Promovarea Pentru o zi reusita:
alimentatiei sanatoase
si a activitatii fizice

,Fii activ! Mananca sanatos!”

1 ora activitate fizica

maximum 2 ore petrecute
in fata ecranului /

3 portii de lactate

1 cana cu lapte, 12 cana branza de vaci
semidegresata, 40 g branza procesata
(cascaval, telemea)

3-4 portii de alimente proteice

10u, 30 g carne slaba, pui sau peste
gatite, 1/ cana fasole, mazare, linte gatite § &8
15 g nuci sau seminte —

/. pahare cu lichide

Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum
1,4 litri) , ceai sau compot de fructe fara
zahar

/. portii de cereale integrale
1 felie paine, 1/ cana orez sau paste fierte,
@il cana cu fulgi de cereale

e

2 portii fructe
1 portie: 1 mar, 1 banana, 1 para
1/> cana zmeura sau cirese,
1/2 pahar suc fructe fara zahar

5 fructe uscate (caise, curmale
smochine)

MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
§ SANATATII pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd copiilor de 11-15 ani-




