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Campania
Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice

septembrie — octombrie 2026

n perioada septembrie—octombrie, se va desfisura, la nivel national, campania de informare, educare si
comunicare ,Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice”, avand ca obiectiv principal cresterea
gradului de informare si constientizare a populatiei cu privire la importanta adoptarii unui stil de viata sanatos,
bazat pe o alimentatie echilibrata si pe practicarea regulata a activitatii fizice.

Temele principale ale campaniei sunt:
1.Constientizarea copiilor, adolescentilor si familiilor acestora privind efectele benefice ale alimentatiei
sanatoase si ale activitatii fizice regulate asupra sanatatii.
2.Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice la locul de munca pentru angajatii cu activitate de birou.
3.Promovarea alimentatiei sanatoase si a activitatii fizice in randul adultilor peste 65 de ani.

Campania urmdreste informarea grupurilor-tinta cu privire la modalitatile prin care starea de sanatate
poate fi imbunatatita si mentinuta prin adoptarea unor obiceiuri alimentare sandtoase si prin practicarea
regulata a activitatilor fizice, adaptate varstei si nivelului individual de capacitate fizica.

De ce este important sa facem alegeri sanatoase?

Schimbadrile din productia si sistemele alimentare, urbanizarea accelerata si transformarile continue ale
stilului de viatd au determinat modificdri importante ale obiceiurilor alimentare. in prezent, persoanele de toate
varstele consuma tot mai frecvent alimente procesate si ultraprocesate, cu un continut ridicat de grasimi
nesanatoase, zaharuri libere si sare, in timp ce consumul de fructe, legume si fibre alimentare ramane insuficient.
Activitatea fizica regulata are efecte benefice asupra sdanatatii fizice si mintale si contribuie la mentinerea unei
stiri generale de bine. Tn schimb, nivelul redus de activitate fizica si sedentarismul reprezinti factori de risc
importanti pentru aparitia si evolutia bolilor netransmisibile. Combinatia dintre inactivitatea fizica, timpul
indelungat petrecut in pozitie sezand si alimentatia nesanatoasa contribuie la cresterea prevalentei obezitatii si a
altor boli netransmisibile, generand o povara importanta asupra starii de sandtate a populatiei si o presiune tot
mai mare asupra sistemelor de sanatate.

Copiii, adolescentii si tinerii de liceu— un segment prioritar

Datele disponibile evidentiazd necesitatea promovérii unor obiceiuri sinitoase incd din copilirie. n
majoritatea tarilor din Regiunea Europeana a Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), inclusiv in Romania, cel
putin un copil cu varsta cuprinsa intre 7 si 9 ani din zece este obez, potrivit datelor disponibile la ora actuala. La
noi in tard, mai putin de 2 din 10 elevi de liceu ating nivelul de activitate fizica recomandat de OMS, respectiv
minimum 60 de minute de activitate fizica pe zi. De asemenea, aproximativ 40% dintre adolescenti consuma
fructe si legume cel putin o data pe zi, in conditiile in care OMS recomanda un consum zilnic de cel putin 400 g de
fructe si legume. Se observa diferente semnificative atat in functie de varsta, activitatea fizicd diminuandu-se
odata cu Tnaintarea in varsta, cat si in functie de gen, fetele prezentdnd un nivel de activitate fizica mai redus
comparativ cu baietii. Adoptarea unor obiceiuri sanatoase in familie si incurajarea copiilor sa fie activi reprezinta
investitii importante in sanatatea lor de astazi si de maine.

La locul de munca: mai multa miscare, alegeri alimentare mai bune

Adultii aflati Tn cdampul muncii se confrunta cu multiple responsabilitati profesionale si personale, ceea ce
poate limita timpul acordat activitatilor care contribuie la mentinerea sanatatii. Obiceiurile alimentare la locul de
munca sunt influentate frecvent de lipsa timpului, accesibilitatea alimentelor ultraprocesate si stresul profesional.
O alimentatie dezechilibratd, asociata cu un nivel redus de activitate fizica, poate contribui la cresterea riscului de
obezitate, diabet zaharat, boli cardiovasculare si alte afectiuni cronice. Tn cazul persoanelor care desfisoara
predominant activitati sedentare la locul de munca, riscurile pentru sanatate sunt mai ridicate. Comparativ cu
persoanele care desfasoara activitati fizice la locul de munca, acestea prezinta un risc mai mare de mortalitate de
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orice cauza si de mortalitate prin boli cardiovasculare. Adoptarea unor obiceiuri simple, precum alegerea unor
alimente nutritive, consumul adecvat de apa, efectuarea unor pauze active si reducerea timpului petrecut
continuu in pozitie sezand, poate contribui la imbunatatirea starii de sanatate si a calitatii vietii.

Dupa 65 de ani: alimentatie echilibrata si activitate fizica adaptata

Odata cu Tnaintarea in varsta, necesarul energetic poate scddea, insa nevoia de alimente cu valoare
nutritiva ridicata se mentine. O alimentatie echilibratd, variata si adaptata nevoilor individuale este esentiala
pentru mentinerea stdrii de sanatate. Practicarea regulata a activitatii fizice de catre persoanele cu varsta de
peste 65 de ani contribuie la mentinerea mobilitatii si a independentei functionale, la prevenirea sau controlul
unor boli cronice si la reducerea riscului de cideri. in Romania, doar aproximativ unul din doi varstnici practicd
activitati fizice Tn conformitate cu recomandarile OMS, ceea ce evidentiaza necesitatea unor masuri de informare
si incurajare a acestei categorii de populatie sa adopte un stil de viata activ, in limita posibilitatilor individuale si a
recomandarilor medicale.

Campania din acest an se desfasoara sub sloganul: ,,Alegeri sanatoase azi, o viata mai buna maine!”

Prin mesajele transmise, campania isi propune sa creasca numarul persoanelor informate cu privire la
calitatea si cantitatea alimentelor consumate, precum si la nivelurile de activitate fizicd recomandate Tn functie
de varsta.

Promovarea unui stil de viata sanatos presupune alegeri responsabile, care, integrate in rutina zilnica, pot
avea un impact semnificativ asupra sanatatii pe termen lung.

Implicarea comunitatii — conditie pentru succesul campaniei

Eficienta unei campanii de promovare a alimentatiei sandtoase si a activitatii fizice depinde de implicarea
intregii societati. Autoritatile publice, institutiile de Tnvatamant, unitatile sanitare, mediul de afaceri, organizatiile
neguvernamentale, mass-media si cetatenii au un rol important in transmiterea informatiilor corecte,
promovarea comportamentelor favorabile sanatatii si sustinerea schimbarilor de atitudine si de comportament.

Prin actiuni comune si printr-o informare constanta a populatiei, poate fi sustinuta adoptarea unor obiceiuri
sandtoase si poate fi obtinut un impact real si durabil asupra starii de sanatate a comunitatii. Populatia trebuie
fncurajata sa acorde o atentie sporita alimentatiei zilnice si nivelului de activitate fizica si sa transforme alegerile
sanatoase in obiceiuri de zi cu zi.
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CAMPANIA
Promovarea

alimentatiei sanatoase
si a actlwtatu fizice

9 \ \ Romania
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Romania (Studiul YRBSS — CDC, 2022) 1 din 5 fete o
50% 25% 33% Mﬁfh’\ [ |
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cereale la micul dejun
International (Raportul YRBSS, 2013-2023) dintre adolescenti au consumat

50% 70% 50% fast-food de 1-3 ori in 7 zile
consuma fructe, consuma bauturi beau mai
sucuri naturale sau  indulcite, mai putin de 3 (Studiul YRBSS — CDC, 2022)
legume mai putin mult de o data/zi pahare de
de o data/zi apa /zi

ACTIVITATEA FIZICA LA ADOLESCENTII 15-19 ANI

Romania (Studiul YRBSS — CDC, 2022) Romania
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1 din 4 fete 'R NN soper

au efectuat exercitii de tonifiere

musculara minim 3 zile pe
saptamana

SUPRAPONDERALITATEA S| OBEZITATEA 7-9 ANI
o

. = & 1din4dintre copiii din Regiunea Europeana OMS
fﬁ’l /'R\ fﬁ\ sunt supraponderali. Alimentatia nesanatoasa si sedentarismul

fizic

sunt principalii factori care contribuie Ia
supraponderalitate si obezitate

Tn Romania: bdieti 1 din 3 sunt supraponderali
fete 1 din 4 sunt supraponderale

(Initiativa OMS Europa de Supraveghere a Obezitdtii in Copildrie - COSI)

Masuri pentru incurajarea unei alimentatii sanatoase in Romania:

™ o taxarea bauturilor indulcite cu zahar

:: "\—i\f/“\‘ e interzicerea vanzarii de produse alimentare cu continut ridicat de
” P‘W grasimi, sare si zahar in scoli si in spatiile din apropierea acestora.
. -

(OECD Health Statistics 2025)
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Comportamentele adolescentilor privind un stil de viata sanatos sunt

0 207 | ) 9 0 . .

—m | w T T Y e influentate de:

= Sy o 1t 1674 mL <1 ° grupul de prieteni’
—— RUn T M1 111 3042 us . . .

w—— 1519 00 X 121 15 183  mediul d|g|ta|;

Dinamica incidentei prin obezitate la copii 0-19 ani  » accesibilitatea alimentelor nesanatoase. (OMS 2020)
(INSP - CNSISP)

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

Ministerul
de Sanatate Publica Sanatatii

Institutul National



o Campania e

Promovarea alimentatiei sénatoase CE NE iMP'EDl CA? CE PUTEM FACE IMPREUNA? DEPASIM BARIERELE, CONSTRUIM
si activitatii fizice Principalele bariere /; - OBICEIURI SANATOASE!
e ROLUL FAMILIEI

Alegeri sandtoase azi, o viatd mai G PUBLICITATEA INFLUENTEAZA ALEGERILE

bund mdéine! G »Nu am timp." :i:":: hﬂ”::"“” °T“i“ﬁ|'e copillor Produsele bogate in zahir, sare si grisimi sunt promovate intens.
Programul scolar, temele si timpul :
T v luati masa impreund;
Alimentatie echilibrata « Miscare « Energie » Sanitate petrecut in fata ecranelor reduc ati pre i @ Chiar imi este foame?
: timpul pentru miscare §i pregatirea + implicati adolescentul in
meselor. cumpdrituri; @ Aleg produsul pentru
Un stil de viatd sanitos 3 gust sau pentru reclama?

Ce poti face? V' gititi impreund;

nu trebuie si fie complicat
sau costisitor.

@ Exista o variantd mai
séndtoasd? 7

& pregiiteste gustarea pentru gcoald
cu o seard inainte;

' mergi pe jos sau cu bicicleta
cind este posibil;

W fa 20-30 minute de migcare zilnic.

v limitati biuturile indulcite;
' pdstrati fructele si apa
la indeména.

Prin pagi mici, ficuti impreund
de adolescenti, familie, scoald
i comunitate, fiecare poate avea
o alimentatie mai sindtoasd g
mai multd migcare,

i ROLUL ScoLii
Scoala poate sprijini un stil de viatd sindtos

é .Méancarea sinatoasa
este prea scumpa.”
Nu intotdeauna,

@ MAI PUTIN TIMP iN FATA ECRANELOR

[
K é 6 Reducerea timpului sedentar inseamnd mai multd energie.

MESAJ-CHEIE! O

Schimbarile mici,

Variante accesibile:

+  legume si fructe de sezon Participa la @ pauzi activd
repetate zilnic. + fasole, mazére, linte Fd miscare Bea apa Alege gustdri proiecte si la fiecare ord;
produc rezultate mari v oud in nmP”' potabild sdndtoase ,c?nr'ur?un @ plimbare dupd teme;
= . 5 pauzelor privind stilul de
pentru sanatate. « iaurt simplu viats sanatos @ activititi sportive
+ fulgi de oviiz impreund cu prietenii,
. 4 5 Alegeri mici
V' conserve de pegte in suc propriu ° P P geri mici,
8 MISCAREA NU INSEAMNA DOAR SPORT imbari mari
v apd in locul biuturilor indulcite ? schimbari maris

Orice activitate conteazi:

OBIECTIVE MICI, REZULTATE MARI

k % @ ‘f . Incepe cu un singur obiectiv:

Nu stiu ce si aleg.”

bicicletd jocuri in dans sport cu Bl Tu alegi-
invata cateva reguli simple: pe jos aer liber prietenii W spllinitee de euc Tu rwﬁh
' citeste etichetele; %. = — @ mers pe jos 20 minute ntezl
] ~ @ o portie suplimentar de legume Tu co ©
Y Seud g - € ozifird biuturi zaharoase

' evitd excesul de zahdr,
sare §i grasimi saturate;

SANATATEA TA, VIITORUL TAU!

+ alege alimente cit mai

putin procesate. 6 Q '( v

méndinci fii hidrateazi-te ai grijd

Institutal’ National T v~ TINE MINTE: Cel putin 60 de minute de activitate fizicd b ctlv ’“““"" EaEne
de Sanatate Publici e 'Q' Alegerea siniitoasa este un pas moderata sau intensa in fiecare zi sunt

Fiecare alegere inteligent de azi
construieste un maine mai sanétos!

= simplu pentru un viitor mai bun! recomandate adolescentilor.
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Promovarea
alimentatiei
sanatoase si a
activitatii fizice

Institutul Nafional
de Sanitate Publici

Alegeri sanitoase
]

azt,

§ MINISTERUL
% SANATATII

CAMPANIA

Recomandari pentru o
ALIMENTATIE

SANATOASA
la copii si adolescenti

Lagumele sl fructele
trebuie consumate zilnic,

cel putin 3 portii

Reducerea cantitatii
totale de grasimi.

I Aportul de zahdir addugat
trebuie redus cit mai mult,

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

incurajati copili sa
mandnce zilnie 3 portii
de legume si 2 de fructe!

Evitati alimentele
ultraprocesate, care
confin zahdr adaugat

si exces de grasimi 5i sare!

Inlocuiti gustirile dulci

cu fructe proaspete
sau uscate!

Alimentatia scolarului
trebuie sa respecte
cu precadere
urmatoarele

REGULI:

@ 53 asigure un necesar
de caloril si micronutrienti
conform varstel gi
ritmului de cregtere;

® 53 asigure un aport

corespunzator de
proteine zilnic: came,
oua, produse lactate,
surse vegetale (ciuperci,
fasolea, lintea, produsele
din soia)

® 33 asigure un aport
de fier suficient: carne
de pasdre, vaca gi porc,
legume, leguminoase,
nuci, cereale integrale
sau fortificate, vegetale
cu frunze verzi;

# gustarea sa fie formata
din fructe, lapte si
produse lactate cu un
continut scazut
de grasime;

® s5a asigure o hidratare
corespunzitoare varstei.

@
o




Recomandarile OMS
privind
' ACTIVITATEA FIZICA
pentru copii
si adolescenti

60 de MINUTE PE ZI

intensitate moderata
pana la intensa.

.

Exemple de intensitate
moderata:

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

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

" Celputin )
3 ZILE PE SAPTAMANA |
activitati fizice aerobe
intense si activitati fizice
care intaresc muschii
si nasele

"‘Hae

(" cCelpmin )|

activitati aerobe de |

Ce puteti face?

3 Organizayi activitati
in familie: plimbari,
sport, drumetii.

Limitati treptat timpul
petrecut la ecrane.

Alegeti o activitate care
i face placere copilului
si pe care o face
constant.

Cresteti treptat
durata, frecventa
si intensitatea
activitatii fizice.

9 Fiti exemplu personal

pentru copil. Este cel mai |

puternic instrument de
educatie.

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

Imbundtatirea
calitatii sommnului.

Imbunatatirea sandtatii
oaselor 51 muschilor,

Imbundtitirea sindtatii
prin reducerea masei
de grasime,

imbunatitirea sandtdtii
generale a arganismului.

imbunatatirea valorilor
‘ glucozei 5l ale grasimilor

in sange.

 Imbunatitirea memorie,
concentraril, atentiei si
a capacitatii de invatare.

% Imbundtitirea sinatatii
. mintale (reducerea

depresiel 5i a anxietatii).

Alegeri sanitoase azi,
o viafd mai bund miinel"

.4—""—-———_-_
Malerial realizat In cadrul \
subprogramului de evaluara
$i promovara a sanalatli si
aducatie pantru sanatats al
Ministerului Sanatati
= paniru distributie gratuils



%2 MINISTERUL ) W™ |
JN) SANATATII N %
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PROMOVAREA |
ACTIVITATH FIZICE LALOCUL DE MUNCA i purini

OBOSEALA

UN CORPACTIV, O MINTE PRODUCTIVA!

ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAl BUNA MAINE!

MAI MULTA
CONCENTRARE

®

MAI PUTINE
DURERI

s Ll

—_—

MAI MULTA
ENERGIE

&)

MAI MULTA
SANATATE




DE CE ESTE IMPORTANTA ACTI
MISCAREA LALOCUL DE MUNCA?  ITIIMBU

Petrecem peste 8 ore pe zi la birou,
iar sedentarismul se numara printre
factorii majori care afecteaza
sanatatea populatiei active.

CONCENTRARE
Miscarea creste flu
oxigen catrecreiersit
sa fii mai concentrat si
eficient.

SANATATEA CORPULUI
Exercitiile simple reduc
durerile de spate, gat, umeri
siimbunatatesc postura.

Statul prelungit pe scaun poate duce
la:
e dureri de spate si gat
e obosealasilipsa de concentrare
* risccrescutde boli
cardiovasculare

STAREA DE BINE
Activitatea fizicareduce
stresul,imbunatateste
dispozitia siiti ofera mai
multa energie.

‘-.. PRODUCTIVITATEA
| M | Pauzele active, scurte cresc

L ' productivitatea, eficienta si
'd—_—j calitatea muncii tale.

Doar 3-5 minute de migcare lu fieare ord

pot face o diferentd uriagd pentru sindtatea
g performanta ta.

MISCAREA ESTE
CEA MAI BUNA INVESTITIE

IN SANATATEA TA!

: © o 3
| ‘ ﬁ [A[ ‘ PAUZE MICI, BENEFICII MARI!
& FA MISCAREA O PARTE DIN ZIUA TA.



Exercitii de mobilitate care pot fi
efectuate la birou

r

|

! o

Inclinati capul spre umar si Retrageti birbia spre gat.
mentineti 10—20 de secunde. Repetati de 1012 ori.
Repetati pe cealaltd parte. '

s e

o |

Rotiti umerii in fatd siin
spate. 10 rotiri pentru
fiecare parte.

L

;"!L"
Mainile la spate, pieptul in Rasuciti trunchiul pe Exerc1’g1ulACat.—(;ow (sezand ] . :
fatd, mentineti pozitia 20—  fiecare parte si mentineti SSaE p1c1.9§re) _ Facefi un pas in spate §1
30 de secunde. 20-30 secunde. Arcuiti si rotunjiti spatele. Impingeti soldurile inainte.
“ .. U intindeti bratele, palma in sus sau
Scuturati palmele/bratele Intinderea gambei: calcaiul jos, 08 si trageti d,ep etele inanoi
20-30 de secunde. aplecati-va usor, 20—30 secunde. JOS§ get1deg polL

Mentineti 20—25 de secunde.

~

Cu piciorul Intins, Rotiti fiecare glezna de
aplecati-va si mentineti 10 ori.
pozitia 20—-30 de secunde.

Puneti glezna pe genunchi, Cu bratul ridicat, inclinati-va
aplecati-va si mentineti intr -o parte si mentineti
pozitia 20—-30 de secunde. pozitia 20—-25 de secunde pe

fiecare parte.



Mergi pe jos lu locul
de munca, ori de
W cdte orf este posih.
Este 0 modalitate
;l'm/}/ﬁ de a- 1
(rcepe ziua cu

rgre.

Ridicéte de pe
seaun lu fiecare
30-60 de
minute!

O pauzd scurtd de miscare
reduce efectele
sedentarismalur,

Fa, lu birow, exererti
simple de intindere!

[ntinde gitul, umer,
spatele gi picioarele
pentru a reduce tensiu
mugculard.

o

Ridici-te pentru a
merge la imprimarntd
sau la ure coleg, in loc
sd trimiti mereu un

mesaf sau an e-mar(.

Foloseste

e searle in
ferviciu cu L '
bicicleta! locul liftulur!
Este sanatos, Céiteva etafe urcate
economic gi /‘ zilnic iti intdrese
prietenos cu musculutara pi 7
mediall (nima.

a o plimbare

mrnute in
timpul pauzer!
(ti revigorezi
corpul gi iti
limpezepti mintea.

/l/le7/;a" it ampl
sticla cu apa in mod

=
requlat!

Te hidratezi gi fact r
cativa pagi in plus.
‘ awll
L. ¥

Vorbegste lu te/efo//!
Oin picioare sau in
timp ce mergi!

Transformd apelur
in momente de
migcare.

O scartd plimbare sau céteva exererti te
?'ata“ 4 reduct stresul gi gai te simtr mar
ne.

O B & @

MAI MULTA CONCENTRARE STRES SANATATE
ENERGIE MAI BUNA REDUS PE TERMEN LUNG

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
i educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd angajatilor cu activitate de birou -
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PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATO
ACTIVITATII FIZICE

Mancati sanatos,
pastrati mobilitatea!

SE S
\

S
S

S/
S/

N\

legeri sdndtoase azi, o viatd mai bund mdine*

Activitate fizica moderata
de tip aerobic 150-300
minute pe saptamana

4

Activitatea fizica contribuie la:

P> mentinerea mobilitatii si independentei

. } prevenirea bolilor cronice

> reducerea riscului de caderi
P Imbunititirea starii generale de bine

Alimentatia si activitatea fizica pentru adultii

peste 65 ani
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Exemple de activitati:

Plimbare zilnica 30 minute

Invitati prietenii sau vecinii sa vi se alature in plimbarile
prin cartier. Astfel, veti imbina beneficiile fizice ale
mersului cu bucuria unei conversatii.

Gimnastica usoara sau dans pentru mobilitate,
echilibru si forta
Aceste exercitii pot fi practicate acasa, in aer liber sau

intr-un cadru organizat. Programul zilnic va mentine
independenta si energia.

Gradinarit
O activitate fizica moderata care combina miscarea blanda
in aer liber cu relaxarea mentala, stimuland mobilitatea

articulatiilor, intarind inima si mentinand tonusul
muscular, fara a suprasolicita organismul.

— "

Miscarea inseamna viata, dar in ritmul dumneavoastra!

Activitatea fizica este cel mai bun medicament pentru inima si
articulatii, insa ea trebuie sa va aduca bucurie, nu durere.

>

>

>

Ascultati-va corpul! Nu va comparati cu ceilalti. Mergeti
in ritmul in care puteti respira normal si puteti purta o
conversatie.

Incepeti Incet! Daca aveti probleme cu genunchii sau cu
inima, chiar si 10 minute de plimbare usoara sau cateva
exercitii de intindere pe scaun sunt un succes urias.

Fara graba! Adaptati efortul la cum va simtiti in fiecare
dimineata. Daca astazi sunteti obosit, o plimbare mai
scurta este perfecta.

Aveti grija de corpul dumneavoastra in fiecare zi pentru a va bucura de

independenta si energie.



Sanatatea nu are varsta:
Hr*amh—va echilibrat si ramaneh 7it

Discutati cu medicul inainte
de a urma o dieta speciala
sau de a lua suplimente
alimentare. v

O alimentatie sanatoasa nu trebuie sa fie costisitoare

Leguminoasele, cerealele integrale, ouale, legumele si fructele d
sezon ofera un raport bun intre calitate si pret.

Ateliere de alimentatie sanatoasa

Atelierele de alimentatie sanatoasa ofera demonstratii
practice interactive, Invatandu-va sa creati singuri mese
simple, economice si echilibrate, adaptate cerintelor
nutritionale actuale.

Educatie pentru sanatate

Educatia pentru sanatate previne multe boli cronice prin
adoptarea unui stil de viata activ, mentinerea unei hidratari
corecte ce sustine functiile vitale si asigurarea unui aport
optim de vitamine esentiale pentru intarirea organismului la
adultii peste 65 ani. Pentru informatii sigure apelati la
specialisti!

Planificati mesele si cumparati doar cantitatile de care aveti nevoie
pentru a reduce risipa alimentara si a economisi bani!




Recomandari privind alimentatia sanatoasa la adultii peste 65 ani

O O N ~ O A O N =

Asigurarea unui aport proteic adecvat
Se recomanda includerea unei surse de proteine la fiecare masa

(peste, carne slaba, oua, lactate, mazare, fasole, linte).

Consumul zilnic de fructe si legume

Se recomanda minimum 400 g/zi (aproximativ cinci portii - 3 de
legume si 2 de fructe).

Alegerea cerealelor integrale

Se recomanda paine integrald, ovaz, orez brun, paste integrale
pentru aport de fibre alimentare .

Consumul de grasimi sanatoase

Se recomanda ulei de masline, nuci, seminte, avocado, peste gras
(sardine, somon, macrou) de 1—2 ori/saptamana.

Hidratarea adecvata

Se recomanda consum regulat de lichide pe parcursul zilei (apa,
ceaiuri neindulcite, supe) pentru a evita deshidratarea .

Limitarea consumului de sare si zahar

Se recomanda reducerea consumului de sare (<5 g/zi); evitarea
bauturilor 1indulcite; limitarea dulciurilor concentrate si a
alimentelor ultraprocesate.

Aport suficient de calciu si vitamina D
Se recomanda, pentru prevenirea osteoporozei, consumul de lactate

(iaurt, branzeturi slabe), peste cu oase comestibile (conserve),
suplimentare cu vitamina D atunci cand este indicata medical.

Fibre alimentare
Se recomanda aproximativ 25—30 g fibre/zi (legume, fructe, cereale

integrale) pentru prevenirea constipatiei, mentinerea microbiotei
intestinale, reducerea riscului cardiovascular.

Adaptarea alimentatiei la afectiunile asociate

Se recomanda individualizarea alimentatiei in functie de afectiunile
asociate, de exemplu: diabet zaharat, hipertensiune arteriala,
insuficienta renalq, dificultati de masticatie, risc de malnutritie.

10 Activitate fizica asociata alimentatiei

Se recomanda ca nutritia optima sa fie asociata cu exercitii de forta,
mers zilnic, exercitii de echilibru si flexibilitate. Aceasta combinatie
reduce riscul de fragilitate osoasa.

Material realizat in cadrul su]ﬁ)rogramului de evaluare si Promovare a sﬁnﬁté}ii, si educatie

pentru sanatate al Ministerului Sanagati1 — pentru distributie gratuita

—Acest material se adreseaza adultilor peste 65 ani -



= wusrm. - PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE SI A
» " ACTIVITATII FIZICE

Mananca sanatos, fil activ,
creste fer|C|t'

nlimentatie sdnatoasa sl activitate fizica in fiecare i
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TN SIMTI BINE{

Y ALEGERI
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o
+ Dormi suficient, minim 8 Bea apa, 6-8 pahare Fa miscare minim 60 de Mananca fructe si
& orein fiecare zi in fiecare zi 9 minute in fiecare zi 6 legume in fiecare zi
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 copiilor ( 5-9 ani ) -



g s PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE SI A
- "~ ACTIVITATIIFIZICE _

ALIMENTATIA SANATOASA
— Ml DA ENERGIE!

@ @

iMI AJUTA CREIERUL  TMI PROTEJEAZA MA INTARESTE IMI FACE MA AJUTA SA
SATNVAT §I SA INIMA S11MI DA OASELE §I ~ NUMA
FIU ATENT ENERGIE MUSCHII IMBOLNAVESC
PUTERNICI
" —FARFURIA COPILULUI SANATOS /
[ 1/4FARFURIE “‘

1/2 FARFURIE
FRUCTE S| LEGUME

CEREALE INTEGRALE

Pdine integralq,

Mdanéanc colorat orez, paste, ‘;‘

si variat in I\\ cartofi, ovaz ﬂr'
3 \ 4
fiecare zi! g-'
- f’_ 1/4 FARFURIE A
\ - PROTEINE SANATOASE
Carne slabg, peste,
BEAU APA ougq, fasole, linte,
/! 3 "P - iaurt, branza
A PE ZI! ._ "t:.
D o ¢ \_ y,
GUSTARI SANATOASE PE CARE ra MAI RAR! _\‘1
LE IAU CU MINE! LE SAVUREZ DOAR DIN CAND IN CAND!
. -
./ e
=--r* Al BY-X
Mér Banan& Morcov Nuci Branzd Rosii . . .
3 Bomboane Sucuri Cartofi . Biscuiti cu
(;;r?:t?lgsll Cherry carbogazoase prdijiti L[ muit

L _& zahdr _/I

CAT ESTE O PORTIE POTRIVITA PENTRU MINE? (5-9 ANI)

F /"‘\,(" —“1('— N F s )
® | o w

Legume Fruct Cereale Proteine Lactate
1 cand sau o portie 1fruct are mdrimea 1felie de paine mérimea podului 1 pahar de lapte,
de mdrimea pumnului saulcand sau 1/2 cand de B iaurt sau branzé cat
L\ pumnului k de fructe J \ orez [ paste y K P F, Ko cutie de chibrituri )
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_ FLECARE MISCARE CONTEAZ

Ma misc in fiecare zi Si ma simt grozay)

& DE CE SA FAC MISCARE?
.-'-\.HN ._,'
iMI INTARESTE iMI DEZVOLTA AM MAI MULTA MA DISTREZ
INIMA MUSCHII R N ENERGIE CU PRIETENII
iN FIECARE Z1I, iNCERC Si\ FAC CEL PUTIN i~ MAI PUTIN TIMP ﬁ‘,
LA ECRANE!
Telefon
@J Calculator
@ Televizor
Jocuri video
INLOCUIESC TIMPUL | |
LA ECRAN CU JOACA - (as) -
Jocuri 2 L e .. A £
in parc Inot Trotineta Drumetii N AFARA W)
PROVOCAREA MEA SANATOASA - IN FIECARE ZI! MESAJ PENTRU TINE!
6 Am méancat un fruct. Corpul meu este comoara
" i mea!
,‘ , _ Wb &
Am mancat o leguma. -/ E Am grija de el in fiecare zi
A § - g in alimentatie sanatoasa
AR baut apa. -/} : prin a t
w7 Ambaut aps ¥ = 4 <i miscare!
e . M-am jucat afara / o - s .
"} am facut miscare. Dacé bifez toate o Emt: putermcj(a), ]
v casutele, sunt un = sanatos(oasa) si fericit(a)
Am fost activ(a) cel
putin 60 de minute. SUPEBCAMPION
L AL SANATATII a
D% Am dormit minim 8 ore. f_’j

MANANC SANATOS, MA MISC iN FIECARE ZI SI SUNT FERICIT!
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o\ SANATATI
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ALIMENTATIA SANATOASA
iTI DA ENERGIE!

LEGUME

la fiecare
masa

Bea apa zilnic! e bauturile cu zahar

! HIDRATEAZA-rgl': e alimentele procesate
q (6-8 pahare)

I
T

A

MAI MULTA STAREDEBINE ~ PERFORMANTE  MENTINEREA UNEI
ENERGIE S| INCREDERE MAI BUNE GREUTATI OPTIME

.,\
- ¢

CERFALF
integrale
in fiecare zi

PROTEINE '

sanatoase
zilnic:

peste, carne
slaba, oua,
leguminoase,

nuci, seminte

+ e excesul de zahar, sare si grasimi

@

PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE S|
A ACTIVITATII FIZICE

o

R

|

ALEGE SAFll
CEA MAI BUNA
VERSIUNE A TA!

® FIACTIV é

CEL PUTIN -

60 DE MINUTE
(N FIECARE ZI/

INTARESTE-T1 MUSCHI(
St OASELE PRIN
EXERCITI FIZICE!

ALEGE CE [Tl PLACE
St FA DIN MISCARE
O OBISNUINTAY

\ MISCAREA (T INBUNATATES rfco
STAREA DE SFIR(T, CONCENTRAREA
St SOMNUL!

PREVENIREA
BOLILOR

MISCAREA (T
TRANSFORMA

B oRPUL S| MINTEAL-==S

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 adolescentilor (ciclul scolar gimnazial) -




) iy I|:IRZ(I)(§'II_:0VAREA ALIMENTATIEI SANATOASE SI A ACTIVITATII

\ |
>

Alegeri sanatoase azi, o viata mai buna mcjine! -
'-.f#_,

In adolescents, corpul tiu este

in plina dezvoltare.

Alimentatia sanatoasa te ajuta sa ai energie,

concentrare, imunitate puternica si o stare de

bine in fiecare zi!

DE CE ESTE IMPORTANTA?

@) iti oferd energie pentru scoal, sport si activitatile pe care le indrégesti.

@ Te ajutd s3 te concentrezi s3 ai performante mai bune. O
@& iti mentine greutatea in limite sdnatoase.

& iti intireste sistemul imunitar.

ﬂf’gi sustine cresterea armonioasa si sanatatea pe termen lung. H/DRA THREA _
ESTE ESENTIALA!

_ VP/RA/M/Dﬂ ﬂl //Wf/VTﬂf/f/ Bea zilnic 6-8 pahare de apa!
SANATOASE FENTRU ADOLESCENT(

Apa te ajuta sa te concentrezi, sa

O ai o piele frumoasa si sa ai multa
‘PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE (PRINCIPIILE OMS) ener';ie ’
SARE (SODIU)
SUB 5 GRAME PE ZI (aprox. o lingurita).
Pentru prevenirea hipertensiunii arteriald
si a bolilor cardiovasculare. 7 b
-
LIMITARE (SUB 10%, ideal <5%). ® '
Evitarea completd a bauturilor
racoritoare indulcite.
» . (Maxim 25 g - aprox. 6 lingurite pe zi)
‘ s » PREFERINTA PEHT;LI G;Lsalu-: NESATURATE. F
o GRASIMI _ 9
o — (SUB 30% din aportul caloric total).
g f
GR s <1%. Fy
o Lot ! /
) o CEL PUTIN 400 g (5 portii) pe zi '“I.

(excluzand cartofii si
raddcinoasele cu amidon).
Consum crescut de leguminoase
boabe, nuci neprijite

cereale integrale. é

w
|
F
o
m
=
>
-=
>

O~ APAESTE '
PRINCIPALA SURSA Y. A
DE HIDRATARE. : R\

STIA( Cﬂv 2 Obiceiurile sanatoase de azi iti Esti ceea ce mananci!
> ' asigura sanatatea de maine! Alege inteligent, alege sanatatea!

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 adolescentilor (ciclul scolar gimnazial) -




REGULI DE AUR PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Mananca regulat!
3 mese principale si 1-2 gustari sanatoase
te ajuta sa ai energie constanta.

Alege alimente cat mai naturale!

Fructe, legume, cereale integrale, lactate,
carne slaba si peste.

Diminueaza zaharul, sarea si grasimile
nesanatoase!

In cantitate prea mare provoaca probleme de
sanatate si scaderea energiei.

Fii activ!
Sportul si miscarea zilnica merg mana in mana
cu o alimentatie echilibrata.

Dormi suficient!

Somnul de calitate te ajuta sa te refaci
si sa faci alegeri alimentare mai bune.

GUSTARI SANATOASE — IDEI RAPIDE EVITA PE CAT POSIBIL:

@ Un fruct proaspat 9 Bauturile zaharoase (sucuri carbogazoase,

) laurt natural cu fructe si nuci energizante)

$ Snacksurile procesate (chipsuri, biscuiti
cu crema, batoane)

ﬁ Fast-food-ul

ﬁ Un pumn de nuci sau migdale
a Legume crude cu iaurt
Sandvis cu paine integrala
si ingrediente sanatoase @ Consumul excesiv de dulciuri

4..( X. somon, avocado, tofu)

-
r

PLANIFICA, ALEGE, BUCURA-TE!

e Implica-te in alegerea alimentelor!
* Invata sa faci alegeri sanatoase!
' e Fii un exemplu pentru cei din jurul tau!

O _ | 1 3
L "-.,_.':' w
)

UN CORP SANATOS = O VIATA FRUMOASA! =~ -

il F

/
|
.

i




Fii activ in fiecare zi si
bucura-te de energie,
incredere si o viata echilibrata!

_..-—l—'——-__

MESAJE PENTRU TINE

Corpul tau e facut sa se miste!
Miscarea iti da energie si te
ajuta sa te simti bine.

DE CE ESTE IMPORTANTA ~

ACTIVITATEA FIZICA?

&
<
@
%
<
&

Intareste inima, plamanii si muschii

Mentine greutatea in limite normale
Activitatea fizica iti imbunatateste

T Imbun3titeste somnul si starea de spirit
starea de spirit si reduce stresul.

Creste increderea in tine si stima de sine

Miscarea te ajuta sa te concentrezi
mai bine la scoala si in activitatile
zilnice.

Reduce riscul de boli (diabet tip 2, boli cardio-
vasculare, hipertensiune arteriala)

Te ajuta sa ai oase si articulatii sanatoase

Miscarea este mai distractiva
alaturi de prieteni.

O viata sanatoasa presupune
miscare in fiecare zi.

A s IDEI DE ACTIVITAT! PE
DE CATA M';SCARE Al NEVO'E? CARE LE PO,T/ i\NC’ERCA‘

L}

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) mers alert, alergare

recomanda pentru grupa de varsta (5-17 ani): ciclism. role. trotinets

inot, dans
fotbal, baschet, volei

e MINIMUM 60 DE MINUTE PE Z1

drumetii, escalada

de activitate fizica moderata pana la viguroasa. antrenamente acas3

T RrERRER

O FiACTIVI FIl PUTERNIC! FIl TUINSUTI! 4 /p-



PREVENIREA OBE2ITATII INCEPE CU MISCAREA!

Lipsa activitatii fizice si alimentatia nesanatoasa pot duce la cresterea in greutate
si la aparitia obezitatii, care pot cauza probleme serioase de sanatate.

. CUM PREVII OBE2ITATEA?

Fa miscare in fiecare zi!

&

RISCURILE OBEZ ITATII
LA ADOLESCENTI:

© diabet de tip 2

Alege alimente sanatoase!
) hipertensiune arterials

Redu timp petrecut in fata ecranelor

(TV, telefon, calculator)!

€3 probleme cardiace

) dureri articulare si de spate

) stare de oboseals, lipss de energie Bea apa si evita bduturile indulcite!

o0 000

[ scéderea stimei de sine si a increderii in Dormi suficient (8—-10 ore pe noapte)!

propriul corp

Dacad egti ingrijorat(a) W privinta greutdtii tale, discutd cu un profesionist din domeniul sanatatii.

Pentru a afla daca ai o greutate sanatoasa, un profesionist din domeniul sanatatii va lua in considerare mai
multi factori, cum ar fi:

e starea de sanatate generala

o cat de repede cresti

e problemele de sanatate legate de greutate

e indicele de masa corporala ( IMC), o masuratoare bazata pe indltime si greutate

Evita abordarile nesanatoase!

Trebuie sa siﬁbesc? Pierderea in greutate este un subiect popular, insa unele
metode despre care ai auzit pot fi daunatoare daca le incerci
e Adolescentii cresc in ritmuri diferite, asa ca pe cont propriu .
nu este intotdeauna usor sa-ti dai seama daca In timpul adolescentei, corpul tiu are nevoie de energie,
un adolescent este supraponderal sau obez. vitamine si minerale pentru a creste si a functiona corect.
e Daca medicul recomanda scaderea in Nu incerca sda slabesti prin wmetode restrictive sau
greutate, colaborarea este importanta pentru nesandtoase:
elaborarea unui plan adecvat, care sa T . y . . .
o ) P i ! i e sa mananci foarte putin sau sa reduci drastic cantitatea de
contribuie la atingerea si mentinerea unei alimente:
I

greutati sanatoase.

e In functie de varsta si de ritmul de crestere,
este posibil ca scaderea in greutate sa nu fie
necesard, poate doar incetinirea ritmului de
crestere in greutate.

e sa elimini complet anumite grupe de alimente, precum
alimentele care contin carbohidrati;

e sa sari peste mese;

e sa tii post pentru perioade indelungate, adica sa nu
consumi deloc alimente intr-un anumit interval de timp.

.
TINE MINTE:

-~  Miscared te face
——

mai puternic.
Miscared iti oferd
energie i o stare de

FA DIN MISCARE O PARTE DIN VIATA TA!

k Mergi pe jos sau cu bicicleta ori de cate ori poti! /

_1;- Alege scdrile in locul liftului!

t}__», Transforma timpul liber in miscare! bine.

NV e e . Miscared te ajutd s
ﬂ* Implica-ti familia si prietenii! V' un corp sanatos
si o minte clara.

Fiecare pas conteaza! Mege si Fi activ!

Alege sd fii tu!

4 ai

[Z™  MISCARE A2l, SANATATE MAINE! [ D \V @


https://www.niddk.nih.gov/Dictionary/B/Body-Mass-Index---BMI

CAMPANIA
Promovarea alimentatiei sanatoase
si a activitatii fizice

Alegeri sanitoase azi,
0 viatd mai bund maine!

Organizatia Mondiala a Sanatatii, OMS recomanda
pentru grupa de varsta 5-17 ani

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

cel putin
lN=1=0 3 ZILE PE SAPTAMANA
oor 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 si adolescentului!

FARFURIA SANATOASA Y ACTIVITATE FIZICA

A COPILULUI SI ADOLESCENTULUI IN FIECARE Z1I!

@ jumaitate
legume si fructe

@ un sfert
alimente de
origine animala
si leguminoase
(mazére, fasole,
linte)

@ un sfert

cereale
integrale

sporturi de echipa
(volei, fothal etc.)

EFECTE POZITIVE ALE ALIMENTATIEI SANATOASE
SI ALE ACTIVITATILOR FIZICE LA COPII S| ADOLESCENTI (OMS)

JW O WAL

imbunatatirea imbunatatirea Imbunatatirea Imhunétﬁtnrea Imbunétatirea imbunététirea imbunétitirea
calitatii sénatatii sanatatii prin sanatatii generale  valorilor glucozei memoriei, sanatatii
somnului. oaselor si reducerea masei a organismului. si ale grasimilor concentrarii, mintale
muschilor. de grasime. in sdnge. atentiei si a (reducerea
capacitatii de depresiei si a
invatare. anxietatii).

" M“IH,IELST;RUL Institutul National
SANATATII de Sinitate Publici

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




2P MINISTERUL
9 SANATATII
- 4

OMOVAREA ACTIVITATII FIZICE
LA LOCUL DE MUNCA

ALEGERI SANATOA -;E MISCAREA LABIROU

AZI, O VIATAMAI | face Oiferenta!
B UNA MAI NE! | ACTIVITATEAFIZICA

ITITMBUNATATESTE:

SANATATEA INIMII

m Miscarea regulata

SANATATEA WP reduceriscul debol
a cardiovasculare.
INCEPE CU
MISCAREA

14 POSTURA MAI BUNA
SANATATEATA R e
E CEL MAIBUN statul prelungit pe scaun.
PROIECT.

CONCENTRARE SI ENERGIE

Miscarea stimuleaza creierul

si1ti ofera mai multa energie d
pe parcursul zilei.

STARE DE BINE

Reduce stresul, anxietatea
siimbunatateste starea

de spirit.
al = ke CONTROLUL GREUTATII
Miscarea regulata ajuta la ‘
mentinerea unei greutati
sanatoase.

CUM POTI FACE MISCARE LA BIROU:

‘ E » E 9
| Fa pauze active Alege scarile intinde-te Mergi la

la fiecare n locul si misca-te plimbare in
60 de minute. liftului. cateva pauza de

minute. pranz sau
dupa program.

-,\

FA MISCARE! ' CORPECHILIBRAT, MINTE PRODUCTIVA!
SIMTE DIFERENTA! | | e
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si
: \ promovare a sinatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului

Sanatatii — pentru distributie gratuita

. -Acest material se adreseazd anga)atllor cu activitate de birou-

L



e PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE
LA LOCUL DE MUNCA

LUCREZI MAI BINE CAND Al GRIJA
DE SANATATEA TA!

ALEGERI SANATOASE AZl, O VIATA
MAI BUNA MAINE!

F& miscare la birou

pentru un stil d’
viata s@natos:

LN

MAI MULTA O INIMA CONCENTRARE | SISTEM IMUNITAR
ENERGIE SANATOASA MAIBUNA | PUTERNIC

e, .

e
- L

e ag eseaza anga]atllor cua ivzta&ede_blro T



PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE S|
A ACTIVITATII FIZICE

Alimentatia si_
activitatea fizica
la adultii peste 65 ani

\ 4

ALEGERI sl\yAIOASE AZl,OVIATA MAI BgNi& MAINE! T8
SANATATEA NU ARE VARSTA. o
HRANITI-VA ECHILIBRAT SI RAMANETIACTIVI! |

Grupe de alimente recomandate:

Cereale integrale
(paine, paste, orez brun)

Fructe silegume colorate
(5 portii/zi, pentru vitamina C)

Activitate fizica moderata

Lactate 150-300 minute pe saptamana
(sursa de calciu si vitamina D)

Peste minimum 1 data/saptamana »e
(bogat in acizi grasi Omega-3)

Proteine animale sivegetale Exemple:
(fasole, mazare, linte, ciuperci)

L
Carne slaba, leguminoase, verdeturi m
(surse bune de fier, zinc, vitamine B6, B12)

WO®O®O®® ® =

inot plimbari plimbare  dans
Uleiuri vegetale nerafinate usor  finaerliber cubicicleta
(ulei de masline, floarea-soarelui)
6-8 pahare de lichide/zi @ @ @
(apa, ceai, fara alcool)
exercitii yoga intinderi urcat
usoare scari

\ 4

Nutritie pentru sanatate,
miscare pentru mobilitate.

T Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
Q”b \ A O( MINISTERUL ~7 7 7 L] L] L] ~ ~7 7 o0 L] L] L] L] 7
320 sinararn sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita
A Y L] 7 L] L]
—Acest material se adreseaza adultilor peste 65 ani -




V.

— Ghid rapid de citire a
etichetelor alimentare

Sanatate Publica

Alegeri sanatoase azi, o viata mai buna
mdine!

Ministerul
Sanatatii

Un ghid practic pentru alegeri mai bune la raft.

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

insp.gov.ro



ETICHETA ALIMENTARA - CE INFORMATII SUNT OBLIGATORII?

Citeste eticheta si alege informat pentru tine si familia ta!

1. DENUMIREA PRODUSULUI

Ne spune clar ce cumparam.

P

IAURT
MATU“

- W = =252 a
e o
B - e — — 5

fod

LISTA DE INGREDIENTE

Ingredientele sunt trecute in ordine descrescatoare dupa cantitate.
Primul ingredient = cel mai mult in produs.

:. DENUMIREA PRODUSULUI:
laurt natural 3,5% grasime 3. CANTITATEA NETA
. 2, LISTA DE INGREDIENTE: ; 0 3. CANIIIAIEA NEIA
T priicp P AN Cantitatea efectiva de produs din ambalaj.

3. CANTITATEA NETA:
150g e

| .
4. TERMEN DE VALABILITATE (DATA LIMITA DE CONSUM)

A se consuma, de preferinta, Tnainte de:
25.05.2025

5. CONDITII DE PASTRARE:
A se pastra la temperaturi intre

| +2°C s5i +6°C.

. 6. NUMELE SAU DENUMIREA SI ADRESA

' OPERATORULUI DIN INDUSTRIA ALIMENTARA:
Lactate Bune S.R.L.
Str. Fermierilor nr. 10, 400000 Cluj-Napoca, Romania

T B
1
.

o

(W
LS

50 0

o

TERMEN DE VALABILITATE

Data limita pana la care produsul isi pastreaza calitatea si siguranta.
Dupa aceasta datd, nu mai consuma produsul.

o

CONDITII DE PASTRARE

Temperatura si modul corect de pastrare pentru siguranta alimentara.

NUMELE S| ADRESA PRODUCATORULUI
Ne permite sa stim cine este responsabil pentru produs
si sa il contactam daca este nevoie.

o

7. TARA DE ORIGINE SAU LOCUL DE PROVENIENTA:
Romania

8. INFORMATII NUTRITIONALE: e
ﬂ’i_““tr'rﬁunale medii pentru 1ﬂ15_|il!_____Pf°'f”5_
Valoare energetici " 267kJ/ 64 keal

Grésimi == 3 54

- din care acizi grasl saturah ' 2349
Glucide I 4,74

= din care zaharuri ’ 474

. TARA DE ORIGINE / LOCUL DE PROVENIENTA

Ne arata de unde provine produsul.

o

INFORMATII NUTRITIONALE

Valorile medii ale principalilor nutrienti pentru 100 g (sau 100 ml)
de produs.

Proteine 339
Sare 0, 10g __._
-————

n Ty

9531234

©
5,
6
@
O
9

©

CODUL DE BARE

Folosit pentru scanare in magazine si pentru gestionarea produselor.

00000 ¢

insp.gov.ro

Sfat util: Compara etichetele si alege produse cu ingrediente simple, valori nutritionale bune
si cat mai putini aditivi!




Ce sa urmaresti pe eticheta?

1. VERIFICA VALORILE PENTRU 100 g / 100 ml
Compara produsele intre ele folosind aceeasi unitate de masura.

2. ECHILIBRUL MACRONUTRIENTILOR

Alege produse care se incadreaza in intervalele recomandate.:
10-35% proteine, 45-5% glucide, 20-35% lipide.

3. CALITATEA GRASIMILOR

Cauta un continut scazut de grasimi saturate si evita grasimile trans.
Prefera grasimile nesaturate.

4. ZAHAR

Alege produse cu putine zaharuri (ideal <5 g/ 100 g).
Evita siropul de glucoza-fructoza si zaharurile adaugate.

5. SARE

‘= Alege produse cu putina sare (ideal < 0,6 g / 100 g).
Consumul excesiv de sare creste riscul de hipertensiune.

6. FIBRE
Alege produse cu continut ridicat de fibre (ideal 23 g / 100 g)

pentru o digestie sanatoasa si senzatie de satietate.

Citeste eticheta ® Compara produsele ¢ Alege informat



CANTITATI OPTIME DE MACRONUTRIENTI

conform ghidurilor internationale

Recomandate pentru un aport caloric de: 2000 kcal (femei) / 2500 kcal (barbati)

PROTEINE Recomandate pentru mentinerea si dezvoltarea masei musculare,
o/ _ 0 satietate si functionarea optima a organismului.
10% — 35% 1,2 — 1,6 g proteine / kg corp.

din energia totala

GLUCIDE (CARBOHIDRATI) Sursa principala de energie pentru creier si muschi. Alege glucide
45% — 65% complexe, bogate in fibre, cu eliberare lenta.

din energia totala

LIPIDE Importante pentru absorbtia vitaminelor liposolubile,
rotectia organelor si echilibrul hormonal. Alege grasimi
20% — 35% D e i ’ 99

nesaturate de calitate.
din energia totala

- Cantitatile sunt recomandate pentru un aport caloric de 2000 kcal (femei) / 2500 kcal (barbati).

* Glucidele (carbohidratii) nu trebuie sa depaseasca intr-o dieta zilnica, 300 g pentru femei / 375 g pentru barbati.
 Grasimile totale: intre 50 — 70 g pentru femei / 60 — 95 g pentru barbati.

 Grasimile saturate: mai putin de 20 g pentru femei / 30 g pentru barbati.

Aceste intervale sunt recomandate de Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS), FAO/WHO si ghidurile alimentare populationale.




Ce contine, de fapt, produsul?

Ingredientele sunt trecute in ordinea cantitatii.

A  Sfat rapid

Evita produsele care incep cu:

‘ PRIMUL = cel mai mult
‘ Urmatoarele = cantitati mai mici

‘ ULTIMELE = cantitati infime




Regula celor 5 ingrediente

Cu cat lista e mai scurta, cu atat e mai usor de evaluat produsul.

Grasimi hidrogenate

%5 Sfat
Nu cumpara ce

nu poti
pronunta usor.

Potentiatori de aroma E621 / Glutamat

Coloranti artificiali verifica lista

(Foloseste regula ca filtru rapid,
nu ca singur criteriu.)




Zaharul are multe nume alternative

Producatorii pot folosi denumiri tehnice pentru zaharurile adaugate.

Sfat: daca vezi 3 tipuri de zahar,
lasa produsul pe raft.




Analiza rapida in 3 pasi

Verifica valorile pentru 100 de grame.

Fibre Zaharuri Sare

>3g/100¢g <5g/100¢g <15g/100¢g

protejeaza inima

. 6

ajuta digestia ideal pentru copii

Compara produse folosind aceeasi unitate: 100 g.



lluzia optica a ambalajului

Valorile pot fi calculate pentru o portie foarte mica.

Exemplu

CIPSURI

Calorii afisate / portie x
numarul de portii consumate

3 PORTII

per punga
Daca mananci toata punga, calculeaza pentru toata
punga.




De azi la cumparaturi:

Verifica primele 3 ingrediente Ele spun rapid ce predomina.
Calorii putine + proteine multe = Proteinele te satiazd mai mult. Cauta produse
avantaj cu proteine > 10 g/100 g.

Citeste zaharurile, nu doar glucidele zahirul se ascunde sub multe denumiri: sirop de
glucoza, dextroza, maltoza, sucroza...
Alege alimente integrale Mai putine produse ultraprocesate.

Aplicatii care ofera informatii despre etichetele alimentare: Scaneaza eticheta,
Scanner Alimente, Yuka

30 de secunde la raft.
. v TF Institutul National de (& s/ NJl\ Ministerul
O alegere mai buna pentru familie. oo (R ssnst







m ®e [nstitutul
National de
Sanatate Publica

Promovarea alimentatiei
sanatoase si a activitatii
fizice

Alegeri sanatoase azi, o
viata mai buna maine!

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

Material destinat familiilor copiilor si adolescentilor

insp.gov.r
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Traim intr-o perioada in care tentatiile nesanatoase
(de la alimente procesate, pana la timpul excesiv
petrecut in fata ecranelor) sunt peste tot.

Stiati ca la nivel european, aproape 1 din 3 copii de
. varsta scolara este supraponderal si 1 din 8 este
obez?

Si poate mai surprinzator, problemele de sanatate
care apareau candva la adulti, cum ar fi diabetul si
hipertensiunea, incep sa apara tot mai des la copii
si adolescenti.




1. Promovarea alimentatiei sanatoase

In spatele acestor cifre, nu sunt doar statistici,
sunt obiceiuri zilnice, care se formeaza in

@ familie:

*Ce mandnca copiii?

*Cat se misca?
*Cat timp petrec in fata ecranelor?

Inseamnd cd pdrintii au puterea reald de a
schimba lucrurile.

Scopul acestei prezentari este sa vedem ce se
poate face concret, acasa, pentru a construi
obiceiuri sanatoase pe termen lung.



L

1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Un stil de viata sanatos nu inseamna doar
evitarea bolllor ci si dezvoltarea
armonioasa a cop:lulu: si adolescentului.

Alimentatia corecta si miscarea contribuie la:

*Energie;

Concentrare;

*Rezultate mai bune la scoala;

*Somn bun si odihnitor;

*O stare emotionala echilibrata;

*Prevenirea unor  dfectiuni, precum:
obezitatea, diabetul Si afectiunile

cardiovasculare, care apar din ce in ce mai
devreme in viata.




] W

1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Obezitatea copilului induce un risc crescut de
aparitie a bolilor cronice atat in copilarie, cat si
la viitorul adult:

*HTA in copilarie si adolescenta;
*hiperlipidemie (cresterea grasimilor in sange);
‘prediabet si diabet;

sindrom metabolic;

steatoza hepatica nonalcoolica;

deficienta de vitamina D si B12;

capnee obstructiva in somn;

sindromul ovarului polichistic;

‘pubertate accelerata;

*probleme ortopedice;

depresie;
sstima de sine scazuta;

-calitate mai slaba a vietii.



1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Coe
SENENOS

Copiii si adolescentii au nevoie de
echilibru si consecventa, nu de
restrictii drastice.

Pentru ei este important:

°sd aiba mese requlate (sa nu sara
mai ales peste micul dejun);

‘mesele sa fie variate (fiecare
aliment aduce nutrienti diferiti);

°sd invete sa aleaga alimente
naturale, nu procesate.



1. Promovarea alimentatiei sanatoase

O farfrrie sangtoasa ftrebuje sa. includa
zilnic fegume, ructe, proteine si cereale
Integrale.

Jumatate . ?in farfurie _ar trebui sa_ fie
egume si fructe, un sfert proteine si un
sfert ceréale.

Copiii si adolescentii sa manance. 3 portii
de%gdme §? porg‘i%’ dea}’ructe pe zi! por

‘Reduceti cantitatea totala de grasimi sub
38‘% in aportul total de energig.f

BB T8, Ui S TP, Gsbe, recus

Gustarile trebuie sa fie sanatoase: fructe,
laurt, nuci.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

*Oferiti-le Iffuc;e proaspete in loc de sucuri de fructe si in
loc de dulciuri;

*Alegeti legume proaspete pentru prepararea meniului;
*Folositi cu incredere legumele si fructele congelate;
*Optati pentru pdinea si pastele din faina integrala;
*Folositi orz, ovaz, quinoa, bulgur si orez nedecorticat;

*Fasolea, lintea si soia sunt leguminoase valoroase;

*Pestele contine nutrienti esentiali pentru dezvoltarea
copiilor si adolescentilor.



] ] LY VP!

1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Apa este esentiala, trebuie sa fie
principala bautura.

Se recomanda 2 pahare de lactate zilnic
(de exemplu chefir, iaurt, sana).

Daca optati pentru lapte de soia, alegeti
o varianta fortificata cu calciu si
vitamina D.



] ] LY VP!

1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Nu vorbim despre interzicerea totala a unor
alimente, ci despre moderatie.

Consumul frecvent de:
® dulciuri,
m fast-food,
® aglimente procesate si
" sucuri
poate duce la probleme de sanatate
pe termen lung.

Aceste alimente aduc multe calorii, dar
putini nutrienti Si creeaza
dependenta de gustul dulce sau
sarat.



] ] LY VP!

1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Mediul de acasa este cheia:
ece cumpdaram?
°ce gatim?

ecum ne petrecem timpul?

Schimbarile nu trebuie sa fie drastice. Pasii mici sunt cei mai
eficienti.

* Implicati copiii si adolescentii in alegerea si prepararea
alimentelor!

* Faceti un program de mese!
* Petreceti timp activ impreuna!
* Evitati sa folositi mdncarea ca recompensa sau pedeapsa!

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




1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Alimentatia scolarului trebuie sa respecte
cu precadere urmatoarele requli:

*sa asigure un necesar de calorii si micronutrienti
conform varstei si ritmului de crestere;

*sa_asigure un aport corespunzator de proteine/zi,
prin consumul de carne, oua, produse lactate, dar
si din surse vegetale (ciuperci, fasole, linte,
produse din soia);

*sa _asigure un aport de fier de 8 — 15 mg de fier/zi,
prin consumul de carne de vaca, Ipa_sare si porc,
legume, leguminoase, nuci, cereale integrale sau
fortificate, vegetale cu frunze verzi;

‘gustarea sa fie formata din fructe, lapte si produse
actate cu un continut scazut de grasime;

*sa asigure o hidratare corespunzatoare varstei.



1. Promovarea alimentat

[ ] [ ] b

iei sanatoase

Alimente cu continut mare de zaharuri

Alimente cu continut mare de grasimi

Alimente cu continut mare de sare

Bauturi racoritoare

Peste 15 g zaharuri/100 g produs

Peste 20 g grasimi /100g produs din care:
- grasimi saturate peste 5 g/100 g produs
- acizi grasi trans peste 1 g/100 g produs

Peste 1,5 g sare/100 g produs (sau peste
0,6 g sodiu/100 g produs)

Alimente cu continut ridicat de calorii Peste 300 kcal pe unitatea de vanzare

pe unitatea de vanzare

Alimente neambalate

Alimente neetichetate

prajituri, bomboane, acadele, alte produse

similare

-hamburgeri, produse de tip patiserie,
cartofi prajiti

-maioneze, margarina, branza topita, branzeturi
tartinabile cu continut de grasime >20%

- mezeluri grase

pizza,

chipsuri, biscuiti sarati, covrigei sarati, sticksuri
sarate, snacksuri, alune sarate, seminte sarate,
branzeturi sarate

orice tip de bauturi racoritoare cu exceptia apei
potabile imbuteliate sau a apei minerale

imbuteliate

orice tip de aliment care, prin continut, aduce un
aport de calorii de peste 300 kcal pe unitate de
vanzare

alimente vrac
sandvisuri neambalate

alimente care nu respecta prevederile HG nr.
106/2002 privind etichetarea alimentelor, cu
modificarile si completarile ulterioare



' 2. Promovarea activitatii fizice

Copiii si adolescentii au nevoie de miscare zilnic,
nu doar la ora de sport. Acest lucru ii ajuta sa fie
mai sanatosi, mai fericiti si mai echilibrati
emotional.

‘Recomandarea este de cel putin 60 minute
zilnic de activitate fizica moderat-viguroasa.

*Exercitiile de intarire a muschilor si oaselor
(mers pe jos, bicicleta, sarituri) trebuie
practicate de 3 ori pe saptamana.

*Orice tip de activitate fizica este mai buna
decat lipsa acesteia.

°La inceput, activitatea fizica va avea durata,
frecventa si intensitate reduse, care vor fi
crescute treptat.



' 2. Promovarea activitatii fizice

Prin miscare:

*sistemul imunitar se intareste;

*se dezvolta musculatura si oasele;

*se reduc anxietatea si stresul;

*creste increderea in sine;

*se imbunatatesc valorilor glucozei
si ale grasimilor in sange;

*se reduce masa de grasime.




' 2. Promovarea activitatii fizice

Idei de pus in practica
1.0rganizati activitati in familie: plimbari,
sport, drumetii.

1.Limitati treptat timpul petrecut la ecrane.

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




' 2. Promovarea activitatii fizice

Exista o relatie stransa intre activitate fizica
si sanatatea mintala.

‘Practicarea unui sport in echipa poate
aduce beneficii psihologice pe termen
scurt si lung, cum ar fi imbunatatirea
stimei de sine in cazul depresiei sau
reducerea anxietatii.

*Activitatea fizica optimizeaza somnul,
starea de spirit, memoria, concentrarea,
atentia si capacitatea de invatare.




' 2. Promovarea activitatii fizice

Practicarea activitatii fizice si evitarea
izolarii sociale contribuie la:

*dezvoltarea unor abilitati de comunicare
mai bune;

*crearea de relatii sociale sanatoase;

*cresterea calitatii vietii.




2. Promovarea activitatii fizice

Nu toti trebuie sa faca sport de performanta. Activitatea fizica nu
trebuie sa fie complicata sau costisitoare.

Important este sa gaseasca o activitate care le face placere: jocuri,
dans, mers pe bicicleta sau plimbari.

Daca copilul sau adolescentul se bucura de activitate, va continua
sa o faca.

'''''''




CONCLUZII

1.Copiii si adolescentii imita ceea ce vad.
Daca parintii au obiceiuri sanatoase,
acestia le vor prelua. Trebuie oferite
exemple, nu doar requli.

2.Schimbarile mici facute constant au cel
mai mare impact.

3.Copiii si adolescentii nu au nevoie de
parinti perfecti, ci de parinti implicati si
constienti.



CONCLUZII

4. Este important sa se creeze un
echilibru:

*intre reguli si flexibilitate,
*intre disciplina si incurajare,

*intre alegeri alimentare sanatoase
si bucuria de a mdnca si de a trai.

5. Obiectivul nu este doar un
copil/adolescent ,,sanatos” astazi, ci

un adult care va sti sa aiba grija de
el insusi maine.




Obiceiurile sanatoase incep
acasa si se construiesc
Impreuna cu copiii, pas cu
pas.




m ®e [nstitutul

National de
' Sanatate Publica

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

insp.gov.r
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m ®e [nstitutul

National de
' Sanatate Publica

Promovarea alimentatiei
sanatoase si a activitatii
fizice

Alegeri sanatoase azi, o
viata mai buna mdine!

Acest material gratuit este destinat tinerilor

insp.gov.r



Micul dejun: '/

MICUL DEJUN PENTRU O ZI BUNA combustibil
pentru ziua ta!

&5

Mananci inteligent, W

triieste la maximum!

S Obiceiurile alimentare formate acum

ﬂ = se pot pastra toata viata si contribuie
. ' \
la sanatatea prezenta si viitoare.

§2 Mananca colorat, mananca variat!



ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAI BUNA MAINE!

L 1eDececonteazd? | ¢3 2 e Ce contine? @3 ¢ Ce alegem?
v " . .
A ’/ In adolescenta, Combinam alimente Mai des: alimente
DE CE CONTEAZ = alimentatia sustine din mai multe grupe: minim procesate
integrale, nutritiv. ~ Mai  rar:

cresterea, dezvoltarea cereale
' 'A si sanatatea pe proteine, produse cu mult zahar
T termen lung. fructe/legume si o si bauturi indulcite.

bautura potrivita.

IN ADOLESCENTA?

Adolescenta este o perioada unica de crestere
si dezvoltare, cu schimbari fizice, emotionale
si sociale importante.

O ALIMENTATIE ECHILIBRATA AJUTA LA:

Crestere : Sistem Concentrare Energie . Mentinerea unei
si dezvoltare imunitar si performanta si stare | greutati
optime puternic scolara de bine sanatoase
oase, muschi, mai putine energie pentru dispozitie buna, prevenirea excesului

organe, creier imbolnaviri creier mai putin stres ' de greutate



ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAI BUNA MAINE!

Micul dejun: ce stim si ce NU

stim
l
x:
STIM X ,Data nu mananci dimineata,
Micul dejun poate fi o ocazie sigur te ingrasi.”
practica de a include alimente X ,Micul dejun creste garantat
. X ,Exista un singur mic dejun
cereale mtegralg, perfect.”
lactate/alternative,
fructe,
proteine. Mesajul corect: conteazd modelul
- i ( alimentar general, calitatea
MICU( dBJun' / alimentelor si nevoile individuale.
combustibil

pentru ziua ta!

Mananca inteligent,

triieste la maximum! ' ..



Tif_i V; FORMULA UNUI
= MIC DEJUN ECHILIBRAT =

Un mic dejun echilibrat iti ofera energie, nutrienti
si te ajuta sa te concentrezi mai bine la scoala.

2. PROTEINE

Pentru crestere, refacere

si mentinerea masei musculare.
Alege: iaurt, lapte, oua,
branza, tofu, hummus,
nuci/seminte.

1. CEREALE INTEGRALE

Sursa principala de energie.
Alege: ovaz, paine integrala,
fulgi de ovaz, orez brun,
quinoa, muesli fara zahar.

3. FRUCTE / LEGUME 4. HIDRATARE

Fibre, vitamine, minerale Apa este esentiald pentru
si antioxidanti. concentrare si functionarea
Alege fructe proaspete optima a organismului.

de sezon sau legume. Alege apa!
.. Li 4
DIVERSITATE CANTITATE POTRIVITA _\ _ CALITATE
Variaza alimentele! Portiile potrivite pentru tine Alege alimente cat mai putin procesate,
Cu cat mananci mai depind de varsta, activitate fizica fara exces de zahar, sare si grasimi
colorat, cu atat mai bine. si nevoile organismului tau. nesanatoase.




Formula simpla: pregateste-ti micul

dejun Nu trebuie sa fie perfect. Trebuie sa fie variat si realist.

@& O O ¢

CEREAL PROTEIN VEGETAL BAUTUR
e Buviz -.igouurt . Ie@ume . elpé
* paine integrala e branzs e fructe de .
e musli simplu eh padure lapte/altenative
ummus neindulcite
® NUCi
Provocarea de maine
Pregateste M@ﬁ din 4 Un mic dejun bun
e D stazi
1. BAZA 2. PROTEINA 3. VEGETALE 4. BAUTURA a ) v
5 mai buna
ovdz / paine faurt / ou / fructe / ?]Z?n/dljﬁtif
integrald hummus legume
NN 2N

@ Misiunea: creeaza 3 combinatii diferite folosind alimente pe care chiar
le-ai manca.
ATENTIE la alergii, intolerante, preferinte si recomandari medicale individuale.



5 IDEI DE MIC DEJUN
ECHILIBRAT =

() Nutritie + Energie + Gust = Start perfect de zil

N
e SARAT S SATISFACATOR o o RAPID & FRESH 6»:' CE §I ECHILIBRAT

-
&

9 Fulgi de ovaz ﬁ Paine integrala ﬁ Paine integrala Branza proaspata / ricotta

laurt natural / lapte e Ou (fiert/omletd) Hummus {3 Paine integrali

é] Banana ‘ Rosii / castravete a Legume proaspete ‘ Fructe de padure

& Nuci / seminte ‘ Un fruct @ Scortisoara + nuci ¢ Un fruct é Miere (optional)

.., Sursa buna de fibre, Proteina de calitate - ' e . S

@ vitamine si energie * si carbohidrati buni @ Conrbm'atie 'de'ﬁbre,' Rapid, ?ﬁtlc'ts si pll.n ‘ Calciu, !Jrote-me i .:r:ntloxldantl
pentru creier. pentru energie de durata. calciu si antioxidanti. de nutrienti esentiali. pentru imunitate si concentrare.

TIPS: YL, r
o Adapteaza portiile in functie de E Nu uita de hidratare! - Q-— Ménanca variat gr Alimenteaza-te bine Tu ai 9
: : o
nevoile tale si combina alimentele ‘ G S itecus i Fa =t 6{3 t’“e @

dupa preferinte!



1. CEREALE / SEMINTE INMUIATE PESTE NOAPTE =
Ovaz + iaurt/lapte + fructe + seminte. @4
Pregatesti seara, dimineata e gata!

2. SMOOTHIE RAPID D
M

Mixeaza: iaurt/lapte + fructe + fulgi de ovaz 3
+ o lingurita de unt de arahide.

3. SANDVIS RAPID |

Paine integralda + humus/branza + legume. 5 MIN
Simplu, satios si nutritiv!

TRUCURI DE ECONOMISIRE A TIMPULUI:
ﬁ

4. BOL cu IAURT ™
M

laurt natural + fructe + nuci/seminte + 3

putind miere. @ Pregiteste ingredientele seara, ke
-------- (v Foloseste fructe congelate. I
T @ Tine la indemans optiuni sinitoase.
Ou fiert + un fruct + cateva nuci. 5 MIN @ Fii flexibil: combin ce ai la dispozitie! @

Proteine + fibre = energie!

<B:( Putin timp acum = mai multa energie si concentrare pe parcursul zilei! @ -
’ ~



X

FOARTE ZAHAROASE

- CE ALEGEM MAI RAR?
ALIMENTE DE CONSUMAT CU MODERATIE

~

Y
r @ ~ Alimentele de mai jos pot fi savurate ocazional,

dar nu ar trebui sa fie baza micului dejun.

CEREALE X PRODUSE 6 BAUTURI PRODUSE

DE PATISERIE INDULCITE ULTRAPROCESATE

Contin mult zahar adaugat, Bogate in grasimi saturate, Contribuie cu multe calorii Au aditivi, arome artificiale,
putine fibre si nutrienti. zahar si sarace in fibre. “goale” si zahar adaugat. mult zahar, sare si grasimi
Cauzeaza cresteri rapide ale Ofera energie pe termen scurt, Asociate cu cresterea riscului nesanatoase. Valoare nutritiva
glicemiei, urmate de scaderi dar nu mentin satietatea. de exces ponderal si carii. scazuta.

si senzatie de foame.

=

Exerble: Choco balls “h Exemple: croissant, Exemple: suc ambalat, l Exemple: batoane,
corn fliak:es Iazurate’ gogosi, placinte, bauturi carbogazoase, napolitane, biscuiti
cereale cu n?rierefzah:ér merdenele. ceai indulcit. &5 crema, snacks-uri.

.\ )\
STIAI CA? INLOCUIESTE CU ALEGERI MAI BUNE:
OMS recomanda limitarea zaharurilor libere la @4, Q) E
sub 10% din aportul energetic zilnic, o &
iar pentru beneficii suplimentare la sub 5%.

| Cereale integrale Iaurt natural Fructe Nuci si seminte

a"meﬂte
Neprocesate
20% PféCErel "
\"“\

e MEZELURI GRASOASE
S| BRANZETURI PROCESATE

Sunt bogate in grasimi saturate,
sare si aditivi. Consum frecvent
asociat cu risc crescut pentru
sanatatea inimii.

Exemple: salam gras,
crenvursti, branza topita,

cascaval feliat.

Aminteste-ti: *

Nu exista alimente “interzise”.

Important este echilibrul,
frecventa si cantitatea! @



Fruct intreg sau suc? L
Un exemplu bun de alegere simpla.

SFRUCT INTREG N SUC DE FRUCTE

e aduce fibre e contine zaharuri care intra la ,,zaharuri

e se mesteca si se consuma mai lent libere”

e contribuie la varietatea alimentatiei e poate fi consumat rapid si in cantitate
mare

— Alege-| frecvent ca parte dintr-o
alimentatie variata. —Nu este echivalent cu fructul intreg.

FRUCT - ALEGEREA NATURALA!

FARA FIBRE,
MULT ZAHAR,
" PUTINE BENEFICI! |

INTREG, NATURAL, \
BOGAT iN NUTRIENTI!

— - E
: : iy i
e g
3 .

" /
3 P @
o | Ry
g iy
T
2

FIBRE - ajutE'I digestia $i mentin senza;ia ALEGEREA % ::ilé:?:nr;u:;ite ropid gllcemla ¥ favonresza
de satietate mai mult timp. ¥ g :
ESTE A TA! FARA FIBRE - fara satietate, te face sa bei
VITAINE ¥ MINERMLES sustln Imunhstea mai mult si sa conSumitmai rr;ulte calorii. |

si buna functionare a organismului.
(‘, MAI MULTE CALORII - un pahar de suc poate contine

ZAHAR NATURAL - eliberare treptata de energie, achivaleitulial mLiNor friche.

fara variatii bruste ale glicemiei.
RISC PENTRU DINTI - zaharul din suc favorizeaza

SATIETATE - te ajuta sa controlezi mai usor 0 aparitia cariilor.

pofta de mancare si greutatea.
NU ESTE EGAL CU FRUCTUL - procesarea distruge o parte
din vitamine si antioxidanti. !

MAI PUTINE CALORIl = consumul de fructe intregi

este asociat cu un risc mai mic de boli cronice. ~ _ _ =




~ IMPORTANTA MICULUI DEJUN ~

IN PASTRAREA 'GREUTATII NORMALE -~

Q? Micul dejun =

DE CE ESTE IMPORTANT?

OFERA ENERGIE

Reincarca organismul dupa
noaptea de somn si te ajuta
sa fii activ si concentrat.

CONTROLEAZA FOAMEA

Reduce senzatia de foame pe
parcursul zilei si previne gustarile
nesanatoase.

AJUTA LA MENTINEREA
GREUTATII NORMALE

Persoanele care iau micul dejun
au tendinta de a avea un IMC
mai mic si mai putine kilograme
in plus.

S| PERFORMANTA

Sustine memoria, atentia si
randamentul scolar.

IMBUNATATESTE CONCENTRAREA

primul pas pentru o zi echilibrata si o greutate sanatoasa!

UN MIC DEJUN ECHILIBRAT =

O ALEGERE INTELIGENTA!

UN MIC DEJUN ECHILIBRAT CONTINE

@)+ (§) + (@) -

CARBOHIDRATI PROTEINE FRUCTE GRASIMI
COMPLECS! (satietate si (vitamine, SANATOASE
(energie de duratd) mentinerea masei minerale, (sustin creierul si

ex: fulgi de oviz, musculare) antioxidanti) ofera satietate)

IDEI RAPIDE DE MIC DEJUN

el
Ovaz cu lapte, laurt natural cu
fructe si nuci fulgi de ovaz si
fructe

@ Greutate mai echilibrati @

CUM TE AJUTA SA ITI MENTII
GREUTATEA NORMALA?

Previne supraalimentarea la pranz si seara.

Stabilizeaza nivelul zaharului din sange.
Reduce pofta de alimente bogate in zahar si grasimi.

Sustine un metabolism eficient.

Te ajuta sa faci alegeri alimentare mai bune
pe parcursul zilei.

STIAI CA?

/J I Studiile arata ca persoanele care iau micul dejun

in mod regulat au un risc mai mic de obezitate si
au o compozitie corporald mai sdnatoasa.

IAU MICUL DEJUN SAR MICUL DEJUN

¥ L)

() Risc mai mare de supraalimentare
© Mai multi energie (@ Oboseala si lipsa de energie
@ Pofta de dulce si alimente
@ Concentrare mai buna nesinitoase
@ Alegeri alimentare sinitoase ) Risc mai mare pentru kilograme
in plus

A_ TINE MINTE!

péine integrala ex: iaurt, lapte, ex: banana, ex: nuci, seminte,
oud, branza mar, fructe de migdale
padure
Paine integrala @ Smoothie cu iaurt, 2 -j'}’ ._ »,
#35 cubrianziasi banani, spanac N
rosii : si seminte

Un mic dejun bun este investitia ta zilnica @
in sanatate, energie si o greutate normala!



— GREUIAIEA COKPOKALA, SLABIIUL 91 MICUL DEJUN <

Alegeri zilnice pentru o greutate sanatoasa si mai multa energie! @

77

1. GREUTATEA CORPORALA 2. SLABITUL SANATOS 3. MICUL DEJUN - STARTUL ZILEI

Greutatea sinitoas3 inseamna echilibru, Scopul nu este sa slabesti rapid, Un mic dejun echilibrat iti ofera energie,
nu perfectiune! ci sa slabesti corect si sa te simti bine! concentrare si te ajuta sa controlezi foamea pe parcursul zilei.

Deficit caloric moderat
Mananca putin mai putin decat ai nevoie,
fara infometare.

Fiecare corp este diferit.

nu doar pe numar.
Alimente de calitate

Alege alimente integrale, proteine slabe,
legume, fructe si grasimi bune.

(V]

Concentreaza-te pe sanatate,
(V)
V]

Mentine echilibrul intre alimentatie,
migcare, somn si stare de bine.

Miscare regulata

UNDE TE POTI INCADRA? (BMI - orientativ)
Cel putin 30 de minute pe zi te ajuta

;&;’Er.g -

N0 000

Subponderal Atentie la alimentatie! sa arzi calorii si sa te simti mai bine.
Un mic dejun echilibrat contine:
; Hidratare
Bl o el jinecotor eat Bea apa! Uneori confundam setea cu foamea. =
&y + + & + 0@
Supraponderal E timpul pentru mici schimbari! Somn suficient e 5
7-9 ore de somn = mai putin stres, Carbohidrati Proteine Fructe Grasimi sénatoase
Obezitate Consulta un specialist! mai putine pofte. complexi (satietate 5i mas3 (vitamine si (sustin creierul
(energie de durata) musculara) minerale) 5i inima)
Rabdare si consecventa
Rezultatele apar in timp. IDEI RAPIDE DE MIC DEJUN £ s
Nu te compara cu altii! Fii constant, nu perfect! » Oviz cu iaurt, fructe si nuci Nu sari P?S
Asculta-ti corpul si ai grija de tine in fiecare zi. » Piine integrald cu ou si legume micul dejun!
Sfﬁbe$te inteligent, nu repede! * Smoothie cu iaurt, banana si fulgi de ovaz Corpu[ tau H’I
Obiceiuri mici, rezultate mari! » Branzi/iaurt, fructe si seminte va mul'!.’um” (b
A DERETINUT: ) . : ) , i TINE MINTE: |
PR & Greutatea sanatna.lsé --HEChI!IhrLI, I'.ILI perfectiune. | “\ A ' GR,J A DE ‘”NE AZL & Corpilta astoipase ta. .
of — @ Slabeste treptat si sanatos, fara diete extreme. : = A -~ ) =
o — @ Micul dejun este cea mai importantd masi a zilei. | PEHTRU UN MA'NE MA, BUN! Ofera-i hrana potrivit, '

i i |
& Miscare zilnica + alimentatie echilibratd + somn bun = reteta succesului! | @ - IGCALe 3 83pect:

BMI — Body Mass Index — Indicele de masa corporala



CONCLUZII: '~
MICUL DEJUN FACE DIFERENTA!

Micul dejun echilibrat este o investitie simpla pentru o viata sdnatoasa,

azi si pe termen lung.
CE AM INVATAT: . :
. _ : dg'un un
TN  MINTE CLARA - Lol
imbunatateste concentrarea, memoria @ astazi,

si performanta scolara. 0 Viat& mﬂi buna

ENERGIE CONSTANTA

Ofera energie pentru intreaga dimineata
si previne oboseala.

Reduce riscul de boli si contribuie la mentinerea

SANATATE PE TERMEN LUNG ()

unei greutati sanatoase.

STARE DE BINE O

Recleaza dispozitia, reduce stresul si &
sprijina un stil de viata echilibrat.

INCEPE CHIAR DE

T
/ N REIINE' - \% v g
- \ - == 'I - L a0 -
( Nu este vorba despre perfectiune, ci despre ‘ \ = =7 3\" — .-©~..
- - | E

obiceiuri bune si constante.

L o . S Bucura-te
ici ' i iil Alege inteligent Planifica Savureaza Fii activ
\ Mici alegeri, mari beneficii! y S g dé raziiltatal

S — ——

v Tu decizi cum incepe ziua ta. Fa din micul dejun aliatul tau pentru o viata plina de energie si reusite! * :-:-



v &
stz = CAT DE BINE STII? = o 5o

* . - e . . " - 55 ﬂi Eﬂer j w
Citeste cu atentie afirmatiile de mai jos si alege varianta corecta: CD”CEntreZ?:;:f :f
' Sd T

adevarat sau fals! in cea mai buns forms/ @

vitamine si minerale.

Este bine sa bem apa sau ceai neindulcit
in locul bauturilor carbogazoase.

i . - < NS I " Consumul regulat de fructe si legume ( . '
Micul dejun este cea mai importantd masa a zilei. o ]
o g £ ARk i este esential pentru sanatatea noastra. t ADE‘JARM_ PALS
Saritul peste micul dej te scad = = ic dej hili intareste si i —
o aritul peste micul dejun ne poate scadea ADEVARAT | FALS @ !Jn m'tc dejun echilibrat intareste sistemul LADE\MR#TJ FALS
nivelul de energie si concentrarea. o) imunitar.
2 : — las 3 % - —
0 Produ%ele ultra pro?esat.taz sunut t:iele mai bune ADEVARAT | EALS 0 Cereale e integrale sunt o sursa buna " ADEVARAT eALS
alegeri pentru un mic dejun sanatos. de energie pe termen lung. S
Un mic dejun echilibrat trebuie sa contina . P el o - o :
' - v '- Exercitiul fizic zilnic si micul dejun echilibrat d < )
proteine, carbohidrati, grasimi sanatoase, ADEVARAT FALS @ .t 3 b $v . .,J ADEVARAT FALS
\ : contribuie la o viata sanatoasa. e _

ADEVARAT | | FALS | ADEVARAT | | FALS

e Fibrele alimentare ajuta la o digestie mai buna
si ofera senzatia de satietate.

. : — S e o 3 : - i
() Hidratarea este importants si dimineata. ADEVARAT | | FALS Orasimile <oy atoase; presunmrlicte slsomintole. (kAT FALS
Xt . trebuie evitate la micul dejun. /
Mi : hili Lt | \ — —_ W e hili B e _ - ]
o 1cu|wd?ju51 %1: ilibrat ajuta la mentinerea ADEVARAT FALS ‘gb«:’% Un I"I'!IlC- de;un echilibrat imbunatateste starea ADEVARAT FALS
greutati sanatoase. " de spirit si reduce stresul. \
Este recomandat sa mancam cat mai multe ' : ' @ Fiecare ar trebui sa isi aleaga alimentele in functie "
o dulciuri la micul dejun. | AREVARAY e de nevoile proprii si de stilul sau de viata. ADEVARAT FALS
7 ™~ e ] " e = il e = o E e = o k™
EVALUARE: /
1 Al
W 13 - 16 rispunsuri corecte: Felicitari! Esti un adevirat expert in alimentatia sin3toas! I Fiecare afegere conteaza:
| ™ TR . A ® 'f
9 - 12 raspunsuri corecte: Foarte bine! Continua sa faci alegeri bune pentru sanatatea ta! | Ai gy de tine in fiecare zi!
|
|

W 0-8 raspunsuri corecte:  Mai ai de invatat! Informeaza-te si incearca din nou!

.'/--
b*
!

i e, e 1 I . P, i o | i1 TN W i | ST+ T it | Mt A T L A il T o 1 |y 1 AT | i 1 < i = W




§ .. MESAJE PENTRU SANATATE -

T SCURTE, CLARE, USOR DE RETINUT v

MANANCA VARIAT, Alege APA il Acnyg , |
traieste echilibrat! pentru hidratare! ad S M'?Carvea.'t,' dE‘_ SHCh e

si buna dispozitie!

MAI MULTE FRUCTE MAI PUTIN ZAHAR, DORMI BINE,
Sl LEGUME, mai multa grija Cﬂl’pl.ll si mintea ta
mai multa energie! pentru tine! au nevoie!

0 ALEGE ALIMENTE .
& INTEGRALE, CITESTE ETICHETA, GESTIONEAZA STRESUL,
hrana buna, energie alege informat! & gandeste pozitiv!

pe termen lung!

MIC DEJUN iN FIECARE ZI, OBICEIURI MiClI, Al GRIJA DE TINE,
start bun pentru o zi reusita! beneficii mari! in fiecare zi!
X Haz
0 VIATA ALEGERI BUNE

+ @ o SANATOASA PENTRU TINE!

$I FERICITA!
Mananca bine Misca-te zilnic Odihneste-te suficient Gandeste pozitiv @ @




Q> = MICUL DEJUN E DOAR INCEPUTUL! ("

Un stil de viata sanatos inseamna alegeri bune in fiecare zi.

PRINCIPII CHEIE PENTRU FIECARE ZI: —,

% Mzananca echilibrat: diversitate, portii potrivite, mese regulate!

O Hidrateazi-te: apa este esentiala pentru energie si concentrare!

o
x‘ Fii activ: miscarea zilnic3 iti imbunitateste starea de spirit si sanitateal

e
e

F 4
c* Odihneste-te suficient: somnul de calitate sustine invatarea si memoria!

4 ey,
= -

é Gestioneaza stresul: timp pentru relaxare, hobby-uri si prieteni!

b ﬂ“‘ﬂ v

PLAN DE ACTIUNE - INCEPE AZI! =

IMPACT PE TERMEN LUNG

o Nu sari peste micul dejun.

( y ) ' 0 Alege alimente naturale, cat mai putin procesate.
W ! Q Planifica-ti mesele si gustarile.

@ Fi miscare in fiecare zi.

Risc redus de boli Concentrare si Imunitate Stare de bine
cronice performante mai bune | mai puternica si incredere 3 @ Ascults-ti corpul si f4 alegeri bune pentru tine!
W &
FIECARE PAS CONTEAZA! | ﬁ o2
? Un mic dejun echilibrat + alegeri sanatoase zi de zi | ' ¥ _ & .‘
= un viitor mai bun pentru tine! . Mandncd | Hidrateazi-te  Fiiactv  Dormi Ai grija de
. inteligent | constant , zilnic - suficient tine gi de cei

din jur!



m ®e [nstitutul

National de
' Sanatate Publica

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

insp.gov.r

o



®e [nstitutul
National de
Sanatate Publica

Promovarea alimentatiei
sanatoase si a activitatii
fizice

Alegeri sanatoase azi, o viata
mai buna mdine!

Acest material gratuit este destinat adultilor peste 65 de ani

insp.gov.r

o



Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Apa — alegerea sanatoasa in fiecare zi !

Mesaj-cheie:
Odata cu inaintarea in varsta, organismul contine mai putina ap3, iar

senzatia de sete devine mai putin intensa. )

Din acest motiv, persoanele peste 65 de ani prezinta un risc mai mare de

deshidratare.




' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

De ce este importanta hidratarea?

Apa reprezinta aproximativ 50-55% din greutatea corporala la persoanele peste 65
de ani.

"o Apa este necesara pentru:

A * reglarea temperaturii corpului;

"‘mo o transportul nutrientilor si oxigenului;

5 z”* = eliminarea toxinelor;

| * functionarea rinichilor;

o digestie;

o functionarea creierului;

o mentinerea tensiunii arteriale.

ATENTIE! Chiar si o deshidratare usc
atentia si echilibrul !



' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

De ce seniorii se deshidrateaza mai usor? i"

& & & b ¥ &
7-7‘?‘;:'—;‘ 4
_lifll-‘-- i3

Odata cu inaintarea in varsta:

*senzatia de sete scade;

erinichii concentreaza mai greu urina;
eorganismul contine mai putina apa; - |
*unele medicamente (diuretice, laxative) cresc plerderlle de Ilchlde «g
*mobilitatea redusa poate limita accesul la apa; e 5 S
teama de incontinenta determina uneori reducerea consumul de I|€h|de

Toti adultii peste 65 de ani trebuie considerati persoane cu ris !



' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

De cata apa au nevoie adultii peste 65 de ani ?

in lipsa unor contraindicatii medicale, aportul | el

zilnic de lichide trebuie adaptat: - Societatea Europeana de Nutritie
*starii de sanatate T4 Clinica si Metabolism recomanda:
*nivelului de activitate fizica
*conditiilor de mediu

Lo ]
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-
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' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Ce este deshidratarea?
DESHIDRATAREA apare cand organismul pierde mai multe lichide decat primeste.

Semne severe:

Semne timpurii: econfuzie
°sen3a’;|e de sete *somnolenta accentuata
*gura uscata —
buze uscate puis rap S
eurind inchisa la cules =& v 5. *tensiune arteriala scazuta
(ca mierea, maro |nch|s) . *lesin

eurinari rare
*oboseala
*ameteala




Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

4 " Ce se poate intampla daca organismul este deshidratat ?
-y g 3 o

A S :
SE‘z‘i\_‘)eshldratarea poate favoriza:

-

: i% v -pietre la rinichi

=S¢ Y -insuficienta renala

L ., & “=caderi si fracturi

S -.-agravarea bolilor cardiovasculare

-spitalizare

7
Y - ~ T |

La seniori, deshidratarea este una dintre cauzele frecvente ale spitalizarii.



Cum se face hidratarea corecta?

v/ Consum de lichide pe tot parcursul

zilei.

v Sticla cu apa la indemana.

v/ Consum de lichide sub forma de:

apa

apa minerala

ceaiuri neindulcite

lactate (sana, iaurt, chefir)

supe

-Evitati bauturile bogate in zahar!

-Atentie la sarea ,, ascunsa,, in apa
minerala. Cititi eticheta !

O O O O O




' Hidratarea dup3 varsta de 65 de ani . e

Ce alimente contribuie la hidratare ?

<Jcastraveti

;) capsuni
(Jportocale
fx)salata verde

~Z)dovlecei
Dsupe si ciorbe

Aceste alimente completeazc



' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Cand este nevoie de mai multe lichide ?

*in zilele calduroase

*in timpul activitatii fizice
*in caz de febra

. *in caz de diaree

. %+ *in caz de varsaturi
’“’“?ﬁf‘la recomandarea medicului

Persoanele cu insuficienta cardiaca sau boala renala trebuie sa

b respecte recomandarile medicului privind cantitatea de
lichide.



Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Mesaj important !
Hidratarea este una dintre cele mai simple metode de
prevenire a unor probleme de sanatate.

v Beti lichide regulat!

v/ Consumati zilnic fructe si legume!

v/ Monitorizati culoarea urinei!

v/ Monitorizati cantitatea de lichide consumata!




' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Atentie la bolile cronice!
In anumite afectiuni, cantitatea de lichide trebuie
stabilita impreuna cu medicul:
- Insuficienta cardiaca ’
- Boala cronica de rinichi

- Ciroza hepatica cu ascita

- Tratament cu diuretice

Nu reduceti consumul de lichide 3 \} andAr
Restrictia nejustificata poate favorlz des i“’*;_ *'rrﬁ".

hipotensiunea si insuficienta rend a cﬁia“ ,&Q
A

-

-



Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Jurnalul meu de hidratare

Ce lichid am Cantitatea de
consumat lichid

Total zilnic (ml)

Scopul jurnalului este dezvoltarea unui ob%e!fsgnatos S N
de consum regulat de lichide. '




Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Mit sau adevar?

Mit: ,,Daca nu mi-e sete, nu am nevoie de apa.”

v Fals.
La persoanele peste 65 de ani senzatia de sete este

diminuata.

Mit: ,,Cafeaua deshidrateaza complet.”

v Fals.
Cafeaua contribuie la aportul zilnic de lichide daca este ’
consumata cu moderatie. o 8 -

Mit: , Fructele si supele hidrateaza.”
v Adevarat.



' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani
CONCLUZII:

1.Hidratarea este un gest simplu, dar cu beneficii
importante pentru sanatate.

2.0 hidratare adecvata contribuie la mentinerea calitatii
vietii la seniori.

3.0data cu inaintarea in varsta, deshidratarea poate
aparea chiar si fara simptome evidente.

4.Consumul regulat de lichide este mai eficient decat
consumul unor cantitati mari de apa doar atunci cand
apare senzatia de sete.

5.Fructele, legumele, supele si alte alimente pot
completa aportul zilnic de lichide.

6. Intrebati medicul in legatura cu cantitatea de lichide
de care are nevoie organismul dumneavoastra.

7. Adresati-va medicului la primele semne de
deshidratare severa.




m ®e [Institutul
' National de

Sanatate Publica

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

insp.gov.r
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Pentru o viata
sanatoasa!
Mancare buna, miscare

si obiceiuri sanatoase
in fiecare zi!




€ Fructesilegume

in fiecare zi!

) Sunt pline de vitamine, ne dau energie
si ne ajuta sa fim puternici!




€©  Alimente sinitoase

Proteine Lactate Cereale integrale
(pentru muschi (pentru case (ne dau energie
puternici) puternice) pentru joacd si invatare)




o Apa - cel mai bun prieten!

Bea apa in fiecare zi!
Ne hidrataza, ne ajuta
sa gandim mai bine
si 53 avem energie.




o Mergem la cumparaturi
impreuna!

Alege impreuna cu parintii

fructe, legume si alimente

sanatoase.

Citeste etichetele
si alege ce @ mai bun ¥
pentru tine!

_@_ Fii un cumpdrator




o Gatim impreuna!
Gatitul cu parinti / - R O

sau bunicii este distractiv |
si invatam lucruri noi.

Ajuta la pregatirea
meselor si vei fi

mai mandru

de ceea ce mananci!




o Luam masa
in familie!

Masa in familie ne apropie,

putem vorbi despre ziua noastra
si ne bucurdm impreuna
de mancare sanatoasa.




0 Miscare in fiecare zi!

Fa cel putin 60 de minute
de miscare in fiecare zi!

Aleargs, sari, danseazi, 5 o

L

mergi cu bicicleta w
si joacd-te afara!

60 de minute pentru
un corp sanatos




Mai putin timp in fata ecranelor,
mai mult timp pentru tine!

Prea mult timp la TV, Alege sa te joci,
tabletd sau telefon sd citesti, sa desenezi
ne face obaositi si si sd petreci timp

ne furd timpul pentru cu prietenii!

lucruri frumoase.



@ Somn suficient,
pentru o zi minunata!

Dormi bine ca si ne refacem
energia 5i sa fim in forma.

Copiii de 5-9 ani au nevoie de
9-11 ore de somn pe noapte.




	4. Infografic_Campania alimentatie si activitate fizica 2026.pptx.pdf
	TRAINING TEMPLATE ONLY!
	Alegeri sănătoase azi, o viață mai bună mâine!
	COMPORTAMENTUL ALIMENTAR LA ADOLESCENȚII 15-19 ANI
	România  1 din 4 băieți
	1 din 5 fete

	ACTIVITATEA FIZICĂ LA ADOLESCENȚII 15-19 ANI
	România 1 din 2 băieți
	1 din 4 fete

	SUPRAPONDERALITATEA ȘI OBEZITATEA 7–9 ANI
	Alimentația nesănătoasă și sedentarismul sunt principalii factori care contribuie la supraponderalitate și obezitate
	Măsuri pentru încurajarea unei alimentații sănătoase în România:
	taxarea băuturilor îndulcite cu zahăr
	interzicerea vânzării de produse alimentare cu conținut ridicat de grăsimi, sare și zahăr în școli și în spațiile din apropierea acestora.
	Comportamentele adolescenților privind un stil de viață sănătos sunt influențate de:
	grupul de prieteni,
	mediul digital,
	accesibilitatea alimentelor nesănătoase. (OMS 2020)




	7. Pliant activitate fizica birou 2026.pdf
	PROMOVAREA  ACTIVITĂȚII FIZICE  LA LOCUL DE MUNCĂ
	MAI PUȚINĂ OBOSEALĂ
	UN CORP ACTIV, O MINTE PRODUCTIVĂ!
	ALEGERI SĂNĂTOASE AZI, O VIAȚĂ MAI BUNĂ MÂINE!
	MAI MULTĂ CONCENTRARE
	MAI PUȚINE DURERI
	MAI MULTĂ ENERGIE
	MAI MULTĂ SĂNĂTATE

	Petrecem peste 8 ore pe zi la birou, iar sedentarismul se numără printre factorii majori care afectează sănătatea populației active.
	Statul prelungit pe scaun poate duce la:


	DE CE ESTE IMPORTANTĂ MIȘCAREA LA LOCUL DE MUNCĂ?
	ACTIVITATEA FIZICĂ ÎȚI ÎMBUNĂTĂȚEȘTE:
	Doar  3-5 minute de mișcare la fieare oră pot face o diferență uriașă pentru sănătatea și performanța ta.

	Exerciții de mobilitate care pot fi efectuate la birou
	Folosește scările în locul liftului!
	Câteva etaje urcate zilnic îți întăresc musculatura și inima.
	Mergi pe jos la locul de muncă, ori de câte ori este posibil. Este o modalitate simplă de a-ți începe ziua cu     energie.

	Mergi la serviciu cu bicicleta!  Este sănătos, economic și prietenos cu mediul!
	O pauză scurtă de mișcare  reduce efectele  sedentarismului.

	Fă o plimbare de 5-10 minute în timpul pauzei!

	idei simple
	pentru un
	Fă, la birou, exerciții simple de întindere!

	stil de viață activ la birou
	Mergi să îți umpli sticla cu apa în mod regulat!
	Te hidratezi și faci câțiva pași în plus.
	Ridică-te pentru a merge la imprimantă sau la un coleg, în loc să trimiți mereu un mesaj sau un e-mail.
	Încheie  ziua cu căteva minute de mișcare!
	Mișcă-te azi pentru un mâine mai sănătos!
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății – pentru distribuție gratuită -Acest material se adresează angajaților cu activitate de birou  -




	8. Pliant alimentatie si activitate fizica 65+ 2026.pdf
	PROMOVAREA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE ȘI A ACTIVITĂȚII FIZICE
	Mâncați sănătos,  păstrați mobilitatea!
	Alegeri sănătoase azi, o viață mai bună mâine!
	Activitate fizică moderată de tip aerobic 150–300 minute pe săptămână
	Activitatea fizică contribuie la:
	menținerea mobilității și independenței
	prevenirea bolilor cronice
	reducerea riscului de căderi
	îmbunătățirea stării generale de bine

	Alimentația și activitatea fizică pentru  adulții  peste 65 ani

	Exemple de activități:

	Plimbare zilnică 30 minute
	Invitați prietenii sau vecinii să vi se alăture în plimbările prin cartier. Astfel, veți îmbina beneficiile fizice ale mersului cu bucuria unei conversații.

	Gimnastică ușoară sau dans pentru mobilitate, echilibru și forță
	Aceste exerciții pot fi practicate acasă, în aer liber sau într-un cadru organizat. Programul zilnic vă menține independența și energia.

	Grădinărit
	O activitate fizică moderată care combină mișcarea blândă în aer liber cu relaxarea mentală, stimulând mobilitatea articulațiilor, întărind inima și menținând tonusul muscular, fără a suprasolicita organismul.

	Mișcarea înseamnă viață, dar în ritmul dumneavoastră!
	Activitatea fizică este cel mai bun medicament pentru inimă și articulații, însă ea trebuie să vă aducă bucurie, nu durere.
	Ascultați-vă corpul! Nu vă comparați cu ceilalți. Mergeți în ritmul în care puteți respira normal și puteți purta o conversație.
	Începeți încet! Dacă aveți probleme cu genunchii sau cu inima, chiar și 10 minute de plimbare ușoară sau câteva exerciții de întindere pe scaun sunt un succes uriaș.
	Fără grabă! Adaptați efortul la cum vă simțiți în fiecare dimineață. Dacă astăzi sunteți obosit, o plimbare mai scurtă este perfectă.

	Sănătatea nu are vârstă:  Hrăniți-vă echilibrat și râmâneți activi!
	Discutați cu medicul înainte de a urma o dietă specială sau de a lua suplimente alimentare.
	O alimentație sănătoasă nu trebuie să fie costisitoare
	Ateliere de alimentație sănătoasă
	Educație pentru sănătate
	Planificați mesele și cumpărați doar cantitățile de care aveți nevoie pentru a reduce risipa alimentară și a economisi bani!


	Recomandări privind alimentația sănătoasă la adulții peste 65 ani
	Asigurarea unui aport proteic adecvat
	Se recomandă includerea unei surse de proteine la fiecare masă (pește, carne slabă, ouă, lactate, mazăre, fasole, linte).

	Consumul zilnic de fructe și legume
	Se recomandă minimum 400 g/zi (aproximativ cinci porții - 3 de legume și 2 de fructe).

	Alegerea cerealelor integrale
	Se recomandă pâine integrală, ovăz, orez brun, paste integrale pentru aport de fibre alimentare .

	Consumul de grăsimi sănătoase
	Se recomandă ulei de măsline, nuci, semințe, avocado, pește gras  (sardine, somon, macrou) de 1–2 ori/săptămână.

	Hidratarea adecvată
	Se recomandă consum regulat de lichide pe parcursul zilei (apă, ceaiuri neîndulcite, supe) pentru a evita deshidratarea .

	Limitarea consumului de sare și zahăr
	Se recomandă reducerea consumului de sare (<5 g/zi); evitarea băuturilor îndulcite; limitarea dulciurilor concentrate și a alimentelor ultraprocesate.

	Aport suficient de calciu și vitamina D
	Se recomandă, pentru prevenirea osteoporozei,  consumul de lactate (iaurt, brânzeturi slabe), pește cu oase comestibile (conserve), suplimentare cu vitamina D atunci când este indicată medical.

	Fibre alimentare
	Se recomandă aproximativ 25–30 g fibre/zi (legume, fructe, cereale integrale) pentru prevenirea constipației, menținerea microbiotei intestinale, reducerea riscului cardiovascular.

	Adaptarea alimentației la afecțiunile asociate
	Se recomandă individualizarea alimentației în funcție de afecțiunile asociate, de exemplu: diabet zaharat, hipertensiune arterială, insuficiență renală, dificultăți de masticație, risc de malnutriție.

	Activitate fizică asociată alimentației
	Se recomandă ca nutriția optimă să fie asociată cu exerciții de forță, mers zilnic, exerciții de echilibru și flexibilitate. Această combinație reduce riscul de  fragilitate osoasă.


	9. Poster + pliant copii 2026.pdf
	PROMOVAREA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE ȘI A ACTIVITĂȚII FIZICE
	fii activ,
	Mănâncă sănătos,
	crește fericit!
	Alimentație sănătoasă și activitate fizică în fiecare zi!
	ALEGE ALIMENTE SĂNĂTOASE
	FII ACTIV ÎN FIECARE ZI
	MIȘCARE +
	MÂNCARE BUNĂ=
	AI NOTE MAI BUNE LA ȘCOALĂ
	AI ENERGIE ,TE JOCI ȘI TE SIMTI BINE

	ALEGERI SĂNĂTOASE AZI, O VIAȚĂ MAI BUNĂ MÂINE!
	Dormi suficient, minim 8 ore în fiecare zi
	Bea apă , 6-8 pahare în fiecare  zi
	Fă mișcare minim 60 de minute în fiecare zi
	Mănâncă fructe și legume în fiecare zi
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătăte al Ministerului Sănătății – pentru distribuție gratuită – Acest material se adresează copiilor ( 5-9 ani ) –

	PROMOVAREA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE ȘI A ACTIVITĂȚII FIZICE

	ALIMENTAȚIA SĂNĂTOASĂ
	Alegeri sănătoase azi, o viață mai bună mâine!
	DE CE SĂ MĂNÂNC SĂNĂTOS?
	FARFURIA COPILULUI SĂNĂTOS

	CÂT ESTE O PORȚIE POTRIVITĂ PENTRU MINE? (5-9 ANI)


	FIECARE MIȘCARE CONTEAZĂ!
	Mă mișc în fiecare zi și mă simt grozav!
	DE CE SĂ FAC MIȘCARE?
	ÎN FIECARE ZI, ÎNCERC SĂ FAC CEL PUȚIN

	60 DE MINUTE DE MIȘCARE!
	MAI PUȚIN TIMP LA ECRANE!
	ÎNLOCUIESC TIMPUL LA ECRAN CU JOACĂ AFARĂ
	MESAJ PENTRU TINE!
	Corpul meu este comoara mea!
	Am grijă de el în fiecare zi prin alimentație sănătoasă și mișcare!
	Sunt puternic(ă), sănătos(oasă) și fericit(ă)!

	SUPERCAMPION AL SĂNĂTĂȚII!
	MĂNÂNC SĂNĂTOS, MĂ MIȘC ÎN FIECARE ZI ȘI SUNT FERICIT!




	10. Poster + Pliant Adolescenti 2026.pdf
	PROMOVAREA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE ȘI A ACTIVITĂȚII FIZICE
	ALEGERI SĂNĂTOASE AZI, O VIAȚĂ MAI BUNĂ MÂINE!
	TU AI PUTEREA SĂ ALEGI UN STIL DE VIAȚĂ SĂNĂTOS!
	ALEGE SĂ FII
	CEA MAI BUNĂ
	VERSIUNE A TA!
	ALIMENTAȚIA SĂNĂTOASĂ ÎȚI DĂ ENERGIE!
	NU UITA!

	LIMITEAZĂ!
	FII ACTIV CEL PUȚIN 60 DE MINUTE ÎN FIECARE ZI!
	ÎNTĂREȘTE-ȚI MUȘCHII ȘI OASELE PRIN EXERCIȚII FIZICE!
	ALEGE CE ÎȚI PLACE ȘI FĂ DIN MIȘCARE O OBIȘNUINȚĂ!
	EFECTELE UNEI ALIMENTAȚII SĂNĂTOASE ȘI  ALE ACTIVITĂȚII FIZICE REGULATE

	MIȘCAREA ÎȚI TRANSFORMĂ CORPUL ȘI MINTEA!
	MENȚINEREA UNEI GREUTĂȚI OPTIME

	PROMOVAREA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE ȘI A ACTIVITĂȚII FIZICE


	AlimenTatia
	sanatoasa
	Cheia energiei tale!
	Alegeri sănătoase azi, o viață mai bună mâine!
	De ce este importantĂ?
	HIDRATAREA  ESTE ESENȚIALĂ!
	PIRAMIDA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE PENTRU ADOLESCENȚI
	ȘTIAI CĂ ?



	REGULI DE AUR PENTRU O ALIMENTAȚIE SĂNĂTOASĂ
	Mănâncă regulat!
	3 mese principale și 1-2 gustări sănătoase te ajută să ai energie constantă.

	Alege alimente cât mai naturale!
	Fructe, legume, cereale integrale, lactate, carne slabă și pește.

	Diminuează zahărul, sarea și grăsimile nesănătoase!
	În cantitate prea mare provoacă probleme de sănătate și scăderea energiei.

	Fii activ!
	Sportul și mișcarea zilnică merg mână în mână cu o alimentație echilibrată.

	Dormi suficient!
	Somnul de calitate te ajută să te refaci și să faci alegeri alimentare mai bune.

	GUSTĂRI SĂNĂTOASE – IDEI RAPIDE
	Un fruct proaspăt Iaurt natural cu fructe și nuci Un pumn de nuci sau migdale Legume crude cu iaurt Sandviș cu pâine integrală și ingrediente sănătoase (ex. somon, avocado, tofu)

	EVITĂ PE CÂT POSIBIL:
	Băuturile zaharoase (sucuri carbogazoase, energizante)
	Snacksurile procesate (chipsuri, biscuiți cu cremă, batoane)
	Fast-food-ul
	Consumul excesiv de dulciuri

	PLANIFICĂ, ALEGE, BUCURĂ-TE!
	UN CORP SĂNĂTOS = O VIAȚĂ FRUMOASĂ!

	FII ACTIV PENTRU TINE!
	Fii activ în fiecare zi și bucură-te de energie, încredere și o viață echilibrată!
	MESAJE PENTRU TINE
	DE CE ESTE IMPORTANTĂ ACTIVITATEA FIZICĂ?
	IDEI DE ACTIVITĂȚI PE CARE LE POȚI ÎNCERCA:

	DE CÂTĂ MIȘCARE AI NEVOIE?
	FII ACTIV! FII PUTERNIC! FII TU ÎNSUȚI!


	PREVENIREA OBEZITĂȚII ÎNCEPE CU MIȘCAREA!
	RISCURILE OBEZITĂȚII LA ADOLESCENȚI:
	CUM PREVII OBEZITATEA?
	Evită abordările nesănătoase!
	Trebuie să slăbesc?
	ȚINE MINTE:
	FĂ DIN MIȘCARE O PARTE DIN VIAȚA TA!
	Fiecare pas contează!
	MIȘCARE AZI, SĂNĂTATE MÂINE!
	MIȘCAREA AZI, SĂNĂTATE MÂINE!




	11. Poster parinti 2026.pptx.pdf
	TRAINING TEMPLATE ONLY!

	12. Poster activitate fizica birou 2026.pdf
	MIȘCĂ-TE AZI, PENTRU UN MÂINE
	mai bun!
	MIȘCAREA LA BIROU
	MIȘCAREA LA BIROU
	face diferența!
	face diferența!
	ALEGERI SĂNĂTOASE AZI, O VIAȚĂ MAI BUNĂ MÂINE!



	MIȘCĂ-TE AZI, PENTRU UN MÂINE

	mai bun!
	MIȘCAREA LA BIROU
	face diferența!
	PROMOVAREA ACTIVITĂȚII FIZICE  LA LOCUL DE MUNCĂ




	13. Poster miscare loc munca 2026.pdf
	PROMOVAREA ACTIVITĂȚII FIZICE  LA LOCUL DE MUNCĂ
	LUCREZI MAI BINE CÂND AI GRIJĂ DE SĂNĂTATEA TA!
	ALEGERI SĂNĂTOASE AZI, O VIAȚĂ MAI BUNĂ MÂINE!
	Fă mișcare la birou pentru un stil de viața sănătos!
	MAI MULTĂ ENERGIE
	O INIMĂ SĂNĂTOASĂ
	CONCENTRARE MAI BUNĂ
	SISTEM IMUNITAR PUTERNIC
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății – pentru distribuție gratuită -Acest material se adresează angajaților cu activitate de birou  -




	14. Poster - varstnici 2026.pdf
	PROMOVAREA ALIMENTAȚIEI SĂNĂTOASE ȘI  A ACTIVITĂȚII FIZICE
	Alimentația și  activitatea fizică  la adulții peste 65 ani
	ALEGERI SĂNĂTOASE AZI, O VIAȚĂ MAI BUNĂ MÂINE! SĂNĂTATEA NU ARE VÂRSTĂ.  HRĂNIȚI-VĂ ECHILIBRAT ȘI RÂMÂNEȚI ACTIVI!
	Grupe  de alimente recomandate:
	Cereale integrale (pâine, paste, orez brun)
	Fructe și legume colorate (5 porții/zi, pentru vitamina C)
	Lactate  (sursă de calciu și vitamina D)
	Pește minimum 1 dată/săptămână (bogat în acizi grași Omega-3)
	Proteine animale și vegetale (fasole, mazăre, linte, ciuperci)
	Carne slabă, leguminoase, verdețuri (surse bune de fier, zinc, vitamine B6, B12 )
	Uleiuri vegetale nerafinate (ulei de măsline, floarea-soarelui)
	6–8 pahare de lichide/zi (apă, ceai, fără alcool)

	Activitate fizică moderată 150–300 minute pe săptămână
	Exemple:

	Nutriție pentru sănătate, mișcare pentru mobilitate.




