.
Zaharul creeaza dependenta la fel de mult ca drogurile.

Nu e anormal sa poftesti la o prajitura din cand in cand, dar
devine o problema cand faci un obicei din mancatul de

dulciuri!

Cu cat mananci mai multe dulciuri, cu atat creste pofta, iar

excesele nu pot fi niciodata bune pentru sanatate.

Cat de mult zahar e prea mult?



Pentru femei este recomandata o cantitate maxima de 6

lingurite pe zi, adica echivalentul a 25 de grame sau 100

calorii.

Pentru barbati, cantitatea maxima recomandata zilnic este de
9 lingurite de zahar adaugat pe zi, adica 36 de grame sau 150

calorii.

Ca reper, o cutie de suc de tip cola contine circa 8 lingurite de

zahar, mai mult decat cantitatea permisa femeilor intr-o zi.

CE ASCUNDE POFTA SAU
NEVOIA DE DULCE?




Pofta de dulce poate fi o reactie normala si sanatoasa a
organismului, reactie care semnaleaza un dezechilibru sau o

carenta nutritionala.
La fel de bine, ea poate ascunde o problema emotionala.

lata de ce apare dorinta de a manca des alimente bogate in

zahar.

Nevoia de energie




Pofta de dulce poate fi cauzata de o fluctuatie a glicemiei.
Corpul nostru are nevoie de energie pentru a functiona, iar

aceasta energie este glucoza.

Cand nivelul ei din sange scade prea mult, organismul

,<Ltanjeste” dupa alimente care sa-i satisfaca nevoia de energie.

Alimentele dulci, bogate in zahar sunt o sursa rapida de

energie si solutia imediata pentru un dezechilibru glicemic.

Stresul

Hormonii sintetizati de organism in perioadele de stres

influenteaza poftele alimentare.

Cortizolul, de exemplu, care este principalul hormon de stres,

ce poate declansa pofta de dulce.

Stresul declanseaza si secretia grelinei, un hormon care
creste pofta de mancare, cunoscut si ca ,hormonul foamei”

din acest motiv, stresul cronic, pe o perioada lunga de



timp, ne creste pofta pentru o mancare bogata in zaharuri

adaugate si in grasimi.

Lipsa de somn

La fel ca stresul, odihna insuficienta stimuleaza sinteza

grelinei, hormonul care creste apetitul.

De asemenea, lipsa de somn inhiba leptina, o substanta cu un
rol foarte important in reglarea metabolismului si care

suprima senzatia de foame.



Potrivit studiilor, persoanele care nu se odihnesc suficient
au tendinta sa consume alimente dulci, sarate sau bogate

in amidon (paine alba, paste, orez, cartofii prajiti, chipsuri).

O explicatie pentru aceste pofte este nevoia organismului de

a-si creste nivelul de energie.

Deficitul de magneziu

Uneori, carentele nutritionale pot fi motivul din spatele nevoii

de a manca ceva dulce constant.

Magneziul participa la cateva zeci de procese biochimice

din organism, inclusiv la cele de reglare a metabolismului.

Acest mineral, unul dintre cele mai importante pentru corp,

contribuie la reglarea glucozei si a secretiei de insulina.




El este implicat si in eliberarea dopaminei, un
neurotransmitator mai cunoscut ca hormonul placerii care
contribuie |la reglarea ariilor cerebrale asociate placerii,

recompensei, dar si al dependentei.
Ciocolata este o sursa bogata in magneziu.

Daca este desertul la care poftesti cel mai des, ar putea

semnala un deficit de magneziu.

Fluctuatiile hormonale

In cazul femeilor, fluctuatiile estrogenului si progesteronului
din perioada premenstruala pot fi o alta cauza a nevoii

constante de a manca dulciuri.

Femeile au tendinta de a consuma o cantitate mai mare de
alimente cu zahar si de carbohidrati in zilele

premergatoare menstruatiei.



Pofta de dulce poate fi si un mod de a creste nivelul de

serotonina din organism.

Acest neurotransmitator ne controleaza dispozitia, iar in

cantitati mari, ne ofera o stare de bine.

Fluctuatiile hormonale din perioada menstruala reduc nivelul
serotoninei, iar consumul de alimente dulci creste nivelul de

serotonina din creier.

Asa se explica de ce creierul ,cere” prajituri si ciocolata.

CE SA FACI
CA SA PREVII
POFTA DE DULCE?



Mananca mai multe proteine si fibre!

Daca hipoglicemia (glicemia scazuta) este cauza poftei de
dulce, solutia sanatoasa este sa mananci o cantitate mai
mare de proteine si mai multe alimente bogate in fibre pe
parcursul zilei, cum sunt leguminoasele (mazarea, fasolea,

lintea, nautul si soia).
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inlocuieste carbohidratii simpli cu cei complecsi!

SIMPLE VS COMPLEX
CARBS 3 CARRBS

Carbohidratii complecsi de tipul leguminoaselor si cerealelor

integrale mentin constant nivelul glicemiei.

De partea cealalta, carbohidratii simpli cum sunt zaharul si

faina alba produc fluctuatii glicemice,

Carboidratii simpli ar trebui evitati daca vrei sa-ti reduci

pofta de dulce.

Asigura-te ca ai un aport optim de magneziu!



Ne putem asigura acest mineral dintr-o varietate de surse
alimentare, dar deficitul este foarte intalnit in randul

populatiei.

El se explica prin consumul de alimente ultraprocesate, care

sunt sarace in magneziu, in detrimentul celor integrale.

Daca alimentatia ta este formata preponderent din
produse procesate, asigura-te ca ai un aport optim de

magneziu.

Suplimentele alimentare pot fi o solutie intr-o asemenea

situatie.

Dormi mai mult si gestioneaza stresul!



Lipsa de odihna si stresul sunt doua cauze frecvente ale poftei

de dulce.

Pentru o buna functionare a metabolismului, asigura-te ca

te odihnesti cel putin 7 ore pe noapte.

Gestionarea stresului este o alta conditie pentru controlul

apetitului alimentar.

ldentifica sursele de stres, gaseste metode de relaxare,
practica exercitii fizice si gestioneaza-ti mai eficient timpul

pentru a evita suprasolicitarea.



Evita pauzele lungi intre mese!

O distanta prea mare intre mese poate aduce nivelul glicemiei

la un nivel suficient de redus incat sa apara pofta de dulce.

Daca vrei sa previi starile de hipoglicemie, nu ar trebui sa ai

pauze mai mari de 3-4 ore intre mese.

Daca mananci regulat, nivelul glicemiei se va mentine
constant. In acest fel ai toate sansele sa nu te mai confrunti cu

pofte alimentare.






Inainte de a-ti satisface pofta de dulce, pune-ti un pahar cu
apa. Se intampla adesea sa confundam senzatia de sete cu

cea de foame.

Apa poate fi lucrul de care avem nevoie cand simtim ca

trebuie sa mancam neaparat ceva dulce.

Apa carbogazoasa este o alegere mai buna decat cea plata

cand ai pofta de dulce.

Studiile arata ca ea incetineste golirea stomacului dupa mese

si ofera o senzatie de satietate.

Alege fructele dulci in locul prajiturilor!

Fructele sunt o alternativa sanatoasa la dulciurile rafinate.

Ele sunt o sursa de glucide, dar si de vitamine si fibre

alimentare benefice.

Ca sa-ti satisfaci pofta de dulce, poti alege fructele cu un

continut mai mare de zaharuri.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9009113/

Printre cele mai populare sunt strugurii, bananele si

mango.

Ciocolata neagra taie pofta de dulce!

Daca ciocolata este cea mai mare placere a ta, nu trebuie sa

renunti complet la ea.

inlocuieste ciocolata cu lapte cu un sortiment de ciocolata

neagra.
Conditia este sa aiba un continut de minimum 70% cacao.
Ea are mai putine zaharuri in compozitie.

In plus, este o sursa bogata in polifenoli — compusi vegetal

care sustin imunitatea si previn inflamatia in corp.



CUM SLABESTI
FARA INFOMETARE
S| FARA DIETE RESTRICTIVE

Te confrunti cu kg in plus, cu celulita si deseori cu grasime
abdominalg, ai testat diverse diete si retete care te-au adus in
acelasi punct in care te simti fara energie si demoralizare ca tu

nu poti reusi?

Ei bine asta se intampla atunci cand nu avem un plan bine
pus la punct, cand nu avem constanta si nu stim exact ce ni se

potriveste cu adevarat.

Solutia pe care eu ti-o ofer este a slabi sanatos prin exercitii
fizice adaptate nivelului tau de efort, un plan alimentar

personalizat nevoilor tale si preferintelor tale nutritionale.



CE INSEAMNA
SA SLABESTI SANATOS?

Slabitul sanatos tine de ritmul in care pierzi acel surplus de

grasime.

Mai exact, este sanatos pentru corpul tau sa pierzi in jur de

0,5 si 1 kilogram pe saptamana.

Daca procesul de slabire are loc mult mai alert, atunci exista

riscul sa ai de-a face cu alte probleme.

in cazul in care vei pierde rapid mai multe kilograme, risti

sa iti incetinesti metabolismul.

Pe termen lung, acest lucru nu este avantajos, deoarece poti

ajunge sa acumulezi din nou kilogramele pierdute.



In plus, vei elimina nu doar grasimea, ci si masa musculara si

poti ajunge sa ai carente de diferiti nutrienti.
Organismul tau nu va mai fi in echilibru si exista riscul sa

dezvolti probleme de sanatate.

Slabitul sanatos are loc treptat, asa ca cel mai probabil vei
observa o scadere vizibila in greutate dupa aproximativ doua
saptamani.

Acest ritm echilibrat de slabire se mentine cel mai bine

printr-un deficit caloric in alimentatie, care insa nu trebuie sa

fie unul major.

Secretul pentru slabitul sanatos este sa ai o dieta

echilibrata, care sa contina nutrienti din fiecare categorie.
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https://www.drmax.ro/dieta-si-nutritie

Mai precis, alimentatia ta ar trebui sa contina proteine
animale si vegetale in proportie de 15-25%, lipide in

proportie de 20-30% si glucide in proportie de 50-55%.

Nu renunta complet la una dintre aceste categorii, deoarece

toate sunt necesare pentru un organism sanatos.

Alimente sanatoase
pe care sa le incluzi in dieta ta




v Fructele

v Legumele

v Carnea slaba, precum cea de pui sau de peste

v Leguminoasele precum fasolea, nautul, mazarea si
lintea, dar si orezul brun sunt surse foarte bune de
proteine si de glucide,

v Grasimile le poti lua din nuci, migdale, avocado, oua,
lactate.

v Cerealele integrale si toate produsele derivate ar trebui

sa faca si ele parte din mesele tale zilnice.

Secretul este sa alegi alimente care iti sunt pe plac si sa nu

optezi pentru diete standard.

Astfel, iti va fi mai usor sa urmezi niste obiceiuri alimentare

sanatoase pe care sa le si respecti.




Sfaturi utile pentru
slabirea sanatoasa




1. Nu te infometa

Aceasta practica este inamicul slabitului sanatos, desi ar putea

parea util intr-un astfel de context.

Daca nu vei consuma suficienta mancare pe timpul zilei, ti se
va face foame si este foarte probabil sa compensezi pe timp

de seara.

In plus, daca nu te vei hrani, nu vei avea destuld energie si vei
fi tentat sa consumi alimente care sa te stimuleze, precum

dulciurile sau cafeaua.

Acestea nu au valoare nutritionala si te vor face doar sa vrei sa

mananci mai mult.

2. Bea suficienta apa

Hidratarea este extrem de importanta pentru sanatate si chiar

poate sa ajute in procesul de slabit.


https://www.drmax.ro/articole/10-motive-pentru-care-ar-trebui-sa-te-hidratezi-corect

De foarte multe ori, mancam cand de fapt ne este sete, pentru
ca omitem sa consumam suficienta apa in timpul zilei.
Hidratarea este importanta deoarece ajuta la stabilirea

senzatiei de satietate, ajuta digestia si eliminarea toxinelor.

3. Stabileste un orar regulat al meselor

Cu cat iti setezi un program mai atent de masa, cu atat vei

avea mai multe beneficii.

Incearca sa iei masa la aceleasi ore in fiecare zi si sa pastrezi

un interval de minimum 3 ore intre ele.

Ins&, daca ti-ai setat un interval mai mare si ti se face totusi

foame, ai grija la gustarile pe care le alegi.



Este recomandat sa eviti covrigeii, snacks-urile sau dulciurile,

deoarece nu vei obtine nutrientii necesari si doar vei consuma

calorii.

Alege in schimb un fruct, un iaurt sau nuci.

4. Acorda atentie miscarii

Doar dieta nu este suficienta pentru a putea slabi sanatos, ci

va trebui sa fii si cat mai activ din punct de vedere fizic.

Sportul si miscarea ajuta foarte mult la arderea grasimilor

si contribuie la formarea de masa musculara.




Efortul fizic contribuie la o stare psihica buna, mentine
sanatatea sistemului cardiovascular, ajuta la digestie si

contribuie |la detoxifierea corpului.

Iti poti alege un sport pe care sa-| practici pentru a te mentine

sanatos sau poti pur si simplu sa incerci sa fii cat mai activ.

Pentru a slabi sanatos, fa o plimbare in fiecare seara si adopta
efortul fizic moderat sau alege o activitate mai intensa pe care

sa o practici de cateva ori pe saptamana.

5. Gateste-ti mancarea

Incearca pe cat posibil sa eviti mancarea semi-preparata

sau fast food si sa iti prepari tu fiecare masa.


https://www.drmax.ro/articole/cum-alegi-ce-sport-sa-practici-pentru-a-te-mentine-sanatos

In locul alimentelor prajite, opteaza pentru cele fierte, coapte
la cuptor sau pe gratar, cele gatite la aburi sau, de ce nu,

pentru alimente crude.

Felul in care gatesti poate schimba proprietatile nutritionale
ale alimentelor, de exemplu, In carnea prajita, grasimile bune

sunt convertite in grasimi rele.

Poti apela si la inlocuirea unor produse cu variantele lor mai
sanatoase: de exemplu, opteaza pentru paine si paste din

cereale integrale.

Daca iti este pofta de ceva dulce, mananca un fruct.




6. Masoara-ti portiile
Nu este important doar ce mananci, ci si cat mananci.
Asigura-te ca iti masori cu grija portiile.

Poti opta fie pentru cantarirea mancarii, fie pentru masurarea
acestora cu mana. In functie de tipul alimentului, un pumn ar

fi suficient pentru o portie.

In cazul fructelor si legumelor, poti fi mai permisiv, insa nu uita

ca si acestea contin zaharuri,

Daca totusi vei consuma ceva cu un continut ridicat de

grasimi sau cu multe calorii, incearca sa reduci portiile.



Nu este obligatoriu sa numeri caloriile de la fiecare masa insa,
daca stii ca un aliment te poate ingrasa cand este consumat
in cantitati mari, incearca sa il eviti sau sa mananci cat mai

putin din acesta.

In principiu, ar trebui sa reduci aproximativ 500 de calorii

din alimentatia ta obisnuita.

Nu incerca un deficit caloric major, deoarece nu te va ajuta de

fapt sa slabesti sanatos.

7. Mesteca mancarea pe indelete

Cand mesteci bine mancarea, stai mai mult la masa, iar

organismul are timp sa se prinda ca s-a saturat.

Masticatia ajuta digestia, care are un rol foarte important in

slabire si intr-un stil de viata sanatos.

lar asta pentru ca digestia nu incepe in stomac ci inca din

momentul in care ne gandim ca vom manca.




Sunt mai multe modalitati prin care te poti asigura ca

mesteci pe indelete:

e mananci constient, fara sa stai cu telefonul sau televizorul
in fata;

e unii medici recomanda sa numeri, dar parerile variaza de
la 10 la 30 si chiar pana la 100 de masticatii;

e mesteci pana te asiguri ca mancarea a devenit lichida, iar
daca vrei sa mananci o supa, o savurezi cu inghitituri
MICi;

e de cate ori duci mancarea la gura, lasi tacamurile jos si nu
le ridici pana cand nu ai terminat de mestecat si de

inghitit.



8. Somnul ajuta organismul sa se refaca
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Daca nu te odihnesti suficient, corpul nu are suficienta
energie sa-si faca treaba, astfel ca va incerca sa

suplineasca prin mancare.

Si nu te astepta sa se “gandeasca” la o salata cu piept de pui la
gratar si orez, ci mai degraba la mancaruri care i promit

energie instant, cum ar fi dulciurile sau alimentele grase.

Daca alegi sa faci un sport mai solicitant, somnul iti ajuta

organismul sa se refaca.

incearca sa dormi 6-8 ore pe noapte, ideal intre 22:00 si

6:00. Atunci are loc somnul cel mai odihnitor.



9. Tine stresul la distanta

Stresul incetineste metabolismul, afecteaza echilibrul

hormonal si “incurajeaza” corpul sa stocheze mai multa

grasime.

Te face sa poftesti la alimente grele, precum cele sarate, grase
sau dulci, fiind adesea vinovat pentru acel “mancat emotional”

despre care multi se plang.

Gestionarea stresului este importanta nu doar pentru a slabi

sanatos si sustenabil, ci si pentru o stare generala de bine.

Sunt o multime de activitati pe care le poti incerca daca nu ai

deja un obicei care sa te ajute.



Poti incerca sa dezvolti un nou hobby, cum ar fi sa joci sah ori

board games sau sa gradinaresti.

Orice ai alege, incearca sa nu mananci cand esti suparat, iar
cand esti la masa sa te concentrezi pe a manca si nu pe

problemele care te asteapta a doua zi la munca.

REZULTATE PROGRAM
SHAPE YOUR BODY



https://verandamall.ro/blog/hobby-uri-si-idei-de-activitati-pentru-timpul-liber/

Cum le-a ajutat programul pe clientele mele:

v au pierdut in kilograme si in centimetr

v au eliminat celulita

¢ au obtinut mai multa energie

v mai mult tonus

v incredere in sine

v stare de bine si pozitivism

v si-au imbunatatit postura si au scapat de durerile de
spate

v si-au imbunatatit relatia cu ele

v si-au schimbat obiceiurile alimentare

v si-au imbunatatit stilul de viata

lata cateva din rezultatele obtinute de clientele care s-au

inscris in programul de slabire si tonifiere Shape your body.



Before After

Program de slabire
- 4 kg in 30 de zile!




7 kg in 7 saptamani!
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CE POTI FACE PE MAI DEPARTE?

Ceea ce ai vazut mai sus sunt doar o parte din rezultatele
clientelor cu care lucrez si doar o parte din instrumentele pe
care le folosesc clientele mele pentru a-si atinge obiectivele

dorite intr-un mod eficient si definitiv.

Daca iti doresti si tu sa slabesti eficient si sanatos:

= fara diete restrictive care te duc la final la efectul de yoyo

» fard infometare



= fara sesiuni epuizante de cardio

= fara teama ca te veiingrasa la loc

= fara stresul ca nu stii daca ceea ce faci e bine sau nu
= fara teama ca nu vei mai putea manca alimentele

preferate

Te invit sa aplici chiar ACUM pentru o Evaluare Gratuita, acolo
unde ne vom cunoaste mai bine, discuta cazul tau si te invat
CUM sa slabesti 4 kg in primele 30 de zile fara sa pui la loc

kilogramele pierdute.

APLICA ACUM

e Pttt ekl


https://api.whatsapp.com/message/2QTQNPPHQLFSL1?autoload=1&app_absent=0

