SFATURI CA SA ALEGI
PRODUSE SANATOASE
PENTRU INTREAGA FAMILIE
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SFATURI CA SA ALEGI
PRODUSE SANATOASE
PENTRU INTREAGA FAMILIE

La propunerea celor de la YUGA, ne-am gandit sa va povestim
care sunt lucrurile de care tinem cont atunci cand mergem la
cumparaturi, pentru a avea o alimentatie cat mai sanatoasa
pentru intreaga familie. lata asadar cateva tips & tricks despre

cum alegem sa facem cumparaturile pentru toata familia.
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VERIFICAM SURSA
DE PROVENIENTA

De obicei, incercam sa consumam lesume si fructe de sezon,
provenite de pe plan local. Se spune ca cel mai bine este sa
consumi fructele silesumele care cresc natural in sezonul in
care te afli, asadar cautam sa ne orientam cat mai mult dupa
acest aspect. Tinem foarte mult sa fie productie locala, o data
si pentru ca fructele si leSumele noastre sunt mai

gustoase, dar si pentru ca vrem sa sustinem producatorii locali.
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EVITAM CAT SE POATE DE MULT
ALIMENTELE PROCESATE

Sincer sa fiu, eu sunt intr-o perioada in care simt ca am nevoie
sa mananc alimente care sunt foarte putin preparate, poate
doar fierte sau facute pe gratar, cu sare si ulei. Alimentele
procesate nu imi fac bine, asa cé le evit. Ana are aceeasi
dorinta, asa ca foarte rar, spre deloc, vom alege de la raft

produsele procesate.




ALEGEM MULTE ALIMENTE
BOGATE IN FIBRE

Fie ca vorbim de fructe, leSume, cereale, orice aliment bogat
in fibre va reduce riscul de boli cardiovasculare si vor mentine

sanatatea digestiva, doua dintre lucrurile importante la care

trebuie sa fim atentiin ceea ce ne priveste corpul.
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EVITAM ZAHARUL

Stiu, e extrem de complicat sa facem asta, avand in vedere ca
aproape orice gasim de pe piata are zahar, insa reducerea
consumului de zahar ne poate scuti de foarte multe probleme.
Stiati ca fluxul sangvin se simte inundat de zahar de fiecare data
cand il consumam in exces, asadar va genera o crestere rapida a
insulinei ca raspuns la avalansa primita? Astfel se incearca
eliminarea rapida a excesului de zahar din sange si apare
senzatia acuta si continua de foame. Ce credeti? De obicei, nu
va e foame incontinuu. Doar ca ati consumat prea mult zahar.
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TINEM SUB CONTROL
CONSUMUL DE SARE

Sarea da un gust fantastic mancarii si chiar si copiii sunt mari amatori de produse
mai sarate. Totusi pentru organismul celor mici, dar si al celor mari, consumul
excesiv de sare nu face deloc bine. Din pacate, nu este suficient sa eliminam
doar adaosul de sare din mancarea pe care o preparam acasa, deoarece aceasta
se afla de multe ori adaugata in alimentele preambalate, in condimentele de tot
felul, in paine sau chiar siin iaurt. Tocmai de aceea, noi verificam intotdeauna

cu atentie etichetele produselor pe care le consumam si dozaijul de sare

din acestea.
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Incearca si tu starea de yuga!

Intra pe yuga.ro sau vino in magazinul din Titan
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