PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A ACTIVITATII FIZICE

,Fii activ! Mananca sanatos!

Joaca e
miscare!

60

de minute
zilnic sa fii
campion!

7/% Curcubeu in farfurie — sanatate, bucurie!

G%: Trei legume, zi de zi, te ajuta a creste si
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Doua fructe dulci, zglobii, iti dau chef de joaca, stii?

» Beaapa — apa este super eroul corpului tau!
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Nu uita de micul dejun — e primul pas spre o zi buna! %

2 Institutul Material realizat In cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
»2/ 08 MINISTERUL Nationalde ~ educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatdtii — pentru distributie gratuita.
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Corpul tau are nevoie de alimente ca sa creasca

Exemplu de meniu pentru o zi

e,
. . 27
Mic de] N cereale integrale cu fructe siiaurt sau lapte i"‘g/

Gustare sendvis cu branza si ardei, un mdr g ,‘

A ciorba de legume cu carne, e
Pranz piept de pui la gratar cu pilaf de orez si salata 5

Gustare  oméndcumiezdenucdsiuniaurt @ %

. peste gatit la abur cu legume sotate si
Cina sos de iaurt
0,0 00 00 00 4.-5 pahare cu apa
Cat de mult intr-o zi?
Legume 3 portii
A
¢ 0 portie are marimea pumnului tau g Sg J
2 portii / /
¢ 0 portie are marimea pumnului tau ‘
Cereale 4 portii

el
o 0 portie este cat o felie de paine sau o
jumatate cana de orez sau paste
Carne sileguminoase 4 portii
o portie de carne are marimea podului ,

palmei sau un ou

Lapte 2-3 portii

un pahar de lapte sau branza cat o cutie de // _

chibrituri ol g‘___)/
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Sanatate Publica

MINISTERUL
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Petrece mai mult
timp 1n aer liber, cu
familia sau prleteml.

Cel putin 60 de minute zilnic activitati
aerobe de intensitate moderata pana la
ilitensa: joaca, mers la scoala, plimbat
cainele, mers cu rolele, cu bicicleta,
badminton etc.

Cel putin 3 zile pe saptamana
activitati fizice aerobe intense:
alergat, urcatul unui deal,

ciclism, dans, inot, volei, fotbal!

Redu timpul petrecut in fata ecranelor (telefon,
computer, laptop, tv) !

Activitatile fizice iti imbunatatesc:

E@ Forta musculara
Performantele scolare @

Increderea in propria persoana

Sociabilitatea E el ,34

\
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National de
Sanatate Publica
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ALFABETUL

BUNASTARII FIZICE | Cand ti-e sete, bea api!

Vitamina B12 iti ofera energie; se
gaseste in: lactate, oud, carne,
peste.

Consuma zilnic cereale integrale
la micul dejun.

Cand ai pofta de 7 . e .
R . Alimentatia sanatoasa

ceva dulce, incearcs L ) e L
7 si sportul te ajuta sa ai

\’
fructe deshidratate .
_ F_"‘ energie in fiecare zi.
sau nuci.

Mananca fructe si legume
de sezon.

Gréasimi sinitoase 1%" 1 Fii I.'la.\rvn'llc Z.aJUta Ea Inspiratie — fii un model pentru
gadsesti in nuci si e’ activitatile din casa, cei din jur: m3nancé sdnatos si f

cum ar fi: curatenia,
cumparaturile.

seminte neprdjite. mai multa miscare zilnic.

Joaca-te cat mai mult W\ Ca sa te simti grozav, Mananca zilnic legume:
. | v . . ' . .

cu prietenii in aer scapa de kilogramele ‘ morcovi, mazdre verde,

liber. in plus. *=1 spanac, etc.

Micul dejun este cea mai

. - 2 o el Fa sport in natura, respira aer curat!
importanta masa a zilei.

Proteinele se gasesc in: carne (pui, curcan, vita,
porc), peste (somon, ton, sardine), produse lactate
(iaurt, branza, lapte), leguminoase (linte, naut,
fasole).

O ora de activitate fizica
zilnic este cheia fortei tale!

Semintele de Quinoa
pot inlocui orezul in
alimentatie.

Razi, distreaza-te cu
prietenii si familial

Fii si tu supererou-
antreneaza-te zilnic!

Foloseste mai putin Fiti uniti — petreceti Vitaminele sunt esentiale
=k telefonul, TV, timp impreund cu pentru dezvoltarea
= tabletal! prietenii sau familial armonioasd a organismului.
lesiti in fiecare weekend cu familia si Atentie la litera X in triunghi rosu cand
.. bucurati-va de aer curat, soare si / \ mergi cu bicicleta pe drumurile publice!
“ natura. / x Urmeaza o intersectie.

Z-Zzz somn usor! Cand dormi bine ai
energie pentru joaca.

Cand faci miscare cu mainile ridicate
iei forma literei Y.

Gata, ai invatat alfabetul! Acum e timpul sa dai start aventurii spre un —@—
corp fericit si puternic! N\
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