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ALIMENTATIA SANATOASA
iTI DA ENERGIE!

LEGUME

la fiecare
masa

Bea apa zilnic! e bauturile cu zahar

! HIDRATEAZA-rgl': e alimentele procesate
q (6-8 pahare)
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MAI MULTA STAREDEBINE ~ PERFORMANTE  MENTINEREA UNEI
ENERGIE S| INCREDERE MAI BUNE GREUTATI OPTIME
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CERFALF
integrale
in fiecare zi

PROTEINE '

sanatoase
zilnic:

peste, carne
slaba, oua,
leguminoase,

nuci, seminte

+ e excesul de zahar, sare si grasimi
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PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE S|
A ACTIVITATII FIZICE
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ALEGE SAFll
CEA MAI BUNA
VERSIUNE A TA!

® FIACTIV é

CEL PUTIN -

60 DE MINUTE
(N FIECARE ZI/

INTARESTE-T1 MUSCHI(
St OASELE PRIN
EXERCITI FIZICE!

ALEGE CE [Tl PLACE
St FA DIN MISCARE
O OBISNUINTAY

\ MISCAREA (T INBUNATATES rfco
STAREA DE SFIR(T, CONCENTRAREA
St SOMNUL!

PREVENIREA
BOLILOR

MISCAREA (T
TRANSFORMA

B oRPUL S| MINTEAL-==S

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita
— Acest material se adreseaza adolescentilor (ciclul scolar gimnazial) -
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Alegeri sanatoase azi, o viata mai buna mcjine! -
'-.f#_,

In adolescents, corpul tiu este

in plina dezvoltare.

Alimentatia sanatoasa te ajuta sa ai energie,

concentrare, imunitate puternica si o stare de

bine in fiecare zi!

DE CE ESTE IMPORTANTA?

@) iti oferd energie pentru scoal, sport si activitatile pe care le indrégesti.

@ Te ajutd s3 te concentrezi s3 ai performante mai bune. O
@& iti mentine greutatea in limite sdnatoase.

& iti intireste sistemul imunitar.

ﬂf’gi sustine cresterea armonioasa si sanatatea pe termen lung. H/DRA THREA _
ESTE ESENTIALA!

_ VP/RA/M/Dﬂ ﬂl //Wf/VTﬂf/f/ Bea zilnic 6-8 pahare de apa!
SANATOASE FENTRU ADOLESCENT(

Apa te ajuta sa te concentrezi, sa

O ai o piele frumoasa si sa ai multa
‘PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE (PRINCIPIILE OMS) ener';ie ’
SARE (SODIU)
SUB 5 GRAME PE ZI (aprox. o lingurita).
Pentru prevenirea hipertensiunii arteriald
si a bolilor cardiovasculare. 7 b
-
LIMITARE (SUB 10%, ideal <5%). ® '
Evitarea completd a bauturilor
racoritoare indulcite.
» . (Maxim 25 g - aprox. 6 lingurite pe zi)
‘ s » PREFERINTA PEHT;LI G;Lsalu-: NESATURATE. F
o GRASIMI _ 9
o — (SUB 30% din aportul caloric total).
g f
GR s <1%. Fy
o Lot ! /
) o CEL PUTIN 400 g (5 portii) pe zi '“I.

(excluzand cartofii si
raddcinoasele cu amidon).
Consum crescut de leguminoase
boabe, nuci neprijite

cereale integrale. é
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O~ APAESTE '
PRINCIPALA SURSA Y. A
DE HIDRATARE. : R\

STIA( Cﬂv 2 Obiceiurile sanatoase de azi iti Esti ceea ce mananci!
> ' asigura sanatatea de maine! Alege inteligent, alege sanatatea!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita
— Acest material se adreseaza adolescentilor (ciclul scolar gimnazial) -




REGULI DE AUR PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Mananca regulat!
3 mese principale si 1-2 gustari sanatoase
te ajuta sa ai energie constanta.

Alege alimente cat mai naturale!

Fructe, legume, cereale integrale, lactate,
carne slaba si peste.

Diminueaza zaharul, sarea si grasimile
nesanatoase!

In cantitate prea mare provoaca probleme de
sanatate si scaderea energiei.

Fii activ!
Sportul si miscarea zilnica merg mana in mana
cu o alimentatie echilibrata.

Dormi suficient!

Somnul de calitate te ajuta sa te refaci
si sa faci alegeri alimentare mai bune.

GUSTARI SANATOASE — IDEI RAPIDE EVITA PE CAT POSIBIL:

@ Un fruct proaspat 9 Bauturile zaharoase (sucuri carbogazoase,

) laurt natural cu fructe si nuci energizante)

$ Snacksurile procesate (chipsuri, biscuiti
cu crema, batoane)

ﬁ Fast-food-ul

ﬁ Un pumn de nuci sau migdale
a Legume crude cu iaurt
Sandvis cu paine integrala
si ingrediente sanatoase @ Consumul excesiv de dulciuri

4..( X. somon, avocado, tofu)
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PLANIFICA, ALEGE, BUCURA-TE!

e Implica-te in alegerea alimentelor!
* Invata sa faci alegeri sanatoase!
' e Fii un exemplu pentru cei din jurul tau!
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UN CORP SANATOS = O VIATA FRUMOASA! =~ -
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Fii activ in fiecare zi si
bucura-te de energie,
incredere si o viata echilibrata!
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MESAJE PENTRU TINE

Corpul tau e facut sa se miste!
Miscarea iti da energie si te
ajuta sa te simti bine.

DE CE ESTE IMPORTANTA ~

ACTIVITATEA FIZICA?
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Intareste inima, plamanii si muschii

Mentine greutatea in limite normale
Activitatea fizica iti imbunatateste

T Imbun3titeste somnul si starea de spirit
starea de spirit si reduce stresul.

Creste increderea in tine si stima de sine

Miscarea te ajuta sa te concentrezi
mai bine la scoala si in activitatile
zilnice.

Reduce riscul de boli (diabet tip 2, boli cardio-
vasculare, hipertensiune arteriala)

Te ajuta sa ai oase si articulatii sanatoase

Miscarea este mai distractiva
alaturi de prieteni.

O viata sanatoasa presupune
miscare in fiecare zi.

A s IDEI DE ACTIVITAT! PE
DE CATA M';SCARE Al NEVO'E? CARE LE PO,T/ i\NC’ERCA‘

L}

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) mers alert, alergare

recomanda pentru grupa de varsta (5-17 ani): ciclism. role. trotinets

inot, dans
fotbal, baschet, volei

e MINIMUM 60 DE MINUTE PE Z1

drumetii, escalada

de activitate fizica moderata pana la viguroasa. antrenamente acas3

T RrERRER

O FiACTIVI FIl PUTERNIC! FIl TUINSUTI! 4 /p-



PREVENIREA OBE2ITATII INCEPE CU MISCAREA!

Lipsa activitatii fizice si alimentatia nesanatoasa pot duce la cresterea in greutate
si la aparitia obezitatii, care pot cauza probleme serioase de sanatate.

. CUM PREVII OBE2ITATEA?

Fa miscare in fiecare zi!

&

RISCURILE OBEZ ITATII
LA ADOLESCENTI:

© diabet de tip 2

Alege alimente sanatoase!
) hipertensiune arterials

Redu timp petrecut in fata ecranelor

(TV, telefon, calculator)!

€3 probleme cardiace

) dureri articulare si de spate

) stare de oboseals, lipss de energie Bea apa si evita bduturile indulcite!

o0 000

[ scéderea stimei de sine si a increderii in Dormi suficient (8—-10 ore pe noapte)!

propriul corp

Dacad egti ingrijorat(a) W privinta greutdtii tale, discutd cu un profesionist din domeniul sanatatii.

Pentru a afla daca ai o greutate sanatoasa, un profesionist din domeniul sanatatii va lua in considerare mai
multi factori, cum ar fi:

e starea de sanatate generala

o cat de repede cresti

e problemele de sanatate legate de greutate

e indicele de masa corporala ( IMC), o masuratoare bazata pe indltime si greutate

Evita abordarile nesanatoase!

Trebuie sa siﬁbesc? Pierderea in greutate este un subiect popular, insa unele
metode despre care ai auzit pot fi daunatoare daca le incerci
e Adolescentii cresc in ritmuri diferite, asa ca pe cont propriu .
nu este intotdeauna usor sa-ti dai seama daca In timpul adolescentei, corpul tiu are nevoie de energie,
un adolescent este supraponderal sau obez. vitamine si minerale pentru a creste si a functiona corect.
e Daca medicul recomanda scaderea in Nu incerca sda slabesti prin wmetode restrictive sau
greutate, colaborarea este importanta pentru nesandtoase:
elaborarea unui plan adecvat, care sa T . y . . .
o ) P i ! i e sa mananci foarte putin sau sa reduci drastic cantitatea de
contribuie la atingerea si mentinerea unei alimente:
I

greutati sanatoase.

e In functie de varsta si de ritmul de crestere,
este posibil ca scaderea in greutate sa nu fie
necesard, poate doar incetinirea ritmului de
crestere in greutate.

e sa elimini complet anumite grupe de alimente, precum
alimentele care contin carbohidrati;

e sa sari peste mese;

e sa tii post pentru perioade indelungate, adica sa nu
consumi deloc alimente intr-un anumit interval de timp.

.
TINE MINTE:

-~  Miscared te face
——

mai puternic.
Miscared iti oferd
energie i o stare de

FA DIN MISCARE O PARTE DIN VIATA TA!

k Mergi pe jos sau cu bicicleta ori de cate ori poti! /

_1;- Alege scdrile in locul liftului!

t}__», Transforma timpul liber in miscare! bine.

NV e e . Miscared te ajutd s
ﬂ* Implica-ti familia si prietenii! V' un corp sanatos
si o minte clara.

Fiecare pas conteaza! Mege si Fi activ!

Alege sd fii tu!

4 ai

[Z™  MISCARE A2l, SANATATE MAINE! [ D \V @


https://www.niddk.nih.gov/Dictionary/B/Body-Mass-Index---BMI
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