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Recomandari pentru o alimentatie sanatoasa

Ce trebuie sa contina alimentatia ta zilnica?

5 PORTII DE LEGUME SI FRUCTE (cel putin 400 g)

O portie poate fi: 1 mana de broccoli sau spanac, 3 linguri de
legume gatite, 1 ardei, 1 morcov, dar si 1 mar, 1 banana, 1 para, >
cana zmeura/cirese, 1/2/ pahar suc de fructe fara zahar,

5 fructe uscate (caise, curmale, smochine).

4 PORTII DE CEREALE
INTEGRALE (porumb,
ovaz, grau, orez).

O portie poate fi: o felie de
paine, 12 cana orez sau
paste fierte, o cana fulgi de
cereale.

3 PORTII DE LAPTE SI PRODUSE LACTATE.

O portie poate fi: 1 cana lapte, 12 cana branza de vaci
semidegresata, 40 mg branza procesata (cat o cutie de
chibrituri).

3-4 PORTII DE ALIMENTE PROTEICE (120-150 g).

O portie poate fi: 1 ou, 30 g carne slaba, pui sau peste gatit,
/4 cana fasole, mazare, linte gatite,

15 g nuci sau seminte.

4, PAHARE CU LICHIDE
Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum 1,4 litri) , ceai sau

compot de fructe fara zahar.
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@ Recomandari pentru activitate fizica (OMS)

D Cel putin 60 de MINUTE PE ZI activitati aerobe
de 1nten51tate moderata pand la intensa

Exemple: plimbat cainele, mers
pe jos in ritm rapid, deplasare cu
rolele, cu bicicleta, badminton.

Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati
Q) flzlce aerobe intense si activitati fizice care
Intaresc muschii si oasele

Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism in ritm rapid,
aerobic, Tnot, practicarea sporturilor (volei, fotbal etc.).
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Fii activ in ritmul tau - fiecare pas conteaza!
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@ Sfaturi practice

Mananca zilnic micul dejun!

Creierul si muschii tai vor functiona mai bine.

Inlocuieste gustarile dulci cu fructe
sau legume proaspete!

Asa iti mentii energia la un nivel constant.

Cand iti este sete, bea APA, nu bauturi
racoritoare!

Apa hidrateaza cel mai bine organismul.
Inainte de a pleca la cumpdraturi cu parintii,
pregatiti o lista cu alimente sanatoase!

Cititi etichetele produselor alimentare!

e Practica activitati fizice cat mai mult in aer liber!

Redu timpul petrecut in fata ecranelor (televizor, telefon, tableta,
calculator) la maximum 2 ore pe zi si petrece mai mult timp in
aer liber.

e Mergi mai mult timp pe jos!

Drumurile mai scurte (la scoala, la prieteni) parcurge-le pe
jos, pe role sau cu bicicleta.

e Fa mai multa miscare impreuna cu alti membri ai familiei!

Activitatile fizice in familie pot fi distractive
(drumetii, mers cu bicicleta, volei, fotbal etc.).

e Fa-ti Prieteni noi cu ajutorul activitatilor
fizice!
Tnscrje—te la diferite cursuri sau cluburi (dans, arte
martiale, baschet etc.).
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