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Beneficiile alimentatiei sanatoase la scolari

“Fii inteligent, mananca bine, fii sanatos!”

**Vrei sa te simti mai in forma?

**Vrei sa ai note mai bune la scoala?

**Vrei sa ai mai multa energie ca sa faci sport?
***Vrei sa scapi de kilogramele in plus?

**Vrei sa dormi mai bine?

*»*Vrei sa ai mai multa incredere in tine?




' Beneficiile alimentatiei sinitoase la scolari

FARFURIA SANATOASA trebuie s contina:

 JUMATATE FRUCTE SI LEGUME

e UN SFERT CARNE, PESTE, OUA, BRANZA,
LEGUMINOASE (mazare, fasole, linte etc)

» UN SFERT CEREALE SI PASTE INTEGRALE,
CARTOFI

DACA 1TI ESTE SETE, BEA APA, NU SUC!

* Bea apa — cel putin 4-5 cani pe zi.

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

* Evita sucurile cu adaus de zahar.




' Ce trebuie s contina alimentatia ta zilnic3?

5 PORTII DE LEGUME SI FRUCTE ( 350 g). O portie standard este
de exemplu: 1 mar, 1banana, 1para, 2 cana smeura,
cirese,fructe tocate, suc de fructe fara zahar, legume crude,
rase sau gatite, 5 fructe uscate.

4 PORTII DE CEREALE (MINIM 21 gr cereale integrale). ). O
portie standard este de exemplu: o felie de paine, 2 cana orez
sau paste fierte, o cana fulgi de cereale.

2 7% PORTII DE LAPTE SI PRODUSE LACTATE. O portie standard
este de exemplu: 1 cana lapte, 2 cana branza de vaci
semidegresata, 40 mg branza procesata (cat o cutie de
chibrituri).

3-4 PORTII DE ALIMENTE PROTEICE (120-150 g). O portie
standard este de exemplu: 30 g carne slaba pui sau peste gatite,
1 ou,1/4 cana fasole boabe, mazare, linte, soia, 15 g nuci sau

seminte.
4-5 cani de lichide: apa, sucuri naturale, bauturi, alimente.




BENEFICIILE ALIMENTATIEI SANATOASE

Alimentatia sanatoasa si echibrata este importanta pentru o buna sanatate fizica si psihica.
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ALIMENTATIA NESANATOASA TE AFECTEAZA:




ALIMENTATIA NESANATOASA TE AFECTEAZA:
EVITA GRASIMILE "ASCUNSE" IN MEZELURI, DULCIURI, FAST
FOOD SI SEMIPREPARATE.
EVITA ZAHARUL "ASCUNS” IN BAUTURILE RACORITOARE




Evita bauturile racoritoare carbogazoase indulcite,
bauturile energizante, alimentele de fast food

CE SUNT BAUTURILE DULCI?
Bauturile dulci sau carbogazoase dulci sunt bauturi
nealcoolice, care contin zahar si apa carbogazoasa
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sau apa simpla. Acestea pot include bauturi i
racoritoare, sucuri de fructe, sucuri din pudra cu
arome de fructe, iaurt, lapte dulce, bauturi
energizante, bauturi vitaminizate, ceai rece indulcit .

Stiai ca?
O doza de 330 ml de bautura racoritoare contine 8,5 lingurile 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.



Care este cantitatea maxima de zahar recomandata a fi consumata /zi:

Media cal.necesare zilnic la o activitate fizica moderata Limita zilnica aconsumului de zahar
varsta Baieti fete grame lingurite

4-5 1250 1350 31/34 8/8.5

6—7 1425 1575 36/40 9/10

8-9 1700 1825 42/45.5 10.5/11.5

10-11 2000 2150 50/54 12/13.5

Continutul tipic de
zahar in bauturi

i’ Az,

laurt cu fructe




In loc de:
Sucuri
Cartofii prajiti
Paine alba
Lapte integral
Inghetat3
Bomboane

Consuma:

Apad

Cartofi copti sau fierti
Pdine integrala

Lapte cu grasimi reduse
Smootie de casa

Fructe de padure, citrice
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