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“Hrana corespunzătoare este adevăratul tău

medicament" (Hipocrate)


	
IV - Grăsimile, uleiurile şi dulciurile ocupă vârful piramidei
şi trebuie consumate în cantităţi mici. III - Surse de proteine,
Ca, Fe, Zn şi alte substanţe nutritive (multe din ele sunt bogate
în grăsimi şi colesterol). II - Fructe şi legume bogate în
vitamine, minerale şi fibre, însă sărace în grăsimi. I -
Alimentaţie pe bază de cereale, care furnizează glucide complexe,
vitamine, minerale şi fibre.


	
-Astăzi va voi vorbi despre alimentaţia sănătoasă, în general.
Vreţi să pornim?


	
FAINOASE

LACTATE CARNE

LEGUME SI FRUCTE


	
CONSUMATI FRUCTE SI LEGUME DIN BELSUG

Traieste sanatos,mananca

inteligent

Esti copil si bine-ar fi Sa alegi cat mai atent Ce mananci tu zi
de zi Ca sa cresti inteligent !”


	
Ştiaţi că … ? Suntem ceea ce mâncăm...? !


	
Câte lichide?

Cantitatea de lichide de care are nevoie o persoană variază cu:
vârsta, clima, dieta, activitatea fizică.

Se recomandă 1.5 - 2 litri de lichide / zi pentru clima
temperată (apă, alte lichide- sucuri, ceai, cafea)


	
1. Mancati la ore fixe, fara gustari intre mese 2. Nu efectuati
o alta activitate cand mancati (nu va uitati la televizor, nu
cititi,s.a.m.d.) Mancati fara graba si mestecati bine alimentele 3.
Este preferabil sa mancati de 4 ori pe zi o cantitate mai mica de
hrana, decat de doua ori sau doar o data, dar mult! 4. Masa de
seara trebuie servita cu cal putin 2 ore inainte de culcare 5. Beti
cel putin 2 l de lichide necarbogazoase, neindulcite pe zi (apa
plata, ceaiuri cu antioxidanti naturali)


	
6. Renuntati definitiv la zahar,alcool si paine. (daca nu puteti
renunta la paine treceti pe paine neagra si limitati-va la o
singura felie, prajita, la o masa) 7. Renuntati la grasimi animele
sau vegetale si la prajeli. Excludeti din alimentatie produsele din
uleiuri hidrogenate (margarina, branza de tip feta din sau cu adaos
de uleiuri vegetale hidrogenate) 8. Renuntati la produsele din
carne provenite de la animale modificate genetic. (Cautati
furnizori de produse BIO.) 9. Renuntati la excesul se sare,
inlocuiti sarea cu mirodenii si verdeturi 10. Faceti miscare
zilnic. Cel putin o plimbare de 30 minute zilnic. Ideal seara,
inainte du culcare.
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Grupa 1: paine, cereale si cartofi De ce? Acest grup, denumit
deseori ,,alimente

amidonoase” include: paine, cartofi, cereale mic-dejun, paste,
orez, ovaz, porumb etc.

Aceste alimente reduc proportia de grasime si maresc cantitatea
de fibre in alimentatie.

Furnizeaza: glucide- sursa de energie fibre - prevenirea
constipatiei, sanatatea intestinului vitamine din gr. B - tiamina,
niacina calciu –(putin) –sanatatea oaselor fier – (putin)-globulele
rosii
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Grupa a 2-a: Fructe si legume Fructele propaspete, congelate,
uscate, conservate, suc de

fructe si legume 100 % pur

De ce? Vitamin C: importanta pentru sanatatea pielii, a
tesuturilor,

ajuta absorbtia fierului Caroten: crestere si dezvoltare

Folat: pentru regenerarea globulelor rosii ale sangelui Fibre:
sanatatea stomacului si prevenirea constipatiei Glucide:

sursa de energie Substante biologic active

Cat de mult?

MULT!

Alegeti diferite tipuri de fructe si legume si consumati-le
impartite in 5 portii pe zi
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• alegeti fructe si legume taiate ca snacks-uri

• fructe uscate si proaspete alaturi de cereale la micul
dejun

• salata cu sandwiches sau cu pizza

• fructe la desert

• consumati diferite fructe / legume zilnic
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Grupa a 3-a: lapte si produse lactate Lapte, branza, iaurt si
branza de vazi proaspata

(inclusiv alternative la lapte: soia imbogatita cu calciu).

Nu include: unt, oua, smantana Cat de mult? MODERAT! 2-3
portii/zi. Portii: lapte- 200 ml sticla, iaurt- cupa de 150 g,
branza – 30 g. Alegeti produsele cu continut scazut de grasime
(lapte

semidegresat, iaurt cu continut redus in grasime).
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De ce produse lactate? Furnizeaza Calciu: dezvoltarea si
mentinerea sistemului osos Zinc: dezvoltarea tesuturilor si
regenerare Proteine: sursa de energie, crestere si regenerare
Vitamina B12: globulele de sange, fucntionarea

sistemului nervos Vitamina B2: pentru eliberarea energiei
din

glucide si proteine Vitamina A: crestere, dezvoltare,
sanatatea

ochilor
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Grupa a 4-a: carne, peste carne (pui, vita, porc), peste, oua,
produse

din carne (sunca, salam, carnati, burgers, pate).

Peste: congelat si conservat
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Carne si peste…

Cat de mult? MODERAT! 2 portii de peste /saptamana Produse cu
continut de grasime scazut (Alternative: nuci, tofu, proteine
vegetale texturate,

fasole boabe, naut, linte De ce? pentru ca furnizeaza: Proteine
Fier (mai ales carnea rosie): 3-5 mg % in musculatura Vitamine din
grupul B (in special vit. B12 – globulele de sange si functionarea
sistemului

nervos) Vitamina D: in carne, pentru sanatatea oaselor Zinc:
dezvoltarea /regenerarea tesuturilor Magneziu: sanatatea
tesuturilor si a oaselor Acizi grasi omega-3: in uleiul de peste
pentru prevenirea bolilor de inima
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