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Campania
Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice

septembrie — octombrie 2026

in perioada septembrie—octombrie, se va desfisura, la nivel national, campania de informare, educare si
comunicare ,Promovarea alimentatiei sandtoase si a activitatii fizice”, avand ca obiectiv principal cresterea
gradului de informare si constientizare a populatiei cu privire la importanta adoptarii unui stil de viata sanatos,
bazat pe o alimentatie echilibrata si pe practicarea regulata a activitatii fizice.

Temele principale ale campaniei sunt:
1.Constientizarea copiilor, adolescentilor si familillor acestora privind efectele benefice ale alimentatiei
sanatoase si ale activitatii fizice regulate asupra sanatatii.
2.Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice la locul de munca pentru angajatii cu activitate de birou.
3.Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice in randul adultilor peste 65 de ani.

Campania urmareste informarea grupurilor-tinta cu privire la modalitatile prin care starea de sanatate
poate fi Tmbunatatitd si mentinutd prin adoptarea unor obiceiuri alimentare sdanatoase si prin practicarea
regulata a activitatilor fizice, adaptate varstei si nivelului individual de capacitate fizica.

De ce este important sa facem alegeri sanatoase?

Schimbadrile din productia si sistemele alimentare, urbanizarea acceleratd si transformarile continue ale
stilului de viatd au determinat modificdri importante ale obiceiurilor alimentare. in prezent, persoanele de toate
varstele consuma tot mai frecvent alimente procesate si ultraprocesate, cu un continut ridicat de grasimi
nesanatoase, zaharuri libere si sare, in timp ce consumul de fructe, legume si fibre alimentare ramane insuficient.
Activitatea fizica regulata are efecte benefice asupra sanatatii fizice si mintale si contribuie la mentinerea unei
stiri generale de bine. in schimb, nivelul redus de activitate fizicd si sedentarismul reprezintd factori de risc
importanti pentru aparitia si evolutia bolilor netransmisibile. Combinatia dintre inactivitatea fizica, timpul
indelungat petrecut in pozitie sezand si alimentatia nesanatoasa contribuie la cresterea prevalentei obezitatii si a
altor boli netransmisibile, generand o povara importanta asupra starii de sanatate a populatiei si o presiune tot
mai mare asupra sistemelor de sanatate.

Copiii, adolescentii si tinerii de liceu— un segment prioritar

Datele disponibile evidentiazd necesitatea promovarii unor obiceiuri sdnitoase incd din copildrie. Tn
majoritatea tarilor din Regiunea Europeana a Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), inclusiv in Romania, cel
putin un copil cu varsta cuprinsa intre 7 si 9 ani din zece este obez, potrivit datelor disponibile la ora actuala. La
noi in tara, mai putin de 2 din 10 elevi de liceu ating nivelul de activitate fizica recomandat de OMS, respectiv
minimum 60 de minute de activitate fizica pe zi. De asemenea, aproximativ 40% dintre adolescenti consuma
fructe si legume cel putin o data pe zi, in conditiile in care OMS recomanda un consum zilnic de cel putin 400 g de
fructe si legume. Se observa diferente semnificative atat in functie de varsta, activitatea fizica diminuandu-se
odata cu Tnaintarea in varsta, cat si in functie de gen, fetele prezentand un nivel de activitate fizica mai redus
comparativ cu baietii. Adoptarea unor obiceiuri sanatoase in familie si incurajarea copiilor sa fie activi reprezinta
investitii importante in sanatatea lor de astazi si de maine.

La locul de munca: mai multa miscare, alegeri alimentare mai bune

Adultii aflati In campul muncii se confrunta cu multiple responsabilitati profesionale si personale, ceea ce
poate limita timpul acordat activitatilor care contribuie la mentinerea sanatatii. Obiceiurile alimentare la locul de
munca sunt influentate frecvent de lipsa timpului, accesibilitatea alimentelor ultraprocesate si stresul profesional.
O alimentatie dezechilibrata, asociata cu un nivel redus de activitate fizica, poate contribui la cresterea riscului de
obezitate, diabet zaharat, boli cardiovasculare si alte afectiuni cronice. in cazul persoanelor care desfisoard
predominant activitati sedentare la locul de munca, riscurile pentru sanatate sunt mai ridicate. Comparativ cu
persoanele care desfasoara activitati fizice la locul de munca, acestea prezinta un risc mai mare de mortalitate de
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orice cauza si de mortalitate prin boli cardiovasculare. Adoptarea unor obiceiuri simple, precum alegerea unor
alimente nutritive, consumul adecvat de apa, efectuarea unor pauze active si reducerea timpului petrecut
continuu in pozitie sezand, poate contribui la Tmbunatatirea starii de sanatate si a calitatii vietii.

Dupa 65 de ani: alimentatie echilibrata si activitate fizica adaptata

Odata cu Tnaintarea in varstd, necesarul energetic poate scadea, insa nevoia de alimente cu valoare
nutritiva ridicata se mentine. O alimentatie echilibrata, variata si adaptata nevoilor individuale este esentiala
pentru mentinerea stdrii de sanatate. Practicarea regulata a activitatii fizice de catre persoanele cu varsta de
peste 65 de ani contribuie la mentinerea mobilitatii si a independentei functionale, la prevenirea sau controlul
unor boli cronice si la reducerea riscului de cideri. in Romania, doar aproximativ unul din doi varstnici practica
activitati fizice in conformitate cu recomandarile OMS, ceea ce evidentiaza necesitatea unor masuri de informare
siincurajare a acestei categorii de populatie sa adopte un stil de viata activ, in limita posibilitatilor individuale si a
recomandarilor medicale.

Campania din acest an se desfasoara sub sloganul: ,,Alegeri sanatoase azi, o viata mai buna maine!”

Prin mesajele transmise, campania isi propune sa creasca numarul persoanelor informate cu privire la
calitatea si cantitatea alimentelor consumate, precum si la nivelurile de activitate fizicd recomandate in functie
de varsta.

Promovarea unui stil de viata sandtos presupune alegeri responsabile, care, integrate in rutina zilnica, pot
avea un impact semnificativ asupra sanatatii pe termen lung.

Implicarea comunitatii — conditie pentru succesul campaniei

Eficienta unei campanii de promovare a alimentatiei sandtoase si a activitatii fizice depinde de implicarea
intregii societati. Autoritatile publice, institutiile de invatamant, unitatile sanitare, mediul de afaceri, organizatiile
neguvernamentale, mass-media si cetatenii au un rol important in transmiterea informatiilor corecte,
promovarea comportamentelor favorabile sanatatii si sustinerea schimbarilor de atitudine si de comportament.

Prin actiuni comune si printr-o informare constanta a populatiei, poate fi sustinuta adoptarea unor obiceiuri
sandtoase si poate fi obtinut un impact real si durabil asupra starii de sanatate a comunitatii. Populatia trebuie
fncurajata sa acorde o atentie sporita alimentatiei zilnice si nivelului de activitate fizica si sa transforme alegerile
sanatoase in obiceiuri de zi cu zi.
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