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Institutul National
de Sanatate Publica

“Farfuria colorata, sanatoasa
si bogata”
FARFURIA SANATOASA trebuie s3
contina:

» JUMATATE FRUCTE SI LEGUME

» UN SFERT CARNE, PESTE, OUA,
BRANZA, LEGUMINOASE (mazire,
fasole, linte etc)

% UN SFERT CEREALE SI PASTE
INTEGRALE, CARTOFI
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LEGUME $SI FRUCTE

* Coloreaza-ti farfuria cu legume
si fructe de sezon, dulci si
delicioase.

) * Incearca legumele si fructele
de la verde inchis, cum este
spanacul, marul pana la
portocaliu, cum sunt morcovii,
portocalele.



Ministerul Sanatatii Institutul National
de Sandtate Publicd

LEGUME $SI FRUCTE

* Consuma zilnic 5 PORTII DE LEGUME
SI FRUCTE ( 350 g).

* O portie standard este de exemplu:
1 mar, 1 banana, 1 para, %2 cana
zmeura, cirese, fructe tocate, suc de
fructe fara zahar, legume crude rase
sau gatite, 5 fructe uscate.




Ministerul Sanatatii Institutul National
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CEREALE

e Tncepe ziua inteligent, mancand
cereale

* Mananca mai ales cereale integrale




L 20 INSP
Ministerul Sanatatii Institutul National
de Sandtate Publicd

CEREALE

e Consuma zilnic 4 PORTII DE CEREALE
(minimum 21 g cereale integrale).

* O portie standard este de exemplu: o
felie de paine, %2 cana orez sau paste
fierte, o cana fulgi de cereale.
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LAPTE SI PRODUSE LACTATE

Laptele si produsele lactate (iaurt,
chefir, sana, unt, smantana, branza)

**sunt foarte bogate in calciu,
s*ne Intaresc oasele si dintii,
**ne fac mai rezistenti la boli,
**ne ajuta sa crestem mari
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LAPTE SI PRODUSE LACTATE

- Consuma zilnic 2 %2 PORTII DE LAPTE
S| PRODUSE LACTATE.

* O portie standard este de exemplu: 1
cana lapte, 2 cana branza de vaci
semidegresata, 40 mg branza
procesata (cat o cutie de chibrituri).
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ALIMENTE CE CONTIN PROTEINE

* Mananca mai ales carne alba (pui,
curcan, peste), mai rar carne rosie
(porc, vita)

e Carnea sa fie gatita la cuptor, gratar
sau fiarta, mai rar prajita

* Nucile, semintele, alunele sunt surse
importante de proteine

* Leguminoasele (fasole, mazare, naut,
soia, etc) sunt proteine vegetale

* Quale contin multe substante nutritive
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ALIMENTE CE CONTIN PROTEINE

* Consuma zilnic 3-4 PORTII DE
ALIMENTE PROTEICE (120-150 g).

* O portie standard este de exemplu: 30
g carne slaba pui sau peste gatite, 1
ou, 1/4 cana fasole boabe, mazare,
linte, soia, 15 g nuci sau seminte.
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GRASIM]

Consuma grasimi bune pentru sanatate:

* Uleiurile contin vitamine si grasimi
necesare cresterii si functionarii
organismului

T“ e Grasimi bune sunt si in NUCI, PESTE
- gras (somon, macrou, herlng)
AVOCADO



Institutul Nat;

“ BVITA GRASIMILE "ASCUNSE" TN MEZELURI.
DULCIURI, FAST FOOD S| SEMIPREPARATE.

- F
| ORC S
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Ministerul Sanatatii Institutul National
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EVITA ZAHARUL ”ASCUNS” IN BAUTURILE
RACOR

- . Cupp_},' '
. s »

| I
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LICHIDE

* Bea apa — cel putin 4-5 cani pe zi.

* Alege sa bei ceai de plante, suc natural
de fructe, dar nu foarte des (o cana/zi)

e Evita sucurile cu adaus de zahar.

DACA iT1 ESTE SETE, BEA APA,
NU SUC!




%o SEATURI CA SA CRESC MARE S| SANATOS

1.

Sa ma spal pe mainiinainte de
fiecare masa,

. Sa iau micul dejun in fiecare

dimineata,

. Sa mananc aproximativ la aceleasi

ore (mic dejun, pranz, cina)

. Sa mestec bine alimentele,

. Sa iau masa cat de des impreuna cL

ceilalti membri ai familiei,
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10 SFATURI CA SA CRESC MARE SI SANATOS

6. Sa mananc fructe si legume
proaspete,

7.Sa mananc zilnic alimente din toate
Alimente cu multa sare grU pele;

AIREEEE T R 8. Sa evit excesul de grasimi, zahar si

,. Snacks-urile Sa re’

Muraturile

9. Sa inlocuiesc bomboanele, prajiturile,

i ‘."\t' ciocolata cu fructe,
o a 10. Sa fac miscare cel putin 60 de

minute pe zi.

Preparate carne i Produse
= concentrate
et .i-l ’"‘«I- )
; ¥ & ~-



GUSTAREA DE LA SCOALA:
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de Sanatate Publica

Ministerul Sanatatii
5 OBICEIURI ALE COPIILOR ISTETI $1 CURAJOSI

1. Petrec o ord pe zi
facand activitate fizica

4. Respectd orele de masa ‘i

- . o~ . . 5. Beau apd, nu suc <> <.
DE CE SA MANANCI SANATOS?

© Ca sé fii istet

e Ca sd te simti bine

¢ Ca sd ai energie

e Ca sd ai o greutate bund
e Ca sa nu te imbolndvesti

minimv : 60 MIN/ZI

' activitate fizicd moderata
~ pan3 laintens3

somon, ton
sardine, alune

rogii, cartofi,
suc de prune,

MUSCHI
banane, carne rosie,
peste, oud

INTESTINE

prune, iaurt

PLAMANI

brocoli, varza bruxelles, h OASE
varzd chinezeasca portocale,
telina, faurt

afine, somon,
ceai verde
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DACA MANANC SANATOS SI FAC MISCARE
VOI PUTEA:

Sa iau note mari |
. Sa ma joc mai mult !

o S3 am o viata fericita !

......
3 R o —



