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PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATO
ACTIVITATII FIZICE

Mancati sanatos,
pastrati mobilitatea!
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legeri sdndtoase azi, o viatd mai bund mdine*

Activitate fizica moderata
de tip aerobic 150-300
minute pe saptamana

4

Activitatea fizica contribuie la:

P> mentinerea mobilitatii si independentei

. } prevenirea bolilor cronice

> reducerea riscului de caderi
P Imbunititirea starii generale de bine

Alimentatia si activitatea fizica pentru adultii

peste 65 ani




M

/'.

©
&

Exemple de activitati:

Plimbare zilnica 30 minute

Invitati prietenii sau vecinii sa vi se alature in plimbarile
prin cartier. Astfel, veti imbina beneficiile fizice ale
mersului cu bucuria unei conversatii.

Gimnastica usoara sau dans pentru mobilitate,
echilibru si forta
Aceste exercitii pot fi practicate acasa, in aer liber sau

intr-un cadru organizat. Programul zilnic va mentine
independenta si energia.

Gradinarit
O activitate fizica moderata care combina miscarea blanda
in aer liber cu relaxarea mentala, stimuland mobilitatea

articulatiilor, intarind inima si mentinand tonusul
muscular, fara a suprasolicita organismul.
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Miscarea inseamna viata, dar in ritmul dumneavoastra!

Activitatea fizica este cel mai bun medicament pentru inima si
articulatii, insa ea trebuie sa va aduca bucurie, nu durere.
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Ascultati-va corpul! Nu va comparati cu ceilalti. Mergeti
in ritmul in care puteti respira normal si puteti purta o
conversatie.

Incepeti Incet! Daca aveti probleme cu genunchii sau cu
inima, chiar si 10 minute de plimbare usoara sau cateva
exercitii de intindere pe scaun sunt un succes urias.

Fara graba! Adaptati efortul la cum va simtiti in fiecare
dimineata. Daca astazi sunteti obosit, o plimbare mai
scurta este perfecta.

Aveti grija de corpul dumneavoastra in fiecare zi pentru a va bucura de

independenta si energie.



Sanatatea nu are varsta:
Hr*amh—va echilibrat si ramaneh 7it

Discutati cu medicul inainte
de a urma o dieta speciala
sau de a lua suplimente
alimentare. v

O alimentatie sanatoasa nu trebuie sa fie costisitoare

Leguminoasele, cerealele integrale, ouale, legumele si fructele d
sezon ofera un raport bun intre calitate si pret.

Ateliere de alimentatie sanatoasa

Atelierele de alimentatie sanatoasa ofera demonstratii
practice interactive, Invatandu-va sa creati singuri mese
simple, economice si echilibrate, adaptate cerintelor
nutritionale actuale.

Educatie pentru sanatate

Educatia pentru sanatate previne multe boli cronice prin
adoptarea unui stil de viata activ, mentinerea unei hidratari
corecte ce sustine functiile vitale si asigurarea unui aport
optim de vitamine esentiale pentru intarirea organismului la
adultii peste 65 ani. Pentru informatii sigure apelati la
specialisti!

Planificati mesele si cumparati doar cantitatile de care aveti nevoie
pentru a reduce risipa alimentara si a economisi bani!




Recomandari privind alimentatia sanatoasa la adultii peste 65 ani
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Asigurarea unui aport proteic adecvat
Se recomanda includerea unei surse de proteine la fiecare masa

(peste, carne slaba, oua, lactate, mazare, fasole, linte).

Consumul zilnic de fructe si legume

Se recomanda minimum 400 g/zi (aproximativ cinci portii - 3 de
legume si 2 de fructe).

Alegerea cerealelor integrale

Se recomanda paine integrald, ovaz, orez brun, paste integrale
pentru aport de fibre alimentare .

Consumul de grasimi sanatoase

Se recomanda ulei de masline, nuci, seminte, avocado, peste gras
(sardine, somon, macrou) de 1—2 ori/saptamana.

Hidratarea adecvata

Se recomanda consum regulat de lichide pe parcursul zilei (apa,
ceaiuri neindulcite, supe) pentru a evita deshidratarea .

Limitarea consumului de sare si zahar

Se recomanda reducerea consumului de sare (<5 g/zi); evitarea
bauturilor 1indulcite; limitarea dulciurilor concentrate si a
alimentelor ultraprocesate.

Aport suficient de calciu si vitamina D
Se recomanda, pentru prevenirea osteoporozei, consumul de lactate

(iaurt, branzeturi slabe), peste cu oase comestibile (conserve),
suplimentare cu vitamina D atunci cand este indicata medical.

Fibre alimentare
Se recomanda aproximativ 25—30 g fibre/zi (legume, fructe, cereale

integrale) pentru prevenirea constipatiei, mentinerea microbiotei
intestinale, reducerea riscului cardiovascular.

Adaptarea alimentatiei la afectiunile asociate

Se recomanda individualizarea alimentatiei in functie de afectiunile
asociate, de exemplu: diabet zaharat, hipertensiune arteriala,
insuficienta renalq, dificultati de masticatie, risc de malnutritie.

10 Activitate fizica asociata alimentatiei

Se recomanda ca nutritia optima sa fie asociata cu exercitii de forta,
mers zilnic, exercitii de echilibru si flexibilitate. Aceasta combinatie
reduce riscul de fragilitate osoasa.

Material realizat in cadrul su]ﬁ)rogramului de evaluare si Promovare a sﬁnﬁté}ii, si educatie

pentru sanatate al Ministerului Sanagati1 — pentru distributie gratuita

—Acest material se adreseaza adultilor peste 65 ani -
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	Mâncați sănătos,  păstrați mobilitatea!
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	Invitați prietenii sau vecinii să vi se alăture în plimbările prin cartier. Astfel, veți îmbina beneficiile fizice ale mersului cu bucuria unei conversații.

	Gimnastică ușoară sau dans pentru mobilitate, echilibru și forță
	Aceste exerciții pot fi practicate acasă, în aer liber sau într-un cadru organizat. Programul zilnic vă menține independența și energia.

	Grădinărit
	O activitate fizică moderată care combină mișcarea blândă în aer liber cu relaxarea mentală, stimulând mobilitatea articulațiilor, întărind inima și menținând tonusul muscular, fără a suprasolicita organismul.

	Mișcarea înseamnă viață, dar în ritmul dumneavoastră!
	Activitatea fizică este cel mai bun medicament pentru inimă și articulații, însă ea trebuie să vă aducă bucurie, nu durere.
	Ascultați-vă corpul! Nu vă comparați cu ceilalți. Mergeți în ritmul în care puteți respira normal și puteți purta o conversație.
	Începeți încet! Dacă aveți probleme cu genunchii sau cu inima, chiar și 10 minute de plimbare ușoară sau câteva exerciții de întindere pe scaun sunt un succes uriaș.
	Fără grabă! Adaptați efortul la cum vă simțiți în fiecare dimineață. Dacă astăzi sunteți obosit, o plimbare mai scurtă este perfectă.

	Sănătatea nu are vârstă:  Hrăniți-vă echilibrat și râmâneți activi!
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	Educație pentru sănătate
	Planificați mesele și cumpărați doar cantitățile de care aveți nevoie pentru a reduce risipa alimentară și a economisi bani!


	Recomandări privind alimentația sănătoasă la adulții peste 65 ani
	Asigurarea unui aport proteic adecvat
	Se recomandă includerea unei surse de proteine la fiecare masă (pește, carne slabă, ouă, lactate, mazăre, fasole, linte).

	Consumul zilnic de fructe și legume
	Se recomandă minimum 400 g/zi (aproximativ cinci porții - 3 de legume și 2 de fructe).

	Alegerea cerealelor integrale
	Se recomandă pâine integrală, ovăz, orez brun, paste integrale pentru aport de fibre alimentare .

	Consumul de grăsimi sănătoase
	Se recomandă ulei de măsline, nuci, semințe, avocado, pește gras  (sardine, somon, macrou) de 1–2 ori/săptămână.

	Hidratarea adecvată
	Se recomandă consum regulat de lichide pe parcursul zilei (apă, ceaiuri neîndulcite, supe) pentru a evita deshidratarea .

	Limitarea consumului de sare și zahăr
	Se recomandă reducerea consumului de sare (<5 g/zi); evitarea băuturilor îndulcite; limitarea dulciurilor concentrate și a alimentelor ultraprocesate.

	Aport suficient de calciu și vitamina D
	Se recomandă, pentru prevenirea osteoporozei,  consumul de lactate (iaurt, brânzeturi slabe), pește cu oase comestibile (conserve), suplimentare cu vitamina D atunci când este indicată medical.

	Fibre alimentare
	Se recomandă aproximativ 25–30 g fibre/zi (legume, fructe, cereale integrale) pentru prevenirea constipației, menținerea microbiotei intestinale, reducerea riscului cardiovascular.

	Adaptarea alimentației la afecțiunile asociate
	Se recomandă individualizarea alimentației în funcție de afecțiunile asociate, de exemplu: diabet zaharat, hipertensiune arterială, insuficiență renală, dificultăți de masticație, risc de malnutriție.

	Activitate fizică asociată alimentației
	Se recomandă ca nutriția optimă să fie asociată cu exerciții de forță, mers zilnic, exerciții de echilibru și flexibilitate. Această combinație reduce riscul de  fragilitate osoasă.


