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Introducere

Postul este, pentru multe femei, o perioadi de curatare, disciplina si

reconectare.
Insa dupa 40 de ani, corpul nu mai raspunde la fel ca inainte.
Poate ai observat si tu:

Mananci,de post”,dar te balonezi mai usor, energia scade, iar cantarul nu

se misca — sau chiar urca.

Problema nu este postul in sine.

Problema este modul in care este construit.
Pentru multe femei, postul ajunge sia insemne:

Mai multa paine, mai mullti cartofi, paste, produse de patiserie ,, de post”,

gustari dulci sau sirate intre mese si foarte putina proteina reala.
Rezultatul?
Foame constants, pofte, fluctuatii glicemice sSi stagnare in greutate.

Dupa 40 de ani, corpul devine mai sensibil la:
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—dezechilibrele glicemice

— lipsa proteinelor

—somn insuficient

—stres Si cortizol crescut

De aceea, postul trebuie adaptat acestei etape.

Acest ghid nu este despre restrictii severe si nici despre a elimina grupe

intregi de alimente.

Este despre structura, echilibru si mese care ofera satietate, energie si

stabilitate hormonala.

Veiinvata cum sa:

— construiesti mese de post care tin de foame
—slabesti bland, fara sa-ti incetinesti metabolismul
—eviti carentele

— previi stagnarea Si cresterea in greutate

—iti pastrezi energia pe parcursul zilei



Post echilibrat pentru femeia 40+ Ghid practic pentru energie, satietate si mese
corecte

Postul poate fi o perioadi benefica pentru corp — daca este facut inteligent.
[ar dupa 40 de ani, inteligent inseamna echilibrat.

Capitolul 1 - De ce postul clasic nu functioneazi pentru multe femei

dupi 40

Pentru multe femei, postul a fost mereu asociat cu ideea de ,,curitare”,

y,usurare a corpului” si,automat, cu slabitul.

Fara carne, fira lactate, mai multe legume — deci sigur ceva bun pentru

sanaitate,nu?
In realitate, dupi 40 de ani, corpul nu mai reactioneazila fel ca la 25.

Hormonii se schimba, sensibilitatea la glicemie se modifici, iar modul in

care depozitim grasimea devine diferit.

Si aici apare prima mare confuzie.

,Faria carne” nu inseamna automat sanaitos.
In multe meniuri de post clasice predomina:
—painea

— cartofii
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—pastele

—orezul

—produsele pe baza de faina

—dulciurile ,,de post”

Practic, mese intregi bazate aproape exclusiv pe carbohidrati.
Pe termen scurt pot parea usoare.

Pe termen mediu ins3, duc la:

* foame rapida dupa masa

* pofte intense de dulce

* energie instabila

* stagnare sau chiar crestere in greutate.

Pentru ca organismul primeste mult zahar sub forma de carbohidrati si

prea putine proteine si grasimi bune.

Cum ajungi, fara sa-ti dai seama, sa mananci prea multi carbohidrati.
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Cand scoti carnea, ouale silactatele din alimentatie Sinu le inlocuiesti
corect,ramane un gol.

[ar acel gol este umplut, aproape automat, cu:

paine, paste, orez, cartofi, covrigi, biscuiti de post.

Mesele devin:

,Ceva cu paine”

,ceva cu cartofi”

»,Ceva cu orez”.

Caloric vorbind, ajungi adesea sa mananci mai mult decat inainte de post,

chiar daciti se pare ca mananci ,mai curat”.

Iar corpul, dupi 40+, nu mai arde surplusul atat de usor.

Ce se intampla cu glicemia, foamea Si energia:

Cand mesele sunt bogate in carbohidrati si sarace in proteine:
—glicemia creste rapid

—apoi scade brusc
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—apare senzatia de foame la 1-2 ore
—apar poftele.
Este acel cerc bine cunoscut:

mananci — te saturi pe moment — ti se face foame repede — cauti ceva

dulce sau sarat.

In timp, acest tip de alimentatie mentine insulina ridicati si blocheaza

slabitul.

De aici si senzatia multor femei:

»11in post Si tot nu slabesc.”

De ce unele femei chiar se ingrasa in post:

Nu pentru ca postul ar fi gresit.

Cipentru ci este dezechilibrat.

Combinatia clasica de:

carbohidrati multi + portii mari + putine proteine + gustari frecvente;

Asta duce usor la surplus caloric.
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Adauga la asta:

— metabolismul mai lent dupa 40,

—stresul,

- somnul imperfect

sirezultatul poate fi stagnare sau chiar acumulare de kilograme.
Postul poate fi extrem de benefic pentru corp.

Dar doar atunci cand este construit echilibrat.

In capitolele urmaitoare vei vedea cum poti tine post:
v faria foame

v fara pofte

v fara stagnare

v cu energie buna

v Sicurezultate reale

— adaptat special corpului femeii dupa 40 de ani.
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Capitolul 2 - Principiile postului echilibrat pentru femeia 40+
Dupi 40 de ani, corpul nu mai raspunde la extreme.

Nici la infometare, nici la mese haotice pline de carbohidrati, chiar daca

sunt,de post”.

Vestea buna este ca postul poate functiona foarte bine — daca este

construit inteligent.

Nu este despre a manca mai putin.
Este despre a manca mai echilibrat.
Un post echilibrat sustine:

v hormonii

v glicemia

v energia

v digestia

v slabitul bland

Siare cateva principii simple, dar extrem de importante.
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1. Fiecare masi trebuie si contini o sursi buni de proteine vegetale
Proteina este esentiala pentru:

—satietate

- mentinerea masei musculare

—arderea grasimilor

— stabilitatea glicemiei

In post, proteinele pot veni din:

linte, naut, fasole, tofu, tempeh, mazire, quinoa, seminte, nuci.
Fara suficiente proteine:

vei simti foame rapid,

vel avea pofte,

slabitul va stagna.

Postul echilibrat NU este doar legume cu paine.

2. Carbohidratii existia — dar in cantititi corecte Si din surse bune
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Carbohidratii nu sunt inamicul.
Excesul lor este problema.
In post este ideal si alegi:
—orezintegral

—quinoa

—mei

—hrisca

—cartof dulce
—leguminoase
sisareduci:

—faina alba

- produsele procesate
—dulciurile de post.

Portia conteaza la fel de mult ca alimentul.
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3. Griasimile sinitoase sunt esentiale pentru hormoni Si satietate
Multe femei se tem de grasimi in post.

Dar ele sunt vitale pentru echilibrul hormonal.
Surse bune:

avocado, ulei de maisline, seminte, nuci, tahini.
Ele:

—prelungesc satietatea

—reduc poftele

— stabilizeaza glicemia.

4. Legumele trebuie si fie baza meselor
Volum mare, calorii putine, fibre multe.
Legumele:

—sustin digestia

—reduc inflamatia
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—ajuti la controlul apetitului

— hranesc microbiomul intestinal.

Cu cat mai colorate, cu atat mai bine.

5. Mese regulate, nu rontiieli continue.
Mancatul toata ziua, chiar daca e ,, de post”, mentine insulina ridicata.
Ideal:

3 mese principale + 1 gustare (daci e nevoie).
Nu gustiri din ora in ora.

_ Pe scurt, postul echilibrat arata asa:

* proteina vegetala la fiecare massj,

*legume multe,

* carbohidrati controlati,

* grasimi bune,

* mese structurate.
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Nu restrictii.

Nu foame.

Nu haos.

Capitolul 3 - Post si slibit bland (fir: si-ti incetinesti metabolismul)
Una dintre cele mai mari temeri ale femeilor dupa 40 este:

»,Dacd mananc mai putin, nu cumva imi stric metabolismul?”

Si, din pacate, multe chiar fac asta fara sa-si dea seama — maialesin

perioadele de post.

Postul NU trebuie sa insemne:
X portii foarte mici

X foame constanti

X energie scazuta

X stagnare

Slabitul sanatos vine din echilibru, nu din restrictii.
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Cat sa mananci ca sa slabesti, nu sa stagnezi.

Pentru majoritatea femeilor 40+, slabitul apare atunci cand:
v mananca suficient cat sa sustina hormonii

v dar usor sub necesarul de mentinere

Nu la 800-900 kcal.

Nu cu mese sirite.

Ci cu mese echilibrate care aduc:

proteine + fibre + grasimi bune + carbohidrati controlati.
Cand mananci prea putin:

corpul intra in conservare,

energia scade,

slabitul incetineste.

Greseli frecvente in post:

Cele mai comune combinatii care duc la stagnare:
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—paine + cartofi + paste in aceeasi zi,

—mese doar cu carbohidrati,

—portii maride produse, de post” procesate,

- prea putine proteine,

—rontait continuu.

Chiar daca sunt,,de post”, caloriile tot conteaza.
Cum arati o zi de post echilibratai.

O zi buni de post include:

=+ Mic dejun cu proteina vegetala + fibre,

@ Pranz cu leguminoase/tofu + carbohidrat bun + legume,
@ Gustare inteligents,

“ Cinalight cu proteine + multe legume.

Exact structura pe care o vei gasi in meniurile din acest ghid.



Post echilibrat pentru femeia 40+ Ghid practic pentru energie, satietate si mese
corecte

Ce faci cand stagnezi:

Stagnarea este normalia uneori— nu inseamna ca faci ceva gresit.
Poti da un mic ,boost” prin:

v mai multd miscare (pasi, exercitii usoare),

v cina mai devreme,

v hidratare mai bunj,

v somn mai bun,

v portii putin ajustate.

Corpul nu sliabeste liniar — ci in valuri.

“/ Capitolul 4 - Ghid de cumpirituri inteligente pentru post
Postul echilibrat incepe din magazin.

Proteine vegetale bune:

Include des:

—linte
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—naut

—fasole (toate tipurile)
—tofu, tempeh
—mazare

—quinoa

- seminte Sinuci
Acestea sunt baza meselor satioase.
Carbohidrati ok:
Alege maides:
—orezintegral

— hrisca

—mei

—cartof dulce

—quinoa
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Limiteaza:

—painea alba

—pastele rafinate

—produsele de patiserie de post.
Grisimi sanitoase:

—ulei de masline

—avocado

—seminte

—nuci

—tahini

Cesieviti:

—produse ultra procesate ,,de post”
—dulciuri de post

—snacks-uri
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—margarina

—sucuri.

Faptul ca sunt ,fiara produse animale” nu le face automat sanitoase.
Capitolul 5 - Meniu de post echilibrat pentru femeia 40+ (7 zile)
Acest meniu este construit special pentru:

v satietate

v energie constanta

v slabit bland

v farda dezechilibre hormonale

v fara foame

Structura fiecarei zile:

=+ mic dejun proteic + fibre

@ pranz echilibrat

@ gustare
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“*® cind light (fara exces de carbohidrati)

V2 Ziual

Micdejun:

Budinca de chia cu lapte vegetal,iaurt vegetal, fructe de padure Si seminte
Pranz:

Linte gatita cu legume + quinoa + salata verde

Gustare:

Mar cu nuci

Cina:

Salatd mare cu tofu la grill, legume crude si ulei de masline
V2 Ziua 2

Mic dejun:

Porridge de oviz cu seminte, unt de arahide natural si fruct
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Pranz:

Naut cu legume sotate + orez integral
Gustare:

Hummus cu morcov crud

Cina:

Supa crema de legume cu tofu

V2 Ziua 3

Mic dejun:

Smoothie proteic vegetal cu fructe, seminte si lapte vegetal
Pranz:

Fasole rosie cu legume + cartof dulce copt
Gustare:

[aurt vegetal cu fructe
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Cina:

Salatd mare cu avocado, seminte silegume
V2 Ziua 4

Mic dejun:

Budinca de ovaz peste noapte cu cacao si fructe
Pranz:

Tofu la cuptor cu hrisca silegume
Gustare:

Pere cu migdale

Cina:

Supa de legume cu linte

V2 Ziua 5

Mic dejun:

Toast integral cu pasta de naut (hummus) silegume
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Pranz:

Chili de post (fasole + legume) cu orez integral
Gustare:

Smoothie mic cu fruct si seminte
Cina:

Salatd mare cu tofu sau naut crocant
V2 Ziua 6

Mic dejun:

Porridge cu quinoa, seminte si fruct
Pranz:

Linte cu legume si cartof dulce
Gustare:

[aurt vegetal cu nuci

Cina:

Legume la cuptor cu tofu
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V2 Ziua 7

Mic dejun:

Budinca de chia cu fructe si unt de migdale
Pranz:

Naut cu legume + bulgur/quinoa
Gustare:

Fruct + seminte

Cina:

Supi crema de legume

("4 De ce functioneazi acest meniu:
*aduce proteine zilnic,

*aduce fibre multe,

* nu supraincarca cu carbohidrati,
* tine glicemia stabils,

* mentine energia,
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* sprijina slabitul bland.

Nu este perfect rigid — este un model echilibrat care poate fi adaptat.
** Noti importanti

In acest meniu nu am inclus cantititi exacte dintr-un motiv simplu:

Necesarul caloric difera de la o femeie la alta, in functie de varsts, greutate,

nivel de activitate, metabolism si obiectiv (sliabit, mentinere, energie).
Acest meniu este orientativ Si te ajuta sa intelegi:

* ce combinatii de alimente functioneaza in post,

* cum sa iti construiesti mesele echilibrat,

* ce saalegi maides.

Cat anume sa mananci din fiecare aliment este personal si trebuie adaptat

fiecarei persoane in parte.

Scopul acestui ghid este sa te invete cum sa mananci corect in post, nu sa iti

impuna portii fixe care nu se potrivesc tuturor.
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Mic dejunuri sitioase de post (pentru femeia 40+)

1. Terci de oviz cu seminte Si fructe

- ?‘: (ﬁ

Ingrediente:

* fulgi de ovaz

* lapte vegetal sau apa

* seminte de in Si chia

*fructe proaspete (mar, para sau fructe de padure)

* scortisoara (optional)

Mod de preparare:

Fierbe fulgii de ovaz in lapte vegetal sau apa pana devin cremosi.



Post echilibrat pentru femeia 40+ Ghid practic pentru energie, satietate si mese
corecte

Adauga semintele si fructele tiiate marunt. Presara scortisoara pentru

aroma.

2. Budincii de chia cu cacao (overnight)

Ingrediente:

*seminte de chia

* lapte vegetal

* cacao

* fructe de padure

*indulcitor natural (optional)

Mod de preparare:
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Amesteca semintele de chia cu laptele vegetal si cacao.
Lasa la frigider peste noapte. Dimineata adauga fructele si serveste.

3. Terci de quinoa cu mere Si scortiSoari

Ingrediente:

* quinoa

* lapte vegetal sau apa

*mar ras

* scortisoara

* seminte (optional)

Mod de preparare:

Fierbe quinoa pana devine moale Si cremoasa.
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Adauga marul ras si scortisoara, amesteca bine Si mai lasa 1-2 minute pe

foc.

4. Smoothie proteic vegetal

Ingrediente:

* lapte vegetal

* banana sau fructe de padure

* seminte de chia sau in

*unt de arahide/ migdale (putin)

* pudra proteica vegetala (optional)

Mod de preparare:

Pune toate ingredientele in blender si mixeaza pana obtii un smoothie

cremos.
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5. Porridge de hrisci cu nuci si fructe

.

Ingrediente:

* hrisca

* lapte vegetal

*nuci tocate

* fructe proaspete

* scortisoara

Mod de preparare:

Fierbe hrisca in lapte vegetal pani se inmoaie.

Adauga nucile si fructele la final.
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6. Toast integral cu hummus Silegume

Ingrediente:

* paine integrala

*hummus

* rosii

* castraveti

*ardei gras

Mod de preparare:

Prajeste usor painea,unge cu hummus si adauga legumele tiiate.
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7. Budinci overnight de oviz cu fructe

2

Y
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Ingrediente:

* fulgi de ovaz

* lapte vegetal

* seminte de chia

* fructe

* scortisoara

Mod de preparare:

Amesteci toate ingredientele intr-un borcan si lasa la frigider peste

noapte.

Dimineata este gata de consum.
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8. Bol de fructe cu iaurt vegetal Si seminte

= @
_ ‘_ ,‘
___ﬁh'

Ingrediente:

*iaurt vegetal (soia, cocos, migdale)

* fructe proaspete

* seminte (chia, in, dovleac)

Mod de preparare:

Amestecaiaurtul cu fructele si presara semintele deasupra.
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Pranzuri echilibrate de post (pentru femeia 40+)

9. Tocaniti de linte culegume

Ingrediente:

*linte

* ceapa

*morcov

*ardei

* rosii cuburi sau suc de rosii

*ulei de masline

* sare, piper
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Mod de preparare:

Fierbe lintea separat.

Cileste usor ceapa cu putina apa, adauga legumele sirosiile.
Amesteca cu lintea fiarta si adauga uleiul la final.

10. Niut cu legume Si condimente orientale

Ingrediente:

*naut fiert

*dovlecel

*ardei

* ceapa
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*usturoi

*turmeric, boia, chimion

*ulei de masline

Mod de preparare:

Soteaza legumele usor,adauga nautul si condimentele.
Lasa 5-10 minute si se combine aromele.

11. Fasole roSie cu sos de rosii Si verdeturi

Ingrediente:

* fasole rosie fiarta

* ceapa
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*usturoi

* sos de rosii

* patrunjel

Mod de preparare:

Cileste ceapa cu putina ap3, adauga fasolea si sosul de rosii.
Lasa sa fiarba usor si presara patrunjel.

12. Quinoa cu legume si tofu

&

Ingrediente:

* quinoa

*tofu
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*dovlecel

* morcov

*ardei

*ulei de masline

Mod de preparare:

Fierbe quinoa separat.

Gateste legumele si tofu cuburi intr-o tigaie antiaderenta.
Amesteci totul si adauga uleiul la final.

13. Manciricia de mazire cu legume
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Ingrediente:

* mazare

* ceapa

* morcov

* sos de rosii

*ulei de masline

Mod de preparare:

Cileste ceapa usor,adauga mazirea, morcovul si sosul de rosii.
Lasa sa fiarba pana se inmoaie legumele.

14. Tocani de niaut cu spanac
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Ingrediente:

*naut fiert

* spanac

* ceapi

*usturoi

* rosii

*ulei de masline

Mod de preparare:

Cileste ceapa,adaugarosiile si nautul.

La final adauga spanacul si lasa 2-3 minute.
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15. Bulgur cu legume Si seminte

Ingrediente:

*bulgur

*dovlecel

*ardei

* ceapa

*seminte de dovleac sau floarea-soarelui

Mod de preparare:

Fierbe bulgurul.

Gateste legumele separat si amesteca totul cu semintele.
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16. Supi cremai de linte rosSie

Ingrediente:

*linte rosie

*morcov

* ceapa

*usturoi

*ulei de maisline

* condimente

Mod de preparare:

Fierbe toate ingredientele pana se inmoaie, apoi paseaza.
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Adauga uleiul la final.

17. Orez integral cu legume Si niut

Ingrediente:

* orez integral

*naut fiert

*legume mix

*ulei de misline

Mod de preparare:

Fierbe orezul.

Amesteca-1 cu legumele sotate si nautul.
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18. Chiftelute vegetale din linte

Ingrediente:

*linte fiarta

* ceapi

*usturoi

* condimente

* putin ulei

Mod de preparare:

Paseaza lintea cu ceapa si condimentele.

Formeaza chiftelute si coace-le la cuptor sau airfryer.
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Cine light de post — uSoare, sitioase Si prietenoase cu hormonii

19. Salati mare cu niut Si avocado

Ingrediente:

*naut fiert

*salata verde

* rosii

* castraveti

*avocado

*lamaie + ulei de maisline

Mod de preparare:
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Amesteca toate ingredientele intr-un bol mare.
Stropeste cu lamaie si adaugai uleiul la final.

20. Legume la cuptor cu hummus

Ingrediente:

*dovlecel

*ardei

* morcov

* ceapa

*hummus

*ulei de maisline
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Mod de preparare:
Coace legumele la cuptor pani se rumenesc usor.
Serveste cu hummus alaturi.

21. Supi cremi de dovleac Si morcov

Ingrediente:

*dovleac

*morcov

* ceapa

*usturoi

*ulei de misline
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Mod de preparare:
Fierbe legumele, paseazi-le si adauga uleiul la final.

22. Salati caldi de legume cu tofu

Ingrediente:

*tofu

*broccoli

*dovlecel

*ardei

*ulei de misline
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Mod de preparare:
Gateste legumele sitofu usor intr-o tigaie antiaderenta.
Serveste cald.

23. Ciuperci sotate cu usturoi Si verdeturi

Ingrediente:

* ciuperci champignon

*usturoi

* patrunjel

*ulei de misline

Mod de preparare:
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Soteazi ciupercile pana scad.
Adauga usturoiul si verdeata la final.

24. Salata de varzi cu seminte

Ingrediente:

*varza alba sau rosie

*morcov ras

* seminte (dovleac, floarea-soarelui)

*lamaie + ulei de maisline

Mod de preparare:

Amesteca totul bine silasa 5 minute si se inmoaie.
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25. Supi de legume cu naut

Ingrediente:

*legume mix

*naut fiert

*verdeturi

Mod de preparare:

Fierbe legumele si adauga nautul spre final.
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26. Dovlecei umpluti cu legume si linte

Ingrediente:

*dovlecei

*linte fiarta

* ceapa

*morcov

* rosii

Mod de preparare:

Scobeste dovleceii,umple-i cu amestecul de legume si linte.

Coace la cuptor.
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v usoare pentru digestie

v fard senzatie de ,,prea plin” seara

v perfecte pentru femeia 40+

Gustiri inteligente de post - pentru energie Si control al foamei

27. Hummus cu legume crude

Ingrediente:

*hummus

*morcov crud

*ardei gras

* castravete
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Mod de consum:
Taie legumele bastonase si serveste-le cu hummus.

28. Mir cu nuci sau migdale

Ingrediente:

*un pumn mic de nuci/migdale crude

Mod de consum:

Consumai-le impreuna pentru satietate mai buna.
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29. Iaurt vegetal cu seminte Si fructe de pidure

Ingrediente:

*iaurt vegetal natural

* seminte de in sau chia

* fructe de padure

Mod de consum:

Amesteci totul intr-un bol.
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30. Crackers integrali cu pasti de avocado

Ingrediente:

* crackers integrali

*avocado pasat

* lamaie

Mod de consum:

Unge crackers cu pasta de avocado.
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31. Smoothie verde sitios

Ingrediente:

* spanac

*banani mica

* lapte vegetal

* seminte de chia

Mod de preparare:

Blenduieste totul pana devine cremos.



Post echilibrat pentru femeia 40+ Ghid practic pentru energie, satietate si mese
corecte

32. Niut crocant la cuptor

Ingrediente:

*naut fiert

*boia

*ulei de masline

Mod de preparare:

Coace nautul pana devine crocant.
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33. Pere cuunt de arahide natural

Ingrediente:

* para

*1lingura unt de arahide

Mod de consum:

Feliaza para siadaugd untul de arahide deasupra.
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34. Budinci de chia simpla

Ingrediente:
*seminte de chia
* lapte vegetal
* putina scortisoara
Mod de preparare:
Lasa la hidratat peste noapte.
Capitolul 7 - Intrebiri frecvente in post
? Pot slibiin post?
Da, se poate slabi in post,dacd mesele sunt echilibrate si contin:

— proteine vegetale suficiente,
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—fibre,

—portii moderate de carbohidrati.
Problema apare cand postul devine:
paine + cartofi + paste + rontaieli — stagnare sau ingrasare.
7 Fructele sunt permise?

Da, fructele sunt ok zilnic, mai ales:

*mere

* pere

*fructe de padure

* citrice

Ideal consumate alaturi de:

seminte, nuci,iaurt vegetal sau proteine — pentru a evita spike-ul

glicemic.
7 Painea este interzisi?

Nu.

Este ok in portii moderate si preferabil integrala.
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Ce nu ajuta:

paine alba multd, combinata cu cartofi, paste si dulciuri in aceeasi zi.
7 Soia sitofu sunt bune?

Da, sunt surse excelente de proteina vegetals, mai ales in post.
Consumul moderat este perfect ok pentru majoritatea femeilor.
? Cefacdacimi-e foame constant?

De obicei foamea apare cand:

* lipsesc proteinele,

* mananci prea multi carbohidrati simpli,

* mesele sunt prea mici,

*nu bei suficienta apa.

Solutia: mese mai echilibrate, nu mai multe gustari haotice.

7 De ce stagnez chiar daci minanc,de post”?

Cele mai frecvente cauze:

* prea multi carbohidrati,
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* branzeturi vegetale procesate,

* portii prea mari,

* lipsa miscarii,

*somn slab,

* stres ridicat (cortizol).

Stagnarea nu inseamna ca faci ceva gresit — ci ca organismul se adapteaza.
7 Alimentele, de post” din comert sunt ok?
Majoritatea NU.

Multe sunt:

—ultra procesate,

—bogate in uleiuri ieftine,

- calorice,

— sarace nutritiv,

Post sanatos = mancare reala.
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BONUS - Cum continui si mindanci echilibrat si dupi post firi si pui
kglaloc

Pentru multe femei, problema nu este postul in sine.

Ci ce se intampla dupa.

Se termina postul — revin rapid la mese haotice — apar kilogramele inapoi

— frustrare.
Hai sa evitam exact acest cerc.

1. Nu trece brusc de la post la mancare grea.
Primele 3-5 zile dupa post sunt importante.
Introdu treptat:

*oua,
* peste,
* carne slaba,

*lactate usoare.

Evitid din start:
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prajeli, cantitati mari, dulciuri.

{©| 2. Pistreazi structura meselor

Chiar si dupa post:

v mic dejun,

v pranz echilibrat,

v gustare,

v cinilight.

Aceasta structura tine glicemia stabila si previne mancatul compulsiv.
“> 3. Continuiregula farfuriei echilibrate
La fiecare masa principala:

* jumaitate legume,

*un sfert proteinj,

*un sfert carbohidrat.

Simplu, eficient si hormonal-friendly.

[T 4. Nu compensa cu ,,acum pot orice”
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Postul nu este o perioada de restrictie urmata de recompensa.
Este o resetare a obiceiurilor.
Dacarevii la:

rontaieli, portii mari, mese sirite — corpul revine rapid la vechiul

echilibru.
5. Hidrateazi-te constant.
Apa ajuta:
* digestia,
* senzatia de satietate,
* hormonii,
* energia.
De multe ori foamea este de fapt sete.
- 6. Ai grijila somn si stres

Somnul prost si stresul ridicat cresc cortizolul —iar cortizolul blocheaza

slabitul.

Chiar si cea mai buni alimentatie sufera dacia nu dormi bine.
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% 7.GandeSte pe termen lung, nu ca pe o, dieti”
Scopul nu este:
post — slabit — revenit.
Scopul este:

post — obiceiuri mai bune — corp mai echilibrat — rezultate care se

mentin.
Cateva gandurila final - pentru tine, femeia de peste 40

Daci ai ajuns pana aici, inseamna ca deja ai facut ceva important pentru

tine.

Nu doar ci ai tinut post.

Ai ales sa fii mai atenta la ce méananci.
Ai ales sa ai grija de corpul tau.

Siasta conteaza enorm.

Dupa 40 de ani, corpul nostru nu mai raspunde la extreme, la diete dure

sau la perioade de infometare urmate de excese.

Raspunde la echilibru. La consecventa. La mese reale, gandite cu grija.
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Postul poate fi un inceput foarte frumos.

Dar adevarata schimbare vine din ceea ce faci zi de zi, pe termen lung.
Nu trebuie sa mananci perfect.

Nu trebuie sa respecti totul 100%.

Este suficient si faci alegeri bune de cele mai multe ori.

Sareviila mese echilibrate dupa ce ai deviat.

Sa nu te pedepsesti pentru o zi mai haotica.

Sa continui, nu sa renunti.

Corpul tau nu este impotriva ta.

Elincearca doar sia se adapteze anilor, hormonilor, stresului si ritmului de

viata.
Cu putina grija, rabdare si mancare corecti, poate reveni la echilibru.
Sper ca acest ghid si te fi ajutat sd vezi postul altfel:

nu ca pe o perioada de restrictie, ci ca pe o oportunitate de a manca mai

constient.
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Iar daca din tot ce ai citit vei pastra macar cateva obiceiuri bune, ai castigat
enorm.

Ai grija de tine.

Meriti sa te simti bine in corpul tau

** Noti important:

Acest ghid a fost creat cu scop educational si informativ, pentru a te ajuta
sa faci alegerialimentare mai echilibrate in perioada postului, in special

dupa varsta de 40 de ani.

Informatiile din acest material nu inlocuiesc un consult medical,un
diagnostic sau un plan personalizat realizat de medic sau specialist in

nutritie.
Fiecare corp este diferit.

Necesarul caloric, tolerantele alimentare, afectiunile existente sireactiile

organismului pot varia de la o persoana la alta.

Daca suferi de afectiuni medicale (precum probleme tiroidiene, diabet,
afectiuni digestive, intolerante alimentare, sarcing, alaptare etc.), este
recomandat sa discuti cu medicul tau inainte de a face schimbari majore in

alimentatie.
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Meniurile siretetele din acest ghid sunt orientative si pot fi adaptate in
functie de preferinte, nivel de activitate si nevoile personale.

Scopul acestui material este si te sprijine in adoptarea unui stil de viata

mai echilibrat, nu sia impuna reguli stricte sau restrictii extreme.

Asculta-ti corpul, mananca constient si ofera-ti rabdare in acest proces.



