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Tineti cont de aceste proportii
pentru a pregéti micul dejun,
prdnzul sau cina




Ghid pentru o alimentatie sén&toasd in familie

O alimentatie séndtoasd garanteazd cresterea nivelului de perfor-
mantd la locul de muncé sau la scoald cét si mai multé energie in
vederea realizdrii activitdtilor voastre zilnice. Pentru a avea o alimen-
tatie séindtoasd, aveti la dispozitie modelul “Mesei sdndtoase”.

In acest scop, trebuie doar s& aveti grijd ca jumétate din ceea ce

mdncati zi de zi s fie fructe si legume, un sfert sé fie hidrati de
carbon sau carbohidrati si restul, proteine sanatoase.

Svaduiti-ud sd mentineti aceal echilibw zi de zi!



1. Fructe si legume

Alegeti un curcubeu de fructe si le-
gume in fiecare zi. Cu cat mai multe
culori si soiuri, cu atdt mai bine.

Astfel, fructele si legumele de sezon
sunt cele mai benefice.

2. Cereale si cartofi

Este foarte important ca orezul, ové-
zul, gréul, porumbul sau alte cereale
sau produse derivate (pdine, spo-

hete etc.) pe care le méncdm s&
Ee integrale intrucét contin fibra,
fier si vitamina B.

Cerealele rafinate, ca de exemply,
pdinea sau orezul alb, au un conti-
nut redus de fibra si au un efect si-
milar cu cel al zahérului, si anume,
cresterea la maxim al nivelului de
glucozd in sénge. Drept urmare, este
necesard reducerea consumului sdu.

Cartofii, desi sunt legume, se includ
in acest grup deoarece contin un ni-
vel ridicat de hidrati de carbon.

3. Alimente bogate in proteine

Alegeti, in mé&sura in care este po-

sibil:

+ Legume (linte, naut, fasole,
soia...).

* Peste (atdt slab cét si gras).
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« Carne alba (pui, curcan, iepure...)
* Nuci.

Trebuie s@ consumati aceste alimente in mod alternativ
pe parcursul sdptdmanii. Dacé veti combina consumul legumelor
cu cel al cerealelor (de exemplu, linte sau ndut cu orez) rezultatul
va fi un continut superior de proteine de o calitate superioard.

Dacd nu aveti probleme de sdnd&tate, puteti ménca un ou pe zi.
Este recomandat s& includeti in meniv peste gras (hamsii, sardi-
ne, scrumbii, ton, macrou, somon etc.). Nu vitati de copiii cu vérsta
sub 12 ani care trebuie s& méndnce o cantitate limitatd de carne
de specii contaminate cu mercur (peste spadd, rechin, ton rosu,
stiued) , si anume, 50g / sGptdméand sau 100g /2 s&ptémani.

Nucile reprezintd de asemenea, o sursé de proteine demné& de
luat in seamd, deoarece sunt foarte gustoase si hranitoare. Ale-
geti-le pe cele faré adaos de sare.

In ceea ce priveste produsele lactate, stréduiti-vd sé& méncati
doar 1 sau 2 pe zi, alegéndu-le mereu pe cele naturale dat fiind
cd celelalte contin cantitati excesive de zahdr.

Stréduiti-vé s& nu méncati carne rosie decét in mod ocazional.

4. Uleiuri si grasimi

Folositi in primul rénd ulei de mas-
line virgin sau alte tipuri de
uleiuri virgine (nerafinate) pentru
a gdti, sau cénd stati la masé, pentru
salate sau péine prdgijitd.

Reduceti consumul de unt si margari-
na.

Evitati s& gatiti sosuri excesiv de gra-
se: cu smantand, unt, grasime etc. .



Alegeti intotdeauna apa pre-
cum bé&utura principald.

Evitati consumul b&uturilor cu adaos
de zahdr (sucuri de fructe, bauturi
rdcoritoare, gazoase, bd&uturi ener-
getice, ceaiuri indulcite etc.).

Minorii nu trebuie sd consume bdu-
turi care contin cafeind.

Reduceti consumul de sare la o lin-
guritd pe zi si asigurati-va ca este
iodatd.

Atdt timp cét veti tine cont de aceste
recomandéri, corpul va obtine canti-
tatea necesard de zahdr, intrucét nu
este s@ndtos sa-i ddm mai mult de
atdt. Dimpotrivd, este foarte nociv
pentru sdndtate. Excesul de zahdr in
alimentatie se asociazd cu cresterea
in greutate, diabetul sau cu bo-
lile cardiovasculare. In plus, pre-
zintd un mare risc in ceea ce priveste
aparitia cariilor.

Existd doud moduri de a consuma
zahdr in dieta de zilnica. Unul este
congstient si constd in addugarea zo-
hérului direct din borcan, cantitate
care se poate reduce sau elimina.
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Celdlalt mod este inconstient, si anume, de a consuma zaharul
continut de catre multe alimente si bauturi pe care le con-
sumdm de obicei; de exemplu, bauturile cu adaos de zahér, ali-
mentele prelucrate, precum cerealele de la micul dejun, produsele
semipreparate, aperitivele, sosurile, produsele de panificatie fing
si deserturile lactice.

Este p05|b||c cunoasterea cantitdtii de zahdr continuté de cétre un
produs prin revizuirea listei sale de mgredlente Ingredien-
tele apar in functie de cantitatea continutd, in ordine descrescédtoa-
re. Drept urmare, evitati consumul produselor in a céror listd de
ingrediente zahdarul apare pe primul sau al doilea loc.

Tineti cont de faptul c& zahdrul poate apdrea sub denumiri dife-
rite. Astfel, poate fi prezent printre ingredientele alimentelor am-
balate sub numele de: zahé&r brun sau trestie de zahér, glucozs,
fructozda, zaharozd, dextrozd, maltozd, zahdr invertit, miere, suc
de fructe concentrat, nectar de agave, suc de fructe sau de trestie,
siropuri de fructe, sirop de malt sau de melasé etc. .

Pranzul si gustarea de dupa-amiaza

Prdnzul si gustarea de dup&-amiazd pot include alimentele care vé
lipsesc mtr:o anumitd zi pentru a putea completa proportiile unei
mese echilibrate.

in mod ideal, puteti ménca un fruct
sau o leguma (un fruct intreg sau
in bucdti, salaté de fructe, smoothie
de fructe sau de legume f&ra adaos
de zahdr, morcov sau teling feliaté
sau orice alte legume).

Dacé va este foame in continuare,
puteti adduga proteine sau hidrati
de carbon. Urmétoarele optiuni sunt
cele mai s@ndtoase:




* Nuci.

- Sandyvis de pdine integrald cu alimente precum: rosii, salaté ver-
de, avocado, brénzd, ou fiert sau omletd, somon, hummus...

* laurt natural (fara zahdr). Astfel, in cazul in care doriti s&-| indul-
citi, puteti controla cantitatea de zahér pe care o veti adduga.

« Turte / préijituri cu cereale f&ré zahar.

- Orice alta optiune inclusa in “Masa sé&ndtoasd “Puteti gési
mai multe optiuni la sectiunea ,Retete” .”

In cazul in care doriti s& includeti si ciocolata in menu, este im-
portant sd o alegeti pe cea cu un procentaj de cacao de cel putin
75%, intrucét contine mai putin zahér.

Straduiti-vé s& nu mdéncati intre mese, mai ales dacd este vorba
despre alimente care nu figureazd in “Masa sdndtoasd”.

Produsele precum cele de panifi-
catie find, biscuiti, b&uturi indulci-
te (sucuri, smoothies de ciocola-

t&, iaurturi lichide etc.), mezeluri (suncé
presatd, salam, parizer etc.) ar trebui sa
fie incluse in gustarea de dupd&-amiazé
numai si numai in mod ocazional.
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FOARTE IMPORTANT!

Evitati consumul zilnic al

urmatoarelor produse:

* Produse semipreparate gata pentru
consum (pizza, plécintd cu carne sau pes-
te, crochete, supe, etc. ).

 Bauturi indulcite: sucuri de fructe con-
servate, bduturi rdcoritoare, smoothies
sau iaurturi lichide, etc. .

* Dulciuri, produse de panificatie fina
si biscuiti.

* Aperitive sarate.

» Carne rosie si carne prelucrata: cér-
nati, mezeluri, slaning efc. .

+ Alimente prajite: alege alte moduri de
a le gati: prin fierbere, la grétar, la cuptor
etc. .

Alcool

Daca esti minor, sa nu bei niciodata alcool.

Nici mdcar s& nu-l gusti, chiar dacd ceilalti te indeamné sé bei, cu
ocazia unei aniversdri.

Dezvoltarea ta la nivel neurologic incd nu s-a terminat si din acest
motiv, alcoolul are consecinte nefaste asupra creierului tdu. O datd
ce incepi sd bei alcool, pe langd raul in sine pe care fil face (pre-
|ud|cu szme, emohonale si sociale) este foarte probabil s& incepi
s& consumi si alte substante adictive si nocive pentru sandtatea ta.

Daca esti major, incearca sa eviti consumul de alcool.
Nu s-a demonstrat stiintific faptul c& alcoolul este benefic pentru
sandtatea ta. Dlmpotrlva, consumul sdu este asociat cu multe boli
grave si situatii nedorite.



Mersul la cumparaturi si gatitul, opor-
tunitati de a petrece timp in familie

Adultii i puteti incuraja pe cei mici s& participe la elaborarea me-
niurilor zilnice cét si la gétirea lor.

De asemenea, minorii pot colabora
in ceea ce priveste mersul la cum-
paraturi, astfel vor putea sd invete
sd citeascd etichetele produselor si
sd aleagd alimentele cele mai séna-
toase: cele ce contin mai putin zahér,
sare si grasimi sau uleiuri vegetale
partial hidrogenate.

Atunci cand stafi la masd, inchideti
televizorul, calculatorul, telefonul
mobil sau oricare alt aparat.

Sa alegeti alimente sanatoase si sa va asezati la masa
alaturi de persoanele apropiate este cel mai de pret ca-
dou pe care vi-l puteti face voua insiva pentru a va simti
mai bine si pentru a vé bucura de o sanatate mai buna.

Copiii pot prezenta variatii in legétura cu pofta de
mancare, in functie de diferitele faze de dezvoltare in
care se afld. In unele etape, cresterea stationezd sau este
mai lentd, asadar, cerintele nutritionale sunt mai reduse.
Dimpotrivd, in alte faze, copiii mdnéncd cu mare poftd si

mai mult, dat fiind c& organismul are nevoie de cantitdti
superioare de nutrienti pentru a creste. Este necesar sé in-
telegem si s@ acceptdm aceastd situatie. Pdrintii care se
preocupd in exces de acest aspect pot contribui la crearea
unei dependente nesd@ndtoase, in timp ce méncatul ar tre-
bui s& fie un act normal si plécut.
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