HARTA EXPERIMENTALA
ECHILIBRUL MACRONUTRITIONAL




Cheia pentru & prevenisia inversa
afectiuniile de sanatate

Proteina

ECHILIBRU

MACRONUTRITIONAL

Grasimi
esentiale

Ideal de aplicat in toate la toate portiile de
mdéncare (minim mic dejun , gustare si pranz)



Echilibru Macronutritional

Simptomele unei deficiente de proteina

Iritabilitate
Oboseala
Memorie proasta
Foame intensa

Mancare excesiva
Incapacitate de a pierde in
greutate
Pierderea tonusului
muscular

Digestie deficitara
Circulatie deficitara
Senzatie de frig
Abdomen balonat
Probleme de somn
Depresie

Regenerarea lenta a plagii
Dureri de cap

Dorinta sexuala scazuta

Slabiciune

Analizeaza care dintre aceste
simptome ai in prezent sau aii
experimentat in ultimele 6 luni.

de 3
simptome, atunci ai o
decificenta de PROTEINA

Daca ai mai mult

Analizeaza care este sursa
actuala de proteine in micul

dejun, pranz si cina.

in urmatoarele doud
saptamani, incearca sa cresti
de

fiecare dintre mesele tale

cantitatea proteine in

Observa-te si daca simptomele

nu se amelioreaza,
experimenteaza cu un alt
macronutrient.

Te incurajez sa nu faci o

obsesie pentru cantitati.

TOTUL E UN EXPERIMENT



Incapacitatea de a
pierde in greutate
Oboseala

Iritabilitate
Constipatie (a avea o
miscare intestinala de
mai putin de 1 data pe
Zi

Piele uscata sau grasa
Par uscat, fragil Ochi
rosii

Dispozitie proasta sau
schimbari de
dispozitie

Amenoree (pierderea
menstruatiei)

Ciclu menstrual
neregulat Foame
constanta

Pofta de mancare
pentru grasimi, prajeli
sau fast food
matreata
consumatoare
Dorinta sexuala
scazuta

Incapacitate de
concentrare

Sete

Ochi uscati

Unghii deteriorate

SIMPTOMELE UNEI DEFICIENTE DE

GRASIMI ESENTIALE

Analizeaza care dintre aceste
simptome ai in prezent sau aii
experimentat in ultimele 6 luni.

Daca ai avut sau ai macar 3
din aceste simptome
gandeste-te sa completezi
meniul tau cu grasimi
esentiale

Analizeaza care este actuala
sursa de grasimi esentiale in
meniul tau

In urmatoarele dou3
saptamani, incearca sa cresti
cantitatea de grasimi esentiale
la fiecare dintre mesele tale.

Observa-te si daca simptomele
nu se amelioreaza,
experimenteaza cu un alt

macronutrient.

Te incurajez sa nu faci o
obsesie pentru cantitati.

TOTUL E UN EXPERIMENT



Simptomele unei deficiente de carbohidrati BUNI

Analizeaza care dintre aceste
simptome ai in prezent sau aii
experimentat in ultimele 6 luni.

e Foame intensa
Daca ai avut sau ai macar 3

e Foame constanta din aceste simptome

" . andeste-te sa completezi
o Pofta (in special 9 ' P

meniul tau cu carbohidrati de

pentru alimente buna calitate, avaand fibra
~ (verdeturi, legume,
bogate in . i
leguminous, cereale integrale
* Schimbari de Carbohidratii sunt mai diferiti
. o fata de proteine si grasimile
dispozitie T P i 9
esentiale, calitatea lor e foarte
Iritabilitate importanta. ins3 un exces de

carbohidrati poate aduce

» Constipatie (in cazul anumite simptome.

deficientei de fibre)
Uita-te in tabel ssi vezi ce poti

alege
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