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,» Fil activ, mandncd sdndatos!”
septembrie-octombrie 2025

In perioada septembrie-octombrie 2025 la nivel national se deruleazi Campania de
informare — educare - comunicare avand ca tema promovarea alimentatiei sdnatoase si a
activitatii fizice.

Campania, intitulata ,,Fii activ, mananca sanatos!”, este o initiativa strategica, bazata pe
dovezi, conceputd pentru a educa, implica si imputernici grupurile tinta pentru a face schimbari
sustenabile ale stilului de viata.

Acestd campanie urmareste :

- cresterea nivelului de informare a copiilor, adolescentilor si familiilor acestora privind
efectele benefice ale alimentatiei sandtoase si ale activitatii fizice asupra sanatatii.

- promovarea activitatii fizice la locul de munca pentru angajatii cu activitate de birou si
promovarea activitatii fizice in rdndul varstnicilor.

Masurile de educatie pentru sdnatate trebuie implementate pe tot parcursul vietii, debutul
precoce al acestora, inca din copildrie, avand potentialul de a duce la adoptarea de obiceiuri
sdndtoase pe termen lung si de a preveni adoptarea de comportamente la risc pentru sandtate.
Alimentatia nesanatoasd si lipsa activitatii fizice sunt factori de risc importanti pentru aparitia
mai multor boli cronice, inclusiv a obezitatii, atat la adulti, cat si la copii.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS): ,, Educatia pentru sanatate in scoli este o
investitie strategicd, care trebuie inceputa devreme pentru a construi o fundatie solida pentru o
viata sandatoasa.” De aceea, recomandarile OMS pentru copii si adolescenti sunt :

. Legumele si fructele trebuie consumate zilnic, cel putin 400 g sau cinci portii, ceea ce
reduce riscul de boli cronice netransmisibile si asigurd un aport zilnic adecvat de fibre
alimentare;

. Reducerea cantititii totale de grasimi la mai putin de 30% din aportul total de energie
ajuta la prevenirea cresterii nesanatoase in greutate;

. Activitatea fizica moderata-viguroasa trebuie practicata cel putin 60 de minute, zilnic.

Atat la adulti, cat si la copii, aportul de zahar adaugat ar trebui redus la mai putin de 10% din
aportul total de energie, deoarece excesul de calorii din alimente si bauturi bogate in zaharuri
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libere contribuie la cresterea nesandtoasd in greutate, care poate duce la supraponderalitate,
obezitate, hipertensiune arteriala si cresterea grasimilor in sange.

De asemenea, colectarea si analiza datelor din cadrul Initiativei Europene de Supraveghere a
Obezitatii in Copilarie (COSI) a OMS, efectuatd in perioada 2022-2024, aratd faptul ca,
supraponderalitatea si obezitatea In copildrie rdman o provocare importanta a sanatatii publice
in Regiunea Europeand a OMS. Astfel, la nivel european, aproape unul din trei copii de varsta
scolara este supraponderal si unul din opt suferd de obezitate. In Romania, media prevalentei
supraponderalitatii la baieti si fete in randul copiilor din ciclul primar (cu varsta intre 7-9 ani)
este 28%, iar a obezitatii 12%.

In acelasi timp, studiul international privind comportamentul de sanitate la copiii de varsti
scolara, HBSC (Health Behaviour in School Children) din 2023, reliefeaza faptul ca,
practicarea de activitati fizice In randul copiilor si adolescentilor este deficitara, neajungéand la
durata, intensitatea si frecventa recomandata pentru a aduce beneficii starii de sdnatate.

De aceea, tinand cont de toate aceste aspecte, si avand in vedere preocuparile crescande legate
de obezitatea infantild, afectiunile cronice legate de varsta si riscurile pentru sanitate asociate
cu inactivitatea fizica prelungita, aceasta campanie va servi ca o interventie oportund in vederea
imbunatatirii starii de sandtate a populatiei prin schimbarea comportamentului si educatie
preventiva pentru sanatate.

Este important sd incurajam copiii sa faca alegeri alimentare mai sdnatoase si sa mentina un stil
de viata activ pentru o stare buna de sanatate pe termen lung. Pentru a sprijini alegerile corecte
este nevoie sa constientizam ca utilizarea metodelor si tehnicilor de marketing agresiv pentru
produsele alimentare bogate in sare, grasimi si zahar are o influenta negativa asupra tiparelor de
consum, producand efecte negative privind consumul si afectand pe termen lung sdnatatea.

De asemenea, punerea in aplicare a unor politici eficiente de crestere a nivelului de
activitate fizica necesitd un efort colectiv de coordonare a mai multor sectoare si autoritati,
precum si de implicare a tuturor partilor interesate, rezultatele putand contribui la reducerea
impactului inactivitatii fizice la nivel socio-economic, a numdrului de decese prin boli
netransmisibile si la imbunatatirea starii de sdnatate a populatiei.

Aceastda campanie face apel la scoli, familii, lucratori din domeniul sanatatii, lideri comunitari
si administratii locale sd participe activ la distribuirea mesajului si la crearea unor medii de
sustinere care promoveaza rezultate mai bune in materie de sanatate.

Aceasta initiativa nu este doar despre constientizare - este despre actiune. Adaptand abordarea
noastrd la nevoile specifice ale copiilor, persoanelor in varstd si celor cu un stil de viata
sedentar, ne propunem sa cream obiceiuri pe tot parcursul vietii care pot preveni bolile, pot
imbunatati bunastarea mintala si pot creste calitatea vietii.

Impreuna putem crea un viitor in care fiecare copil se joacd, fiecare senior prospera si fiecare
persoana alege sandtatea !
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Promovarea alimentatiei
sanatoase si a activitatii
fizice

Acest material gratuit este destinat copiilor si preadolescentilor intre 7-15 ani
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Uneori parca ai chef sa mananci doar
inghetata din frigider sau hamburgerul de ieri



Asa ca manadnci mai intai burgerul plin de calorii...



...apoi inghetata ce contine substante chimice ...



...In final ti se face sete. Si bei o bautura racoritoare
ce contine mult zahar si poate da dependenta.



Stim cu totii ca asta se poate intGmpla uneori.
Dar pentru o dezvoltare armonioasa a organismului
trebuie sa avem in general o
ALIMENTATIE SANATOASA.



Vei avea note mari si vei putea face sport impreuna cu prietenii,
daca energia ta vine din

mdncare SANATOASA si GUSTOASA,
impartita in
3 mese principale: mic dejun, pranz si cina
Si
2 gustari intre mese






Consuma zilnic 5 portii de legume si fructe!



Exemple pentru cina:

0 Peste la cuptor cu legume sotate
O Mamaliga cu brdanza
O Paste integrale cu carne de pui tocata



Exemple pentru gustarile dintre mese :
*bastonase de legume proaspete cu sos de iaurt sau
fructe proaspete sau
*pdine integralda cu branza si ardei sau
*pdine integralda cu ou fiert tare amestecat cu putin mustar sau
‘rulouri de orez cu legume si peste sau

*mix de alune si nuci nesarate



Tine minte !

MICUL DEJUN este cea mai importanta masa a
zilei, el iti da energie pentru aproape toata ziua !



Tine minte !

Consuma zilnic 5 portii de LEGUME si FRUCTE !



Tine minte !
Cand iti este pofta de ceva DULCE, alege sanatos:

*Fructe sau legume proaspete
°Fructe deshidratate



Tine minte !
*Cand iti este sete, bea APA |

Bea zilnic minim 4-5 pahare cu apa.

."




2. Promovarea activitatii fizice

Tine minte !
Daca faci in fiecare zi cel putin o ora de activitate fizica, vei fi
mai puternic, mai vesel, mai sanatos!



2. Promovarea activitatii fizice

Daca faci mai multa miscare, ai multe AVANTAIJE:
*Ai rezultate mai bune la scoal3, tii minte mai
bine lucrurile invatate
Inveti mai usor, iti faci temele mai repede
*Ai mai multa forta in muschi
*Ai oase puternice
*Dormi mai bine
*Racesti mai rar
*Iti faci mai usor prieteni
*Te simti grozav



2. Promovarea activitatii fizice

Prin practicarea in echipa a unui sport care iti place, vei invata sa:

ai incredere si sa te bazezi pe ceilalti

caccepti ajutor si sa ajuti la randul tau

*lucrezi impreuna cu prietenii pentru
rezultate frumoase



2. Promovarea activitatii fizice

Miscarea e super-puterea ta !

Alearga, joaca-te cu prietenii, danseaza — corpul tau iti va
multumi !



2. Promovarea activitatii fizice

Daca participi la orele de sport in scoala, te vei simti foarte bine
alaturi de colegi.



2. Promovarea activitatii fizice

MERSUL PE JOS
este ca o superputere pe care o avem cu totii! lata de ce este grozav:

*Te concentrezi mai usor la scoala si ai idei mai bune

*Te ajuta sa te relaxezi si sa fii vesel

*Nu poluezi aerul, deci ajuti plantele, animalele si planeta noastra

*E 0 ocazie buna sa vorbesti, sa te distrezi impreuna cu prietenii si familia
*Vei avea mai multa energie



2. Promovarea activitatii fizice

Metode de stimulare a MERSULUI PE JOS:
*Deplaseaza-te la scoala pe jos
*Daca folosesti mijloacele de transport in comun, coboara cu o statie mai
repede
*Foloseste scarile in locul liftului sau al scarilor rulante
*Organizeaza drumetii cu prietenii sau familia in timpul liber



Multumim.

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti, Romania
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619

Fax: +4 0213 123 426

E-mail: directie.generala@insp.gov.ro
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Promovarea alimentatiei sanatoase
si a activitatii fizice

Acest material gratuit este destinat familiilor copiilor si preadolescentilor 7-15 ani
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Din acest material veti afla:

*De ce este important sa adoptati o dieta sanatoasa in
familia dumneavoastra — atat pentru parinti, cat si
pentru copii V

*Cum sa faceti alegeri alimentare sanatoase in familiev

Cum sa incurajati o atitudine pozitiva fata de
alimentatia sanatoasav

*Notiuni legate de promovarea activitatii fizice in
randul copiilorv



De ce este importanta alimentatia
sanatoasa la copii?

‘imbunititeste sinitatea generala a
organismului

*Ofera mai multa energie;

*Dezvoltarea armonioasa a organismului;
‘Mentinerea unei greutati corporale
corespunzatoare;

*Risc mai scazut de imbolnavire.



Cum arata farfuria sanatoasa?

*Jumatate din farfurie legume si fructe;

*Un sfert din farfurie cereale;

*Un sfert din farfurie proteine;

*Pentru hidratare, apa este cea mai recomandata
bautura.



Recomandari practice:

-?biglgiurile bune incep acasa: faceti din micul dejun o rutina de
amilie;

*Incurajati copiii s manance zilnic 3 portii de legume si 2 portii
de fructe;

*Oferiti copiilor apa pentru hidratare;

*Evitati alimentele ultraprocesate, care contin zahar adaugat si
exces de grasimi si sare;

-Tnloc_uiti gustarile dulci cu fructe/legume proaspete sau fructe
deshidratate.



Cum se construieste o atitudine pozitiva fata de alimentatia
sanatoasa?

*Implicati copiii in procurarea si pregatirea alimentelor;
Cumparati produse sanatoase si de sezon;

*Discutati cu copiii despre impactul alimentelor asupra sanatatii;
*Fiti exemplu pentru copii si mancati sanatos;

Nu fortati copilul sa manance. Cantitatea de alimente
consumata la o masa variaza in functie de nivelul de
activitate fizica, puseele de crestere, starea de dispozitie
(bucurie, tristete).



2. Promovarea activitatii fizice

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda pentru categoria de varsta 5-17 ani:

Cel putin 60 DE MINUTE pe zi activitati aerobe de intensitate moderata pana la viguroasa, de
exemplu plimbat cainele, mers pe jos in ritm rapid, gradinarit, deplasare cu rolele, cu bicicleta,
badminton.

Si

activitate fizica viguroasa, precum si de intarire a muschilor si oaselor - cel putin 3 ZILE PE
SAPTAMANA (de ex. alergat, urcatul unui deal, ciclism, aerobic, inot, practicarea sporturilor

(volei, fotbal etc.), utilizarea echipamentelor de exercitii fizice.

Lipsa activitatii fizice creste riscul de obezitate si diabet de tip 2.



2. Promovarea activitatii fizice

Incurajati copiii sa faca zilnic miscare, cel putin o ora.

*Intensitatea si durata exercitiilor variaza de la o persoana
la alta, in functie de conditiile medicale preexistente.



2. Promovarea activitatii fizice

Miscarea regulata sustine sanatatea mintala, imbunatateste
starea de spirit si somnul.

Practicarea unui sport in echipa poate aduce beneficii
psihologice pe termen scurt si lung, cum ar fi imbunatatirea
stimei de sine.



2. Promovarea activitatii fizice

Limitati timpul petrecut in fata ecranelor (televizor, telefon,
tableta, calculator) la cel mult 2 ore zilnic.

*Incurajati jocul activ, mai ales activitatea fizici in natura (jocuri
cu mingea, plimbatul cainelui, taierea ierbii din gradina etc).



2. Promovarea activitatii fizice

Ajutati-va copilul sa gaseasca activitati fizice care ii fac placere.

*Testati diverse activitati, de la cele individuale (inot, ciclism,
dans) la cele de grup (drumetii, fotbal, volei etc).



2. Promovarea activitatii fizice

Faceti din activitatea fizica o ocazie de a va distra impreuna.

*Fiti activi impreuna cu copiii, in acest fel isi vor dezvolta abilitati de
comunicare, veti avea relatie mai apropiata cu copilul
dumneavoastra, va creste calitatea vietii in intreaga familie.



2. Promovarea activitatii fizice

In timpul activitatii fizice asigurati-va ca nu exista niciun pericol pentru copil, ca
poarta incaltaminte adecvata sau casca de protectie atunci cand este cazul.

Copiii activi sunt copii fericiti!



Multumim.
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PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE SI A ACTIVITATII FIZICE Septembrie-

Octombrie 2025

, Fii activl Mananca sanatos!”

Alimentatia sandtoasa si activitatea fizica regulata asigurad cresterea ( 7-9 ani SUPRAPONDERALITATE.® OBEZITATE®

si dezvoltarea armonioasa a copilului si contribuie la prevenirea i X . , y o
In Regiunea Europeanda  In Romania In Reglunea Europeana Romadnia

supraponderalitatii si obezitatii.
[ )
\ ® |
26% 32% 12% 16%
\ O ‘

23% 23%

Recomandari OMS privind alimentatia sanatoasa (1):

o Legumele si fructele trebuie consumate zilnic cel putin 400 g ( 5 portii)
e Reducerea cantitatii totale de grasimi sub 30% din aportul total de energie
e Aportul de zahar adaugat trebuie redus sub 10% din aportul total de energie.

® O
8% 8%,

Recomandari OMS privind activitatea fizica la copii si adolescenti(1):

e Cel putin 60 minute/zi activitate fizica moderata, in special aeroba
e Cel putin 3 zile/saptamana activitate fizica viguroasa
e Reducerea timpului petrecut in fata ecranelor.

11-15 ani . o @ o
ALIMENTATIE SANATOASA ACTIVITATE FIZICA
Prevalenta consumului zilnic a unor alimente (3) 11 ani 13 ani 15 ani
La .niv.el mondial f.n Ifomﬁnia Activitate fizica MODERATA cel putin 60 de minute pe zi (3)
R AR 2 din - baieti si fete consuma fructe A ot @ pinc) o re @ e o reecn) @ B
38% e S i E
o HBSC HBSC HBSC
Dulciuri (inclusiv ciocolata) - . -l
0 10 1 20 2 0 0 5 10 15 20 25 0 5 10 15 20 25
3 din

MR e MMM
2din10,k,i\ 3din 10 ,ki\'

baieti baieti

10 fete o o o o -4 . . v v A v
Activitate fizica VIGUROASA de cel putin 3 ori pe saptamana 2022 (3)

© Fete(%) @ Baieti(%) @ Fete(%) @ Baieti(%) @ Fete(%) @ Baieti(%)

Romania Romania
HBSC HBSC
0 20 40 60 0 10 20 30 40 50 60 70

Romania

Consumul zilnic al micului dejun in timpul saptamanii

HBSC

80 0 10 20 30 40 50 60 70
50% 36%
HBSC-= studiul ”Health Behaviour in School-aged Children”
Surse:
1. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /healthy-diet, Material realizat In cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
2. https://www.who.int/europe/publications/m/item/brief-review-of-results-from-round-6-of-cosi-2022-2024, sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita

3. https://data-browser.hbsc.org


https://www.who.int/europe/initiatives/health-behaviour-in-school-aged-children-(hbsc)-study

PROMOVAREA ALIME
SIA ACTIVIT

,Fii activ! Man

Curcubeu 1n farfurie —

Gn: Trei legume, zi de

Doua fructe dulci, zglot
Bea apa — apaes
Nu uita de micul dejun — e prim

Material realiz
MINISTERUL educatie pent

SANATATII




Corpul tau are nevoie de alimente ca sa creasca

Exemplu de meniu pentru o zi

Mic dejun cereale integrale cu fructe si iaurt sau lapte

Gustare sendvis cu branza si ardei, un mdr g ,‘

Pranz ciorba de legume cu carne,

piept de pui la gratar cu pilaf de orez si salata

(Gustare  omanicumiez de nuca si un iaurt %

.U este gatit la abur cu legume sotate si
Cina PESEE & ’

sos de iaurt

4-5 pahare cu apa

Cat de mult intr-o zi?

Legume 3 portii
¢ 0 portie are marimea pumnului tau
2 portii
¢ 0 portie are marimea pumnului tau
Cereale 4 portii
0 portie este cat o felie de paine sau o
jumatate cana de orez sau paste
Carne sileguminoase 4 portii
o portie de carne are marimea podului
palmei sau un ou

Lapte 2-3 portii

un pahar de lapte sau branza cat o cutie de
chibrituri

MINISTERUL
SANATATII

AR



Petrece mai mult
timp 1n aer liber, cu
familia sau prietenii!

1fin 60 de minute zilnic activitati

aer le intensitate moderata pana la
in joaca, mers la scoala, plimbat
( , mers cu rolele, cu bicicleta,

badminton etc.

Cel putin 3 zile pe saptamana
activitati fizice aerobe intense:
alergat, urcatul unui deal,
ciclism, dans, inot, volei, fotbal!

Redu timpul petrecut in fata ecranelor (telefon,

computer, laptop, tv) !
\ 4

Activitatile fizice iti imbunatatesc:

E@ Forta musculara
~ Performantele scolare @

Increderea in propria persoana

Sociabilitatea @ ,m

- -‘

- v 9

MINISTERUL
SANATATII



ALFABETUL

BUNASTARII FIZICE Cand ti-e sete, bea ap3!

Vitamina B12 iti ofera energie; se
gaseste In: lactate, oud, carne,
peste.

Consuma zilnic cereale integrale
la micul dejun.

Cand ai pofta de

R . Alimentatia sanatoasa
ceva dulce, incearca

Mananca fructe si legume
si sportul te ajuta sa ai

fructe deshidratate c . L . de sezon.
i energie in fiecare zi.
sau nuci.
Grasimi sdnstoase AT LELLE £ Ui Inspiratie - fii un model pentru

activitatile din casa,
cum ar fi: curatenia,
cumparaturile.

gasesti In nuci si
seminte neprdjite.

cei din jur: mananca sanatos si fa
mai multa miscare Zzilnic.

Joaca-te cat mai mult Ca sa te simti grozav, Mananca zilnic legume:
cu prietenii in aer scapa de kilogramele morcovi, mazdre verde,
liber. in plus. spanac, etc.

Micul dejun este cea mai

. - 2 o el Fa sport in natura, respira aer curat!
importanta masa a zilei.

Proteinele se gasesc in: carne (pui, curcan, vita,
porc), peste (somon, ton, sardine), produse lactate
(iaurt, branza, lapte), leguminoase (linte, naut,

O ora de activitate fizica
zilnic este cheia fortei tale!

fasole).

Semﬂinjcele.de Qmpoa Razi, distreazi-te cu Fii si tu supererou-
pot inlocui orezul in prietenii si familia! antreneazi-te zilnic!
alimentatie.

Foloseste mai putin Fiti uniti - petreceti Vitaminele sunt esentiale
telefonul, TV, timp impreuna cu pentru dezvoltarea
tabletal! prietenii sau familial armonioasd a organismului.

lesiti in fiecare weekend cu familia si Atentie la litera X in triunghi rosu cand
bucurati-va de aer curat, soare si mergi cu bicicleta pe drumurile publice!
natura. Urmeaza o intersectie.

Cand faci miscare cu mainile ridicate Z-Zzz somn usor! Cand dormi bine ai

iei forma literei Y. energie pentru joaca.

\JLIY
N L d
Gata, ai invatat alfabetul! Acum e timpul sa dai start aventurii spre un —@—
rd N\

corp fericit si puternic! /N
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PROMOVAREA
ALIMENTATIEI
SANATOASE

SIA
ACTIVITATII FIZICE

,,Fii activl Mananca sanatos!”

MINISTERUL Material realizat In cadr
SANATATII pentru sanata
- .




Recomandari pentru o alimentatie sanatoasa

Ce trebuie sa contina alimentatia ta zilnica?

5 PORTII DE LEGUME SI FRUCTE (cel putin 400 g)

O portie poate fi: 1 mana de broccoli sau spanac, 3 linguri de
legume gatite, 1 ardei, 1 morcov, dar si 1 mar, 1 banana, 1 para, V>
cana zmeura/cirese, 1/2/ pahar suc de fructe fara zahar,

5 fructe uscate (caise, curmale, smochine).

4 PORTII DE CEREALE
INTEGRALE (porumb,
ovaz, grau, orez).

O portie poate fi: o felie de
paine, 12 cana orez sau
paste fierte, o cana fulgi de
cereale.

3 PORTII DE LAPTE SI PRODUSE LACTATE.

O portie poate fi: 1 cana lapte, 12 cana branza de vaci
semidegresata, 40 mg branza procesata (cat o cutie de
chibrituri).

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

O portie poate fi: 1 ou, 30 g carne slaba, pui sau peste gatit,
/4 cana fasole, mazare, linte gatite,

15 g nuci sau seminte.

4, PAHARE CU LICHIDE
Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum 1,4 litri) , ceai sau
compot de fructe fara zahar.

MINISTERUL
SANATATII




@ Recomandari pentru activitate fizica (OMS)

D Cel putin 60 de MINUTE PE ZI activitati aerobe
de 1nten51tate moderata pand la intensa

Exemple: plimbat cainele, mers
pe jos in ritm rapid, deplasare cu
rolele, cu bicicleta, badminton.

Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati
Q) flzlce aerobe intense si activitati fizice care
Intaresc muschii si oasele

Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism in ritm rapid,
aerobic, Tnot, practicarea sporturilor (volei, fotbal etc.).

Fii activ in ritmul tau - fiecare pas conteaza!

MINISTERUL
SANATATII




@ Sfaturi practice

Mananca zilnic micul dejun!
Creierul si muschii tai vor functiona mai bine.

Inlocuieste gustarile dulci cu fructe
sau legume proaspete!

Asa iti mentii energia la un nivel constant.
Cand iti este sete, bea APA, nu bauturi
racoritoare!

Apa hidrateaza cel mai bine organismul.
Inainte de a pleca la cumparaturi cu parintii,
pregatiti o lista cu alimente sanatoase!

Cititi etichetele produselor alimentare!

e Practica activitati fizice cat mai mult in aer liber!

Redu timpul petrecut in fata ecranelor (televizor, telefon, tableta,
calculator) la maximum 2 ore pe zi si petrece mai mult timp in
aer liber.

e Mergi mai mult timp pe jos!

Drumurile mai scurte (la scoala, la prieteni) parcurge-le pe
jos, pe role sau cu bicicleta.

e Fa mai multa miscare impreuna cu alti membri ai familiei!
Activitatile fizice in familie pot fi distractive
(drumetii, mers cu bicicleta, volei, fotbal etc.).
e Fa-ti Prieteni noi cu ajutorul activitatilor
fizice!
Inscrie-te la diferite cursuri sau cluburi (dans, arte

martiale, baschet etc.).

MINISTERUL
SANATATII
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“Fii activl Mananca sanatos!’

Farfuria sanatoasa a copilului:
 jumatate legume si fructe;
 un sfert alimente de origine

animala si leguminoase;
 un sfert cereale integrale.

Copiii au nevoie de cel putin 60 DE MINUTE
PE ZI activitati aerobe de intensitate
moderata pana la intensa

si

Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati
fizice aerobe intense si activitati fizice care
intaresc muschii si oasele

Mentineti zi de zi un echilibru intre aportul si
consumul de energie al copilului!

MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si

SANATATII educatie pentru sandtate al Ministerului Sandtatii — pentru distributie gratuitd’
-Acest material se adreseazd familiilor coplilor si preadolescentilor-




Recomandarile OMS pentru o
ALIMENTATIE SANATOASA pentru copii

Legumele si fructele trebuie consumate zilnic, cel putin 400 g ( 5 portii)
Reducerea cantitatii totale de grasimi sub 30% din aportul total de energie

Aportul de zahar adaugat trebuie redus sub 10% din aportul total de energie

Obiceiurile bune incep acasa: faceti
din micul dejun o rutina de familie!

Incurajati copiii s3 manance zilnic
3 portii de legume si 2 de fructe!

Oferiti copiilor apa pentru hidratare!

Implicati copiii in procurarea si pregatirea alimentelor!
Cumparati produse sandtoase si de sezon!

Discutati cu copiii despre impactul
alimentelor asupra sanatatii!

Evitati alimentele ultraprocesate, care contin zahar adaugat si exces
de grasimi si sare!
Inlocuiti gustarile dulci cu fructe proaspete sau uscate!

Fiti exemplu pentru copii! Mancati sanatos!

Nu fortati copiii sd manance! Cantitatea de alimente consumata la o masa variaza in
functie de nivelul de activitate fizica, puseele de crestere, starea de dispozitie a copilului.



Recomandarile OMS pentru
ACTIVITATEA FIZICA pentru copii

@ Cel putin 60 de MINUTE PE ZI activitati aerobe de intensitate
moderata pana la intensa

Exemple: plimbat cainele, mers pe jos in ritm rapid,
deplasare cu rolele, cu bicicleta, badminton, gradinarit.

(f, Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati fizice aerobe intense si
activitati fizice care intaresc muschii si oasele

Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism in ritm rapid, aerobic,
inot, practicarea sporturilor (volei, fotbal etc.).

X &4 X

Nu uitati:

 Miscare in Incurajati copiii sd faca zilnic miscare, cel putin
fiecare zi! 60 de minute.

 Opriti Limitati timpul petrecut pe ecran si incurajati
ecranele! jocul activ.

« Fiti activi Faceti din activitatea fizicd o ocazie deava
impreuna! distra Impreuna.

« Miscarea e Ajutati-va copilul sa gaseasca activitati fizice
placere! care 11 fac placere.

- Copiii activi sunt  Miscarea regulata sustine sdanatatea mintala,
copii fericiti! 1mbunatateste starea de spirit si somnul.



Efecte pozitive ale alimentatiei sanatoase si
ale activitatilor fizice la copii (OMS)

Imbunatdtirea sanatatii
generale a organismului.

Imbunitatirea sanatatii
mintale (reducerea depresiei si
a anxietatii).

73

¢

Imbunitdtirea memoriei, concentrarii,
atentiei si a capacitatii de invatare.

4

Imbunatatirea valorilor
glucozei si ale grasimilor in
sange.

Imbunatatirea sanatatii oaselor
si muschilor.

Imbunatdtirea sanatatii prin
reducerea masei de grasime.

4

Imbunatatirea calitatii
somnului.

MINISTERUL
SANATATII




RECOMANDARI OMS PENTRU ACTIVITATE FIZICA
LA ADULTI PESTE 65 ANI

Cel putin 150-300 minute de activitate fizica aeroba de
intensitate moderata pe saptamana

Sau

cel putin 75-150 minute de
activitate fizica aeroba intensa
pe saptamana

Sdu

saptamanal o combinatie
echivalenta de activitate fizica de
intensitate moderata si intensa.

In cel putin 2 zile pe sdptamana activitati de intarire
musculara de intensitate cel putin moderata

Si

y

in cel putin 3 zile pe saptamana exercitii pentru
echilibru si antrenament de forta de intensitate cel

putin moderata.
N

O
Adresati-va medicului de familie sau medicului
SRT . . . O
specialist pentru informatii despre tipul
activitatilor fizice recomandate! ®
MINISTERUL . . . .
® © o o




TIPURILE DE ACTIVITATE FIZICA
LA ADULTI PESTE 65 ANI

ACTIVITATEA FIZICA MODERATA
e Exemple: mers in ritm rapid, dans, gradinarit,
activitati casnice, jocuri in echipa (inclusiv cu copiii),
plimbatul animalelor domestice, curatenia in locuint
caratul cumparaturilor.

ACTIVITATEA FIZICA VIGUROASA

« Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism in ritm
rapid, aerobic, Inot, practicarea sporturilor (volei,
fotbal etc.), dans energic.

ZIN

Activitatea fizica AEROBA

e Exemple: mers pe jos, alergare
usoara, mers pe bicicleta, inot,
dans.

Activitatea de REZISTENTA/ INTARIRE
MUSCULARA

e Exemple: caratul cumparaturilor, lucrul in gradina,
ridicarea copiilor 1n brate, urcarea scarilor, utilizarea
echipamentelor de exercitii fizice.

Exercitiile de FLEXIBILITATE

e Exemple: mers pe loc, rotatii ale umerilor, gatului si
trunchiului, ridicari lente de genunchi si brate.

Exercitiile de MENTINERE A ECHILIBRULUI

e Exemple: stat intr-un picior, mers pe varfuri sau
calcaie, mers in echilibru. WIS TERUL -
el

SANATATII




Promovarea Pentru o zi reusita:
allmentatlel sanatoase
sia act1v1tat11 fizice

,Fii activ! Mananca sanatos!”

1 ora activitate fizica

maximum 2 ore petrecute
in fata ecranului

3 portii de lactate

1 cana cu lapte, 12 cana branza de vaci
semidegresata, 40 g branza procesata
(cascaval, telemea)

3-4 portii de alimente proteice
10u, 30 g carne slaba, pui sau peste
gatite, /4 cana fasole, mazare, linte gatite
15 g nuci sau seminte

/. pahare cu lichide

Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum
1,4 litri) , ceai sau compot de fructe fara
zahar

4 portii de cereale integrale
1 felie paine, 1/2 cana orez sau paste fierte,
1 cana cu fulgi de cereale

portii 2 portii fructe
eguine 1 portie: 1 mar, 1 banana, 1 para
1/> cana zmeura sau cirese,

1/2 pahar suc fructe fara zahar
5 fructe uscate (caise, curmale

smochine)
MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
SANATATII pentru sanatate al Ministerului Sdnatatii — pentru distributie gratuita’

-Acest material se adreseazd copiilor de 11-15 ani-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A ACTIVITATII FIZICE

,Fii activ! Mananca sanatos!”
Recomandari pentru o zi reusita

portii de legume
si fructe

.~ ore maxim
petrecute

\ in fata
ecranului

/

~ora
activitate
fizica

MINISTERUL  Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sandtatii si
SANATATII educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd copiilor de 7-10 ani-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A ACTIVITATII FIZICE

»F1l activ! Mananea sanatos!”

Incurajati copiil sa manance Zilni'c
3 portii de legume si 2 de fructe! Incurajati copiil sa faca miscare
zilnic cel putin 60 de minute

Faceti din micul dejun o rutina de

familie! Faceti din activitatea fizici o ocazie
de a va distra impreuna cu copiii!

Inlocuiti gustirile dulei ale copiilor cu  Copiil activi sunt copii fericiti!
fructe proaspete sau uscate!

Mentineti zi de zi un echilibru intre aportul si consumul de energie al copiilor!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseaza familiilor copiilor si preadolescentilor-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI st
SANATOASE SI A ACTIVITATII FIZICE

Creste calitatea vietii Imbunatiteste somnul

Reduce stresul Mentine greutatea normala

Previne accidentarile Reduce anxietatea si depresia
Reduce numarul de boli cardiovasculare, diabet zaharat, unele cancere

FII ACTIV !

150-300 minute Sau 75 minute

moderata intensa

Activitati de
intarire musculara,
a oaselor sia
articulatiilor,

de intensitate cel putin moderata,
minim 2 %@ pe saptamana.

Exemple:

{f\(g « utilizarea echipamentului sportiv

e lucrul in gradina

o caratul cumparaturilor

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sandtatii si educ ndtate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita

Acest matenal se adreseaza persoanelor adu})te cu varsta peste 65 ani-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI
SANATOASE SIA ACTIVITATII FIZICE

D22
[ [ [}

Sportul nu are varsta - incepe azi,
continua mereu!

MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
SANATATII educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd persoanelor adulte cu vdrsta peste 65 ani-



