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CUVANT TNAINTE

Acest ghid de nutritie este destinat copiilor din ciclul gimnazial. La realizarea lui

au contribuit, alaturi de compania Sodexho Pass Romania, specialisti in
domeniul nutrifiei si pediatriei, ghidul fiind realizat in colaborare cu Institutul
National de Diabet, Nutritie si Boli Metabolice "N.C. Paulescu", Centrul Medical
Medicover si Fundatia Sf. Dimitrie.

. *
Declaratie Sodexo  sodexo
QUALITY OF LIFE SERVICES
~Suntem mandri sa avem un rol educational in promovarea nutritiei si a unei diete
echilibrate. In toate tarile unde operam desfasuram actiuni de informare asupra
beneficiilor unei diete sanatoase si echilibrate”

Laurent Cousin - Vicepregedinte Directia de Cercetare-Dezvoltare,
Divizia de Management al Serviciilor Alimentare Sodexo

, Imi face o deosebitd plicere sa reprezint o companie care depune eforturi deosebite
pentru a-si indeplini misiunea: imbunatétirea calitatii vietii in fiecare zi. In acelasi timp,
sunt tatal a trei copii i constientizez importanta deosebita pe care o are o alimentatie
sanatoasa inca de la varste fragede, astfel incat sa avem o viata frumoasa si echilibrata.
Va recomand cu toata caldura sa parcurgeti paginile acestui ghid si s urmati sfaturile
specialistilor care au contribuit la realizarea lui! Veti fi astfel mai sanatosi si mai fericiti!”

Frangois Podeur — Director General Sodexo Pass Roménia

Declaratie Institutul National de Diabet,
Nutritie si Boli Metabolice N.C. Paulescu

LDragi copii,

Lucrez intr-un institut in care zilnic vin zeci de pacienti sa ne intrebe cum pot scadea in
greutate. De cele mai multe ori, sunt persoane care in copilaria lor au avut cateva
kilograme in plus, care au trecut neobservate, dar care si-au facut simtita prezenta mai
tarziu in viata adulta atunci cand au constatat ca au diabet.

Pentru a nu vi se intdmpla acelasi lucru exista o cale simpla: cititi cu atentie acest ghid si
urmatji-i sfaturile. Fi{i cu ochii pe cantar, si ori de cate ori veti observa o nedorita crestere
in greutate, adoptati urmatoarea solutie: mancati ceva mai putin si alergati ceva mai
mult. Va urez succes si va asteptam numai pentru a ne exprima multumirile voastre.”

prof. Dr. C. lonescu-Téargoviste — Pregedinte
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Declaratie Medicover ~ MEDICOVER

LA fi parinte este o mare realizare, fiecare parinte stie ca nu existd bucurie mai mare
decat atunci cand isi vede copilul zambind, cand face primii pasi si cand il vede cum
creste delaozilaalta. Toate acestea le poate trai doar cand micutul lui este sanatos.

Pentru ca sanatatea copiilor are nevoie de o ingrijire diferita decat a adultilor, am
amenajat un Centru de Excelenta in Pediatrie si am lansat un abonament dedicat
exclusiv copiilor, KIDCARD. Astfel, parintii pot asigura copilului un pediatru personal
care este preocupat de starea lui de sénatate si preia din grijile lor. In Medicover, copilul
este examinat periodic chiar daca este sanatos, iar parintii sunt indrumati pas cu pas in
tot ceea ce priveste ingrijirea, alimentatia, programul de imunizare.

Avand in vedere ca n ultimii ani se acorda o atentie deosebita nutritiei si consecintelor
nefaste ale alimentatiei necorespunzatoare asupra sanatatii copilului, suntem mandri
sa colaboram la un ghid de alimentatie sanatoasa adresat copiilor si parintilor in acelasi
timp.”

Marina Otelea — Director General

Declaratie Fundatia Sf. Dimitrie €S

Fundatia Sf. Dimitrie

~Dragi copii,

Aproape in fiecare zi, cineva de acasa sau de la scoala va spune ce sa mancati si ce nu.
La televizor sau in presa vi se spune sa consumati tocmai ceea ce parintii sau scoala
sau medicul va interzic. Ce e de facut, cum sa le impacati pe toate si mai ales, cine are
explicatii, argumente, pentru ca voi sa intelegeti ca e bine sa traiesti frumos, cumpatat si
cu grija pentru tot ce ne inconjoara, ca pamantul ne ofera daruri minunate pe care e bine
sa le pretuim. Speram ca veti parcurge paginile cu interes si va veti bucura de acest dar
din partea noastra”

Elena Avramescu - Director Executiv

Dorim sa multumim in mod special doamnei doctor Andreea Manda — medic specialist
pediatru la Centrul Medical Medicover - pentru contributia deosebita adusa la realizarea
acestui ghid de nutritie. 2




CUPRINS

Fii inteligent!

Mananca inteligent!

Traieste inteligent!

Sfaturi: ce sa fac ca sa cresc mare si sanatos?

Ce mananc? — Grupele de alimente

Grupa cerealelor

Grupa legumelor

Grupa fructelor

Grupa laptelui si a produselor lactate
Grupa produselor din carne, oua si fructe oleaginoase

Grupa uleiurilor

Grupa bauturilor

Sfaturi pentru parintj
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Sa ne jucam!
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Ai vrea sa mananci alimente care te-ar putea face mai inteligen
a raspunde "DA" la aceasta intrebare, ei bine nu exista asa cev.
idei de cum ai putea sa stimulezi capacitatea creierului tau.

Mananca alimente bogate in glucide (numite si carbohidrati). Glucidele
paine, cereale, orez, paste, fasole, ‘rpazére si fructe. -

Corpul tau transforma glucidele din aceste alimerﬁn glucoza (un fel de zahar al
sangelui) care circuld prin tot corpul tiu pentru a livra energie intregului corp, inclusiv
creierului tau. Creierul tau nu poate inmagazina glucoza pentru a o folosi mai tarziu,

asa ca el conteaza pe tine pentru a te hrani corect, la timp si a-i oferi energia de care
are nevoie.

Intotdeauna mananca la micul dejun. Micul dejun ajuta la “trezirea” creierului tau
dimineata. Te poate ajuta sa fii mult mai atent in clasa si chiar sa ai rezultate mai
bune la teste. Incearca sa consumi la micul dejun alimente din cel putin 3 grupe (de
exemplu lapte, cereale, fructe).

Nu sari peste mese. Daca stai prea mult fara sa mananci, corpul si creierul vor
incepe sa se planga si te vor face sa te simii obosit si morocanos. Pentru a te simii
bine, e recomandabil sa mananci la intervale de 4-5 ore. Daca exista o perioada
foarte lunga intre mese, poti compensa prin a manca mici gustari.

In fiecare zi corpul tdu are nevoie de o anumita cantitate de energie din glucide, proteine
si grasimi pentru a functiona corect. Pentru ca nu exista doar un singur aliment care iti
poate furniza toate elementele nutritive de care corpul tdu are nevoie, este necesar sa
mananci o varietate de alimente (alimente din cat mai multe grupe si cat mai variat in
cadrul aceleiasi grupe). Studiaza piramida alimentelor (pag.5) pentru a infelege ce
inseamna varietate de alimente.

Injacest fel\veilavea rezultate mai/bune|laiscoala), maijmulta
energie pentrujjoaca‘saujalte activitati(extrascolare.
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MANANCA INTELIGENT

PIRAMIDA ALIMENTELOR

Atengig!

Bea]minim
2|litri

deiapiipe‘zi

Grasimi saturate
si dulciuri concentrate
(cantitati mici)

Preparate din

Produse lactate carne slaba
proaspete (de preferinta alba)
(2-3 portii)* (2-3 portii)*
Legume Fructe
si zarzavaturi proaspete
(3-4 portii)* (2-4 portii)*

* definitia portiei pentru fiecare grupa de alimente
se regaseste in continutul acestui ghid

5 Nutrika &




Detalierea piramidei alimentare

Cereale l@ ;.

incepe ziua mtehgeritI manc le
mananca numai cereale integrale v
chiar dacé painea este maronie, nu nseamna pa este facuta din cereale integrale
citeste cu atentie lista de |ngred|ente §| aS|gura-te ca _aco] gase§t| “faina integrala”

Legume
e coloreaza-{i farfuna\gu, | .
e ce este verde sau porto icearca legumele
de la verde incl . > Cl ant morcovii

Carne si fructe oleaginoase (nua, ?une, mlgdal
e mananca numai carne alba e§te) _'
e asigura-te ca este fi alac rsau

Uleiurile
e nu sunt o grupa de alimente, dar ai nevoie de ele pentru o alimentatie sanatoasa
e le poti gasi in peste, nuci sau ualii lichide (uleiul de porumb, uleiul de soia,
uleiul de rapita)
Grasimi si dulciuri
e stabileste niste limite
e incearca sa mananci cat mai putine alimente care contin grasimi
e alege bauturile si alimentele care contin cat mai putin zahar adaugat sau alfj
indulcitori

e Pentru:1800;caloriik

ai nevoie de urmatoarele cantitati din fiecare grupa de alimente:
» 170 g fulgi de cereale

* 2 cani si jumatate de legume

* 1 cana si jumatate de fructe

+ 3 cani de lapte

* 150 g de carne si oleaginoase

\_




TRAIESTE INTELIGENT

Miscarea este un elementimportant pentru a fi sanatosi. Miscarea si exercitiile fizice ne
ajuta sa ne simtim mai sanatosi, sa ne controlam greutatea, sa fim mai puternici, sa
avem mai multa incredere n noi si sa traim mai mult.

Pentru Jalf_ilsinitos'iltrebuielsii}facem,rp_iscare,

minimum,@O)c!glminuteJpe[zi!!!j

Renunta la calculator si la TV!

Lunar
Fa drumetii, schiaza (iarna)

De 2-3 ori pe saptamana
Joaca mini-golf

Joaca hochei

Joaca tenis

Fa gimnastica aerobica, tae-bo
Danseaza

De 3-5 ori pe saptamana, cate 20-30 de minute
Joaca baschet

Joaca fotbal

Plimba-te cu rolele

Patineaza

Plimba-te cu skateboard-ul

Fa jogging (alearga)

Sari coarda

Inoata

Zilnic

Alege sa mergi pe jos (10.000 de pasi/zi)
Plimba cainele, mergi cu el in parc

Urca scarile (renunta la lift)

Alege sa petreci catmai multtimp,in aerliber,in loc sa stai

la televizor, sau calculator, (nu sta maiimult de 2 ore/zi
’in:fat;a televizoruluiisau calculatorului)!!!

7 Nutrika &




“multitudine de
. modalitati de

a face miscare




STATURI

CE SA FAC CA SA CRESC MARE Sl SANATOS?

sa ma spal pe maini inainte de fiecare masa si ori de
cate ori merg la toaleta sau pun mana pe clante,
balustrade, telefoane sau alte obiecte purtatoare de
bacterii

sa acord o atentie deosebita micului dejun (sa nu plec
nemancat la scoala)

* s& mananc la aproximativ aceleasi ore in fiecare zi
(mese regulate: mic dejun, pranz, cind)

«* sa mestec alimentele un timp suficient pentru a usura
munca stomacului

* sa iau masa impreuna cu ceilalfi membri ai familiei
sa servesc masa de pranz cu cel putin 30-60 minute
inainte de plecarea la scoala, interval necesar unei

bune digestii (pentru cei ce Tnvata dupa-amiaza)

sa beau sucuri proaspete (neambalate) din fructe
naturale

* sa asociez in meniul zilnic alimente din toate grupele
* sa evit excesul de grasimi, zahar si sare

* sa prefer fructele n locul prajiturilor, bomboanelor,
caramelelor

* sa fac migcare cel putin 60 de minute zilnic
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CE MANANC?

Alimentele pe care le mancam in fiecare zi se impart in mai multe grupe. Asa cum ai
vazut din piramida alimentelor, este bine sa mancam echilibrat (alimente din fiecare
dintre cele 5 grupe) si variat (cat mai multe alimente dintr-o grupa, fructe si legume de
cat mai multe culori).

Hai sa vedem care sunt grupele de alimente si cum ne ajuta fiecare dintre ele sa fim
sanatosi.

% GRUPELE DE ALIMENTE

>< Grupa cerealelor

CEREALELE sunt plante cultivate pentru fructul lor format dintr-o saméanta invelita in
mai multe straturi protectoare. Sunt foarte mici dar confin cantitati importante de
substante nutritive (proteine, glucide, minerale, vitamine) furnizand un numar mare de
calorii. Reprezentantji cei mai importanti ai cerealelor sunt graul, secara, ovazul,
porumbul, orezul, orzul, meiul.

Bobul de cereale este compus din 3 parti: Tnvelisul, germenul si miezul. Germenul
(embrionul) este partea cea mai bogata in elemente nutritive dar in cursul macinarii este
indepartat. Invelisgul contine minerale (fosfor, potasiu, fier, calciu, magneziu, seleniu),
vitamine (B, E) si fibre (celuloza), iar miezul contine amidon si proteine (de exemplu
gluten). Proteinele cerealelor au valoare biologica mai mica decét cele din alimentele de
origine animala.

Pentru a putea fi mancate, cerealele sunt supuse unor prelucrari industriale ce constau
in decojire, macinare, panificare, rezultand faina alba. Sanatos este sa mancam
cereale cat mai putin prelucrate, denumite cereale integrale, prin macinare
pierzandu-se o mare parte din vitamine si fibre. Alimentele din aceasta grupa sunt
painea, covrigii, biscuitii, briosele, fulgii de cereale, muesli, mamaliga, floricelele
de porumb, orezul, pastele.

— 11 Nutrika &




De ce e important s& mancdm cereale integrale 7

Fibrele furnizate in cantitate mare de cerealele integrale (paine si faina neagra, orez
brun, fulgi de cereale integrale) ajuta la scaderea colesterolului din sange si mentinerea
unei inimi sanatoase, la functionarea normala a intestinelor, combatand diareea si
constipatia.

Vitaminele B din cerealele integrale ajuta la o dezvoltare normala a Sistemului Nervos
Central (adica creierul si maduva spinarii), la formarea celulelor rosii din sdnge.

Fierul din cereale transportd oxigenul in sédnge. Magneziul din cereale ajuta la
formarea osului si eliberarea de energie din muschi. Seleniul protejeaza celulele
fmpotriva oxidarii si este foarte important pentru sistemul imunitar (in lupta impotriva
microbilor).

1:portie;inseamna‘aproximativ.
J_F}..’JE,.J ,apr

1 felie de paine (de marimea unui CD)

1 cana* de fulgi de cereale

Jumatate de cana orez/ paste gatite (de marimea
unui mouse de calculator)

Necesarul;zilnic¥* este de:

5-6)portiil(fete))
6-7 portii((baieti)

O)ratie sanatoasa contine,
cel putin jumaitate cerealejintegrale!

*O cand inseamnd un vas (castron, cand sau pahar) cu capacitatea de
aproximativ 250mi

*%* Acest numar de portii este recomandat pentru copiii ce desfasoara
activitate fizicd mai putin de 30 minute pe zi
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Spaldiintotdeauna |
g;udej’l‘nainteld LJmanca J

LEGUMELE coniin apa, glucide (amidon, zaharoza), fibre (celuloza), minerale si
vitamine. Legumele sunt cea maiimportanta sursa de zaharuri (glucide).

Proteinele se gasesc in special in leguminoase (fasole verde sau uscata, mazare, soia,
linte), dar au valoare nutritiva mai mica decét cele animale (din lapte, oua). Continut
mare de proteine cu valoare biologica ridicatd au, de asemenea, salata verde,
spanacul, cartoful si ciupercile comestibile.

Partea comestibila variaza in functie de planta. Poti manca radacinile (morcovul),
bulbul (ceapa), tulpina (prazul), frunzele (salata, spanacul), fructul (tomate, ardei),
florile (conopida), semintele sau intreaga planta. In prezent, cercetérile acord& o
atentie tot mai mare algelor - care populeaza mediul acvatic - datoritd prezentei
proteinelor cu valoare nutritiva apropiata de cea a celor din carne.

Vitaminele (A, B, C, E, K) sunt bogat reprezentate in legume, dar ele pot fi distruse prin
taierea legumelor Tn bucati mici, fierbere Tn cantitate mare de apa, lasare mult timp n
apa, pastrare in camara. Mineralele (potasiu, fier, calciu) se gasesc, de asemenea, in
cantitati mariin legume. Lipidele (grasimile) sunt slab reprezentate in legume.

Legumele proaspete sunt de preferat celor din conserve care au un continut mare de
sare!!

Mananca des legume intregi pentru aport de fibre (sucurile nu contin celuloza).

Fierte in vapori de apa (sub presiune) sau consumate intregi vor contine o cantitate mult
mai mare de vitamine si minerale!




De ce e important sa mancam lequme 7

Consumul de legume are efect protector asupra organismului impotriva apariiei
diferitelor boli.

Glucidele din legume ajuta la producerea proteinelor si arderea grasimilor.

Fibrele din vegetale ajuta la scaderea colesterolului din sénge, la functionarea normala
aintestinelor, combatand diareea si constipatia.

Vitamina K ajuta la mentinerea in limite normale a tensiunii arteriale. De asemenea, are
rol in coagularea sangelui, fiind numita si vitamina antihemoragica.

Vitamina A (caroten) mentine sanatatea ochilor, a pielii si reprezinta un factor important
n lupta impotriva infecfjilor.

Vitaminele B din vegetale ajuta la o dezvoltare normala a creierului si a maduvei
spinarii, la formarea celulelor rosii din sénge.

Vitamina E din legume impiedica distrugerea (oxidarea) vitaminei A si a acizilor grasi
esentiali.

Vitamina C din legume ajuta la absorbtia fierului, la vindecarea ranilor, mentine

sanatatea dintilor, a gingiilor, creste puterea de aparare impotriva infecfiilor, impiedica

aparitia sangerarilor.

/uwiai‘nseam nila%r:oximativ, \
1 cana de legume gatite

1 cana de suc de legume

1 cana de legume crude sau 2 cani de legume proaspete cu frunze

2 morcovi medii cruzi

1 cana piure de cartofi sau un cartof de marime medie copt/fiert

k1 rosie mare cruda ‘
Necesarul'zilnicieste;de:

2jportii|(fete))
2{portii/si jumatate)(baieti),

14




— 15 Nutrika &

*
4
Grupa fructelor

Spalajintotdeaunafructele,
-J " . .3
crude|inainte dejajle manca, ,

FRUCTELE au coaja, pulpa si o parte carnoasa ce inveleste semintele. Fructele sunt
alimente bogate in apa, glucide, fibre, vitamine si saruri minerale. Alaturi de legume,
sunt cea mai importanta sursa de zaharuri (glucide). Zaharurile si fibrele se gasesc in
cantitate mai mare in regiunile externe ale fructelor. Continutul in proteine este in
general redus, fructele cele mai bogate in aminoacizi fiind lamaile, ananasul, strugurii.
Lipidele (grasimile) sunt concentrate mai ales in samburi si seminte, in cazul unor
fructe reprezentand materia prima pentru o serie de uleiuri (arahide, masline, migdale).
Alaturi de legume, fructele sunt cea maiimportanta sursa de zaharuri (glucide).

Vitaminele (A, B, C, E) se gasesc intr-o proportie mare in fructele proaspete. Pastrarea,
conservarea sau prepararea producimportante pierderi, in special de vitamina C.

Substantele minerale sunt reprezentate in special de potasiu, calciu, magneziu,

fosfor, fier. Fructele au actiune diuretica - de eliminare a apei si toxinelor din organism -
datorita continutului ridicat de apa si potasiu.

'
/-Atent; el ~

Manéanca des fructe intregi pentru aport de fibre!

Fructele proaspete sunt de preferat celor din conserve

Foloseste fructele uscate (de exemplu stafidele) ca inlocuitor al bomboanelor!

\Minﬁnci zilnic 2 fructe si 3 legume de culori diferite! j




De ce e important s& mancim fructe ?

Glucidele din fructe ajuta la producerea proteinelor si arderea grasimilor.

Fibrele din fructe ajuta la scaderea colesterolului din sange si la functionarea normala a
intestinelor, combatand diareea si constipatia.

Vitamina K din fructe ajuta la mentinerea in limite normale a tensiunii arteriale.

Vitamina A (caroten) mentine sanatatea ochilor, pielii si reprezinta un factor important in
lupta impotriva infectiilor.

Vitaminele B din fructe ajuta la o dezvoltare normala a sistemului nervos central, la
formarea celulelor rosii din sange.

Vitamina E impiedica distrugerea (oxidarea) vitaminei A si a acizilor grasi* esentiali.

Vitamina C din fructe ajuta la absorbtia fierului, la vindecarea ranilor, mentine sanatatea
dintilor, gingiilor, creste puterea de aparare impotriva infectiilor, impiedica aparitia
sangerarilor.

1iportie,inseamna‘aproximativ,
1 cana de suc de fructe

1 cana de fructe crude/preparate

Jumatate de cana de fructe uscate (confiate)

1 mar mic sau 1/2 mar de marime medie

(cat o minge de tenis)

1 cana de mar ras

1 banana mare

32 de boabe de struguri

1 grapefruit de marime medie sau 1 portocala mare

\ 1 piersica mare sau 2 jumatati din compot /
Necesarul;zilnicieste de;
1 portie si/jumatate

*Acizii grasi sunt componentele principale ale grasimilor. Ei se impartin:

- acizi gragi saturati: formeaza grasimile tari. Consumul abundent de acizi grasi saturati face sa creascd nivelul
colesterolului in sénge, fiind daundtori pentru sénatatea noastra

- acizi gragi nesaturati (esentiali): sunt mai fragili, réncezesc in contact cu aerul. Ei constituie baza grasimilor de origine
vegetald si sunt mai sanatosi pentru organismuf nostru. 1 6
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XGrupa laptelui si a produselor lactate

LAPTELE si derivatele sale (branzeturi, budinci, inghetata, iaurt, lapte acru) reprezinta
0 grupa de alimente deosebit de importanta pentru hrana omului sanatos. Cel mai
frecvent se foloseste laptele de vaca dar mai poate fi folosit si laptele de oaie, capra,
bivolita. Nu fac parte din aceasta grupa sméantana si untul care sunt incluse in grupa
grasimilor.

Laptele este un aliment echilibrat, contindnd toate principiile nutritive. Proteinele
(cazeina si proteinele zerului) sunt de calitate superioara, alcatuite din tofi aminoacizii
esentiali Tn proportii echilibrate.

Substantele minerale se gasesc in cantitate redusa in lapte, dar au o deosebita
valoare prin faptul ca se absorb foarte usor. Laptele si branzeturile reprezinta sursa cea
maiimportanta de calciu si fosfor.

De asemenea, vitaminele (A, B) sunt bogat reprezentate in produsele lactate.
Vitamina D, desi se afla in cantita{i mici se gaseste sub forma cea mai activa.

Lactoza este componentul care imprima laptelui gustul dulce.

Desi contin atadt de multe elemente folositoare, alimentele din aceasta grupa sunt
sarace in fier, vitamina C (care se pierde prin fierbere) si au un continut relativ mare in
colesterol si acizi grasi nesaturati. Nenumaratele avantaje fac laptele indispensabil
unei alimentatii sanatoase.

Atentie!|

Nu consuma lapte nefiert!
Evita excesul de branzeturi sarate.

Consuma lapte cu maxim 1,5% grasime!




De ce e important s& mancam lactate 7

Laptele este un ,aliment constructor” care, prin proteinele
sale si complexul fosfo-calcic, raspunde nevoilor tale in
perioada de crestere, favorizadnd dezvoltarea, cresterea,
osificarea, dentifia. Proteinele furnizeaza organismului
materialul necesar cresterii si refacerii. Calciul, fosforul si
vitamina D iau parte la formarea oaselor si dintilor.

Vitamina K din lapte si iaurt ajuta la mentinerea in limite
normale a tensiunii arteriale.

Produsele fermentate, prin prezenta florei bacteriene, au rol
in apararea impotriva infecijilor, mentinerea functiei normale
a intestinului si protectie impotriva cancerului de colon.

Prin consumul de lactate cu continut scazut de grasimi
(0%, 1,5%, 2%) scade aportul de colesterol si riscul aparitiei
bolilor cardiovasculare!!

1}portiejinseamn 'Eggoximativd
1 cana de lapte proaspat
1 iaurt mare sau 2 iaurturi mici
4 patratele de branza telemea/ mozzarella/ parmezan
(de marimea a 2 baterii de 9V)
1 cana de branza de vaci
1 cana de budinca

;yecesam_l}zilniqeste )d_eJ—)

3/portii
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d Grupa produselor din carne, oua
si fructe oleaginoase

CARNEA poate proveni de la mamifere (vaca, porc, miel), de la pasari (pui, curcan), de
la pesti sau de la alte vietuitoare marine (melci, stridii, caracatite, creveti).

Produsele din aceasta grupa au o valoare nutritiva foarte ridicata. Ele sunt bogate in
proteine de calitate superioara, cu aminoacizi esentiali - "caramizile" din care sunt
alcatuite proteinele in cantitati optime. Carnea de gaina si curcan contine o cantitate
mare de proteine care se digera usor.

Grasimile variaza in functie de tipul de carne si de cat de gras sau de slab era animalul
in momentul sacrificarii. Cea mai slaba carne este pieptul de pui (fara piele) si pieptul
de curcan. Carneade porc, berbec, ratd, gasca este maibogata in lipide (grasimi).
Somonul, pastravul si scrumbia coniin cantita{i importante de acizi grasi nesaturati
(esentiali).

Carnea reprezinta sursa cea mai importanta de fier (mai ales in ficat) si fosfor (mai ales
carneade vitel). Pestele este alimentul cel mai bogat in iod si fluor, vitamina A siD.

Carnea si pestele contin cantitati importante de vitamine din grupa B. Viscerele si mai
ales ficatul, sunt cele mai bogate in vitamine si saruri minerale, dar au si o cantitate
crescuta de colesterol.

Mezelurile si carnatii au dezavantajul de a contine cantitati mari de sare si adesea
conservanti.

Aten

-

o)
tie!;
Prin preparare sau congelare, carnea nu fisi pierde
proprietatile nutritive si vitaminele.

Carnea este un aliment care ,,place” si care ,,tine de foame”.




/-Ateng;e‘!j

Consuma carne slaba (de exemplu peste) cu
continut mare de grasimi esentiale!

Evita consumul de carne sau oua prajite!
De preferat sa fie consumate fierte, coapte,
preparate la gratar.

\_

Maninca cat mai putine preparate cu adaos de sare!

~

J

OUL este o excelenta sursa de factori nutritivi cu valoare biologica mare: proteine (in

special in galbenus), vitamine (A, D, K, B) si minerale (fier, fosfor si calciu).

Galbenusul este de 20-30 de ori mai bogat in vitamine si substanfe minerale decat
albusul, fiind si mult mai usor digerabil. Proteinele din ou au cea mai stabila compozitie,

ele fiind considerate standard pentru aprecierea valorii altor tipuri de proteine.

Grasimile variaza in functie de alimentatia pasarilor. Desi galbenusul are cantitafj
importante de colesterol, are si antidotul acestuia (lecitina). Albusul nu contine

colesterol.

Cel mai frecvent se consuma oua de gaina, dar pot fi utilizate si oua de rata, gasca sau

curca. Dezavantajul oului este ca poate produce fenomene alergice (albusul).

FRUCTELE OLEAGINOASE (nuci, alune, migdale, fistic, arahide) sunt bogate in

grasiminesaturate sireprezinta cea maiimportanta sursa de vitamina E.

20 —



De ce e important s& mancam carne, oud,

fructe oleaginoase ?

Proteinele de origine animala au cea mai mare valoare biologica, ele reprezentand
adevarate ,caramizi” pentru constructia oaselor, muschilor, pielii si sdngelui, precum
si pentru producerea de enzime, hormoni si vitamine. Astfel, 75% din cantitatea
zilnica de proteine trebuie sa provina din surse animale (lapte, carne, peste, oud) si
restul din surse vegetale (leguminoase, fructe oleaginoase).

Grasimile esentiale nu pot fi produse din alte grasimi, fiind absolut necesar aportul
lor din alimente. Consumul de carne slaba si de grasimi nesaturate (peste) duce la
un nivel scazut de colesterol in sdnge cu un risc mai mic de aparitie a bolilor
cardiovasculare.

Fierul transporta oxigenul in sénge.

Calciul, fosforul si vitamina D iau parte la formarea oaselor si a dintilor.

Vitaminele B ajuta la o dezvoltare normala a creierului si a maduvei spinarii, la
formarea celulelor rosii din sange.

Vitamina A (caroten) mentine sanatatea ochilor, pielii si reprezinta un factor
important in lupta impotriva infectiilor.

Vitamina E impiedica distrugerea (oxidarea) vitaminei A si a acizilor grasi esentiali.

1{portie)inseamnalaproximatiy,
30 g carne preparata (1 friptura de marimea unui pachet de carti)

1ou
15 g de alune (12 alune) sau de seminte de floarea soarelui, dovleac

Necesarulizilnicieste de;5;
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A
Grupa uleiurilor

ULEIURILE reprezinta grasimi lichide provenite din diferite plante si fructe (floarea
soarelui, porumb, soia, masline, avocado, nuci) si din peste. Alimentele in care
predomind uleiul sunt de exemplu maioneza, sosurile pentru salate si margarina.
Uleiurile din plante contin mai mult grasimi nesaturate (cu exceptia uleiului din nuca de
cocos), nu contin colesterol si sunt o importanta sursa de vitamina E. Grasimile
nesaturate contin acizi grasi esentiali, foarte importanti in dezvoltarea creierului si in
transportul unor vitamine (A, D, E, K). Consumul lor are un efect favorabil in prevenirea
bolilor de inima si probabil a cancerului.

Grasimile solide sunt reprezentate de unt, smantana si untura si contin cantitati mari
de grasimi saturate (daunatoare).

Pentru a scadea riscul bolilor cardiovasculare consumati in special grasimi vegetale si
alimente sarace in colesterol.

i __;;_'..'_. m——

v
/-Btodhse)c[gconsumat]—@?& -

zilnic: maioneza, margarind, smantana, unt - degresate

din cand in cand: maioneza, margarina, smantana, unt
- cu continut 1-2% grasimi

rar: maioneza, margarind, smantana, unt, untura
- cu continut normal de grasimi

Necesarul}zilnicjeste, de~5;}lingu rit;}_e/
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Atentie!, _ =

Bea apa - cel putin 8-11 pahare pe zi! De preferat apa in
locul bauturilor dulci.

Laptele degresat este mai bun pentru sanatatea ta!
Alege sa bei suc natural (100%) de fructe, dar nu foarte des (1-2 cani/zi).
De preferat fructul intreg pentru aport de fibre.

Evita sucurile cu adaos de zahar.

intre mese poti bea api, lapte, suc natural de fructe.

\_ J

Dacaitileste sete bea apa!!!
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Grupa de alimente
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SFATURI PENTRU PARINTI

i recomanda ca atat copiii, cat si aduliji, sa faca cel putin 60 de minute de
2fizica moderata zilnic.

Un program de exercitji in familie reprezinta un mod excelent pentru familia dvs.
2 a petrece “timp de calitate” .

Luati Tn considerare posibilitatea de a va scoate familia la o plimbare in fiecare
seara dupa cina sau creati propriul joc in familie in care fiecare poate participa cu
activitati de scurta durata. Cheia este sa creati activitati distractive care vor creste
ritmul cardiac.

Lasati copilul sa decida

Oferiti copilului o paleta cat mai variata de alimente impartite pe mese si ore
regulate. Este recomandat sa impuneti copilului doar orarul (mese regulate) si
tipul alimentelor consumate.

Copilul poate decide singur cat sa manance. Este indicat ca acesta sa fie lasat sa
manance pana se satura. Copilul nu trebuie fortat sa se alimenteze chiar daca
acesta a refuzat o masa. Astfel va invata ca trebuie sa accepte obiceiurile
alimentare impuse de parinti.

Dupa o perioada de educare alimentara (stabilirea unui orar al meselor), copilul
va invata singur cat si cand poate sa manance. In timp, copiii vor evalua si
optiunile unei alimentatii sanatoase, vor putea selecta alimentele pe care le
consuma; de asemenea se vor deprinde cu obiceiurile alimentare ale familiei.
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Implicare

Este recomandat ca si copilul sa fie implicat in activitatile gospodaresti, precum
cumpararea alimentelor; astfel el va invata mai usor importanta citirii etichetelor
alimentare, precum si alegerea corecta a alimentelor sanatoase.

Cu toate ca parintii au intotdeauna ultimul cuvant in stabilirea dietei copilului,
acesta trebuie sa se implice in alegerea si diversificarea alimentelor. Odata cu
fnaintarea Tn varsta, copilul trebuie sa fie implicat si in gatitul mesei, ca apoi sa
poata sa-si prepare singur anumite feluri de mancare.

Ambianta

Este foarte important ca ambianta de dinaintea si din timpul meselor sa fie una
placuta.

Incercati s& mancati cat mai des alaturi de copilul/ copiii dvs., in sanul familiei.
Mesele regulate sunt ocazia ideala de relaxare si comunicare si ajuta copilul sa
dobandeasca n timp o atitudine pozitiva Tn legatura cu masa in familie.

Masa trebuie servita intr-un spatiu fira conflicte. In timpul mesei este de dorit s&
evitati discutiile aprinse, privitul televizorului, cititul sau joaca.
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SA NE JUCAM!

Rebus

@

ORIZONTAL
1.Ajuta la producerea proteinelor si
arderea grasimilor

2.Un mic-dejun sanatos contine
cereale ...

3.Este important sa evitam excesul
de grasimi, zahar si ...

4.Un element deosebit de important
pentru a fi sanatosi

VERTICAL

1.Sanatatea lor este mentinuta prin
consumul de vitamina A

2.Contin proteine cu valoare mai
mica decat cele din lapte

3.Se afla la baza piramidei
alimentelor

4. Elementul care confera laptelui
gust dulce

5.La dezvoltarea sa normala ajuta
vitaminele B

6.Carnea cu cel mai scazut confinut
de grasime este ... de pui
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Adevarat sau fals?

Pentru fiecare dintre afirmatiile urmatoare,
stabileste daca este adevarata sau falsa:

ADEVARAT FALS

Pentru a fi sanatosi, este indicat sa mergem pe jos

Cea mai importanta masa a zilei este cina

Cerealele intregrale sunt mai sanatoase decat cele
prelucrate

Este recomandat sa facem migcare maxim 60
minute zilnic

Legumele proaspete au un continut mai mare de
sare, fata de legumele din conserve

Vitamina C nu ajuta la vindecarea ranilor

Este recomandat sa mancam 2 fructe si 3 legume
zilnic

Decupeaza aceasta pagina si trimite rezolvarea celor 2 exercitji la adresa:
Sodexo - Novo Park, cladirea G, Str.. Fabrica De Glucoza nr. 5, sector 2, Bucuresti,
in atentia Departament Marketing si Dezvoltare cu mentiunea "pentru Concurs Nutritie"

Ai sansa de a castiga un premiu surpriza!
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