CAMPANIA
Promovarea alimentatiei sanatoase
si a activitatii fizice

Alegeri sanitoase azi,
0 viatd mai bund maine!

Organizatia Mondiala a Sanatatii, OMS recomanda
pentru grupa de varsta 5-17 ani

cel putin
60 de MINUTE PE ZI
activitati aerobe
de intensitate moderata
pana la intensa

cel putin
lN=1=0 3 ZILE PE SAPTAMANA
oor activitati fizice aerobe intense
si activitati fizice care intaresc
muschii si oasele

Mentineti zi de zi un echilibru intre aportul
si consumul de energie al copilului si adolescentului!

FARFURIA SANATOASA Y ACTIVITATE FIZICA

A COPILULUI SI ADOLESCENTULUI IN FIECARE Z1I!

@ jumaitate
legume si fructe

@ un sfert
alimente de
origine animala
si leguminoase
(mazére, fasole,
linte)

@ un sfert

cereale
integrale

sporturi de echipa
(volei, fothal etc.)

EFECTE POZITIVE ALE ALIMENTATIEI SANATOASE
SI ALE ACTIVITATILOR FIZICE LA COPII S| ADOLESCENTI (OMS)

JW O WAL

imbunatatirea imbunatatirea Imbunatatirea Imhunétﬁtnrea Imbunétatirea imbunététirea imbunétitirea
calitatii sénatatii sanatatii prin sanatatii generale  valorilor glucozei memoriei, sanatatii
somnului. oaselor si reducerea masei a organismului. si ale grasimilor concentrarii, mintale
muschilor. de grasime. in sdnge. atentiei si a (reducerea
capacitatii de depresiei si a
invatare. anxietatii).
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii
- pentru distributie gratuita




	TRAINING TEMPLATE ONLY!

