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Mananca sanatos
st cresti mare




Cele 6 grupe ale piramidei
alimentare

—

Cereale si produse din cereale: paine integrald, fulgi din cereale.
Legume: in special cele portocalii si cu frunze verzi: morcovi, rosii, salata,
varza etc.

Fructe: de preferat in stare proaspata.

Lapte degresat si derivate: iaurt, sana, branzéa de vaci.

Carne slaba: pui, peste.

Grasimi si dulciuri: uleiuri vegetale, preparate din fructe.
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Sa consumam zilnic alimente din fiecare grupd, in cantitatea indicata de
piramida (vezi tabelul urmator).

Vrem sa avem note bune la scoala?
Sa nu uitam de micul dejun! Micul dejun creste performantele scolare si cele
fizice.



Ce trebuie sa mancam
ca sa fim puternici si

destepti?

Varsta (ani) 10-12 13-14
Muit
Lichide (ceai de plante,
apa) (ml/zi) 1000 1200 1400
Paine si cereale (g/zi) 250 280 300
Cartofi, orez, paste
fainoase (9/zi) 180 200 250
Legume (g/zi) 230 250 300
Fructe (g/zi) 220 230 250
Moderat
Lapte si derivate (ml/zi) 420 450 500
Carne (g/zi) 80 90 90
Oua (bucati/saptaméana) 2-3 3 3
Peste (g/saptamana) 180 200 200
Putin
Ulei, unt (g/zi) 30 30 35
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" 1 Recomandari

generale

» Cantitatea de alimente consumata zilnic sa
fie in functie de varsta, pentru ca ea este deseori
supraestimata din cauza obiceiurilor alimentare
nesanatoase ale adultilor.

» Alimentele sa fie cat mai variate, pentru a se
asigura necesarul zilnic de calorii.

» Alimentele sa fie repartizate pe un numar de 5
mese zilnic (3 mese principale si 2 gustari). Micul
dejun este o masa foarte importanta.

» Este bine sa ne controlam greutatea corporala
in mod regulat.

» Sa practicam sporturile preferate,
mai ales in aer liber.



2 Ce se intampla daca
. mancam prea mult?

» Alimentele consumate in cantitate prea mare duc
la dezvoltarea in exces a grasimii corporale, proces
numit OBEZITATE.

» Exista tabele in functie de inaltime, greutate,
varsta, sex, pe baza carora se poate determina
exact daca suntem prea grasi.

» Obezitatea poate avea ca si cauze factori genetici
(mosteniti), dar cel mai frecvent ea este determinata
de obiceiurile alimentare din familie: timpul dedicat
meselor, cantitatea si calitatea alimentelor, ritmul in
care mestecam.




De ce ne
. Ingrasam?

» Consumam prea multa grasime animala (untura, unt,

smantana), mai ales sub forma ,ascunsa“ in: mezeluri,
prajituri, produse de patiserie, inghetata.

» Mancam prea multe dulciuri, bem sucuri indulcite artificial
(cu zahar).

» Consumam multe produse bogate in calorii, in special de
tip fast food (pizza, snacks, pateuri etc.).

» Portiile de mancare sunt deseori prea mari.

» Petrecem prea mult timp in casa, in fata TV, a
computerului, in loc sa facem sport in aer liber.

» Consumam alimente chimizate, care determina dereglari
metabolice: margarina, bauturi racoritoare, inghetata, snacks,
chips, supele din plic, guma de mestecat.




4 Ce se intampla cu noi
. daca suntem obezi?

» Consecinte psiho-sociale: apar sentimente de
inferioritate si respingere din partea colegilor (,grasule!”,
Loulino!“, ;umflatule!”), ceea ce poate duce la frustrare,
depresie.

» Consecinte respiratorii: respiratie mai dificila.
» Consecinte locomotorii: picior plat, genunchi in
forma de X, accentuarea curburilor fiziologice ale coloanei

vertebrale (cifoza, lordoza, scolioza), dureri articulare.

» Consecinte metabolice: tulburari de transformare in
organism a grasimilor si zaharurilor (ex. diabet zaharat).

» Consecinte cardio-vasculare: hipertensiune arterial3,
ateroscleroza, cardiopatie ischemica. Se manifesta mai ales
la adulti.

» Consecinte cutanate: iritatii ale pielii, infectii, mancarimi.

» Alte complicatii: dureri de cap, oboseala (astenie),
tulburari menstruale, acnee, constipatie, digestie dificila.




5 Sfaturi pentru
. parinti

» Mancarurile sa se prepare in special prin fierbere,
coacere, in cuptor, sau la gratar. Sa se evite prajirea
alimentelor.

» Sa se tina cont de preferintele culinare ale copiilor,
incurajandu-se gusturile pentru alimentele sanatoase.

» Obiceiurile alimentare se vor schimba treptat, nu brusc.

» Intreaga familie sa ajute si sa incurajeze copilul.

» Alimentatia sanatoasa sa fie adoptata de intreaga familie.




6 Alimente potrivite
. pentru nol

» Pe primul plan se afla cerealele si produsele pe baza

de cereale integrale (paine neagra, cu seminte, fulgi de
cereale tip musli), legume, fructe, lapte si derivate din lapte
degresat (urda, branza de vaci, cas).

» Carnea nu este indispensabila in alimentatie. Dintre
produsele din carne se recomanda in special carnea de
peste si pui, fara piele.

» Ouale sa se consume in cantitate de maximum 4-5 pe
saptamana.
» Grasimile consumate sa fie sub forma de uleiuri vegetale.

» Dulciurile sa fie inlocuite de fructe proaspete, care sa
fie consumate inainte de masa, pentru a pregati si stimula
procesele digestive.

» Cele doua gustari zilnice sa fie reprezentate de fructe sau
lactate degresate.

» Lichidele sa fie de preferinta ceaiuri de plante neindulcite,
apa minerala, sucuri naturale de fructe.




VITAMINE FUNCTIA SURSE
. . Esentiala in crestere, oua (galbenus), lactate, caise, capsuni,
Vitamina A ’ o o . .
. pentru vedere, piele, par pepene, rosii, morcovi, dovleac, varza
(Retinol) . e 2 ’ ; i
si unghii sanatoase alba, spanac, ardei verde, broccoli
_ ) Constituent al enzimelor cerealeu,'palne |nt.egrala, fulgl de ovaz,
Vitamina B1 . . N ) paste fainoase din cereale integrale,
L implicate in metabolismul . . <
(Tiamina) . zarzavaturi cu frunze verzi, orez, mazare
glucidelor s 1k 9 .
proaspata, linte uscata, cartofi
Constlt.uent.a peste 69 lapte degresat, lactate (branza de
. . de enzime, importanta . R o
Vitamina B2 N vaci, iaurt), paine integrala, cereale,
. . in multe procese : : o o
(Riboflavina) . . . zarzavaturi cu frunze verzi, varza alba,
metabolice, mai ales in .
. ) broccoli
metabolismul proteinelor
Vitamina B6 Pentru dinti, sange si nuci, cereale integrale, cartofi, lapte si
(Piridoxina) sistemul nervos lactate, galbenus, carne, peste
In prevenirea diferitelor
Vitamina B12 tipuri de anemie, pentru carne, peste, iaurt, lapte, branza,

(Cobalamina)

crestere si sistemul
nervos

cascaval, oud, brénza de vaci

Pentru dinti, gingii, oase,

citrice, cirese, kiwi, coacadze negre,

Vitamina C pentru constructia si - ; : -
A . S portocale, capsuni, ardei verde, rosii,
(Acid mentinerea fiecarei celule . A . v
. L . . cartofi, conopida, broccoli, zarzavaturi
ascorbic) din organism si a vaselor .
A ’ cu frunze verzi
de sénge
Dezvoltarea oaselor,
Vitamina D ajuta organismul pentru peste, oua, cascaval, unt, ciuperci,
(Calciferol) a metaboliza calciul si varza, spanac
fosforul
Vitamina E Tncetine$te procesul uleiuri vegetale presate la rece, cereale
(Tocoferol) de imbatranire a integrale, zarzavaturi cu frunze verzi,
organismului nuci, arahide, alune, unt, oua (galbenus)
. Functie centrala in
Niacina T o . . .
(Acid metabolism, necesara cereale, nuci, soia, carne, zarzavaturi cu
. . pentru transformarea frunze verzi, cereale integrale
nicotinic)

alimentelor in energie




Ajuta organismul in

oua, lapte, zarzavaturi cu frunze verzi,

Biotina X e
metabolizarea grasimii carne
Previne diferitele forme de | varza, spanac, praz, conopida, fasole,
Acid folic anemie, esential pentru boabe de soia, mazare, salata verde,
crestere la copii zarzavaturi cu frunze verzi, lapte
Acid Necesar pentru transfor-
. marea alimentelor in oud, zarzavaturi cu frunze verzi, mazare
pantotenic .
energie
MINERALE FUNCTIA SURSE
Constituent esential
al oaselor si dintilor, lapte, branza de vaci, cascaval, zer,
Calciu activeaza nervii, muschii, zarzavaturi cu frunze verzi, varza alba,
intervine in coagularea spanac, mazare, fasole uscata, nuci
sangelui
Mentine schimburile fasole, mazare, linte, nuci, spanac,
Potasiu normale intre celule, ciuperci champignon, gulii, rosii,
esential pentru functia banane, struguri, cirese, vinete, lapte
inimii degresat, lactate
paine integrald, paste fainoase, orez
. Dezvoltarea oaselor si nedecorticat, fasole alba uscata,
Magneziu . ’ A <. .
muschilor cartofi, banane, alune de pamant, pui,
peste
Constituent al . o )
. e a carne, paine de secara, spanac, cartofi,
Fier hemoglobinei din sange, . .
. fasole, mazare, linte, fructe uscate, nuci
al muschilor
Pentru construirea a o . o .
. . paine integrald, fulgi de ovaz, seminte
Zinc proteinelor, pentru ! o
de susan, seminte de floarea soarelui
crestere ’
Ajuta organismul in . <
Cupru . . . peste, nuci, mazare, fasole
folosirea energiei proprii ’
Ajuta organismul in . o . o
lod juta org . " peste oceanic, ouad, lapte, sare iodata
folosirea energiei proprii ’
Intra in constitutia . o .
. iaurt, lapte, lactate, oua, pui, peste,
scheletului, dintilor, . ’
; N fasole, broccoli, porumb, fructe uscate,
Fosfor celulelor, implicat in

obtinerea de energie
necesara organismului

legume, nuci, susan, dovleac, seminte
de floarea soarelui




Sfaturi pentru evitarea
imbolnavirilor prin
alimentatie

» Sa ne spalam intotdeauna pe maini cu apa si sapun
inainte de a manca.

» Sa ne spalam pe maini dupa folosirea toaletei.
» Sa spalam legumele si fructele sub jet de apa curgatoare.

» Sa cumparam preferabil alimente in stare proaspata si sa
le pastram in frigider.

» Sa nu cumparam alimente (branzeturi, lapte, oud) fara
termen de garantie afisat pe ambalaj.

» La cumpararea unui aliment ambalat sa studiem cu
atentie datele inscrise pe eticheta (termenul de valabilitate

si compozitia produsului) Si aspectul exterior al produsului
(conservele sa nu fie bombate, sa nu fie ruginite, lichidele sa
nu fie tulburi sau cu depozit pe fundul sticlei).




Alimente de care trebuie sa ne
ferim pentru a nu ne imbolnavi

» Alimentele prajite, mezelurile, produsele tip fast food,
dulciurile rafinate (bomboane, budinci, creme, frisca,
ciocolata, napolitane), produsele de patiserie (gogosi,
croissant, pateuri), afumaturile.

» Multe alimente din magazine, (mezeluri sau sucuri
racoritoare sintetice) contin aditivi alimentari (substante
artificiale), care pot masca ingredientele de slaba calitate
folosite la obtinerea lor.

» Exemple de aditivi alimentari: coloranti, arome,
amelioratori de gust, emulgatori etc.

Trebuie sa citim cu atentie etichetele
produselor cumparate!




Sa Incercam ceva nou!

Fructe pe zapada

Timp de preparare:
15 minute

Ingrediente pentru 4 portii:

500 g branza de vaci

o lingurita miere

1 lingura nuci zdrobite

7 linguri suc de portocale

400 g amestec de fructe (de ex. mere, portocale, banane, fructe
de padure)

» o lingurita seminte decojite de floarea-soarelui sau de nuca de
cocos razuita

v v v v Vv

Mod de preparare:

in functie de fel fructele se curata, se spald, se scot samburii si

se taie cuburi. Branza de vaci se amesteca impreuna cu mierea Si
sucul de portocale. Se adauga nucile si semintele si se orneaza cu
fructele.

POFTA BUNA'! .




Exemple de meniuri zilnice
sanatoase

Mic dejun

laurt (sana sau chefir) + cereale (fulgi de ovaz, grau, secara)
sau Lapte + paine integrala

sau Ou fiert + rosii (castraveti, salata verde, ardei)

Préanz

Felul 1. Supa (cu legumele in ea) sau ciorba dreasa cu iaurt;
Felul 2. Salata de cruditati (varza, rosii, salata verde, andive,
ceapa, morcovi rasi, telina, sfecla rosie) + branza telemea /
cascaval;

sau Leguminoase (fasole, mazare, linte, soia) fierte cu ceapa
si rogii + carne de pui (la cuptor/ gratar/ fiert);

sau Orez cu legume + peste (la cuptor/ gratar/ fiert);

sau Salata de cartofi fierti + ou fiert + rosii + masline;

sau Paste fainoase + legume + branza.

Cina

Lapte cu péine integralg;

sau Mamaliguta cu lapte (iaut / sana / chefir);
sau cu branza telemea / de vaci.

Gustari
Fructe proaspete, bine coapte.




Cu, ce putem, inlocui alimentele
nerecomandate

carne de porc, vita

bauturi racoritoare sintetice
cafea, alcool, tutun
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paine alba

-
=
-
-
-
e
-
-
-
=
-

margarind, grasimi animale

mezeluri

paste fainoase din faina alba,
produse de patiserie

alimente conservate (termic sau
cu ajutorul conservantilor)

otet sintetic

Material distribuit GRATUIT
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