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1. Copilul ar trebui sa manance zilnic 5 portii
de legume si fructe: un ardei, un morcoy,
0 rosie un mar.

O portie de marimea pumnului copilului

Alimentatia nesdnatoasa este unul din cei patru factori de t . N 2. Se recomandd 2-3 linguri de fibre alimentare naturale in fiecare zi:
risc comportamentali modificabili (aldturi de fumat, o ; cereale integrale, mazare, linte, nuci, naut.
consum de alcool si inactivitate fizica), care contribuie la

aparitia majoritatii bolilor cronice importante. Jat R 3. Apa este cea mai buna bautura! \\ v

Alimentatia nesdnitoas3 combinaté cu inactivitatea fizica R ‘| 4. Inlocuiti prajiturile cu fructe, miere, seminte, nuci!
creste semnificativ riscul de boli cronice netransmisibile la

adulti, in special boli cardiovasculare (BCV), cancer, 5. Cel mult jumatate de lingurita de sare;
hipertensiune arteriala (HTA), obezitate si diabet zaharat

de tip 2 (DZ2). \ 6. Copilul sd se miste mai mult si sd stea mai putin!

Alimentatia nesandtoasa genereaza obezitate la copii, cu

<\ Mporiante asupra sanatatii fizice si mintale a - Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
copiilor si reprezinta un risc semnificativ de multiplicare a &7 W sanatétii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
bolilor cronice in perioada adulta. Pl _— pentru distributie gratuita.
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PRINCIPALELE CAUZE ALE OBEZITATII

ALIMENTE NERECOMANDATE

e Carne de porc, vitd in exces

e Zahar

e Bauturi racoritoare sintetice, bauturi
energizante

* Produse zaharoase preparate indus-
trial cu coloranti, conservanti si arome
sintetice (prajituri, napolitane, jeleuri,
bomboane, inghetata, snacks)

e Pdine alba

e Branzeturi rafinate, branza topita

e Margarina, grasimi animale

¢ Alimente preparate industrial
(sosuri, creme, paste)

° Mezeluri

e laurt pasteurizat cu arome, coloranti
si conservanti sintetici

¢ Paste fainoase din faina alb3,
produse de patiserie

¢ Alimente semipreparate congelate

¢ Alimente conservate (termic sau cu
ajutorul conservantilor)

e Ulei rafinat

e Otet sintetic

ALIMENTE RECOMANDATE

. 4

e Leguminoase (fasole, mazare, soia,
linte, naut), oua, ciuperci, peste, pui

* Miere, fructe

> ¥

* Apa, ceaiuri din plante

. 4

¢ Produse fara: coloranti, conservanti,
faina alba, zahar si arome sintetice

¢ Pdine graham, paine integrald

* Branza de vaci, telemea proaspata, cas

e Uleiuri vegetale, unt si unt clarificat
e Legume si zarzavaturi proaspete sub

v ¥

forma de salate

¢ Pastd vegetala pregatita in casa

y &

P| e Lapte acru, chefir, iaurt natural

4, ¢ Orez, grau, cereale macinate integral

(mamaliga, terci, turte)
_ )

¢ Alimente proaspete

P| ° Ulei presat la rece

= Otet natural din mere sau din vin,

zeama de lamaie

Gatiti alimentele pastrand
cat mai multe substante
nutritive!

e Folositi metoda la abur!

e Folositi putina grasime la gatit!

e Evitati arderea mancarii prin prdjire, gratar,
cuptor! Contine toxine!

RECOMANDARI PRIVIND
ALIMENTATIA COPILULUI SANATOS

1. Alimentele s3 fie variate si cat mai colorate.
JUMATATE din farfurie s cuprindd vegetale
(gatite sau crude) sau echivalentul unei supe
de legume. UN SFERT din farfurie sa cuprinda
paine, paste, orez, cereale si UN SFERT carne,
peste, branza, linte, mazare etc. Asezati legu-
mele primele pe farfurie.

2.Nu obligati copilul sa manance tot din far-
furie. Daca mai doreste o portie, asteptati
5-10 minute si vedeti daca mai doreste cu
adevarat portie suplimentara.

b
3 Diametrul farfuriei pentru copii sa fie de maximum 15 cm.

4. Creati un mediu placut, relaxat la masa, mancati din farfurii, nu din ambalaje.
5. Sfatuiti copilul sa manance incet, sa mestece bine mancarea.

6. Copiii sa faca cel putin 60 de minute de activitate fizica moderat-intensa pe zi.

7. Mancarea nu este o metods de educatie. Nu recompensati copilul cu dulciuri.

8. Rutina micului dejun ofera copilului siguranta.

9.Te|evizoru|, computerul nu au ce cauta la
locul servirii mesei pentru ca interfereaza cu
senzatia de satietate. Copilul va sta maxi-
mum o ord pe zi in fata acestor aparate si
ele nu se vor afla in camera copilului.
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0. Alimentatia parintilor sa fie un model
pentru copii.

D

Masa sa fie luata cat mai
des in familie.
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