o Campania e

Promovarea alimentatiei sénatoase CE NE iMP'EDl CA? CE PUTEM FACE IMPREUNA? DEPASIM BARIERELE, CONSTRUIM
si activitatii fizice Principalele bariere /; - OBICEIURI SANATOASE!
e ROLUL FAMILIEI

Alegeri sandtoase azi, o viatd mai G PUBLICITATEA INFLUENTEAZA ALEGERILE

bund mdéine! G »Nu am timp." :i:":: hﬂ”::"“” °T“i“ﬁ|'e copillor Produsele bogate in zahir, sare si grisimi sunt promovate intens.
Programul scolar, temele si timpul :
T v luati masa impreund;
Alimentatie echilibrata « Miscare « Energie » Sanitate petrecut in fata ecranelor reduc ati pre i @ Chiar imi este foame?
: timpul pentru miscare §i pregatirea + implicati adolescentul in
meselor. cumpdrituri; @ Aleg produsul pentru
Un stil de viatd sanitos 3 gust sau pentru reclama?

Ce poti face? V' gititi impreund;

nu trebuie si fie complicat
sau costisitor.

@ Exista o variantd mai
séndtoasd? 7

& pregiiteste gustarea pentru gcoald
cu o seard inainte;

' mergi pe jos sau cu bicicleta
cind este posibil;

W fa 20-30 minute de migcare zilnic.

v limitati biuturile indulcite;
' pdstrati fructele si apa
la indeména.

Prin pagi mici, ficuti impreund
de adolescenti, familie, scoald
i comunitate, fiecare poate avea
o alimentatie mai sindtoasd g
mai multd migcare,

i ROLUL ScoLii
Scoala poate sprijini un stil de viatd sindtos

é .Méancarea sinatoasa
este prea scumpa.”
Nu intotdeauna,

@ MAI PUTIN TIMP iN FATA ECRANELOR

[
K é 6 Reducerea timpului sedentar inseamnd mai multd energie.

MESAJ-CHEIE! O

Schimbarile mici,

Variante accesibile:

+  legume si fructe de sezon Participa la @ pauzi activd
repetate zilnic. + fasole, mazére, linte Fd miscare Bea apa Alege gustdri proiecte si la fiecare ord;
produc rezultate mari v oud in nmP”' potabild sdndtoase ,c?nr'ur?un @ plimbare dupd teme;
= . 5 pauzelor privind stilul de
pentru sanatate. « iaurt simplu viats sanatos @ activititi sportive
+ fulgi de oviiz impreund cu prietenii,
. 4 5 Alegeri mici
V' conserve de pegte in suc propriu ° P P geri mici,
8 MISCAREA NU INSEAMNA DOAR SPORT imbari mari
v apd in locul biuturilor indulcite ? schimbari maris

Orice activitate conteazi:

OBIECTIVE MICI, REZULTATE MARI

k % @ ‘f . Incepe cu un singur obiectiv:

Nu stiu ce si aleg.”

bicicletd jocuri in dans sport cu Bl Tu alegi-
invata cateva reguli simple: pe jos aer liber prietenii W spllinitee de euc Tu rwﬁh
' citeste etichetele; %. = — @ mers pe jos 20 minute ntezl
] ~ @ o portie suplimentar de legume Tu co ©
Y Seud g - € ozifird biuturi zaharoase

' evitd excesul de zahdr,
sare §i grasimi saturate;

SANATATEA TA, VIITORUL TAU!

+ alege alimente cit mai

putin procesate. 6 Q '( v

méndinci fii hidrateazi-te ai grijd

Institutal’ National T v~ TINE MINTE: Cel putin 60 de minute de activitate fizicd b ctlv ’“““"" EaEne
de Sanatate Publici e 'Q' Alegerea siniitoasa este un pas moderata sau intensa in fiecare zi sunt

Fiecare alegere inteligent de azi
construieste un maine mai sanétos!

= simplu pentru un viitor mai bun! recomandate adolescentilor.
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