Bazele unei alimentatii sGnatoase

Aceastd brosurd a fost realizatd in proiectul de Educatie pentru
Sdndtate ,,Alegeri Sandtoase”, implementat de Organizatia
Salvati Copiii si se adreseaza elevilor din clasele V-VIII.



Piramida nutritiei

Ne putem asigura sdndtatea
pe parcursul intregii vieti prin
alimentatie echilibratad.

O imagine corporald bund se
obtine doar avand o alimentatie
sdndtoasd si facand miscare.

In fiecare zi se recomanda consumul
a 3 mese principale si 2 gustdri.

Pentru a ne asigura un aport
echilibrat de vitamine si de minerale,
fiecare farfurie ar trebui sa contind
legume sau fructe de minim 3

culori (rosu, verde, galben).

Nu excludeti din dieta voastrd
proteinele, grdsimile sau carbohidratii.
Sunt esentiale pentru sdndtate si nu
ingrasd, dacd stii cum sd le alegi.
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3@ HIDRATAREA ESTE EXTREM
80% DE IMPORTANTA!

—

Corpurile noastre sunt facute in proportie de 70-80% apd si apa este necesard
pentru toate procesele fiziologice din organism, inclusiv pentru curdtarea
toxinelor si a reziduurilor care rezultd zi de zi in corpul nostru.

Recomandarea noastrd puternicd este aceea de a bea un pahar cu apd plata
in fiecare dimineatd, pe stomacul gol, imediat dupd trezire. Acest pahar cu apd
este alarma care pune organismul in miscare si il pregdteste pentru o noud zi!

Dacd bem apd, suntem sdndtosi, energici, gandim bine, avem poftd de viatd si de rds.

Dacd nu bem apd, toate organele noastre interne sunt supuse stresului si
presiunii, toxinele nu se curdtd, vom fi obositi, cu mintea incetosatd, lipsiti de
energie si de poftd de viatd.

Pentru cd apa este vitald pentru sdndtatea organismului nostru, este important
sd bem minimum 5-6 pahare de apd proaspdta zilnic.




ALEGE SA TRAIESTI SENATOS 2 ||,

CAT SI CE PUNEM iN FARFURIE?

Stomacul tdu este de mdrimea pumnului tdu,
strdns. Astfel, o portie din fiecare fel de mancare
nu trebuie sd fie mai mare de atat.

Fructele si legumele sunt bogate in
vitamine, fibre si minerale! Ele te
ajutd sd cresti sdnatos, armonios,
destept si sa fii plin de energie.

Stiai ca?

*  Desi servirea micului dejun se asociazd cu reducerea
consumului de snackuri nesdndtoase de-a lungul
zilei iar ratarea lui conduce la performanta
scolard scdzutd, doar 58% dintre copiii de 11 ani
si 42% dintre cei de 13 ani il servesc zilnic?

*  Desi consumul de fructe scade riscul de boli cronice
si ar trebui sd avem zilnic 5 portii de fructe si
legume, doar 45% dintre copiii de 11 ani si 35%
dintre cei de 13 ani mdnancd un fruct zilnic?

Desi bduturile carbogazoase se asociazd cu
cresterea in greutate, obezitate, boli cronice,
probleme stomatologice, 25% dintre copiii de 11
ani si 31% dintre cei de 13 ani le consuma zilnic.
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DESPRE ZAHAR

Zaharul se regaseste in aproape toate
/’ alimentele! Zaharurile bune, sdndatoase,
\/. care se mai numesc si complexe, ne ajuta
foarte mult sd avem energie zi de zi.
Avand un aport echilibrat de zaharuri sdndtoase zilnic,
suntem mai plini de viatd, mai binedispusi si gdndim mai bine.
Zahdrul bun se gdseste in fructe, legume si cereale integrale.

Zahdrul rdu, numit si procesat, ne dd energie pe
termen scurt, pentru doar 30 de minute. Cand
mancdm zahdr rdu, ne simtim obositi si fard chef.

De asemenea, zahdrul procesat ne da dependentd
si ajunge sd ne afecteze emotiile, crescand
agresivitatea, tristetea si anxietatea.

Zahdrul in exces ingrasd. In acelasi timp, ne stricdm
dintii, oasele si nu gandim suficient de bine si de rapid.

Zahdrul rdu se gdseste in dulciuri, bauturi
indulcite, snacks-uri, m@ncare procesatd.

Tu stii cat zahdr mandnci? Citeste eticheta!
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DESPRE MISCARE

Miscarea este extrem de importantd, zi de zi. Jocurile
fn comunitate, in grup, cu alti copii, nu ar trebui sa
lipseascad din rutina zilnicd a niciunui copil.

Miscarea, sportul si joaca — mai ales cea in grup — ajutd extrem
de mult la dezvoltarea intelectului, dezvoltarea fizicd armonioasd
si sdndtoasd, la disciplind si cunoasterea de sine, dezvoltarea
abilitatilor de interactiune in comunitate/societate, dezvoltarea
de etici si principii sndtoase, dezvoltarea curajului etc., si nu fn
ultimul rand, la trdirea unei vieti mai pline de bucurie, aventurd

si poftd de cunoastere a vietii, in multitudinea aspectelor ei.

MISCAREA ESTE VIATA! FA MISCARE N FIECARE ZI!

Alegeti un sport preferat si practicd-| de

cel putin doud ori pe sdptdmand!

Joacd-te zilnic cu fratii, surorile, prietenii, colegii sau

vecinii tdi! Alergati, sdriti coarda, faceti gimnasticd,

mergeti la inot, faceti intinderi, jucati-vd cu mingea sau

cu alte lucruri care va fac s@ va distrati impreund.

Joacd-te si cu adultii din familia ta, vd veti distra pe cinste cu totii!

60 de minute de miscare zilnic iti asigurd sdndtatea si energia!

in ciuda beneficiilor evidente, doar 23% dintre
copiii de 11 ani si 16% dintre copiii de 13 ani fac
miscare. Asa cd ia-ti prietenii si iesi la joacd!



De 32 de ani, Salvati Copiii Romania construieste programe sociale, politici publice
si practici solide in beneficiul copilului din Romania. Expertiza si complexitatea
proiectelor la nivel national fac din organizatie o institutie sociald esentiald, al
cdrei rol este medierea intre societate si autoritatea publicd, in beneficiul superior
al copilului.

in trei decenii de activitate, Salvati Copiii a intervenit activ in societate, identificand
solutii concrete pentru protejarea si sprijinirea copiilor vulnerabili si a militat, in
acelasi timp, pentru o colaborare viabild cu autoritdtile decidente.

Salvati Copiii si-a asumat rolul de supraveghere vigilentd a autoritdatilor publice, in
asa fel incat acestea sd implementeze politici publice de duratd care sd corecteze
cauzele care duc la vulnerabilizarea copiilor. Totodatd, organizatia a reusit sd
creeze retele active de solidaritate, prin incurajarea responsabilitdtii sociale a
companiilor si a societdtii, in sens larg.

in calitate de membru al Save the Children, cea mai mare organizatie independenta
din lume care promoveazd drepturile copilului si care cuprinde 30 de membri si
desfdsoard programe in peste 120 de tari, VIZIUNEA noastrd este o lume care
respectd, pentru fiecare copil, dreptul sdu la supravietuire, educatie, protectie si
participare, asumandu-ne MISIUNEA de a obtine progrese importante privind
modul in care copiii sunt tratati si producerea schimbadrilor imediate si de duratd
in viata acestora. in cei 32 de ani de activitate, peste 2.920.000 de copii au fost
implicati in programele si campaniile Organizatiei Salvati Copiii.
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