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SANATOASA
la copii si adolescenti

Lagumele sl fructele
trebuie consumate zilnic,

cel putin 3 portii

Reducerea cantitatii
totale de grasimi.

I Aportul de zahdir addugat
trebuie redus cit mai mult,

Obiceiurile bune incep
acasa: faceti din micul
dejun o rutind de familie!

incurajati copili sa
mandnce zilnie 3 portii
de legume si 2 de fructe!

Evitati alimentele
ultraprocesate, care
confin zahdr adaugat

si exces de grasimi 5i sare!

Inlocuiti gustirile dulci

cu fructe proaspete
sau uscate!

Alimentatia scolarului
trebuie sa respecte
cu precadere
urmatoarele

REGULI:

@ 53 asigure un necesar
de caloril si micronutrienti
conform varstel gi
ritmului de cregtere;

® 53 asigure un aport

corespunzator de
proteine zilnic: came,
oua, produse lactate,
surse vegetale (ciuperci,
fasolea, lintea, produsele
din soia)

® 33 asigure un aport
de fier suficient: carne
de pasdre, vaca gi porc,
legume, leguminoase,
nuci, cereale integrale
sau fortificate, vegetale
cu frunze verzi;

# gustarea sa fie formata
din fructe, lapte si
produse lactate cu un
continut scazut
de grasime;

® s5a asigure o hidratare
corespunzitoare varstei.
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Recomandarile OMS
privind
' ACTIVITATEA FIZICA
pentru copii
si adolescenti

60 de MINUTE PE ZI

intensitate moderata
pana la intensa.

.

Exemple de intensitate
moderata:

plimbat cainele, mers pe jos
in ritm rapid, deplasare cu
rolele, cu bicicleta, badminton,
gradinarit.

Exemple de activitate intensa:
alergat, urcatul unui deal,
ciclism in ritm rapid, aerobic,
inot, practicarea sporturilor
(volei, fotbal etc.).

" Celputin )
3 ZILE PE SAPTAMANA |
activitati fizice aerobe
intense si activitati fizice
care intaresc muschii
si nasele

"‘Hae

(" cCelpmin )|

activitati aerobe de |

Ce puteti face?

3 Organizayi activitati
in familie: plimbari,
sport, drumetii.

Limitati treptat timpul
petrecut la ecrane.

Alegeti o activitate care
i face placere copilului
si pe care o face
constant.

Cresteti treptat
durata, frecventa
si intensitatea
activitatii fizice.

9 Fiti exemplu personal

pentru copil. Este cel mai |

puternic instrument de
educatie.

Efecte pozitive ale
alimentatiei sanatoase
si ale activitatilor
fizice la copii si
adolescenti (OMS)

Imbundtatirea
calitatii sommnului.

Imbunatatirea sandtatii
oaselor 51 muschilor,

Imbundtitirea sindtatii
prin reducerea masei
de grasime,

imbunatitirea sandtdtii
generale a arganismului.

imbunatatirea valorilor
‘ glucozei 5l ale grasimilor

in sange.

 Imbunatitirea memorie,
concentraril, atentiei si
a capacitatii de invatare.

% Imbundtitirea sinatatii
. mintale (reducerea

depresiel 5i a anxietatii).

Alegeri sanitoase azi,
o viafd mai bund miinel"
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Malerial realizat In cadrul \
subprogramului de evaluara
$i promovara a sanalatli si
aducatie pantru sanatats al
Ministerului Sanatati
= paniru distributie gratuils



