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COPIII SANATOSI Al BUCURESTIULUI

Ghid de alimentatie sanatoasa si activitate
fizica pentru parinti
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Dragi Parinti,

Stim ca va doriti tot ce e mai bun pentru copii dumneavoastra, ca ei sa cresca sanatosi
si sa devina tineri si adulti cu o stare de sanatate excelenta. In acest sens dorim sa va ajutam
cu cateva sfaturi si mesaje prin care sa fiti parte activa la protejarea sanatatii copiilor vostri,
la prevenirea bolilor, la asigurarea calitatii vietii lor.

Plecand de la dorinta de a avea copii si tineri sanatosi, Primaria Municipiului Bucuresti
prin Administratia Spitalelor si Serviciilor Medicale Bucuresti alaturi de Institutul National de
Sanatate Publica, Inspectoratul Scolar al Municipiului Bucuresti si Federatia Nationald a
Asociatiilor de Parinti - Tnvatamant Preuniversitar demareaza Campania "Copiii sanatosi ai
Bucurestiului”. Aceasta campanie este dedicata insusirii unor comportamente sanatoase de
catre copii si adolesceti privind cei doi piloni ai unei stari de sanatate optime: ALIMENTATIA
SANATOASA si ACTIVITATEA FIZICA.

Obiceiurile alimentare sanatoase precum consumul de apa, de legume si fructe,
servirea zilnica a micului dejun, insotite de practicarea sustinutd a activitatilor fizice previn
surplusul de greutate, obezitatea, precum si bolile asociate la varsta adulta: boli cardio-
vasculare, diabet, boli osteo-articulare, unele cancere.

Copiii care invata de mici s& consume zilnic micul dejun, sa manance fructe si legume,
sa faca miscare, sa isi pretuiasca starea de sanatate, vor practica aceste deprinderi si in viata
de adult si isi vor educa, la randul lor, copiii pe baza acestor principii.

Ghidurile dietetice recomanda ca orice copil si adolescent:

- sa consume zilnic legume si fructe, alaturi de cereale (inclusiv paine, orez, paste si taitei)
preferabil integrale;

- carne slaba, peste sau pasare, lapte, iaurt si brdnza proaspata;

- sa aleaga apa ca bautura;

-sa aleaga in meniu alimente cu continut redus de sare, de zahar si de aditivi;
- sa faca exercitii fizice zilnice in aer liber.

Astfel, o dietd sanatoasa si activitatea fizica reduc riscul obezitatii in viata adulta,
asigurand, de asemenea, o dezvoltare armonioasa.

Parintii sunt responsabili de alegerea alimentelor, ei hotarasc ce gatesc. Pentru copiii
mici parintii stabilesc cantitatea si orarul meselor, iar exemplul lor se regaseste si in alegerile
de stil alimentar si de viata facute de copil.

Pentru a asigura o crestere adecvata si o viata sanatoasa copiilor dumneavoastra este
necesar sa aveti in vedere cateva masuri:
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Administratia Spitalelor si Serviciilor Medicale Bucuresti

1) Masuri adresate regimului alimentar:

* ajustati marimea portiilor, astfel incat sa asigurati un necesar

‘ ‘ . adecvat de calorii;
s |

/ [
'
ola .. . e . .o .
e * limitati consumul de grasimi, in special al celor saturate, al

MJ alimentelor cu o concentratie crescuta de zahar si cu un aport
energetic crescut;

» evitati suplimentarea alimentelor cu zahar si grasimi atunci cand sunt preparate in casa;
* promovati consumul de fructe, legume si alimente integrale.

2) Masuri adresate activitatii fizice:

* asigurati-va de practicarea unei activitati fizice zilnice,
moderat — intensa de 60 de minute la copii;

» promovati transportul activ: mersul pe jos, cu bicicleta;

« limitati timpul petrecut in activitati sedentare: jocuri pe
calculator, vizionari tv, internet;

« implicati copiii Tn activitati sportive si jocuri active.

Campania noastra urmareste sa promoveze:

1) Consumul de apa in detrimentul sucurilor indulcite;
2) Consumul a 3 portii de legume si 2 portii de fructe pe zi;
3) Consumul zilnic al micului dejun;

4) Practicarea a 60 de minute de activitati fizice zilnic, de preferinta in aer liber.

De ce ne-am stabilit aceste obiective?

Studii europene realizate dupa un model unitar, inclusiv in tara noastra (HBSC — health
behavior school children) desfasurate in perioada 2005 — 2016 au aratat date ingrijoratoare
pentru Romania:

= consumul de fructe si mai ales legume scade cu vérsta, baietii fiind cei care consuma
cele mai putine legume si fructe (doar 25% din baietii de 15 ani consuma zilnic fructe
si legume, fata de aproximativ 45% din fetele de 11-13 ani).

= n mod similar, procentul elevilor care iau micul dejun in fiecare zi de scoala scade cu
varsta, situdndu-se intre 57% la baietii de 11 ani si 36,2% pentru fetele de 15 ani.

* in schimb, mai mult de un sfert din elevii cu varste intre 13 si 15 ani consuma bauturi
carbogazoase zilnic si mai mult de o treime consuma dulciuri concentrate in fiecare zi.
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* in ceea ce priveste activitatea fizica riguroasa, procentul a fost mai mare la baietii de
11 ani care au efectuat astfel de activitati in 39% din cazuri, fatd de cei de 15 ani care
au desfasurat activitate fizica intensa in procent de 20% si de fetele de 15 ani care au
fost active din punct de vedere fizic doar in procent de 11%.

Aceste studii au aratat pe de o parte ca obiceiurile sanatoase de alimentatie si activitate
fizica nu sunt prezente la majoritatea copiilor, iar pe de alta parte ca, pe masura ce cresc,
copii renunta la obiceiurile sanatoase, in favoarea obiceiurilor nesanatoase, precum
consumul de alimente fast food, supraprocesate si concentrate, si a activitatilor sedentare:
jocurile pe calculator, tableta, privitul la televizor, smartphone.

1. Promovarea consumului de apa potabila in randul
copiilor, scazand consumul de sucuri indulcite

Apa este cel mai important nutrient pentru toate formele
de viata.

O persoana poate supravietui fara sa bea apa, la
temperaturi optime, aproximativ o saptdmana. in conditii
climatice nefavorabile, diaree severa sau varsaturi severe,
pierderea de apa poate provoca decesul copilului in decurs de céateva ore. Lipsa severa de
apa duce rapid la deshidratare. O deshidratare cronica usoara poate afecta in mod negativ
sanatatea, starea de bine si performantele copilului.

in organism, apa are rol de transport al substantelor nutritive spre celule, de eliminare a
substantelor nefolositoare organismului, de reglare a temperaturii corpului; de aceea, o
hidratare buna a organismului se face cu apa potabila.

in cazul in care consuma suficiente legume si fructe, un copil in varsta de 4-6 ani are
nevoie de aproximativ 0,8 | lichide/zi, cantitatea crescand odata cu varsta, ajungand la 1,2 litri
pentru varsta de 9-13 ani si la pana la 1,5 | lichide/zi pentru varsta de 14-15 ani.

Lichidele trebuie sa fie reprezentate in primul rand de apa potabila si intr-o masura mai
mica de ceai neindulcit de plante. Sucul natural de fructe (obtinut direct din storcatorul de
fructe) este considerat aport de lichide doar daca este diluat cu apa (2 parti de apa la 1 de
suc). Nediluat, 1 pahar cu suc de fructe proaspete reprezinta o portie de fructe.

in conditii de suprasolicitare — sport, joaca la temperaturi inalte — necesarul de lichide se poate
dubla.

Copilul trebuie sa bea lichide inainte de a i se face sete, pentru ca senzatia de sete se
instaleaza adesea cand exista deja deficit de lichide in organism. Una dintre cauzele lipsei de
concentrare, a durerilor de cap, a oboselii poate fi si aportul insuficient de lichide.

Bauturile acidulate sau nu, indulcite cu zahar sau cu indulcitori, numite in general
,sucuri”’ nu trebuie sa reprezinte sursa de lichide pentru organism.
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Ele contin, pe langa apa, mult zahar, dar si o serie de alti constituenti (aditivi
alimentari), multi dintre ei avand o actiune negativa asupra organismului — de exemplu,
provoaca hiperactivitate si tulburari de concentrare.

Prin consumul ridicat de bauturi ce contin zahar se reduce consumul de lapte si de
lactate. Ca urmare, scade aportul de vitamine si minerale, in special calciu, vitaminele D, A,
B2, B12, B6.

Sanatatea dintilor copiilor poate fi mentinuta si prin reducerea consumului de zahar,
inclusiv a ceaiurilor indulcite, chiar si cu miere. O doza de suc (aproximativ 250-330 ml)
contine o cantitate de pana la 10 lingurite de zahar ! Este practic vorba mai mult de un produs
din grupa dulciurilor decét din cea a lichidelor. Pare neverosimil, deoarece nu percepem
gustul intens dulce al unui pahar de suc, insa, zeama de lamaie, dar mai cu seama acizii (acid
citric, acid ascorbic etc), concentratul de fructe, sarea si dioxidul de carbon ,ascund” zaharul.
In plus, cu cat un lichid e mai rece, cu atat pare mai putin dulce.

Dupa ce copilul consuma alimente solide, pofta de mancare ii scade conform
numarului de calorii ingerate.

Dupa consumul de lichide indulcite, organismul nu mai este capabil sa isi adapteze
apetitul la cantitatea de calorii, fiecare bautura indulcita contribuind la cresterea in greutate a
copiilor.

Idei pentru stimularea consumului de apa:

— Oferiti copilului suficiente lichide pe zi. Puneti apa potabila la dispozitia copilului : acasa, in
masina, n ghiozdan;

— Faceti apa sa para mai atractiva ! Puteti pune in pahar o felie de 1amaie, de portocala, o
bucatica de pepene rosu sau de castravete.

— Oferiti copilului drept cadou o cana sau un pahar, personalizate, frumos colorate, din care
sa bea apa cu placere.

in cazul in care copilul doreste neaparat sa bea un suc, ii puteti oferi un amestec format
din o treime suc proaspat de fructe si doua treimi apa. Este mai sanatos decét sucul de la
magazin.

Vorbiti cu copilul despre importanta consumului de apa.

2. Promovarea consumului de fructe si legume

Fructele si legumele contin multe vitamine, minerale, antioxidanti, substante
cu efect benefic in dezvoltarea armonioasd a .
organismului, de intarire a sistemului imunitar, de
prevenire a unor boli cum ar fi: diabetul, bolile
cardiovasculare si cancerul, pe parcursul vietii.

Alimentatia sanatoasa se deprinde inca din copilarie; ca urmare, copii trebuie sa fie
invatati sa consume multe fructe si legume, iar adultii sunt modelul pe care ei il urmeaza.
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Disponibilitatea copiilor de a accepta legume si fructe este maxima péana la 1 an si se
reduce dupa aceasta varsta si in perioda prescolara, cand refuzul alimentelor noi (neofobia)
este maxima.

Parintii trebuie sa aiba in vedere ca fructele si legumele consumate sa fie cat mai
diversificate, copiii s& nu consume timp indelungat acelasi tip de fruct sau leguma.

Alegeti fructe si legume de sezon, deoarece contin cele mai multe vitamine si minerale
si in plus, sunt si mai convenabile ca pret.

Ideal este ca fructele si legumele sa fie consumate in stare cruda, apoi in ordinea
eficientei sub forma de sucuri proaspat stoarse, fructe/legume congelate, uscate, preparate
la abur, fierte, murate.

Cantitatea optima de fructe si legume consumate intr-o zi s-a dovedit a fi de 5 portii: 3
portii de legume si 2 portii de fructe. O portie reprezinta cantitatea de legume sau de fructe
care incape in mana copilului. Anexat piramidei alimentare, regasiti dozarea portiilor in functie
de tipul de aliment.

Legumele si fructele pot fi oferite ca atare la gustari. Legumele pot fi puse in salate, in
sandwich-uri sau pot insoti branzeturile la micul dejun sau cina. De asemenea pot fi
consumate ca salata la pranz sau cina.

Sugestii pentru repartizarea la mese a celor 5 portii de legume si fructe: la micul dejun
se consuma cereale cu lapte si bucatele de banana, la gustare legume crude (de exemplu,
morcovi, ardei, castravete) taiate rondele sau betisoare, la pranz spaghete cu sos de legume,
la gustarea de dup&-masa iaurt si capsuni proaspete sau fructe uscate, iar seara paine cu
branza si ridichi sau rosii.

Idei pentru cresterea consumului de lequme si fructe:

» Fiti model pentru copilul/copiii dumneavoastra.
Luati masa impreuna.

g
, . . e , @ L]
> Copilul va fi determinat s& manance fructe si legume &
daca sunt prezentate atractiv: chipuri umane sau alte modele, desene cu legume sau
fructe.

» Oferind copilului fructe, legume de culori diferite, veti stimula dorinta acestuia de a le
manca.

» Recompensarea consumului de legume si fructe nu este cea mai buna optiune. Daca
totusi apelati la ea, recompensa trebuie sa constea in vorbe bune, carti, iesiri la locuri
de joaca etc. In nici un caz nu recompensati copiii cu dulciuri sau méancaruri de tip fast-
food.

> Intrebati de fiecare data copilul ce fructe si legume prefera si in ce fel preparate;
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» Consultati copilul cand mergeti la cumparaturi sau
cand stabiliti ce tip de salata (de legume sau de
fructe) veti prepara;

» Puteti camufla legume mai putin acceptate (brocoli,
ciuperci, spanac, telina) in sucuri de fructe, in
chiftelute, omlete, paste etc, dar puteti camufla si
fructe precum nucile sau bananele in bolul cu lapte
si cereale.

» Eliminati din casa produse nesanatoase, precum ciocolata sau bomboanele. Astel,
copilul nu va fi tentat sa le mai consume.

> Pastrati la indemana fructe si legume proaspete pe care copilul sa le poata ,rontai”
daca doreste, intre mese.

Cum procedam cu copiii mofturosi ?

Hranirea copiilor mici poate fi o experienta
provocatoare. Copiii prescolari au adesea un
apetit redus, precum si preferinte si aversiuni
culinare bine definite.

: ‘“ Sfaturi si sugestii

_ e -

Nu renuntati' Continuati sa oferiti copiilor
alimente sanatoase. Copiii pot avea nevoie sa vada un produs alimentar de 10 pana la de
15 ori Tnainte de a dori sa-| incerce. Prezentati-le alimentele noi in moduri diferite si
impreuna cu alte alimente familiare.

o ~

Consolidare. Tncuraja’;i comportamentele sanatoase la copiii mici. Atunci cand mananca
ceva sanatos incurajati-i, chiar daca este vorba doar de o imbucatura.

Fiti un exemplu. Lasati copiii sa va vada mancéand si savurand alimente sanatoase.
Implicati copiii mici in achizitionarea si prepararea hranei sanatoase.

Fiti consecventi. Mancati la ore fixe, atat mesele principale, cat si gustarile.

Pdéstrati-va calmul. in cazul in care copilul dumneavoastra refuza sistematic anumite
alimente, mesele pot deveni stresante. Evitati hranirea fortata si nu va simtiti lezati atunci
cand copilul dumneavoastra refuza sa manance.

Varietate. Oferiti 0 gama larga de alimente sanatoase pe farfurie si lasati copilul sa aleaga
si s& manance ce doreste.

Tmpér;itj responsabilitatile pe parcursul servirii meselor.
Adultii trebuie sa isi asume responsabilitatea pentru: ,Ce”,,C4nd” ,,Unde” mananca copiii.
Copilul este responsabil, hotaraste: ,Daca” mananca ,Cat” mananca.
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in cazul in care copilul nu m&nanca ceea ce i-ati oferit, nu va faceti griji, luati alimentele din
fata lui, acoperiti-le, puneti-le in frigider (doar pentru scurt timp) si serviti-le mai tarziu, cand
copilului ii este foame.

Stabilirea modelelor de alimentatie sanatoasa este importanta pentru a evita problemele care
pot aparea in cursul vietii, cum ar fi obezitatea si tulburarile de alimentatie.

*

ASPECTE IMPORTANTE DE RETINUT!

* Copiii mananca atunci cand le este foame.
» Evaluati alimentatia copilului dumneavoastra saptamanal, nu zilnic.

» Daca sunteti ingrijorat in legatura cu dieta copilului — discutati cu medicul dumneavoastra
sau cu un dietetician.

Cum va puteti incuraja copilul sa quste si sa manance fructe si lequme ?

+ Oferiti-i-le!

Cercetarile au aratat ca sansele ca cei mici sa manance fructe si legume sunt cu atat mai
mari cu cat acestea le sunt mai la ,indeméana”. Asadar, asigurati-va ca aveti in permanenta
acasa fructe si legume variate si oferiti-le copiilor.

+ Fiti creativi!

In modul in care le serviti — de exemplu pregtiti-le in diferite moduri, pentru a varia textura
lor — crude, fierte, piure, coapte, in supe crema etc. Implicati copiii Tn pregatirea lor.

+ Perseverati!

Cercetarile au demonstrat ca unii copii au nevoie sa li se ofere de 10-15 ori, inainte sa le
accepte si sa indrazneasca sa le guste. Unii copii au tendinta de a refuza alimentele noi,
avand nevoie sa se familiarizeze cu ele. Nu va |asati descurajati de refuzurile lor, continuati
sa le oferiti, intr-o atmosfera placuta.

+ FEvitati sd ii certati sau ii criticati daca refuza sa manénce.

Nu inlocuiti fructele si legumele cu sucul stors din acestea!

Sucul de fructe este sanatos, contine multa vitamina C, insa un pahar mic (125 ml) din sucul
majoritatatii fructelor si a legumelor este suficient pentru a asigura doza zilnica de vitamina C
a copiilor. O bucata de fruct sau leguma este o alegere mai buna decéat sucul, datorita
aportului de fibre.
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Cum creati o atmosfera pozitiva la masa?

+ Incurajati prin cuvinte:
e Incurajati copiii s& guste o varietate de alimente.
e Laudati si intariti dorinta copiilor de a incerca si gusta fructe sau legume.
e Constientizati consecintele negative ale santajului, ale fortarii sau ale recompensarii
copiilor:
- recompensele se pot intoarce impotriva: copiii nu vor pune pret pe a manca
legume si fructe, ci pe recompenss;
- cicaleala sau ispitirea pot creste rezistenta la alimente noi sau dorite.
¢ |dentificati si accentuati alegerea fructelor si a legumelor la mese.

+ Incurajati prin ceea ce faceti:
e Modelati obiceiurile alimentare pozitive (mancand si dumneavoastra fructe sau
legume):
- actiunile vorbesc mai tare decéat cuvintele — copii sunt constienti de ceea ce
fac si spun adultii ;
- un exemplu pozitiv oferit de dumneavoastra poate ajuta copiii sa depaseasca
ezitarea de a incerca alimente.
e Mancati impreuna cu copiii:
- serviti/oferiti portii adecvate varstei copiilor.
o Intelegeti comportamentele alimentare ,normale” din copilarie:
- asteptati-va sa mai si aruncati mancarea;
- obiceiuri si preferinte alimentare neregulate;
- asteptati-va la ,accidente” si mizerie;
- uneori, copiii sunt agitati, nu ,au stare” la masa.
Implicati copiii Tn pregatirea mesei (oferindu-le sarcini adecvate varstei lor).
Oferiti fructe si legume copiilor in fiecare zi la toate mesele si gustari.
Inlocuiti sau reduceti alimentele care concureaza cu fructele si legumele.
Oferiti copiilor oportunitati repetate de a incerca noi fructe si legume.
Creati un mediu calm si placut in timpul mesei:
- reduceti posibilitatea de distragere a atentiei in timpul meselor;
- fara televizor sau smartphone in timpul meselor;
- fara muzica tare care sa distraga atentia.
Creati obiceiuri regulate, structurate legate de masa.
Purtati conversatii placute la masa.
incurajati si permiteti copilului s& m&nance in ritmul propriu.
Promovati bunele maniere la masa.
Tncuraja’;i copiii sa se serveasca singuri, sa se implice in pregatirea si servirea
meselor.

Va incurajam s& realizati dequstéri de lequme sau fructe cu copiii prescolari/din
invatamantul primar:
Instructiuni (spre exemplu pentru ardei si broccoli):
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1. Invitati-| pe copil sa se spele pe maini si sa va ajute.

2. Spalati legumele. Invitati copilul sa va ajute.

3. Taiati ardeiul in jumatate si studiati interiorul lui impreuna cu copilul. Apoi taiati-1 in bucatele
mici sau rondele. Taiati broccoli in asa fel incat sa formati figurine;

4. Incurajati-1 pe copil s& Incerce s& rupd cu mana bucati din manunchiurile de broccoli.

5. Invitati-1 pe copil sa va ajute sa asezati legumele pe o farfurie intinsa.

6. Pregatiti intr-un pahar sana sau dressing pentru salata in care puteti sa inmuiati legumele
cand le serviti

7. Tncurajat,i-l pe copil sa guste legumele si spuneti-i ca poate sa manance oricat

doreste si daca doreste. Gustati si dumneavoastra. Nu insistati si nu va aratati supararea
daca cel mic refuza; gustati-le dvs. si povestiti despre gustul lor si cat sunt de sanatoase.

Suqestii de teme de discutie pe care le puteti purta cu copiii :

e Ardeiul are seminte in interior. Ce alte fructe sau legume au semintele inauntru?

e De ce unii ardei sunt dulci, iar altii sunt iuti?

e Cum am putea oare sa mancam ardei si broccoli la micul dejun, la gustare sau la
cind?

e Cu ce alte legume seamana?

Retete pe care le puteti preqati cu copiii:

o faceti sandvisuri amuzante sub forma unei fete — rondele de morcovi pentru ochi,
broccoli sau varza pentru par, ardei rosu pentru gura si galben pentru nas ; puteti
pune o frunza de salata verde pentru o fata... verde;

o faceti sandvisuri si ornati-le cu ardei de diferite culori;

o faceti o salata de ardei langa felul 2 sau garnitura de broccoli la abur.

-

3. Servirea zilnica a micului dejun ),

Cea mai importanta masa a zilei trebuie sa fie micul dejun ! 3 i

8)0
Servirea zilnicd a micului dejun Ti ofera copilului nutrientii necesari pentru a-1 apara de

probleme emotionale si comportamentale, de obezitate, dar si pentru a-i asigura o functionare

a organismului care sa ii permita sa ia note mai mari la scoala.

Activitatea zilnica a copiilor necesita efort fizic si psihic. Secretia gastrica se afla la nivel
maxim intre orele 7.00-9.00, iar activitatea creierului este mai intensa in prima parte a zilei.

Dimineata, organismul se afla dupa un repaus alimentar de 10-12 ore, de aceea,
renuntarea la micul dejun predispune la oboseald matinala (prin deficit energetic).

Micul dejun sanatos are cel putin 4 componente :
* produse din cereale integrale : paine sau fulgi de cereale ;
* lapte si lactate : iaurt, brédnza de vaci, branza (telemea, cascaval) ;
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* legume si fructe proaspete ;
* lichide : apa, ceai de plante neindulcit.

Ouale se consuma in cantitate de maxim 4 pe saptamana, fie la micul dejun, fie in
preparate, in cursul zilei.

Idei pentru servirea micului dejun:

* Treziti copiii cu cateva minute mai devreme, ca
sa fie timp suficient pentru masa.

« In criza de timp dimineata, copiii trebuie sa bea
cel putin un pahar cu suc de fructe sau lapte sau
laurt si sa ia cu ei o gustare consistenta.

* Daca nu aveti timp dimineata, aranjati seara
masa si pregatiti gustarea, pe care o pastrati in
frigider.

* Micul dejun sa fie 0 masa a zilei pentru intreaga
familie. Cerealele integrale sunt cea mai buna sursa de energie pentru o noua zi, deoarece
contin multe vitamine si substante minerale.

+ Copiilor le place societatea. Luati micul dejun in familie cat mai des.
* Nu obligati copilul s& manance. Propuneti-i mai multe variante si el sa aleaga.

* Lasati copilul sa isi exprime dorinta in legatura cu ce doreste sa manance la micul dejun si
implicati-1 in pregatirea acestuia. Astfel va dobandi sentimentul de control si va refuza mai
greu mancarea.

Idei pentru ca luarea mesei sa se desfasoare in atmosfera placuta:

Copiilor le place:

* s& participe la cumparaturi, la pregatitul mancarii si la aranjatul mesei;
* Sa8 nu manance singuri la masa,;

* sa serveasca micul dejun impreuna cu familia;

* sa nu fie obligati s& manance mereu tot din farfurie;

* sa auda mai degraba alternative decat interdictii;

» sa fie laudati daca se comporta bine la masa.

Parintii ar trebui:

* sa stabileasca teluri si limite clare;

* sa isi ia in serios rolul de model demn de urmat pentru copii;

* sa inceapa educatia copiilor pentru alimentatie sanatoasa de timpuriu, pentru ca acest
lucru ofera independenta copilului si un comportament alimentar sénatos in viitor.
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4. Cresterea implicarii copiilor in activitati fizice minimum 60 de
minute pe zi

Combaterea sedentarismului are reale beneficii pentru organism, atét la
copii, cat si la adult. Activitatea fizica imbunatateste coordonarea, concentrarea,
rezistenta fizica, imunitatea, creste increderea in fortele proprii, ajuta la controlul
greutatii corporale, al tensiunii arteriale, reduce nivelul de colesterol din sange,
ajuta la prevenirea unor boli.

( 4 Conform Asociatiei Americane a Inimii, copilul trebuie sa faca zilnic cel putin
o ora activitate fizica moderat — intensa.

Activitatea fizicd moderat - intensa presupune activitati care cresc ritmul cardiac si maresc
frcventa si amplitudinea respiratiei, avand o intensitate de nivel 5-6 pe o scara de la 1 la 10.

Organismul are nevoie de substante nutritive la fel de mult ca si de miscare. Practicarea
sportului preferat cu regularitate, alaturi de parinti, frati, prieteni mentine organismul in forma.

. Tntreprindet,i activitati fizice impreuna cu copilul dumneavoastra! Copilul are nevoie de
modele pe care sa le urmeze.

. Tncuraja’;i copilul sa mearga pe jos la scoala. Daca locuiti departe de unitatea de invatamant,
spuneti-i sa coboare din mijloacele de transport in comun cu o statie mai devreme. Daca |l
duceti cu masina la scoala, lasati-I la o distanta de minimum 500 de metri de scoala.

* Scoateti televizorul din camera copilului si stabiliti reguli clare privind durata de timp pe care
are voie sa o petreaca in fata televizorului si a computerului. Este recomandabil ca prescolarii
sa stea maximum 20 de minute pe zi in fata ecranului; durata de timp poate sa creasca odata
cu varsta, dar sa nu depaseasca mai mult de doud ore in cazul copiilor de 13-14 ani.

* Planificati drumetii la sfarsit de saptamana.

* Pentru intarirea sistemului imunitar sunt recomandate activitatile in aer liber: plimbari, jocuri
cu mingea, bicicleta, role, inotul, sporturile colective, practicate timp de 60 de minute zilnic.

+ In caz de timp nefavorabil, practicati, impreuna cu copilul exercitii fizice in casa: dansati,
faceti exercitii simple de gimnastica pe covor (pe fond muzical) sau cu aparate de fitness.

. Tnscrie’;i copilul la un sport, in functie de preferintele copilului si Tncurajati-1 sa participe la
competitii.

» Eforturile de practicare a activitatii fizice pot fi recompensate cu o vorba buna, cu un bilet la
film, cu o excursie. Nu recompensati niciodata copilul cu dulciuri sau cu méncare.

* Folositi scarile, nu liftul sau scarile rulante, fiind astfel un model pentru copil.

* Atunci cand conditiile permit, luati un animal de casa, preferabil un céine. Astfel, cand veti
iesi sa plimbati céainele este indicat sa luati si copiii. Pe langa aceasta, copiii invata sa
indrageasca prietenii necuvantatori, devin mai responsabili.
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Piramida alimentara

Dulciuri

v

Pui, peste, oua <

y. i@ Lactate

Paine,
cereale si
paste

Portii standard de cereale:
9-14 ani: 6 portii/zi
O portie-standard de cereale inseamna:

v' o felie de péine;
v jumatate de cana de orez/ paste fierte;
v' 0 cand (30g) de fulgi de cereale.

Cel putin jumatate trebuie sa fie integrale: paine integrala, orez brun, fulgi de cereale
integrale, paste din faina integrala.

Portii standard de legume: minim 3/zi

O portie standard de legume inseamna 72 cana legume crude rase, tocate sau gatite
sau cantitatea care incape in méana facuta caus, 1 cana frunze.

Se recomanda consumul de legume crude, de culori variate. Daca sunt gatite, se
recomanda a nu se adauga grasimi saturate. In portiile de legume pot fi incluse boabele:
mazarea, fasolea, lintea etc

Portii standard de fructe: minim 2/zi;
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O portie standard de fructe inseamna: un fruct mediu (mar, portocala, banana, para) /
doua fructe mici (caise, prune, capsuni); 1/2 cana (=100 ml) de fructe proaspete (zmeura,
cirese, fructe tocate); V4 cana fructe uscate.

Se prefera consumul fructelor crude, cu tot cu coaja (mere, pere, struguri). Sucul de
fructe 100% proaspat stoarse, se poate include in cantitate de maxim 100 ml, echivalent
a 1 portie de fructe.

Copii cu varsta de 9 — 14 ani pot consuma 3 portii de fructe si 4 portii de legume/zi.
Portii standard de lapte si produse lactate:

e 9-18 ani: 3 portii/zi
O portie standard inseamna:

v o cana de 200 ml lapte/ iaurt;

v’ ¥ cana de branzé de vaci;

v 40 g brénza procesata semi-/degresata = céat o cutie de chibrituri, cu continut scazut
de sare (preferabil: urda, cas)

Portii standard de alimente proteice de origine animala: peste, ou, pui, ficat: 3
portii/zi

O portie standard inseamna:

e 40 g carne: peste, pui (preferabil fara piele) sau carne slaba gatita;
e 1 ou (nu mai mult de 4/saptamana).

O portie de aliment proteic de origine animala poate fi inlocuitd ocazional cu o portie
de nuci insemnand 20 g (echivalentul a 40 g aliment proteic) nuci, alune, migdale, fistic
— crude .

Dulciurile ar trebui evitate. Ocazional, poate fi consumatéa o inghetata sau 2 ceasca
de budinca sau 1 croissant mic sau 15 g ciocolata.

Recomandari generale

v' Cantitatea de alimente consumata zilnic sa fie in functie de varsta, pentru ca ea este
deseori supraestimata de adulj.

v" Alimentele sa fie cat mai variate, pentru a se asigura necesarul zilnic de calorii,
vitamine si minerale.

v Alimentele sa fie repartizate pe un numar de 5 mese zilnic (3 mese principale si 2

gustari).

Micul dejun este o masa foarte importanta.

Este bine sa controlam greutatea corporala in mod regulat.

Sa practicam sporturile preferate, mai ales in aer liber.

ANENEN
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Ce se intampla daca mancam prea mult sau alimente prea concentrate?

» Alimentele consumate in cantitate prea mare duc la dezvoltarea in exces a grasimii
corporale, proces numit OBEZITATE.

> Obezitatea poate avea ca si cauze factori genetici (mosteniti), dar cel mai frecvent ea
este determinata de obiceiurile alimentare din familie: timpul dedicat meselor,
cantitatea si calitatea alimentelor, ritmul in care mestecam.
De ce ne ingrasam?

» Consumam prea multa grasime animala (untura, unt, smantana), mai ales sub forma

,<ascunsa“ in: mezeluri, prajituri, produse de patiserie, inghetata.
» Mancam prea multe dulciuri, bem sucuri indulcite artificial (cu zahar).

» Consumam multe produse bogate in calorii, in special de tip fast food (pizza, snacks,
pateuri etc.).

» Portiile de mancare sunt deseori prea mari.

» Petrecem prea mult timp in casa, in fata TV, a computerului, in loc sa facem sport in
aer liber.

» Consumam alimente chimizate, care determina dereglari metabolice: margarina,
bauturi racoritoare, inghetata, snacks-uri, chips-uri, supe din plic, guma de mestecat.

Ce putem face ca parinti?

v' Sa oferim copiilor mancare preparata in casa. Mancarurile sa se prepare in special
prin fierbere sau coacere. Sa se evite prajirea alimentelor.

v’ Sa tinem cont de preferintele culinare ale copiilor, incurajdnd gusturile pentru
alimentele sanatoase.

v Obiceiurile alimentare se vor schimba treptat, nu brusc.
v Intreaga familie s& ajute si sa incurajeze copilul.

v Sa fim exemplu pentru copiii nostri. Alimentatia sanatoasa sa fie adoptata de intreaga
familie.
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