Ce trebuie sa mancam
ca sa fim puternici Si
destepti?

Varsta fani) 10-12 13-14
Mult
Lichide [ceai de plante,
apa) (mlszi) 1000 1200 1400
Faine si cereale (g/z) 250 280 300
Cartofi, orez, paste
fainoase (g/zi) 180 200 250
Lequme (9/z0) 230 250 300
Fructe (g/zi) 220 230 250
Moderat
Lapte si derivate (ml/zi) 420 450 s00
Carne (9/20) 20 =0 =0
Qua (bucati/saptamana) 2-3 2 3
Feste (g/saptamana) 180 200 200
Putin
Ulei, unt (g/zi) 20 a0 55




1 Recomandari
. generale

» Cantitatea de alimente consumata zilnic sa
fie Tn funclie de varsta, pentru ca ea este desecr|
sUpraestimata din cauza obiceiurilor alimentare
nesanatoase ale aduliilor,

F o Alimentele =& fie cat mai variate, pentru a se
asigura necesarul Zilnic de calorii,

r Alimentele =3 fie repartizate pe un numMar de 5
mese zilnic (3 mese principale si 2 gustars). Micul
dejun este 0 masa foarte iImportanta,

r Este bine s& ne controlam greutatea corporala
in mod regulat.

b S& practicam sporturile preferate,
mai ales in aer liber,



2 Ce se intampla daci g
» mancam prea mult?

b Alimentele consumate Tn cantitate prea mare duc
la dezvoltareain exces a grasimii corporale, proces
numit OBEZITATE.

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

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




De ce ne
o 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 Tn 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 n 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 o'
o o0

daca suntem obezi?

» Consecinte psiho-sociale: apar sentimente de
inferioritate si respingere din partea colegilor { grasule!”,
Joulino! umflatule!™), ceea ce poate duce la frustrare,
depresie,

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

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

» Consecinte metabolice: tulburari de fransformare Tn
organism a grasimilor sl zaharurilor (ex. diabet zaharat).

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

» Consecinte cutanate: rritafii ale pielii, infectii, mancarimi,

» Alte complicatin durer de cap, oboseala (astenie),
fulburari menstruale, acnee, constipatie, digestie dificila.




5 Sfaturi pentru

parinti

b Mancarurile 53 se prepare in special prin fierbere,
coacere, n cuptor, sau la gratar, =38 e evite prajirea
alimentelor.

» 58 =e tind cont de preferintele culinare ale copiilor,
ncurajandu-se gusturile pentru alimentele sanatoase.

b Chiceiurile alimentare se vor schimba treptat, nu brusc.,

» Intreaga familie sa ajute sl 88 Tncurajeze copilul.

» Alimentatia sGnatoasa sa fie adoptata de intreaga familie.




6 Alimente potrivite
« pentru nol

» Pe primul plan se afla cerealele =i produsele pe baza

de cereale infegrale (paine neagra, cu seminte, fulgl de
cereale fip musli}, legume, fructe, lapte =i derivate din lapte
degresat (urda, branza de vaci, cas).

» Carnea nu este indispensabila n alimentatie, Dinfre
produsele din carme se recomanda in special carmea de
peste sipul, fara piele.

p Ouale 23 52 consume in cantitate de maximum 4-5 pe
saptamana.

b Grasimile consumate sa fie sub forma de uleluri vegetale.
¢ Dulkciunle s3 fie nlocuite de fructe proaspete, care sa

fie consumate Thainte de masa, pentru a pregafi si stimula
procesele digestive,

p Cele dous gustar zilnice sa fie reprezentate de fructe sau
lactate degresate,

» Lichidele s2 fie de preferinta ceaiuri de plante neindulcite,
apa minerala, sucuri naturale de fructe.




VITAMINE

FUNCTIA

SURSE

Esentialda in crestere,

oua (gélbenus), lactate, caise, capsuni,

Vitamina A . & G . %
0 pentru vedere, piele, par pepene, rosii, morcovi, dovleac, varza
(Retinol) ; R 5 ' : ;
si unghii sdnatoase alba, spanac, ardei verde, broccoli
) ) Barsttisntal shrmelsr cerealei.palne |nt.egrala, fulgl de ovaz,
Vitamina B1 ; ; B : paste fainoase din cereale integrale,
S implicate in metaboelismul ; ; =
{Tiaminad) . zarzavaturi cu frunze verzi, orez, mazare
glucidelor s 1 . .
proaspata, linte uscata, cartofi
Constltluentla peste 69 lapte degresat, lactate (brénza de
. . de enzime, importanta . - o
Vitamina B2 N vaci, iaurt), padine integrald, cereale,
. - in multe procese ! : - -
(Riboflavina) : : 5 zarzavaturi cu frunze verzi, varza alba,
metabolice, mai ales i :
: 3 broccoli
metabolismul proteinelor
Vitamina B6 Pentru dinti, snge si nuci, cereale integrale, cartofi, lapte si
{Piridoxina) sistemul nervos lactate, gélbenus, carne, peste
n prevenirea diferitelor
Vitamina B12 tipuri de anemie, pentru carne, peste, iaur, lapte, brénza,

{Cobalamina)

crestere si sistemul
nemnos

cagcaval, oud, brénza de vaci

Pentru dinti, gingii, case,

citrice, cirese, kiwi, coacaze negre,

Vitamina C pentru constructia si 5 3 : i
g : R pertocale, capsuni, ardei verde, rosii,
(Acid mentinerea fiecarei celule : o Ti , i
. . ; ; cartofi, conopidd, broccoli, zarzavaturi
ascorbic) din organism si a vaselor .
o ! cu frunze verzi
de sange
Dezvoltarea oaselor,
Vitamina D ajutad 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 Tmbatrénire a integrale, zarzavaturi cu frunze verzi,
organismului nuci, arahide, alune, unt, oué (galbenus)
e Functie centrald in
Niacina T = . ;
(Acid metabolism, necesara cereale, nuci, soia, carne, zarzavaturi cu
e pentru transformarea frunze verzi, cereale integrale
nicotinic)

alimenteler in energie




Ajuta organismul Tn

oua, lapte, zarzavaturi cu frunze verzi,

Biotina : -
metabolizarea grasimii carne
Previne diferitele forme de | varzd, 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-
i marea alimentelor n oua, zarzavaturi cu frunze verzi, mazare
pantotenic :
energie
MINERALE FUNCTIA SURSE
Constituent esential
al caselor si dintilor, lapte, brénza de vaci, cagcaval, zer,
Calciu activeaza nervii, muschii, zarzavaturi cu frunze verzi, varza alba,
intervine Tn coagularea spanac, mazare, fasole uscata, nuci
sangelui
Mentine schimburile fasole, mazare, linte, nuci, spanac,
. ncrmale ntre celule, ciuperci champignon, gulii, rosii,
Potasiu . . g L
esential pentru functia banane, struguri, cirese, vinete, lapte
inimii degresat, lactate
paine integrald, paste fainoase, orez
. Dezvoltarea oaselor si nedecorticat, fasole alba uscata,
Magneziu . J i . .
muschilor cartofi, banane, alune de pamant, pui,
peste
Constituent al . . )
. G sn carne, paine de secara, spanac, cartofi,
Fier hemoglobinei din sénge, TR :
2 fasole, mazare, linte, fructe uscate, nuci
al muschilor
Pentru construirea T & . & :
2 : paine integrald, fulgi de ovaz, seminte
Zinc proteinelor, pentru ; =
de susan, seminte de floarea soarelui
crestere :
Ajuta organismul Tn ; i
Cupru ) s " peste, nuci, mazare, fasole
folosirea energiei proprii g
Ajuta organismul in ; g : ¢
lod ] i - peste oceanic, oua, lapte, sare iodata
folosirea energiei proprii ;
Intra Tn constitutia 2 & :
e iaurt, lapte, lactate, oud, pui, peste,
scheletului, dintilor, ; ;
: o ¥ o fasole, broccoli, porumb, fructe uscate,
Fosfor celulelor, implicat Tn

obtinerea de energie
necesara organismului

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




Sfaturi Pentru evitarea
imbolnavirilor prin
allmentaye

¥ 5& ne spalam tntotdeauna pe maini cu apa s sapun
nainte de amanca.

b S8 ne spalam pe maini dupa folosirea toaletel.
» 5& spalam legumele si fructele sub jet de apa curgatoares,

¥ S& cumparam preferabil alimente Tn stare proaspata sisa
le pastram in frigider,

b SE nuU cumparam alimente (branzetur, lapte, oud) fara
termen de garantie afizat pe ambala).

b Lacumpararea unui aliment ambalat sa studiem cu
atentie datele Tnscrizse pe eticheta (termenul de valabilitate

sl compozitia produsulul) =i aspectul exterior al produsului
(conservele 33 nuU fie bombate, s& nu fie ruginite, lichidele s&
nu fie tulburi sau cu depozit pe fundul sticled,




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

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

o 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,
ameliorator de gust, emulgatori efc.

Trebwre 58 citim cu atentie etichelele
produselor cumpéarate!




S§a Incercam ceva nou!

Fructe pe zapada

Timp de preparare!
18 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)

» olingurita seminte decojite de floarea-soarelui sau de nuca de
COCOS razuita

b . . .

Mod de preparare:

In functie de fel fructele se curdtd, se spald, se scot samburii sl

se tale cuburi, Branza de vacl se amesteca Impreuna cu mierea si
sucul de portocale. Se adauga nucile si semintele sl se orneaza cu
fructele.

POFTA BUNA'! .
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