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+ Dormi suficient, minim 8 Bea apa, 6-8 pahare Fa miscare minim 60 de Mananca fructe si
& orein fiecare zi in fiecare zi 9 minute in fiecare zi 6 legume in fiecare zi
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 copiilor ( 5-9 ani ) -
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ALIMENTATIA SANATOASA
— Ml DA ENERGIE!
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iMI AJUTA CREIERUL  TMI PROTEJEAZA MA INTARESTE IMI FACE MA AJUTA SA
SATNVAT §I SA INIMA S11MI DA OASELE §I ~ NUMA
FIU ATENT ENERGIE MUSCHII IMBOLNAVESC
PUTERNICI
" —FARFURIA COPILULUI SANATOS /
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Carne slabg, peste,
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CAT ESTE O PORTIE POTRIVITA PENTRU MINE? (5-9 ANI)
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Legume Fruct Cereale Proteine Lactate
1 cand sau o portie 1fruct are mdrimea 1felie de paine mérimea podului 1 pahar de lapte,
de mdrimea pumnului saulcand sau 1/2 cand de B iaurt sau branzé cat
L\ pumnului k de fructe J \ orez [ paste y K P F, Ko cutie de chibrituri )
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_ FLECARE MISCARE CONTEAZ

Ma misc in fiecare zi Si ma simt grozay)

& DE CE SA FAC MISCARE?
.-'-\.HN ._,'
iMI INTARESTE iMI DEZVOLTA AM MAI MULTA MA DISTREZ
INIMA MUSCHII R N ENERGIE CU PRIETENII
iN FIECARE Z1I, iNCERC Si\ FAC CEL PUTIN i~ MAI PUTIN TIMP ﬁ‘,
LA ECRANE!
Telefon
@J Calculator
@ Televizor
Jocuri video
INLOCUIESC TIMPUL | |
LA ECRAN CU JOACA - (as) -
Jocuri 2 L e .. A £
in parc Inot Trotineta Drumetii N AFARA W)
PROVOCAREA MEA SANATOASA - IN FIECARE ZI! MESAJ PENTRU TINE!
6 Am méancat un fruct. Corpul meu este comoara
" i mea!
,‘ , _ Wb &
Am mancat o leguma. -/ E Am grija de el in fiecare zi
A § - g in alimentatie sanatoasa
AR baut apa. -/} : prin a t
w7 Ambaut aps ¥ = 4 <i miscare!
e . M-am jucat afara / o - s .
"} am facut miscare. Dacé bifez toate o Emt: putermcj(a), ]
v casutele, sunt un = sanatos(oasa) si fericit(a)
Am fost activ(a) cel
putin 60 de minute. SUPEBCAMPION
L AL SANATATII a
D% Am dormit minim 8 ore. f_’j

MANANC SANATOS, MA MISC iN FIECARE ZI SI SUNT FERICIT!
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