CAMPANIA IEC NUTRITIE
,CE, CAT SI CUM MANANCA UN COPIL ISTET!”

Noiembrie 2023

Ministerul Sanatatii, cu sprijinul Institutului National de Sanatate Publica si al Directiilor
de Sandtate Publicd desfdsoard, pe parcursul lunii noiembrie, Campania IEC NUTRITIE ,,Ce,
cit si cum mananca un copil istet!”, campanie care se adreseaza copiilor din ciclul primar de
invatamant, parintilor acestora si cadrelor didactice.

Prin actiunile care le vom derula in cadrul acestei campanii urmdrim informarea si
educarea copiilor, parintilor si cadrelor didactice privind principiile unei alimentatii sanatoase la
varsta scolara. De asemenea, campania vizeaza cresterea constientizdrii problematicii obezitatii
infantile si informarea parintilor despre beneficiile unei alimentatii sdnatoase care sd previna
obezitatea in randul copiilor si complicatiile acesteia pentru viitorii adulti.

Desi ne gandim la obezitate mai degraba ca la un factor de risc pentru mai multe tipuri de
afectiuni (boli cardiovasculare, diabet zaharat, unele cancere: de endometru, de esofag, gastric,
de ficat), obezitatea este o boald cronica, recunoscutd ca atare de Organizatia Mondiald a
Sanatatii.

Obezitatea este o boald care produce decese, dizabilitate si deterioreaza calitatea vietii.
Din 1990 pana in 2017, decesele si anii de viatd pierduti prin dizabilitate (DALY) din cauza
greutatii corporale in exces (indicelui de masa coporala crescut), s-au dublat la nivel global,
potrivit datelor din studiul Global Burden of Disease.

Pentru Romania, obezitatea este cel de al patrulea-lea factor de risc pentru anii de
viata pierduti prin dizabilitate (DALY), dupa hipertensiunea arteriala, consumul de tutun
si factorii de risc alimentar (consum de sare, acizi grasi, bauturi indulcite, carne rosie si
procesatd), observandu-se o crestere a DALY cu 139 (DALY - ani pierduti prin
dizabilitate) la 100.000 de persoane intre 2009 si 2019.Obezitatea infantild constituie una
dintre cele mai grave probleme de sandtate din secolul XXI. La noi in tard, Institutul National de
Sanatate Publica cu sprijinul Directiilor de Sanatate Publica Judetene, a Inspectoratelor Scolare
Judetene si a scolilor urmareste identificarea comportamentelor si factorilor de risc pentru o stare
de nutritie precara, evaluarea indicelui de masd corporalda in vederea stabilirii statusului lor

nutritional prin studiul ,,Evaluarea starii de nutritie a copiilor din ciclul primar (6-10 ani)”



realizat in cadrul initiativei COSI (Childhood Obesity Surveillance Initiative) dupa o
metodologie a Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS). Evaluarea starii de nutritie se face dupa
o metodologie standardizatd pentru a aduce o mai bund Iintelegere a progresului
supraponderalitatii si obezitatii la copii la nivel national, precum si pentru a putea face corect
comparatii intre tarile Regiunii Europene a OMS. S-a observat cd supraponderalitatea in randul
copiilor din grupa de varsta 7-9 ani a fost de 17,5% la copiii din mediul urban, de 15,9% la cei
din semi-urban si de 15,7% la cei din rural. Prevalenta obezitatii la copiii din mediul urban a fost
14,5%, din semi-urban de 14,1% si din mediul rural de 13,3% (Raport National Romania, 2020).

Ultima runda a studiului derulata la nivel european intre 2018 si 2020 a evidentiat ca
fiecare al treilea copil cu varsta cuprinsa intre 7 si 9 ani trdaieste cu supraponderalitate sau
obezitate.

Supraponderalitatea si obezitatea sunt mai proeminente in randul baietilor. In ansamblu,
la grupa de varstd 7-9 ani prevalenta excesului de greutate si a obezitatii in randul baietilor este
de 31%, in timp ce la fete este de 28%. 14% dintre baietii si 10% dintre fetele din aceeasi grupa
de varsta sufera de obezitate.

Obezitatea este o problematica de luat in seama atit la nivel individual, cat si la
nivel de comunitate.

O alimentatie bogatd in legume si fructe, consum de cereale integrale, inlocuirea
prajiturilor cu fructe, consumul de apad, nu de alte bauturi indulcite, limitarea consumului de sare
la cel mult jumatate de linguritd pe zi, incurajarea copilului sa faca miscare cel putin 60 de
minute in fiecare zi, toate sunt masuri de interventie aflate la iIndeména parintilor pentru a
preveni problemele de supraponderalitate si obezitate.

Ca societate, trebuie sd ne indreptam catre solutii care sd ajute oamenii si copiii sa faca
cele mai bune alegeri: sa ludm masuri pentru ca practicarea de activitati fizice sa fie la Indemana
si sd promovam alimentele sdnatoase, sd le facem accesibile, astfel incat s punem pe masa

copiilor farfurii colorate, sandtoase si bogate.



PRINCIPALELE CAUZE ALE OBEZITATII

ALIMENTE NERECOMANDATE

ALIMENTE RECOMANDATE

* Leguminoase (fasole, mazare, soia,
linte, ndut), oud, ciuperci, peste, pui
* Miere, fructe

* Apd, ceaiuri din plante

» Carne de porc, vita in exces

» Zahar

* Bauturi racoritoare sintetice, bauturi
energizante

* Produse zaharoase preparate indus-
trial cu coloranti, conservanti si arome
sintetice (prajituri, napolitane, jeleuri,
bomboane, inghetata, snacks)

* Paine alba

* Branzeturi rafinate, branza topita

* Margarina, grasimi animale

* Alimente preparate industrial
(sosuri, creme, paste)

* Mezeluri

* laurt pasteurizat cu arome, coloranti
si conservanti sintetici

* Paste fainoase din faina alba,
produse de patiserie

* Alimente semipreparate congelate

» Alimente conservate (termic sau cu
ajutorul conservantilor)

* Ulei rafinat

* Otet sintetic

1 1l

* Produse fara: coloranti, conservanti,
faina alba, zahar si arome sintetice

* Pdine graham, paine integrala

* Branza de vaci, telemea proaspata, cas
* Uleiuri vegetale, unt si unt clarificat
* Legume si zarzavaturi proaspete sub
forma de salate

* Pasta vegetala pregatita in casa

* Lapte acru, chefir, iaurt natural

* Orez, grau, cereale macinate integral
(mamaliga, terci, turte)

* Alimente proaspete

* Ulei presat la rece
* Otet natural din mere sau din vin,
zeama de lamaie

e
Gatiti alimentele pastrand
cat mai multe substante
nutritive!

Wi/ 111 111

* Folositi metoda la abur!

* Folositi putina grasime la gatit!

 Evitati arderea mancarii prin prajire, gratar,
cuptor! Contine toxine!

RECOMANDARI PRIVIND

ALIMENTATIA COPILULUI SANATOS

1. Alimentele s fie variate si cat mai colorate.
JUMATATE din farfurie sa cuprinda vegetale
(gatite sau crude) sau echivalentul unei supe
de legume. UN SFERT din farfurie sa cuprinda
paine, paste, orez, cereale si UN SFERT carne,
peste, branza, linte, mazare etc. Asezati legu-
mele primele pe farfurie.

2. Nu obligati copilul s manance tot din far-
furie. Daca mai doreste o portie, asteptati
5-10 minute si vedeti daca mai doreste cu
adevarat portie suplimentara.

3. Diametrul farfuriei pentru copii sa fie de maximum 15 cm.

4.
3
6.
7.

8. Rutina micului dejun ofera copilului siguranta.

Creati un mediu placut, relaxat la masa, mancati din farfurii, nu din ambalaje.
Sfatuiti copilul sa manance incet, sa mestece bine mancarea.
Copiii sa faca cel putin 60 de minute de activitate fizica moderat-intensa pe zi.

Mancarea nu este o0 metoda de educatie. Nu recompensati copilul cu dulciuri.

g.TEIEviznruI, computerul nu au ce cauta la

locul servirii mesei pentru cd interfereaza cu 3 ;
senzatia de satietate. Copilul va sta maxi- o,
mum o ora pe zi in fata acestor aparate si £y

ele nu se vor afla in camera copilului.

10. Alimentatia parintilor sa fie un model
pentru copii.

Masa sa fie luata cat mai
des in familie.
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REZULTATE STUDIU COsSI ALTE RISCURI

\ 75% dintre copii DIABET ACCIDENT VASCULAR DINTRE COPIII CU OBEZITATE DEVIN ADULTI OBEZI
el 18,7% DINTRE PERSOANELE « HARTUIRE
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Recomandati:
« INCLUDEREA OBLIGATORIE A LEGUMELOR iN i
I‘«- MENIU! =
* CONSUMUL FRUCTELOR PROASPETE §1 AL
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= Raporul national de sanatate a copiilor si tinerilor din Romania 2020

* European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI} = Romania, Raportul national Romania 2020

» hitps:/ fwww.who.int/news-roomfact-sheets/detail fhealthy-diet

+ https://insp.gov.ro/download /cnepss/stare-de-sanatate/rapoare_si_studii_despre_starea_de_sanatatefsanatatea_copiilor/rapoarte-nationale/C0%1-2019%-raport-final. pdf




Corpul tau are nevoie de e N D
alimente ca sa creasca! CAMPANIA "CE, CAT $I CUM MANANCA
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para, zmeura, cirese,
fructe tocate, fructe uscate

CUM ARATA FARFURIA TA?

¥y . Carnea, pestele sunt
{i ~ CEREALE - o felie dE'PﬁinE, orez sau Jumatate din sdndtoase pentru creier.
paste fierte, fulgi de cereale. : farfurie trebuie Laptele si produsele lactate
ALIMENTE CU PROTEINE - pui sau peste, ou, g (@ 53 Cﬂﬂtil‘lﬁ fructe intdresc oasele si dintii.
mazare, linte, soia, cateva nuci sau seminte. @ Y {5’2; si legume.

3
0.0 ,‘“;__;\ ¥ LAPTE $| PRODUSE LACTATE - lapte,
w{“ » ¢ branza de vaci semidegresata, branza.

4-5 PAHAREDEAPA o0 00 060 00 .0

CAT DE MULT INTR-0O ZI1?
LEGUME: 3 portii

(1 portie este cat pumnul tau) g g g
{ /

FRUCTE: 2 portii
(1 portie este cat pumnul tau)

CEREALE: 4 portii
(1 portie este cat o felie de mﬁmﬁ
paine sau o ceasca de orez) V

CARNE: 4 portii

Cerealele Integrale
iti umplu burtica.

(carne catpodulpalmei @ & & &2 sau (o Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a m
sau 1 ou) sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - -
pentru distributie gratuita. MINISTERUL SANATATH :‘;*'MI' Lir b
Ik s A I

LAPTE: 2-3 portii (1 cana lapte,

branza cat o cutie de chibrituri) .’ @ “




5 OBICEIURI ALE COPIILOR ISTETI $I CURAJOSI

PAR

legume ver.*.i,‘
fasole, somon

1. Petrec o ora pe zi
facand activitate fizica

CREIER

somon, ton
sardine, alune

oua,morovi

INIMA
rosii, cartofi,
suc de prune

4. Respecta orele de masa . l

5. Beauapa, nusuc . <.

MUSCHI

banane, carne rosie,
peste, oud

DE CE SA MANANCI SANATOS?
* Ca sa fii istet

* Ca sa te simti bine INTESTINE

* Ca sa ai energie prune, iaurt

* Ca sa ai o greutate buna

* Ca sa nu te imbolnavesti

PLAMANI W
brocoli, varza bruxelles, Qh
varza chinezeasca portocale,

OASE
telina, iaurt
minim : 60 MIN/ZI

afine, somon,
activitate fizica moderata

ceai verde

pana la intensa




CAMPANIA””CE CAT SI CUM MANANCA
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CUM ARATA FARFURIA TA?

" : Carnea, pestele sunt
Jumatate din sandtoase pentru creier.

farfurie trebuie Laptele si produsele lactate
v . I8 intaresc oasele si dintii.
sa contina fructe
si legume.

Cerealele Integrale
iti umplu burtica.

Material realizat Tn cadrul subprogramului de evaluare gi promovare a sanatalii si educatie pentru

sanatate El Miﬂiﬁl’EFUlUi Sﬁnﬁtﬁﬁi B DE.‘I'I'“'LI distributie gratuita- MINISTERUL SANATATIL  INSTITUTUL MATIONAL
DE SANATATE PUBLICA




CAMPANIA ”CE, CAT SI CUM
PRINCIPALELE CAUZE ALE OBEZITATII MANANCA UN COPIL ISTET!”

Cauza fundamentala a obezitatii si a excesului de greutate este un dezechilibru energetic

intre caloriile consumate si caloriile cheltuite. . : ~

—— - * un aport crescut de alimente bogate in I G M Vm @/Va/ a/
i | o & grasimi si zaharuri; B o e

3HID DE If -;;_-g-_-_—-. ITIE s, ' & * o crestere a inactivitatii fizice din cauza

AL | LE = naturii din ce in ce mai sedentare a . SR - ~ ~N. ~
a \ |r. C Jr.-'ii: | activitatilor, schimbarii modurilor de P Oase ) Q'a/ a/ "t
TIUITAE = trans . iRE g 3 o
. port si cresterea urbanizarii. - , J \ )
FIZICA - <. o A S I %

NOIEMBRIE 2023

1. Copilul ar trebui sa manance zilnic 5 portii
de legume si fructe: un ardei, un morcoy,
O rosie un mar.

O portie de marimea pumnului copilului

Alimentatia nesanatoasa este unul din cei patru factori de Rl - WY 2. Se recomandd 2-3 linguri de fibre alimentare naturale in fiecare zi:
A ] ", ’ ' ! ’ .
consum de alcool si inactivitate fizica), care contribuie la ‘

aparitia majoritatii bolilor cronice importante. : ' e e 3. Apa este cea mai buna bautura!

Alimentatia nesanatoasa combinata cu inactivitatea fizica ‘A . - . & ' 4. Inlocuiti prajiturile cu fructe, miere, seminte, nuci!
creste semnificativ riscul de boli cronice netransmisibile la | |

adulti, in special boli cardiovasculare (BCV), cancer, 5. Cel mult jumatate de linguritd de sare;
hipertensiune arteriala (HTA), obezitate si diabet zaharat

de tip 2 (DZ2). 6. Copilul s se miste mai mult si sd stea mai putin!

Alimentatia nesanatoasa genereaza obezitate la copii, cu

mnlshecmt.e '""Fm'fta nte - b Ea'iahtat'_' fizice si ":'"'”?"tale d & Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
copiilor si reprezinta un risc semnificativde multiplicare a - _ . sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -

bolilor cronice in perioada adulta. v s ' | — pentru distributie gratuita.

Smoking, nutrition, alcohol, physical activity [SNAP): A population health guide to behavioural risk factors
in general practice. 2nd ed. Melbourne: The Royal Australian College of General Practitioners (2015) o : 4 |
Mendis, Shanthi, et al. GLOBAL STATUS REPORT on noncommunicable diseases 2014. World Health i F . . INSP

i ot , ¥ MINISTERUL SANATATIN  INSTITUTUL NATIOMNAL
World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health. (2010). . y ! L ' I SANATATE PUBLICA




CAMPANIA ”"CE, CAT SI CUM
MANANCA UN COPIL ISTET!”

Folons cofo 5
2 Ay S

/ h 1. Copilul ar trebui sa manance zilnic 5 portii

de legume si fructe: un ardei, un morcoy,
O rosie un mar.

O portie de marimea pumnului copilului

2. Se recomanda 2-3 linguri de fibre alimentare naturale in fiecare zi:
cereale integrale, mazare, linte, nuci, naut.

3. Apa este cea mai buna bautura!
4. Inlocuiti prajiturile cu fructe, miere, seminte, nuci!
5. Cel mult jumatate de lingurita de sare;

6. Copilul sa se miste mai mult si sa stea mai putin!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
pentru distributie gratuita.

MINISTERUL SANATATII  INSTITUTUL NATIONAL
DE SANATATE PUBLICA



