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Nutritia este o parte esentiala a sanatatii si dezvoltarii. Alimentatia sanatoasa asigura
cresterea, dezvoltarea individului si contribuie la prevenirea unor boli cronice netransmisibile.

De aceea, sub sloganul ,Alege inteligent, mananca sanatos!” dedicam luna noiembrie
campaniei nationale privind promovarea obiceiurilor alimentare si a principiilor unei
alimentatii sanatoase. Aceasta initiativa urmareste sa raspunda preocuparilor intregii societati
referitoare la impactul pe care il are alimentatia supra sanatatii si bunastarii individuale.

Scopul campaniei il reprezinta informarea scolarilor si a parintilor acestora despre
beneficiile unui stil de viata sanatos care sa prevind aparitia obezitatii in randul copiilor si
ulterior, al adultilor.

Bolile netransmisibile sunt boli cronice, rezultatul unei combinatii de factori genetici,
fiziologici, de mediu, dar si comportamentali. Alimentatia nesanatoasa si lipsa activitatii fizice
sunt factori de risc importanti pentru aparitia hipertensiunii arteriale, a hiperglicemiei, a
dislipidemiilor, a obezitatiil, care sunt, la rAndul lor, factori de risc pentru aparitia principalelor
boli netransmisibile precum: bolile cardiovasculare (de ex. infarctul miocardic acut, accidentul
vascular cerebral), cancerele si diabetul zaharat.

Tn Romania, numarul cazurilor noi de obezitate diagnosticats, inregistrate in anul 2020
la copii 0-19 ani, este de 6731 cu rata incidentei de 165,4%000 loc., ceea ce reprezinta 18,9%
din totalul cazurilor pe tara. Se considera

Adolescentii au nevoie de toti nutrientii pentru o crestere si dezvoltare normala, cat si
pentru desfasurarea activitatilor zilnice: Tnvatat, activitate fizica, joaca. ,Farfuria sanatoasa”
trebuie sa contina: jumatate de farfurie: fructe si legume, un sfert de farfurie: carne, peste,
oua, branza, leguminoase (mazare, fasole, linte etc.), un sfert de farfurie cereale si paste
integrale, cartofi. Consumul alimentelor sarate, grase si zaharoase, al alimentelor cu continut
scazut de fibre sau continut ridicat de zahar ar trebui limitat.

Recomandari pentru mentinerea unei alimentatii echilibrate?:

e grasimi saturate sub 10% din aportul energetic, restul inlocuite cu grasimi
polinesaturate;

e grasimi trans — cat mai reduse, preferabil deloc din alimentele procesate si mai putin
de 1% din aportul energetic pentru cele naturale;

e maximum 5 g de sare/zi;

e 30 — 45 g fibre/zi, din cereale integrale, fructe si legume;

! https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases
Zhttps://insp.gov.ro/download/cnepss/metodologii_ghirduri_recomandrari_si_evidente_stintifice/ghiduri_si_recomandari/Ghid-Volumul-1-
web.pdf
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* 200 g fructe/zi (2 — 3 portii-standard);

* 200 g legume/zi (2 — 3 portii-standard);

e peste cel putin de 2 ori/saptamana, din care o data peste gras;

Parintii au un rol important in stabilirea, mentinerea si incurajarea unor obiceiuri
alimentare ale copiilor, care sa previna aparitia unor boli cronice mai tarziu, la varsta adulta,
precum: adoptarea unui program regulat al meselor, controlul constient al portiilor
alimentare consumate, reducerea consumului de alimente procesate, concentrarea pe
alimentele consumate si luarea mesei in familie, prepararea alimentelor in casa utilizand
metode de gatit mai sdndtoase precum si incurajarea practicarii de activitati fizice impreuna.

Pentru mentinerea unei nutritii corespunzatoare a copiilor, comunitatea are un rol
deosebit de important, mai ales Tn ceea ce priveste cresterea accesului la alimente sanatoase:
puncte de vanzare legume si fructe proaspete ale producatorilor locali, sprijinirea
producatorilor locali sa isi vanda produsele in comunitate, initiative de sprijin social cu
alimente proaspete pentru familiile nevoiase. Implicarea tinerilor in organizarea de activitati
care incurajeaza alimentatia sdanatoasa si activitatea fizicd si limitarea marketingului
produselor alimentare nesanatoase, in special cel adresat copiilor are de asemenea impact
pozitiv asupra alegerilor alimentare ale acestora.

Organizatia Mondiala a Sanatatii a facut progrese substantiale in ceea ce priveste
dezvoltarea de ghiduri de promovare a alimentatiei sanatoase pentru copii si adulti pe baza
celor mai noi dovezi stiintifice. Astfel, au fost elaborate ghiduri privind consumul de grasimi
totale, saturate si trans-fat si carbohidrati in vederea reducerii riscului de supraponderalitate
si obezitate, precum si de aparitie a unor boli netransmisibile cronice.

Institutul National de Sanatate Publica a actualizat Ghidul de preventie pentru medicul
de familie — Interventii preventive integrate adresate stilului de viatd. Alimentatia. Activitatea
fizicd, material adresat tuturor profesionistilor din asistenta medicala primara: medicilor de
familie, asistentelor medicale si comunitare; specialistilor de alte specialitati, cat si
decidentilor in sanatate, in scopul definirii unui cadru comun de interventii preventive
sistematice pentru modificarea comportamentelor riscante prioritare si schimbarea ponderii
alarmante a morbiditatii si mortalitatii prin boli evitabile.

Ghidul abordeaza modul in care alimentatia influenteaza starea de sanatate a
organismului, modalitatile de evaluare a comportamentului alimentar in cadrul consultatiei
preventive structurate integrate in medicina familiei si interventiile de modificare a
comportamentelor nedezirabile, respectiv continutul recomandarilor referitoare la ce
inseamna alimentatia sanatoasa pentru copiii peste 2 ani, tineri si adulti. Materialul poate fi
consultat aici: https://proiect-pdpl.insp.gov.ro/wp-content/uploads/2023/06/Ghidul-
Alimentatia-Activitatea-fizica.pdf
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Factori de risc comportamentali si alimentari Factori de risc: supraponderalitatea si obezitatea

Europa Romania
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Supraponderalitatea si obezitatea la copiii si tinerii cu varsta cuprinsa intre 5-19 ani
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Supraponderalitatea si obezitatea in randul adolescentilor este
cauzata si de consumul in exces de bauturi cu adaos de zahar

Consumul de bauturi carbogazoase, energizante si evolutia acestuia in Romania in randul adolescentilor (11-15 ani) (4)
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Reglementarea industriei alimentare si a bauturilor

Preventia trebuie sa inceapa cat mai precoce.

Cele mai eficiente politici pentru a combate obezitatea infantila includ:

Promovarea

Promovarea >
alimentatiei sanatoase activititii fizice

Impunerea unei taxe pe bauturile dulci;

Restrictionarea comercializarii alimentelor nesanatoase pentru copii in apropierea
unitatilor de Invatamant;

Solicitarea unei etichete clare pe partea din fata a ambalajului.

Actiuni politice privind reducerea excesului de greutate si obezitatii: Alegerile trebuie facute dupa o prealabila informare asupra continutului

Incurajarea reducerii consumului de sare, zahar si alimentelor si efectului asupra sanatatii

grasimi;

I i i - Continut d

Incurajarea cresterii consumului de fructe si legume; Coninuewt ||| Confinutul Y Continutulde Fro it de | continutul dell, Comtinutde Fi o ot
] ’ ’ 5 , de zahir izl grasimi 'sare ; cofeini interzisf] 1ndulcitori

calorii copiilor nerecoglandat
copiilor

grasimi saturate

Reducerea inegalitatilor in materie de alimentatie intre
grupurile populationale.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Umple jumatate
din farfurie cu o
varietate de
legume si fructe

% Alege 2-3 porti ' Umple un sfert din
| dealimente farfurie cu proteine:
bogate 1n calciu, : f 1ab3
», lapte, iaurt pul, peste, carne slaba
de vita, nuci, tofu, oua,
branza

Bea mai ales apa,
1 4-5pahare
= (minimum 1,4

Fructe si

Cereale,

litri) legume leguminoase,
seminte Umple un sfert din farfurie
. Alege cantitati cu cereale integrale, orez
’&g mici de ulei de brun, paste, leguminoase
maililglg fr?i\rfl(i(e:ado (fasole, linte etc.), cartofi,

seminte

Alimentele sanatoase contin nutrienti care sunt importanti pentru crestere
st dezvoltare in timpul pubertatii

si grasimi! Evitati alimentele cu continut scazut in
fibre si bauturile cu cofeina sau energizantele!

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

& Limitati alimentele cu continut excesiv de sare, zahar
% i __
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Alimentatia sdndtoasd asigurd
crestereq, dezvoltarea armonioasd si
contribuie la prevenirea unor boli
cronice netransmisibile (ex: diabetul,
bolile de inimd, accidentul vascular
cerebral si cancerul).

Farfuria sanatoasa
trebuie sa contina:

Daca iti este sete bea
APA

Bea zilnic cel putin 4-5 cani
de apa:

Alege sa bei ceai de plante,
suc natural de fructe, dar nu
foarte des (o0 cana/zi);

Un sfert: cartofi, cereale si Evita e
paste integrale; zahsr!

Jumatate: legume si fructe;

Un sfert: carne, peste, oua,
branza, leguminoase (mazare,
fasole, linte etc.);

Cresterea imunitatii . Sanatate mintala

Aportul adecvat de fructe si legume = Alimentatia sanatoasa scade riscul
poate reduce severitatea unor boli de depresie si anxietate.
infectioase si ajuta la o recuperare

mai buna.

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

Sanitate Publics Ministerul Sanatatii




ALEGE INTELIGENT, MANANCA SANATOS!

Alimentatia nesdndtoasa si lipsa activitatii fizice sunt
factori de risc importanti pentru aparitia hipertensiunii
arteriale, a hiperglicemiei, a dislipidemiilor si a obezitatii.

Inloc de: Consuma:

Sucuri Apa

Cartofi prajiti Cartofi fierti sau copti
Paine alba Paine integrala

Lapte integral Lapte cu grasimi reduse
Inghetata Smoothie de casa
Bomboane Fructe uscate, miere

Sanatatea inimii, prevenirea Prevenirea obezitatii si a
bolilor cardiovasculare >\ diabetului zaharat

Mai multe studii stiintifice au
aratat o scadere a riscului de
obezitate in urma consumului
regulat de fructe , legume si cereale
integrale.

Fibrele alimentare si antioxidantii
din fructe si legume pot ajuta la
prevenirea bolilor cardiovasculare.




Evitd sucurile indulcite si bduturile energizante

Ce sunt bauturile dulci?

Bduturile dulci sau carbogazoase
dulci sunt bduturi nealcoolice, care
contin zahar si apd carbogazoasa
sau apd simpld. Acestea pot include
bduturi r&coritoare, sucuri de fructe,
sucuri din pudrd cu arome de fructe,
iaurt, lapte dulce, bduturi
energizante, bauturi vitaminizate,
ceai rece indulcit .

Stiai ca?

O doza de 330 ml de bautura racoritoare
contine 8,5 lingurite de zahar (doza
zilnica pentru un copil de 4-5 ani).

Sucurile de fructe sunt considerate o optiune mai buna, dar trebuie
stiut ca acestea pot avea aceeasi cantitate sau chiar mai mare de
zahar.

Continutul tipic de
zahar in bauturi

Bauturi racoritoare din pudra

? I.IIIGI.IHITE
i LINGURITE

Lapte cu diferite arome Bautura energizanta

ALEGE INTELIGENT, MANANCA SANATOS!

Suc de fructe



Alege inteligent, cum sa
mananci sanatos si sa te simti
bine:
e Mdandncadincet,

Mestecd fiecare imbucdturdg,

Inchide televizorul si telefonul mobil cand
MmAandnci,

Stai jos cdnd Mmandnci,

Cand poti, mandncdad cu familia,

Mdandncd mic dejun, prdnz si cina zilnic,
Alege gustdri sdndtoase, legume proaspete,
fructe proaspete, nuci.

BENEFICIILE ALIMENTATIEI SANATOASE

(: Somn mai bun Imbunatateste activitatea
A & creierului, previne anxietatea si
depresia
:;‘ Previne diabetul de tip 2 ¢ Imbunatiteste sanitatea pielii
(0,9 \ Q}
: -
Previne bolile e
W cardiovasculare Vedere buna
x Reduce riscul de cancer Greutate normali

)
§ga:<
~ )

- <4

Intareste dantura si oasele Mai multa energie

Digestie buna Viata lunga si sanatoasa

©

O alimentatie sanatoasa si

activitatea fizica te ajuta sa ai
energie si sa te simti mai bine!
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ALEGE INTELIGENT P
MANANCA SANATOS! -

entinerea starii de
inor afectiuni precum:

y alimentatie echilibrata

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



Farfuria sanatoasa trebuie sa contina cel putin:

3 portii de legume si 2 de fructe ;

2 portii de alimente proteice
- (carne, peste, ou, leguminoase:
o 3 - mazire, fasole, linte);
- 56

\\\ € 5-6 portii de cereale integrale;
&5 B .
3 portii de lactate.

1 portie de fructe: 1 mar mediu, o banana, o portocala sau para,
2 prune mici, un kwi, 2 caise, o cana cu fructe tdiate cubulete
(inclusiv din conserve fara zahar adaugat).

1 portie de legume: 12 cartof mediu (sau cartof dulce sau porumb);
sau 142 cana legume gatite (cum ar fi broccoli, spanac, morcovi,
dovleac); sau 1 cana de salata cu frunze verzi sau crude; sau Y2 cana
de fasole, leguminoase sau linte gatite, uscate sau conservate.

1 portie de cereale: 1 felie de paine; sau Y2 cana de orez fiert, paste, taitei,
quinoa sau mamaliga; sau 12 cana de terci; sau 2/3 cana fulgi de cereale #
de grau; sau ¥/ cana de musli; sau o briosa mica.

-

1 portie de lactate: 1 cana cu lapte (250 ml), 2 felii de A
. Ab branzad, 200 g iaurt. 2@ / m

1 portie de proteine din carne, peste, pasare, oua: 65 g carne slaba de vita, @(l_ W
miel, vitel sau porc fiarta (maximum 455 g saptamanal); 80 g pui fiert :ﬁn.
slab sau curcan; sau 100 g file de peste fiert; 2 oua sau 170 g tofu gatit ‘ ’

o

1 portie de grasimi sandtoase: 1-2 lingurite (5-10 gr.) ulei de masline,
% rapita, 1-2 lingurite nuci sau seminte sau 1 lingura (20 g) avocado.

Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum 1,4 litri).

Apa transporta substantele nutritive in organism,
hidrateaza si da forma tesuturilor, ajuta la reglarea
temperaturii corpului, intervine 1n transmiterea
influxului nervos.

Gusta Tnainte de a adauga
sare in mancare!

Doza zilnica recomandata este de 5g sare (sub 2,3g/zi).
Folositi condimente sau suc de lamaie ca o alternativa la
sare, acestea avand rolul de a “pacali” papilele gustative.




Idei de gustari sanatoase pentru copiii dumneavoastra

Gustarile pot fi o ocazie buna pentru a lua o pauza si a-ti reface energia. Aveti la
indemana mai multe variante: toast cu legume si omletd, bastonase de legume cu
hummus, rulouri de orez cu legume si peste, iaurt cu fructe si cereale, mix de
alune, nuci si fructe.

<

Reduceti consumul de zahar!

Zaharurile vin la pachet cu un numar mare de calorii, dar
fara elemente nutritive. Cititi eticheta si alegeti
preparate sau cereale pentru micul dejun cu cat mai
putin zahar! Consumati cat mai putine dulciuri!

Vanzarea de produse energizante catre copii este ilegala.

Concentrati-va pe a va bucura de mancare si a manca impreuna!

Faceti clatite Impreuna cu copiii
dumneavoastra pentru micul dejun.

Organizati un picnic in parc, in apropierea
casei sau chiar acasa, pe podea.

Invitati musafiri la cind, prietenii copiilor,
colegi de scoald, copiii vecinilor. Este o
buna oportunitate sa impartaseasca idei si
obiceiuri alimentare sandtoase.

Creati meniuri tematice, de exemplu

meniuri din tdrile despre care copilul

hvata la scoald, din tarile a caror limba o
ata la scoala.

ne

Alegeti metode de gatit care
nu necesita multa grasime.
Este de preferat ca alimentele
sa fie fierte, fie gatite la
cuptor si la abur, in locul celor
prajite.




de meniu si
e satul. Spuneti-icanu
icare la restaurante sunt
au ,,rele”, concentrati-va
tatia sandtoasa;
pentru un comportament bun
pretuite” si mai atractive;
opiilor contine alimente prajite,

ert, Incurajati-1sa Imparta desertul cu

djati-va copilul sa nu comande suplimentar bauturile

pentru cum arata.

/.\

Fiti activi! Gasiti modalitati de a fi activi fizic in fiecare zi!
Petreceti cat mai mult timp in aer liber. Lumina naturala este importanta
pentru crestere, dezvoltare si producerea vitaminei D in organism.

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda cel putin 60 de minute
pe zi activitate fizica de intensitate moderata, in special aeroba.




