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COPIII SANATOSI AI BUCURESTIULUI

Alimentatie sdndtoasa si activitate fizicd
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Copiii sandtosi ai Bucurestiului

» Alimentatia sanatoasa si activitatea fizica: principalii factori care ne protejeaza de surplusul de
greutate si de o serie de boli determinate de greutatea crescuta, la varsta adulta.

Legume si fructe Grasimi animale in exces
Cereale integrale Alimente foarte dulci (zahar)

Lactate Alimente foarte sarate

»’ Sucuri indulcite, bauturi

1 \ @ carbogazoase




Sa bem APA!
Fara apaq, nu exista viata !

Ce roluri are apa in viata noastra?

v Transporta substantele hranitoare la
celule

v Mentine sanatatea rinichilor

v Elimind substantele toxice

v Regleazd temperatura corpului
v  Asigurd buna functionare a creierului
v Mentine sistemul imunitar puternic

... etc




S bem APA !

Fara apa, nu exista viata !

Cata apa beti intr-o zi obisnvuita?

oS, Necesar de apa:

» 4 cani/zi (1200 ml)
» |n conditii de efort si/sau temperaturi inalte: pana la 2 litri

» Senzatia de sefe apare cand organismul este deja
deshidratat, ca urmare trebuie sa bem apd inainte sa ni
se faca sete.




Sucurile sunt desert, nuapa! -

Numim suc
orice bautura
indulcita cu
zahar sau
indulcitori a
cidulata sau
nu, care
adesea
contine si
adaos de
substante
chimice;

Sucurile naturale, proaspat stoarse din
fructe sunt sanatoase, dar nu pot
inlocui un pahar cu apa, ci o portie de
fructe

Atunci cand bem suc, nu
vom mai consuma lapte,
lipsind organismul nostru
de nutrienti indispensabili
precum calciul sau
vitamina D

Desi sunt lichide,
datorita continutului
mare de zahar, de 5

pana la 10 lingurite la

un pahar, sucurile fac
parte din categoria
dulciurilor




APA versus SUCURI

= Hidrateaza

= Mentine o greutate optima " Deshidrateaza

= Transport3 nutrientii la celule " Ingrasa
APA = Eliming substantele nefolositoare " Opresc buna dezvoltare a oaselor SUCURI
= Asigura buna functionare a = Cariaza dmlt" ) .
T ‘ ' = Contin mult zahar si substante DEZAVANTAIJE
AVANTAJE mtregultu organism | o
Regleaza temperatura corpului chimice
" Creste rezistenta in fata stresului = Lipsesc organismul de vitamine si

minerale
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’ Sa mancam fructe si legume !

contribuie la o buna sanatate si crestere;

asigura un aport considerabil de vitlamine, minerale,
antioxidanti si fibre;

ne mentin supli (nivel scazut al indicelui de masa
corporala);

asigura oase puternice;
intaresc imunitateq;

ne protejeaza de bolile cele mai frecvente la varsta adulta
(boli ale inimii, diabet, cancer).



4 Sa mancam fructe si legume !

Necesarul zilnic:

» 2 portii de fructe si 3 portii de legume. Excesul e permis !

» E important s mancam legume si fructe de culori diferite: verzi,
rosii, galbene, portocalii etc

» Alegeti fructele si legumele de sezon: sunt mai proaspete si mai
gustoase !

Sub ce forma consumati legumele?
Dar fructele?

» Cele mai indicate forme de consum: crude, congelate, fierte la
abur, fierte, coapte, murate.




Sa mancam fructe si legume !

sPARAN, %

SRTO%

5PANgA
&@ RE




JURNALUL CONSUMULUI DE LEGUME SI FRUCTE

Fructe Legume

propuse consumate propuse consumate

Luni

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica




Servim micul dejun in fiecare dimineata

Ce trebuie sa contina un mic
dejun sanatos?

® produse din cereale integrale:
paine sau fulgi de cereale;

® |apte/lactate: iaurt, branza
de vaci, branza (telemea, cascaval) ;

® |egume si fructe proaspete;

® |ichide: apa, ceai de plante

neindulcit.




Jurnalul lunar al micului dejun

NUME: .o,
Prenume: ........cccccvviiiieeeennnnnn,
Consumul Micului Dejun
Jurnal Lunar

Luna ... | Ziua Ziua Ziua Ziua Ziua Ziua Ziua

Zlua g 2 3 4 5 6 7

Zlua | g 9 10 11 12 13 14

Zlua 195 16 17 18 19 20 21

Zlia o9 23 24 25 26 27 28

Zlua 99 30 31




Faceti legatura intre comportamentele ¢

Mic dejun A:

B4 iy,
":‘;:"""WM"‘ZZ“M% ? Ol Mo Nimic

%Iil:m Mic dejun B: \J 5 .7
Un bol de lapte a
cu cereale integrale
si o banana



Sa facem 1 ora de miscare in fiecare zi

« Sa facem exercitii de
aerobic pe covor;

« Sa dansam

T (completari din

previne/reduce depresia si anxietateaq;

®» mbunadtdteste sanatatea inimii, plamanilor, muschilor si oaselor; Ce putem face?
» asigurd un control optim al greutatii corporale;
» scade nivelul zaharului din sGnge; - - .
, o  SA urcam scarile;
®» creste nivelul de energie din corp; . S& mergem pe jos sau cu
®» creste capacitatea de invatare, concentrare; bicicleta:
®» creazd bund-dispozitie; + Sa alergam:;
»
»

conftribuie la absorbtia si fixarea vitaminei D si Calciului, necesare
pentru metabolismul calciului si dezvoltarea sistemului 0sos.

Lipsa activitatii fizice sustinute, asociata cu sedentarismul duce la
cresterea greutatii corporale si un fizic dizarmonios.

o)

Ce aclivitati fizice realizati in afara orei de sport? / . ‘
Cine face miscare in timpul pauzelor? '
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Cat fimp m-am miscat astazi?

Saptamana 30 45 60 Saptamana 30 45 60 -
2 min min min @ q”l il

I 1 min min min
&5
,‘% Luni Luni 1
' " Marti Marti
Miercuri Miercuri
Joi Joi
Vineri Vineri
Sambata Sambata e
@ L . . | 7 BN
@ Duminica Duminica -
& . e
- L
\t'} Saptamana 30 45 60 Saptamana 30 45 60 LY
3 min min min 4 min min min
Luni Luni
Marti Marti
«; Miercuri Miercuri t=
. i
S Joi Joi o ‘
) Vineri Vineri ‘ : )
// ( ,.’:":T
«/ Sambata Sambata !
Duminica Duminica




Piramida alimentard

V4 \ » Dulciuri
Pui, peste, oua <

s

Paine,
cereale si
paste




Piramida alimentara — portii recomandate

Categorie
Cereale integrale

Legume

Fructe

Lapte si produse lactate

Alimente proteice de origine
animala (peste, pui, ou, ficat)

Dulciuri (sunt premise, dar nu
necesare)

Nr. portii/zi
6

3panala4

2panala3

3-3,5

3

1/saptamana

Echivalente: 1 portie inseamna:

1 felie de paine,
> cana orez, paste fierte,
1 cana fulgi cereale

2 cana legume crude rase, tocate sau gatite
1 cana frunze (spanac, salata)
Cantitatea care incape intr-o mana

1 fruct mediu (mar, portocala, bananaq, paraq, piersica)

2 fructe mici (caise, mandarine, prune)

2 cana de fructe de padure (proaspete sau decongelate), cirese,
visine

Va fructe uscate

Cantitatea care incape intr-o mana

1 cana lapte/iaurt

Y2 cana branza de vaci

40 g branza procesata semidegresata (cascaval, telemea) - cat
o cutie de chibrituri

1 ou
40 g peste/pui/carne slaba gatit

1inghetatq, 1 croissant, 15 g ciocolataq, 1 felie pizza



Cand ai pofta
de ceva dulce
propune-ti sa
arzi caloriile
suplimentare
prin miscare!




CE NE PROPUNEM INCEPAND DE ASTAZI?

LEGEA CLASE]

1. Astazi bem apa, nu suc!

2. Mancam multe fructe si
legume de culori diferite
in fiecare zil

3. Servim micul dejun in
fiecare dimineatd!

4. Includem cat mai multa

& miscare in programul

.| nostru zilnic!




