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ALEGE INTELIGENT,
MANANCA SANATOS!

Alimentatia sdndtoasd asigurd
crestereq, dezvoltarea armonioasd si
contribuie la prevenirea unor boli
cronice netransmisibile (ex: diabetul,
bolile de inimg, accidentul vascular
cerebral si cancerul).

Farfuria sanatoasa

Daca iti este sete bea
trebuie sa contina:

APA

Bea zilnic cel putin 4-5 cani
de apa:

Alege sa bei ceai de plante,
suc natural de fructe, dar nu
foarte des (o cana/zi);

Un sfert: cartofi, cereale si Evita sucurile cu adaos de
paste integrale; aharl

Jumatate: legume si fructe;

Un sfert: carne, peste, oua,
branza, leguminoase (mazare,
fasole, linte etc.);

Cresterea imunitatii . Sanatate mintala

Aportul adecvat de fructe si legume Alimentatia sanatoasa scade riscul
poate reduce severitatea unor boli de depresie si anxietate.

infectioase si ajutd la o recuperare
mai buna.

Institutul National de S— Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sdndtate al Ministerului Sanatatii pentru distributie gratuita.
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ALEGE INTELIGENT, MANANCA SANATOS!

Alimentatia nesdndtoasa si lipsa activitdtii fizice sunt
factori de risc importanti pentru aparitia hipertensiunii
arteriale, a hiperglicemiei, a dislipidemiilor si a obezitatii.

Inloc de: Consuma:

Sucuri Apa

Cartofi prajiti Cartofi fierti sau copti
Paine alba Paine integrala

Lapte integral Lapte cu grasimi reduse
Inghetata Smoothie de casa
Bomboane Fructe uscate, miere

Sanatatea inimii, prevenirea Prevenirea obezitatii si a
bolilor cardiovasculare >\ diabetului zaharat

*  Mai multe studii stiintifice au
aratat o scadere a riscului de
obezitate in urma consumului
regulat de fructe , legume si cereale
integrale.

Fibrele alimentare si antioxidantii
din fructe si legume pot ajuta la
prevenirea bolilor cardiovasculare.




Evita sucurile indulcite si bauturile energizante

Ce sunt bauturile dulci?

Bduturile dulci sau carbogazoase
dulci sunt bduturi nealcoolice, care
contin zahdr si apd carbogazoasad
sau apad simpld. Acestea pot include
bduturi rdcoritoare, sucuri de fructe,
sucuri din pudrd cu arome de fructe,
iaurt, lapte dulce, bduturi
energizante, bauturi vitaminizate,
cedai rece indulcit .

Stiai ca?

?

O doza de 330 ml de bautura racoritoare
contine 8,5 lingurite de zahar (doza
zilnica pentru un copil de 4-5 ani).

Sucurile de fructe sunt considerate o optiune mai buna, dar trebuie
stiut ca acestea pot avea aceeasi cantitate sau chiar mai mare de
zahar.

Continutul tipic de i 8.5
Zahér in bélltlll.‘ i Bauturi racoritoare e

Lapte cu diferite arome Bautura energizanta

ALEGE INTELIGENT, MANANCA SANATOS!




Alege inteligent, cum sa
mananci sanatos si sa te simti
bine:

¢ MAndncad incet,
Mestecd fiecare imbucadturd,

inchide televizorul si telefonul mobil cand
mMAandnci,

Stai jos cnd mAnanci,

Cand poti, madnancad cu familiq,

Mdndncd mic dejun, prdnz si cina zilnic,
Alege gustdri sdndtoase, legume proaspete,
fructe proaspete, nuci.

BENEFICIILE ALIMENTATIEI SANATOASE

creierului, previne anxietatea si

(\2 Somn mai bun ’ Imbunatiteste activitatea
depresia

Previne diabetul de tip 2 @ Imbunititeste sinatatea pielii
.

v
m Previne bolile .
W cardiovasculare Vedere buna

Reduce riscul de cancer Greutate normala

\:@&A intdreste dantura si oasele Mai multa energie

|
< - 4

. . - (‘&()O . e -~ 3 - - e
Digestie buna =) Viatd lungd si sandtoasa

O alimentatie sanatoasa si

activitatea fizica te ajuta sa ai
energie si sa te simti mai bine!




