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1. Copilul ar trebui sa manénce zilnic 5 portii

de legume si fructe: un ardei, un morcov,
o rosie un mar.

0 portie de marimea pumnului copilului

2. Se recomanda 2-3 linguri de fibre alimentare naturale in fiecare zi:
cereale integrale, mazare, linte, nuci, ndut.

. Apa este cea mai buné bautura!
Inlocuiti prdjiturile cu fructe, miere, seminte, nuci!
. Cel mult jumtate de lingurit3 de sare;
. Copilul s& se miste mai mult si s3 stea mai putin!
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a

sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
pentru distribuie gratuita
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CUM ARATA FARFURIA TA?

Jumatate din
farfurie trebuie
sd contind fructe
si legume.

Mateiareaizat

Carnea, pestele sunt

sindtoase pentru creier.
Laptele si produsele lactate
intéresc oasele si dintii.

Cerealele Int

ti umplu burtica

‘sandlate al Ministorului Sandaf - pontr dstbufo ratutd.
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PRINCIPALELE CAUZE ALE OBEZITATI

ALIMENTE NERECOMANDATE

ALIMENTE RECOMANDATE

= Carne de porc, vit3 in exces =+ Leguminoase (fasole, mazire, soia,
linte, n3ut), ous, ciuperci, peste, pui

* Zahar = * Miere, fructe

= B3uturi ricoritoare sintetice, biuturi |==p| * Ap3, ceaiuri din plante

energizante

« Produse zaharoase preparate indus- —=p| * Produse fir3: coloranti, conservanti,

trial cu coloranti, conservanti si arome f3ind alb, zahdr si arome sintetice

sintetice (prajituri, napolitane, jeleuri,

bomboane, inghetats, snacks)

* Péine alba =—P| © Pdine graham, pdine integral3

« Branzeturi rafinate, brinz topitd = « Brinzi de vaci, telemea proaspit3, cas

« Margarina, grasimi animale = ° Uleiuri vegetale, unt si unt clarificat

* Alimente preparate industrial =) * Legume si zarzavaturi proaspete sub

(sosuri, creme, paste) forma de salate

* Mezeluri =P * Pasti vegetald pregitité in casd

« laurt pasteurizat cu arome, coloranti =Pl s Lapte acru, chefir, iaurt natural

si conservanti sintetici

» Paste fdinoase din fdind alba, j==p| * Orez, grau, cereale micinate integral

produse de patiserie (mamaliga, terci, turte)

» Alimente semipreparate congelate

= Alimente conservate (termic sau cu 3 + Alimente proaspete

ajutorul conservantilor)

= Ulei rafinat = ° Uleipresat la rece

= Otet sintetic = * Otet natural din mere sau din vin,
zeama de ldmaie

Gatiti alimentele pastrand
cat mai multe substante
nutritive!

* Folositi metoda la abur!

* Folositi putina grasime la gatit!

« Evitati arderea naaaasinisk st
cuptor! Contine tg

RECOMANDARI PRIVIND

ALIMENTATIA COPILULUI SANATOS

1. Alimentele s fie variate i cat mai colorate.
JUMATATE din farfurie s cuprindé vegetale
(gatite sau crude) sau echivalentul unei supe
de legume. UN SFERT din farfurie s cuprind
paine, paste, orez, cereale si UN SFERT carne,
peste, branza, linte, mazdre etc. Asezati legu-
mele primele pe farfurie.

2.. Nu obligati copilul s3 manance tot din far-
furie. Dacs mai doreste o portie, asteptati
5-10 minute si vedeti daci mai doreste cu
adevarat portie suplimentara.

3. Diametrul farfuriei pentru copii sa fie de maximum 15 cm.

4. Creati un mediu plicut, relaxat la mas3, mancati din farfurii, nu din ambalaje.

5. sfituiti copilul s3 m3nnce incet, s3 mestece bine mancarea.

6. Copiii s& facd cel putin 60 de minute de activitate fizicd moderat-intensé pe zi.
7

Mancarea nu este o metod de educatie. Nu recompensati copilul cu dulciuri.

8. Rutina micului dejun ofera copilului sigurants.

9. Televizorul, computerul nu au ce ciuta la
locul servirii mesei pentru cd interfereazd cu
senzatia de satietate. Copilul va sta maxi-
mum o oré pe zi n fata acestor aparate si
ele nu se vor afla in camera copilului.

10. Alimentatia parintilor sa fie un model
pentru copii.
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alimente ca sa creasca! CAMPANIA ”CE, CAT $I CUM MANANCA
Ce este bine s& mananci? uv’l‘o&g:l‘:lLE I:,;;ET[”
a GRUPE DE APLIMENTE NECESARE
e ) 7
;¢ LEGUME - crude, rase sau gatite Mg/\,na/ Q[’@ W %3@ 3’/

‘ FRUCTE - mar, banana, é i Y
pari, zmeurs, cirese, )]

fructe tocate, fructe uscate e CUMARATA EARFURIA AT

W 2 1 Carnea, pestele sunt
{‘,, ~ CEREALE - o felie de péine, orez sau Jumatate din sénétcasspp:n!ru creier.
paste fierte, fulgi de cereale.

farfurie trebuie Laptele si produsele lactate
ALIMENTE CU PROTEINE - pui sau peste, ou,| ’@3 sa contind fructe L téresc oasele s
N mazire, linte, soia, cateva nuci sau seminte. @ si legume.
oy A U LAPTE $1| PRODUSE LACTATE - lapte,

WES B€  brines de vaci semidegresats, brinzs.

4-5PAHAREDEAPA |00 |00 |00 |00 o0

CAT DE MULT INTR-0 ZI1?
LEGUME: 3 portii
(1 portie este cit pumnul tiu) % Eg Eg
FRUCTE: 2 portii £ S
{1 portie este cit pumnul tiu) Yoy Ce Cerealele Integrale
CEREALE: 4 portii

iti umplu burtiea.
(1 portie este cét o felie de ﬁﬁﬁﬁ sau ]
péine sau o ceasci de orez) V

CARNE: 4 portii e '
(carne cat podul palmei e & o sau Q@ Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a @
sau 1 ou) sanatatii si educatie pentru sanétate al Ministerului Sanatatii - INSP

pentru distributie gratuita. NSRS T
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LAPTE: 2-3 portii (1 cand lapte,

branza cét o cutie de chibrituri) .’ @ u

5 OBICEIURI ALE COPIILOR ISTETI $| CURAJOSI

1. Petrec o ori pe zi
facind activitate fizicd

oud,morovi

rosii, cartofi,
suc de prune,

4. Respectd orele de masa I Q l

5. Beau apd, nu suc < <.

MUSCHI
banane, cane rosie,
peste, ou3

. prune, iaurt
PLAMANI ") /
brocoli, varza bruxelles, OAS| E
e gl

afine, somon,
«ceai verde

DE CE SA MANANCI SANATOS?
* Ca si fii istet

* Ca sd te simti bine

* Ca si ai energie

* Ca sd ai o greutate bun3d

* Ca sd nu te imbolnévesti

minm : 60 MIN/ZI
activitate fizicd moderatd
pana la intensd
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