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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Uneori parca ai chef sa mandnci doar
inghetata din frigider sau hamburgerul de ieri
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' 1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Asa ca mananci mai intai burgerul plin de calorii...




' 1. Promovarea alimentatiei sanatoase

...apoi inghetata ce contine substante chimice ...
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' 1. Promovarea alimentatiei sanatoase

...In final ti se face sete. Si bei o bautura racoritoare
ce contine mult zahar si poate da dependenta.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase
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Stim cu totii ca asta se poate intampla uneori.
Dar pentru o dezvoltare armonioasa a organismului

trebuie sa avem in general o
ALIMENTATIE SANATOASA.
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' 1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Vei avea note mari si vei putea face sport impreuna cu prietenii,
daca energia ta vine din

mdncare SANATOASA si GUSTOASA,
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— impartita in

————— 3 mese principale: mic dejun, pranz si cina
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= 2 gustdri intre mese
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' 1. Promovarea alimentat
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el sanatoase

Exemple de mic dejun sanatos:

- Cereale integrale cu iaurt sau lapte si cu

fructe (zmeurd, mere, kiwi etc.) =
=
- Paine integrala cu crema de branza si ==
castraveti sau ardei —

- Ou fiert sau posat cu paine integrala si rosie



1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Consuma zilnic 5 portii de legume si fructe!
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Exemple pentru cina:

Peste la cuptor cu legume sotate
Mamaliga cu brdnza

Paste integrale cu carne de pui tocata
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Exemple pentru gustarile dintre mese :
*bastonase de legume proaspete cu sos de iaurt sau
*fructe proaspete sau ,
*pdine integralda cu branza si ardei sau =
*pdine integrald cu ou fiert tare amestecat cu putin mustar sau|————
‘rulouri de orez cu legume si peste sau —
*mix de alune si nuci nesarate
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' 1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Tine minte !

MICUL DEJUN este cea mai importanta masa a
zilei, el iti da energie pentru aproape toata ziua !
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Tine minte !

Consuma zilnic 5 portii de LEGUME si FRUCTE !
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Tine minte !

Cand iti este pofta de ceva DULCE, alege sanatos:

*Fructe sau legume proaspete
°Fructe deshidratate
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' 1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Tine minte !

Cand iti este sete, bea APA !

Bea zilnic minim 4-5 pahare cu apa.
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' 2. Promovarea activitatii fizice

Tine minte !
Daca faci in fiecare zi cel putin o ora de activitate fizica, vei fi
mai puternic, mai vesel, mai sanatos!




' 2. Promovarea activitatii fizice

Daca faci mai multa miscare, ai multe AVANTAIJE:
*Ai rezultate mai bune la scoala, tii minte mai
bine lucrurile invatate
*Inveti mai usor, iti faci temele mai repede
*Ai mai multa forta in muschi
*Ai oase puternice
Dormi mai bine
*Racesti mai rar g
*Iti faci mai usor prieteni
*Te simti grozav




2. Promovarea activitatii fizice

Prin practicarea in echipa a unui sport care iti place, vei invata sa:

*ai incredere si sa te bazezi pe ceilalti

*accepti ajutor si sa ajuti la randul tau

*lucrezi impreuna cu prietenii pentru
rezultate frumoase




2. Promovarea activitatii fizice

Miscarea e super-puterea ta !

Alearga, joaca-te cu prietenii, danseaza — corpul tau iti va
multumi !




' 2. Promovarea activitatii fizice

Daca participi la orele de sport in scoala, te vei simti foarte bine
alaturi de colegi.




2. Promovarea activitatii fizice

MERSUL PE JOS
este ca o superputere pe care o avem cu totii! lata de ce este grozav:

*Te concentrezi mai usor la scoala si ai idei mai bune

*Te ajuta sa te relaxeazi si sa fii vesel

*Nu poluezi aerul, deci ajuti plantele, animalele si planeta noastra

*E 0 ocazie buna sa vorbesti, sa te distrezi impreuna cu prietenii si familia
*Vei avea mai multa energie




2. Promovarea activitatii fizice

Metode de stimulare a MERSULUI PE JOS:
*Deplaseaza-te la scoala pe jos
*Daca folosesti mijloacele de transport in comun, coboara cu o statie mai
repede
*Foloseste scarile in locul liftului sau al scarilor rulante
*Organizeaza drumetii cu prietenii sau familia in timpul liber




Institutul
National de
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Multumim.

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti,
Romania

Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619

Fax: +4 0213 123 426
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