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NUTRITIONISTUL GARMEN TENESCU:
“Atentie! Postul alimentar
inseamna echilibru si diversitate,
nu chin si infometare!”

Ideea de post implicd, in primul rand, echilibru si
diversitate, nu chin, infometare si alimente fara gust,
este de pdrere nutritionistul Carmen Tenescu. Potrivit
specialistului, incepand din 15 noiembrie, cei care vor
sa respecte Postul Craciunului e bine sa pastreze in
meniu alimente suficiente, pentru ca organismul sa Tsi
primeasca energia si nutrientii de care are nevoie, ca sd

functioneze corect.

Pentru ca postul trebuie sa
fie o perioada de purificare si prin
alimentatie sdndtoasd, e nevoie de
atentie la ceea ce punem in farfurie
pentru a avea in meniu suficiente
proteine, minerale si vitamine, chiar
si in lipsa alimentelor de origine ani-
mald. ,Este important sa pastram in
continuare suficiente alimente, ast-
fel incat organismul s3 isi primeas-
ca energia si nutrientii de care are
nevoie, nu sa fie privat de aportul
necesar. Cum nimeni nu isi doreste
insa, kilograme in plus, mai ales ca
imediat dupd post urmeazd o pe-
rioada plind de tentatii periculoa-
se pentru silueta, este bine sa ne
indreptam cdtre alimente usoare si
sanatoase, in acelasi timp. Cel mai
important este s8 mananci corect si
sa fii atent/a la ceea ce cumperi, da-
ca nu vrei ca inainte de Sarbatori s3
ai cateva kilograme in plus”, explicd
nutritionistul Carmen Tenescu.

Ce sa mancam in post

Variante sunt destule, ne asi-
gura specialistul Nutrisimo, care a
pregatit si o listd cu principalele ca-
tegorii de alimente indicate in pe-
rioada de post, precum si cateva
indicatii de preparare:

® Fructe si legume proaspete,
de sezon - e de preferat sa fie con-

sumate proaspete, dar sunt reco-
mandate si sub forma de compot
sau preparate in cuptor, la tempe-
raturd scdzuta si, evident, cu foar-
te putin zahar sau cu un inlocuitor
de zahar.

m Lapte de soia, de cocos sau
de migdale - aceste bauturi, consu-
mate ca atare sau incluse in shake-
uri contin o varietate de nutrienti.

m  Ciuperci, ndut, linte, maza-
re, fasole boabe sau pastai - aici
regasim fibre si carbohidrati, dar si
putine calorii pentru 100 de grame.

In cazul acestor alimente ins3, tre-
buie sa avem grija la modul de pre-
parare, evitand in principal adaosu-
rile mari de uleiuri, si la cel de servi-
re, caz in care ne referim la consu-
mul a maximum doua felii de paine
pe zi, spre exemplu.

®  Nuci, seminte, alune si mig-
dale crude - acestea nu trebuie sd
lipseasca din alimentatie, indiferent
daca este post sau nu! Este adeva-
rat cd toate contin destul de multe
calorii (de aceea nu trebuie consu-
mate in exces) — aproximativ 450
de calorii/100 g — dar au si foarte
multe grasimi sanatoase.

m Varza si sfecla rosie — aces-
tea sunt doud alimente care ajuta
mult organismul in perioada postu-
[ui, mai ales pentru ca reprezintd o
sursa importanta de fibre si ajuta
la diminuarea senzatiei de foame.
Mai mult decat atat, acestea ofe-
ra si un aport optim de calorii, pen-
tru dietd, varza continand 30 de ca-
lorii/100 g, iar sfecla, 40 de calo-
rii/100 g.

m  Quinoa — este, de aseme-
nea, o sursa bogata in calciu, vita-
mine, fier si magneziu, de aceea o
putem include in multe preparate.
Si In acest caz trebuie avut grija la
modul de preparare, ca sa nu devi-
na o povara pentru siluetd. 100 de
grame din acest aliment ofera circa
320 calorii, de aceea cel mai indi-
cat este sa o fierbem si sa o inclu-
dem in salate, aldturi de legume si
verdeatad.

Postul Craciunului a inceput pe
15 noiembrie si se incheie pe 24
decembrie, dupa 40 de zile in care,
conform traditiei crestin-ortodoxe,
credinciosii nu vor consuma carne,
lactate si oud, dar vor avea nume-
roase dezlegari la peste.
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21.03 - 20.04

Vei avea incredere ca tot ceea ce vei incerca fti
va oferi o experientd pldcuta si nu vei regreta
nicio secunda. Dar, din pacate, in realitate lu-
crurile nu vor sta asa. Micile aventuri te vor
costa bani si increderea unor prieteni. Ar fi bi-

BERBEC

ne sa fii mai precaut.

21.04 - 21.05

Urmeaza o perioada in care esti capabil sa-ti ex-
primi mai bine gandurile, sentimentele, nevoile,
dar si sa pui piciorul in prag atunci cand simti ca
nu mai poti. Esti singurul care poate spune daca
viata ta are nevoie de o schimbare sau poate
continua in aceeasi manierd, ca si pana acum.

22.05 - 21.06

Vin zile in care vei simti cd ai ajuns la limita pu-
terilor si nu mai poti continua asa. Iar acum
primesti pe langd dorinta arzatoare de a scapa
de ceea ce te macina noaptea si ziua, primesti si
% suportul necesar pentru a rezolva toate proble-
mele de naturd sentimentald sau sufleteasca.

22.06 - 22.07

Trebuie sa-ti scoti la iveala firea analitica, sa te
apuci de pus in balanta. Indiferent care va fi re-
zultatul, nu trebuie s3 te sperii. Trebuie sa te
gandesti la o alternativa, la o schimbare care pe
viitor ti-ar putea oferi rezultatul scontat. Sunt zile
favorabile planurilor si ordinii.

23.07 - 22.08

Dacd in ultima perioada ai fost nevoit sd te stre-
cori printre tot soiul de situatii dificile pentru a
nu iesi sifonat, ei bine, iatd ca in aceasta perioa-
da vei fi tot timpul cu capul sus. Ceva te impul-
sioneaza sa te implici si sa dovedesti ca esti un
luptator desavarsit si un invingator.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Pregateste-te pentru situatii care iti pot oferi emotii
mari sau pentru clipe in care nu te vei mai putea
ascunde dupa deget si vei fi nevoit sa te justifici.
Cu sigurantd nu vorbim de o sdptaméana usoarg,
dar nici extrem de grea. Orice destainuire pe care
o faci in aceste zile iti poate elibera sufletul.

BALANTA 22.09 - 22.10

Zilele acestea iti pot aduce atat clipe de bucurie,
dar si clipe in care vei sta cu nervii incordati. Pe

‘L‘“_"l de o parte, vei avea o oportunitate profesionala
) Awnmn® de care nu te vei putea agata inca. Iar pe de al-
=Y t3 parte, vei ajunge la concluzia ci esti omul
am potrivit pentru cei in nevoie.
SCORPION 23.10 - 21.11

Pentru ca vorbim de o perioada in care agitatia
are prioritate, ar fi bine sa incerci sa o eviti. Fie
ca va trebui sa faci cumpdraturi, fie ca va trebui
sa-ti platesti niste facturi restante, ar fi bine sa
recurgi la un compromis pentru a evita aglo-
meratia si agitatia, care te-ar putea afecta.

SAGETATOR 22.11 - 20.12

Lucrurile nu sunt ceea ce par pe plan financiar si
exista compromisuri pe care le faci in acest inter-
val. Nervozitatea din weekend este justificatd,
luand in considerare modul in care esti tratat de
familie. Poti fi supus unei judecati de zile mari si
nu ai nici cel mai mic argument pentru a te apara.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Saptamana aceasta poate inseamna mai mult
decat ti-ai fi putut imagina. E o perioada in care,
prin tot ceea ce vei face, vei reusi sd ajungi mai
aproape de sufletul celor dragi si chiar a colegilor
de munca. Deschiderea ta sufleteasca i face pe
multi sa te aprecieze la superlativ.

20.01 - 18.02

VARSATOR

Ai sansa sa-ti mai tragi sufletul, sd te mai relaxe-
Za si sa te mai eliberezi de lucrurile stresante din
viatd. Cu siguranta acest lucru te va motiva sa
profiti din plin si sd nu ceri mai mult. Din pdcate,
perioada de relaxare se va simti si in portofelul
tdu care se goleste.

Ar fi bine sa te concentrezi destul de mult pe ca-
riera ta. Desi este o perioadd de tranzitie pentru
tine, la locul de munca si in general pe plan pro-
fesional, ai mari sanse sa duci la bun sfarsit ceea
ce ai inceput. Daca trebuie sd rezolvi probleme
care implicd acte, sdptdmana este oportuna.




