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2024. Cum sa slabesti fara cura de
slabire?

By Ana Vlad - 04/01/2024

Unul dintre cei mai renumiti medici nutritionisti din tara noastra, Mihaela Bilic, vine la Tnceput
de an cu o propunere sanatoasa pentru 2024: "sa consumati doar mancare gatita, ideal facuta
de voi, acasa”. Astfel, daca vreti curatenie, ordine si disciplina in alimentatia voastra, atunci
recomandarea nutritionitului este mancarea gatita care va ajuta sa si slabiti fara cura de

slabire.



"Ca sa incepeti anul bine

Aveti nevoie de o rezolutie de inceput de an si nu stiti care/cum sa fie? Probabil v-ati saturat
sau ati esuat in incercari de tipul “vreau sa slabesc”sau “vreau sa mananc sanatos”. Cand vine
vorba de slabit organismul ne saboteaza, intre silueta si placere va castiga intotdeauna
mancarea... putin probabil sa vina ziua in care o sa uitati de ea. Cat despre sanatate, termenul
este prea abstract ca sa ne opreasca din mancat! Instinctul ne spune ca tot ce este plin de
grasime si de zahar este sanatos, tocmai pentru ca ajuta la ingrasat. Deci slabe sperante sa

iubim fibrele, fierturile si produsele dietetice.

Nu va pierdeti speranta, iata o sugestie care promit sa functioneze: va propun ca in anul 2024
sa consumati doar mancare gatita, ideal facuta de voi, acasa. Gata cu produsele ambalate si
procesate, cu ingrediente nenumarate! Haideti sa ne intoarcem la mancarea simpla, clasica,
pe care simturile noastre stiu sa o evalueze. Mancarea care se consuma dintr-o farfurie, nu

dintr-o punga!”, explica Mihaela Bilic pe pagina de Facebook.



”ADIO mancatului pe fuga sau pe pilot automat”

Totodata, medicului nutritionist spune si care sunt avantajele mancarii gatite.



"Spui ADIO tuturor produselor de rontait, fie ele dulci sau sarate, pe care le mananci fara
sa-ti fie foame si pe care capul nu le percepe ca mancare...desi ele dubleaza aportul

caloric dintr-o zi!!

Spui ADIO mancatului pe fuga sau pe pilot automat, tolanit in canapea, plictisit in fata
unui ecran, iritat si agitat in trafic, obosit si nemultumit la birou. Ciorba si tocanita trebuie

consumate cu lingura, asezati la masa...un obicei care trebuie recapatat!

Tot ce este gatit este bogat in apa, are volum mare si densitate calorica mica, deci ni se
pare ca am mancat mult si ne saturam mai repede decat dintr-un pachet de biscuiti
uscati...fie ei si digestive. Produsele ambalate sunt un fel de concentrat de calorii, din

care lipseste ingredientul esential pentru sanatate si silueta: apa!

Mancarea gatita este facuta din ingrediente simple, pe care tu le pui in oala sau in cratita,
deci poti controla cantitatea de zahar si grasime, alegi reteta si metoda de gatire... ADIO

E-uri, conservanti, emulsifianti, coloranti si alte chimicale care seamana a mancare!

ADIO mancat pe ascuns sau compulsiv, ADIO scotocit prin dulapuri in toiul noptii dupa
ceva dulce, ADIO ciuguleli de pofta... ciorba si tocanita le mananci de foame si chiar
presupun un pic de efort si de organizare, trebuie gatite si incalzite, ne dau ragazul sa ne

gandim de doua ori daca merita “cheltuiala” de calorii.

Vreti curatenie, ordine si disciplina in alimentatia voastra? Atunci mancarea gatita va
ajuta sa impuscati mai multi iepuri deodata!! Si slabiti fara cura de slabire.”,

concluzioneaza Mlhaela Bilic in postarea publicata pe pagina de Facebook.

Foto descriptiv. Sursa foto: Suceava News.ro si Facebook Mihaela Bilic.
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