6. Nutritie si
nutritionism

Planuri de alimentatie, recomandari pentru regim, insotirea nutritionistului, raspunsuri la intrebarile
tipice despre alimentatie in timpul programului.

e Aveti planuri de alimentatie?

e Pot urma programul daca sunt vegetariana?

e Trebuie sa tin o dieta stricta?




Aveti planuri de alimentatie?

Raspuns scurt

Da, in abonamentul anual este inclus un plan de alimentatie de baza adaptat obiectivelor tale.
Pentru sopravegheare individuala cu nutritionist exista un upgrade separat.

Ce primesti in pachetul de baza

e meniu saptamanal cu 3 mese principale + 2 gustari

e liste de cumparaturi gata facute
e inlocuiri pentru ingrediente alergene sau lipsa

e recomandari de baut apa si suplimente

Pachetul cu nutritionist

Include consultatii lunare individuale, ajustarea meniului in functie de progres si suport in chat

24/7.



Pot urma programul daca
sunt vegetariana?

Raspuns scurt

Da, toate planurile de alimentatie au versiuni vegetariane si vegane. La inregistrare specifici
preferintele tale si primesti meniul corespunzator.

Versiuni disponibile

e Vegetarian — fara carne, cu lactate si oua
e Vegan — exclusiv pe baza de plante

o Pescatarian — cu peste, fara carne

e Fara gluten / fara lactoza — la cerere

Echilibrul de proteine, grasimi si carbohidrati este recalculat pentru fiecare versiune, ca sa primesti
toti nutrientii necesari.



Trebuie sa tin o dieta stricta?

Raspuns scurt: Nu. Filosofia noastra este alimentatie echilibrata, nu diete restrictive.

P [ ] [ ] L I |
Mancare reala, nu produse procesate
Echilibru intre proteine, carbohidrati si grasimi sanatoase

Portii adaptate la nevoile tale energetice
Fara excluderi totale, decat in cazuri medicale

Ce evitam sa recomandam

e Diete sub 1500 kcal fara supraveghere
e Excluderea totala a unor grupe alimentare
e Postul intermitent in timpul sarcinii sau alaptarii

Pentru rezultate sustenabile

Schimbari mici, consistente pe termen lung — nu transformari radicale care nu se mentin dupa
primele saptamani.



