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Ghid de start
Monitorizarea macronutrientilor

Acest ghid este conceput sa iti fie mai usor sa incepi monitorizarea macronutrientilor
intr-un mod clar, practic si fara stres.

Ai deja o estimare a caloriilor si a macronutrientilor, cu calculatorul meu, la care poti
reveni oricand. Acum inveti cum sa masori ce mananci, astfel incat sa poti compara
estimarea cu ce se intampla in realitate.
Ce sa urmaresti prioritar:

e Numarul total de calorii zilnice.

e Cantitatea de proteine stabilita pentru tine.

e Un aport suficient de grasimi, conform planului tau.

Nu trebuie sa iasa totul perfect din prima. Este un proces de invatare.

1. De ce sa monitorizezi macronutrientii?

o Te ajuta saiti intelegi mai bine alimentatia.

o Potiajusta aportulin functie de obiective: slabire, mentinere sau crestere
musculara.

e Vezice alimente aduc multe calorii intr-o portie mica si cata proteina obtii, de
fapt, dintr-o portie.

e Descoperi ca unele alimente considerate ,,surse de proteina” aduc si cantitati
importante de grasimi.

o [timodelezi alegerile alimentare si vezi ca poate fi loc si pentru alimentele care
iti plac.

Cantarim alimentele, nu macronutrientii separat. De exemplu, 150 g de carne nu
inseamna 150 g de proteina. Aplicatia calculeaza proteinele, carbohidratii, grasimile si
caloriile pentru cantitatea introdusa.

Este important sa te uiti si la macronutrienti, nu doar la caloriile totale zlnice, desi poti
slabi foarte bine doar asigurand deficitul caloric. Cu toate acestea, iti va fi mai usor sa
alegi smart alimentele, ca sa nu simti ca mananci foarte putin, ca te restrictionezi
foarte tare si sa iti asiguri necesarul de fibra, vitamine si minerale. De exemplu, este
mai bine sa Tti asiguri mare parte din carbohidrati din legume si fructe, leguminoase,
cereale integrale. Pe de alta parte, urmarind caloriile zilnice si impartirea
macronutrientilor, vei realiza ca, daca doresti, ai loc si de ceva de rasfat, chiar zilnic,
daca vine in portia potrivita.

De ce 20 g de proteina sunt altceva decat 20 g de grasime?
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Proteinele si carbohidratii ofera aproximativ 4 kcal/g, iar grasimile 9 kcal/g.

e 20 gde proteina inseamna aproximativ 80 kcal.
e 20 gde carbohidratiinseamna aproximativ 80 kcal.
e 20 gde grasime inseamna aproximativ 180 kcal.

Vorbim despre grame de macronutrient, nu despre grame de aliment. Nici rolurile lorin
organism nu sunt interschimbabile. In general, daca manénci mai mult, este bine sa
consumi proteina, este mai eficienta pentru organism.

Asta si pentru ca, in procesul de digestie, absorbtie si metabolizare a alimentului,
corpul foloseste energie (efectul termic al alimentelor). Ei bine, pentru digestia
proteinelor, corpul foloseste mai multa energie,

Orientativ, energia folosita pentru digestie reprezinta:

e 20-30% din kcal aferente proteinelor (practic, la 100 g de proteina, 10-20% din
kcal se duc spre digestie)

e 5-10% din kcal aferente carbohidratilor.

e 0-3% din kcal aferente grasimilor (la 100 g de grasime, corpul are nevoie de
foarte putina energie pentru procesare. De aceea 100 kcal de proteina nu e egal
cu 100 kcal de grasimi in totalul zilnic).

Proteinele necesita, asadar, mai multa energie pentru procesare. Procentele variaza si
nu sunt un calcul exact pentru fiecare masa. De altfel, cand calculam calorii si
macronutrienti nu ludmin calcul efectul termic al alimentelor. Dar e bine sa stii asta,
cand ajungi la finalul zilei cu un buget pe minus la calorii, cd mai bine manéanci o
bucatica de carne decat o bucata de branza grasa (doar daca nu ti-e pofta cu adevarat
de branza).

Asadar, nu scadem aceste calorii in aplicatie. inregistrdm valorile de pe eticheta sau
din baza de date verificata.

2. Ce aplicatii poti folosi?

Eu folosesc Carbon, pentru simplitate (ofera si calculul estimat al caloriilor si
macronutrientilor, dar e contra cost). Mai exista si alte aplicatii, foarte populare sunt
MyFitnessPal, Cronometer, MacroFactor, Eat & Track. Important este sa alegi o
aplicatie in care iti este usor sa inregistrezi alimentele, sa creezi retete si sa salvezi
mesele uzuale.

Nu este nevoie sa treci de la o aplicatie la alta pentru a compara fiecare cifra. Uita-te la
mai multe aplicatii, vezi care ti se pare usor de folosit, invata sa o folosesti. Nu ai nevoie
de detalii sofisticate (aport de vitamine, minerale), mai imortant e sa o folosesti usor,
intuitiv, sa iti fie simplu s& o folosesti. In general, merit4 s& platesti un abonament lunar
pentru a economisi timp si poate chiar nervi ©
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Important: studiile arata constant ca monitorizarea caloriilor este un instrument
eficientin procesul de slabire.

3. La ce safii atent(a) cand monitorizezi?

o Noteaza cantitatile reale, folosind cantarul de bucatarie. Cel mai bine este sa
cantaresti, nu sa estimezi din ochi (ex jumatate dintr-un produs de 100 de
grame).

e Alege cu grija alimentele din aplicatie, acolo unde exista baze de date cu intrari
predefinite, mai ales daca sunt completate de alti useri. E posibil sa nu fie date
corecte sau sa alegi un produs care pare similar, dar de fapt sa aiba alti
parametri (kcal, macronutrienti).

e Compara valorile produsului ambalat cu eticheta produsului tau, inclusiv daca
aplicatia ofera ca functionalitate scanarea codului de bare.

e Verifica daca inregistrarea este la 100 g, la 100 ml sau pentru o anumita portie.

e Cel maibine e sainregistrezi datele alimentului in apropierea mesei, sa nu
maani spre final de zi. E posibil ca ce ti se pare simplu de memorat, seara sa fie
greu de recuperat din memorie.

De ce saiti creezi propriile inregistrari?

Pentru alimentele ambalate pe care le consumi des, poate fi util sa introduci tu valorile
de pe eticheta. Astfel, ai un reper verificat, salvat pentru data viitoare. Efortul nu este
atat de mare, pentru ca avem tendinta sd mancam cam aceleassi alimente. Bazeaza-te
pe ce introduci tu, corect, verificat.

Introduci:

¢ Numele produsului, brandul.

¢ Referinta de greutate - 100 g /100 ml/ per portie (plus gramajul portiei) conform
etichetei.

e Caloriile, proteinele, carbohidratii si grasimile.

Unele aplicatii iti ofera posibilitatea de a introduce si cantitatea de fibre. Doar ca
aceasta informatie nu este obligatoriu sa fie mentionata pe eticheta si, din aceasta
cauza, apare aleator. Uneori, daca a introdus caloriile aferente carbohidratilor,
proteinelor, grpsimilor si constati ca numarul total de calorii calculat de aplicatie este
mai mic decat numarul total al caloriilor de pe eticheta, e posibil sa mai ai de adaugat si
cantitatea de fibra la carbohirati, pentru ca apare separat pe eticheta.

Verifica si salveaza inregistrarile. Daca produsul sau eticheta se schimba, vei putea
actualiza ulterior datele.

Cum citesti eticheta?
In UE, valorile sunt declarate la 100 g sau 100 ml si pot apérea si per portie. Sunt valori

medii.
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Pentru portia ta: Daca uniaurt are 10 g de proteina la 100 g si manénci 170 g, ai
consumat 17 g de proteina.

Atentie:

e ,Dincare zaharuri” este inclus in carbohidrati. Nu introduci separat.

o ,Dincare grasimi saturate” este inclus in grasimile totale. Nu le aduniinca o
data.

o Verifica daca valorile sunt pentru produsul ca atare sau preparat conform
instructiunilor.

o Foloseste kcal, fara sa le confunzi cu kJ.

Portia de pe ambalaj nu este obligatoriu portia ta. Este o referinta.

4. Cum sa cantaresti corect alimentele?

Un céantar digital simplu, cu functia TARE / zero, afisare in grame cu pas de 1 g si
mililitri, cu pas de 1 ml si capacitate de aproximativ 5 kg este suficient pentru mesele
obisnuite.

Pune-l pe o suprafata dreapta si stabila. Nu depasi capacitatea lui si nu aseza vase
fierbinti direct pe el.

Cu bolul sau farfuria

e Punevasul gol pe cantar.

e Apasa TARE pentru a reseta afisajul la zero.

e Adauga alimentul si noteaza greutatea.

e Apasa din nou TARE inainte sa adaugi urmatorul aliment.
Poti cantari astfel mai multe ingrediente in acelasi bol.

Cantarind recipientul inainte si dupa.

Pentruiaurt, ulei, unt de arahide sau alte produse din recipient, poti cantari inainte si
dupa ceieidin ele.

Daca borcanul avea 438 g si dupa are 421 g, ai consumat17 g.

Poti sa puirecipientul pe cantar, sa apesi TARE, sailridici, saiei din el si sa il puiinapoi.
Daca afisajul arata -17 g, cantitatea scoasa estede 17 g.

Pastreaza capacul pus sau scos la ambele masuratori. Diferenta arata cat ai scos din
recipient; daca o parte ramane pe ustensile sau este impartita cu altcineva, tine cont

de asta.

Crud sau gatit?
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Important este sa cantaresti si sa inregistrezi alimentele in aceeasi stare. Pentru ce
pregatesti acasa, cantarirea inainte de gatire este adesea mai simpla.

Exemple:

e Carne: alegi bucata potrivita si cantaresti partea comestibila. Nu incluzi osul
intr-o inregistrare pentru carne fara os. Pielea o incluzi daca o mananci.

o Orezsipaste: le poti cantari uscate pentru intreaga cantitate, apoi imparti
preparatulin portii.

o Paine toast: 0 cantarestiinainte de prajire daca folosesti valorile de pe ambalaj.

o Fructe: cantaresti partea comestibila; banana fara coaja, avocado fara smbure
si coaja.

e« Conserve: verifici daca valorile sunt pentru produsul scurs sau impreuna cu
lichidul.

Atentie la intrarile generice. Cel mai bine e sa cantaresti tot ce se poate cantari. Un
mar nu este intotdeauna la fel - poate avea 100 g, 150 g sau 250 g. La fel, un ou mic nu
este echivalent cu unul foarte mare.

Daca alegi ,,o bucata” in aplicatie, verifica dimensiunea si gramajul descrise. Pentru
oua, poti cantari continutul fara coaja si folosi o inregistrare la 100 g.

Cantarirea te ajuta sa inveti cum arata portiile tale. Nu presupune ca orice mar, felie

sau lingura este la fel. Evita sa intriduci un paharde ..., o lingurita de ...., o lingura de.....
Incearcé s& cantaresti tot ce se poate cantéri.

5. Ce este mai dificil cand cantaresti?

o Gatitul modifica greutatea. Carnea pierde de obicei apa, iar orezul si pastele
absorb apa. Se pot pierde si grasimi sau sucuri. Nu exista o conversie universala
intre crud si gatit. Cel mai bine e sa te raortezi la varianta negatita si sa ramai
consecvent(a) in abordare.

e Uleiul, untul si sosurile se omit usor. Daca le folosesti in preparat,
inregistreaza-le. Inclusiv uleiul spray, unde un fas pare ca are aproape deloc
calorii, la 3-5 fasuri se aduna.

e Gramele nu sunt automat mililitri. Unde poti folosi ml, foloseste.

e Gustarile mici raman usor neinregistrate. Noteaza-le cat mai aproape de
momentul in care le mananci. Un cola de péine, o gurd de mancare ramasa de la
copil, o bomboana in trecere — cel mai simplu ar fi sa le eviti, sa ai mese si
gustari clar delimitate.

o Bauturile conteaza: laptele si zaharul din cafea, sucul, alcoolul.

e Ce puiin farfurie nu este intotdeauna ce consumi. Daca lasi o parte
nemancata, ajusteaza cantitatea.

Cum inregistrezi preparatele de acasa?

Pentru ciorbe, tocanite sau prajituri, creeaza propria reteta:
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1. Introdu fiecare ingredient si cantitatea folositd, inclusiv uleiul si sosurile.
Inregistreaza fiecare ingredient in starea in care l-ai cantérit. Poti avea carne
cruda, orez uscat si fasole din conserva, scursa.

3. Dupa gatire, cantareste preparatul fara vas (sau poti sa scazi greutatea vasului
gol din total).

4. Introdu greutatea finala sau imparte preparatulin portii egale.

5. Cantareste portia consumata.

Daca preparatul are 1.200 g si manéanci 300 g, ai consumat un sfert din reteta si,
orientativ, un sfert din caloriile si macronutrientii ei.

Calculul presupune ca ingredientele sunt distribuite relativ uniform. Daca o portie are
mult mai multa carne decat alta, impartirea doar dupa greutate este mai putin fidela.

Daca aplicatia permite numai numar de portii, poti defini o portie =100 g. Preparatul de
1.200 g va avea 12 portii; 300 ginseamna trei portii. Noteaza conventia in denumirea

retetei, sa nu uiti padna data viitoare.

Actualizeaza reteta cand schimbiingredientele sau cantitatile. Daca inregistrezi in
grame, verifica si greutatea finala.

6. Sfat practic pentru inceput

Daca ti se pare greu, exerseaza intai cu mesele simple. Inveti aplicatia si salvezi
alimentele pe care le folosesti des.

Tine doar cont ca, daca aiinregistrat numai unele mese, jurnalul este incomplet siinca
nu Tti arata aportul intregii zile.

Pastreaza reperele corecte si consecvente. Nu cauta de fiecare data alta inregistrare
pentru acelasi aliment doar pentru ca valorile difera putin. Verifica una, salveaz-o si

refoloseste-o. Daca descoperi o eroare, o corectezi.

Nu trebuie sa scoti 20 g de mar din farfurie ca sa atingi exact portia planificata.
Inregistreaza cantitatea reala.

Nu incerca sa fii perfecta. Fii curioasa: ,,Cum arata alimentatia mea si ce pot invata
din ea?”

7. Ce faci cand mananciin oras sau comanzi?

¢ Verifica meniul sau site-ul restaurantului pentru valori nutritionale. Ai grija ca la
restaurant valorile sunt prezentate la 100 g, nu la portie. Trebuie sa verifici si
gramajul portiei.

o Daca nu exista valori in meniu, alege un preparat similar din aplicatie si
estimeaza portia cat mai realist.

e Tine contde garnituri, sosuri si ulei.
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e Foloseste metoda palmei ca reper cadnd nu poti cantari.

Sunt estimari si este Tn regula sa le tratezi ca atare. Nu poti reconstrui exact o reteta pe
care nu o cunosti.

O masa estimata nu anuleaza utilitatea monitorizarii. Important este sa continui.

8. Valorile zilnice: cat de exact trebuie sa fie?

Este in reguld sa nu atingi exact caloriile in fiecare zi. In aceasta situatie, urmareste
media saptaméanala, fara restrictii drastice, pentru a ,,recupera” o depasire.

Verifica numarul total de calorii si cantitatea de proteine. Grasimile si carbohidratii pot
variain jurul tintelor tale, pastrand un aport suficient de grasimi.

Daca la finalul zilei Tti este foame, nu transforma cifra din aplicatie intr-o regula rigida.
Observa daca este o situatie izolata sau daca foamea se repeta si planul are nevoie de
ajustare.

O verificare rapida

Poti verifica orientativ o inregistrare:

Proteine x 4 + carbohidrati x 4 + grasimi x 9 = kcal.

Diferentele pot veni din fibre, polioli, alcool sau rotunjiri. Daca diferenta pare
neobisnuita, verifica alimentul si unitatile, fara s modifici automat eticheta.

9. Mananciinapoi caloriile arse prin miscare?

Estimarea necesarului tau tine cont deja de activitatea fizica, nu adauga automat inca
o data caloriile afisate de ceas sau de aplicatie. Altfel, poti numara aceeasi activitate
de doua ori.

Daca nivelul de activitate se schimba semnificativ, reevalueaza aportulin functie de
evolutia greutatii, foame, energie si recuperare.

Pe masura ce slabesti, necesarul zilnic poate scadea. Dar nu trebuie sa reduci automat
caloriile daca evolutia este potrivita si te simti bine.

Este un proces continuu de ajustare intre estimare, monitorizare si realitate.

Scopul este sa inveti sa iti intelegi alimentatia. Cu timpul, vei recunoaste mai usor
portiile si combinatiile care ti se potrivesc, iar alegerile vor deveni mai simple.
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