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Acest material gratuit este destinat familiilor copiilor si preadolescentilor 7-15 ani
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Din acest material veti afla:

*De ce este important sa adoptati o dieta sanatoasa in
familia dumneavoastra — atat pentru parinti, cat si
pentru copii V
( *Cum sa faceti alegeri alimentare sanatoase in familieV Z

-/ *Cum sa incurajati o atitudine pozitiva fata del

alimentatia sanatoasavVv

‘Notiuni legate de promovarea activititii fizice in |

randul copiilorv
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

De ce este importanta alimentatia
sanatoasa la copii?

‘imbunatiteste
organismului

sanhatatea

*Ofera mai multa energie;

*Mentinerea

unei

corespunzatoare;

greutati

*Risc mai scazut de imbolnavire.

generala a

*Dezvoltarea armonioasa a organismului;

corporale
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Cum arata farfuria sanatoasa?

= *Jumatate din farfurie legume si fructe;
\\\‘\ ° °
P~ *Un sfert din farfurie cereale;
— | *Un sfert din farfurie proteine; —
*Pentru hidratare, apa este cea mai recomandaté]ii :
- - :f o o =
= bautura. |
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1. Promovarea alimentat
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el sanatoase

Recomandari practice:

-lgbic_lqiurile bune incep acasa: faceti din micul dejun o rutina de
amilie;

*Incurajati copiii s4 manance zilnic 3 portii de legume si 2 portii
de fructe;

*Oferiti copiilor apa pentru hidratare;

*Evitati alimentele ultraprocesate, care contin zahar adaugat si
exces de grasimi si sare;

*Inlocuiti gustarile dulci cu fructe/legume proaspete sau fructe =

deshidratate.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Cum se construieste o atitudine pozitiva fata de alimentatia
sanatoasa?

*Implicati copiii in procurarea si pregatirea alimentelor;

Cumparati produse sanatoase si de sezon;

*Fiti exemplu pentru copii si mancati sinatos; =

‘Nu fortati copilul s3 manance. Cantitatea de alimente
consumata la o masa variaza in functie de nivelul de

(bucurie, tristete).

ERaees |

activitate fizica, puseele de crestere, starea de dispozitie.

*Discutati cu copiii despre impactul alimentelor asupra sanatati ’ —



2. Promovarea activitatii fizice

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda pentru categoria de varsta 5-17 ani:

Cel putin 60 DE MINUTE pe zi activitati aerobe de intensitate moderata pana la viguroasa, de
exemplu plimbat cainele, mers pe jos in ritm rapid, gradinarit, deplasare cu rolele, cu bicicleta,

badminton.

Si
activitate fizica viguroasa, precum si de intarire a muschilor si oaselor - cel putin 3 ZILE PE

SAPTAMANA (de ex. alergat, urcatul unui deal, ciclism, aerobic, inot, practicarea sporturilor

(volei, fotbal etc.), utilizarea echipamentelor de.exercitii-fi

i
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‘ itatii fizice cre -



. 2. Promovarea activitatii fizice

Incurajati copiii sa faca zilnic miscare, cel putin o ora.

*Intensitatea si durata exercitiilor variaza de la o persoana
la alta, in functie de conditiile medicale preexistente.

=
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2. Promovarea activitatii fizice

Miscarea regulata sustine sanatatea mintala, imbunatateste
starea de spirit si somnul.

*Practicarea unui sport in echipa poate aduce beneficii
psihologice pe termen scurt si lung, cum ar fi imbunatatirea
stimei de sine.




. 2. Promovarea activitatii fizice

Limitati timpul petrecut in fata ecranelor (televizor, telefon,
tableta, calculator) la cel mult 2 ore zilnic.

*Incurajati jocul activ, mai ales activitatea fizica in natura (jocuri
cu mingea, plimbatul cainelui, taierea ierbii din gradina etc).




2. Promovarea activitatii fizice

Ajutati-va copilul sa gaseasca activitati fizice care 1i fac placere.

*Testati diverse activitati, de la cele individuale (inot, ciclism,
dans) la cele de grup (drumetii, fotbal, volei etc).




. 2. Promovarea activitatii fizice

Faceti din activitatea fizica o ocazie de a va distra impreuna.

*Fiti activi impreuna cu copiii, in acest fel isi vor dezvolta abilitati de
comunicare, veti avea relatie mai apropiata cu copilul
dumneavoastra, va creste calitatea vietii in intreaga familie.




2. Promovarea activitatii fizice

In timpul activitatii fizice asigurati-va ca nu exista niciun pericol pentru copil, c3
poarta incaltaminte adecvata sau casca de protectie atunci cand este cazul.

Copiii activi sunt copii fericiti!
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