PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE S|
A ACTIVITATII FIZICE

Alimentatia si_
activitatea fizica
la adultii peste 65 ani
»

ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAI BUNA MAINE!
SANATATEA NU ARE VARSTA.
HRANITI-VA ECHILIBRAT S| RAMANETI ACTIVI! |

Grupe de alimente recomandate:

Cereale integrale
(paine, paste, orez brun)

Fructe silegume colorate
(5 portii/zi, pentru vitamina C)

Activitate fizica moderata

Lactate 150-300 minute pe saptamana
(sursa de calciu si vitamina D)

Peste minimum 1 data/saptamana ) &
(bogat in acizi grasi Omega-3)

Proteine animale sivegetale Exemple:
(fasole, mazare, linte, ciuperci)

@
Carne slaba, leguminoase, verdeturi m
(surse bune de fier, zinc, vitamine B6, B12)

We®®®®

inot plimbari plimbare  dans
Uleiuri vegetale nerafinate usor  finaerliber cubicicleta
(ulei de masline, floarea-soarelui)
6-8 pahare de lichide/zi @ @ @
(apa, ceai, fara alcool)
exercitii yoga intinderi urcat
usoare scari

\ 4

Nutritie pentru sanatate,
miscare pentru mobilitate.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
II_.':::&:';;—:-;_!-"':E; 1 MINISTERUL ~ ~ ~ e ° ° ~ ~ w00 ° ° ° o, W
3 )8 sanaTATH sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita

e —Acest material se adreseaza adultilor peste 65 ani -
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	Grupe  de alimente recomandate:
	Cereale integrale (pâine, paste, orez brun)
	Fructe și legume colorate (5 porții/zi, pentru vitamina C)
	Lactate  (sursă de calciu și vitamina D)
	Pește minimum 1 dată/săptămână (bogat în acizi grași Omega-3)
	Proteine animale și vegetale (fasole, mazăre, linte, ciuperci)
	Carne slabă, leguminoase, verdețuri (surse bune de fier, zinc, vitamine B6, B12 )
	Uleiuri vegetale nerafinate (ulei de măsline, floarea-soarelui)
	6–8 pahare de lichide/zi (apă, ceai, fără alcool)

	Activitate fizică moderată 150–300 minute pe săptămână
	Exemple:

	Nutriție pentru sănătate, mișcare pentru mobilitate.



