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5 OBICEIURI ALE COPIILOR ISTETI SI CURAIJOSI

1. Petrec o ora pe zi
facand activitate fizica

legume verzi,
fasole, somon

somon, ton
sardine, alune

porumb,
oud,morovi

INIMA
rosii, cartofi,
suc de prune

4. Respecta orele de masa I ’I

- banane, carne rosie,
5. Beau apa, nusuc <& <

peste, oud

DE CE SA MANANCI SANATOS?

e Ca sa fii istet
INTESTINE

prune, iaurt

e Ca sa te simti bine

e Ca sa ai energie
e Casa ai o greutate buna
¢ Ca sa nu te imbolnavesti

PLAMANI

brocoli, varza bruxelles,
varza chinezeasca

w
Q OASE
portocale,
teling, faurt

minim : 60 MIN/ZI

activitate fizica moderata

afine, somon,
ceai verde

pana la intensa
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