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Material destinat familiilor copiilor si adolescentilor
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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?
*Cdt 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.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Un stil de viata sanatos nu inseamna doar
evitarea bolilor, ci si dezvoltarea
armonioasa a copilului 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  afectiuni, precum:
obezitateaq, diabetul Si afectiunile

cardiovasculare, care apar din ce in ce mai
devreme in viata.
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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;
stima de sine scazuta;

-calitate mai slaba a vietii.



1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Dicta echil

Conp
SENELOS

ibiata

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.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

0O farfrrie sangtoasa trebuje sa. includa

zilnic legume, fructe, proteine si cereale
Integrale.

~Jumatate ?in farfurie _ar trebui sa, fie
efce]ume Si fructe, un sfert proteine si un
rt ceréale.

Copiii si adolescentii sa manance 3 portii
de'iegdme §? por,ti§ de?’ructe pe zi! por

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

sApor de zahar ada t trebuie redus
sﬁb 1t g‘/o d?n gportu totggge enerlé'ie. 4

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

*Oferiti-le [f(uc;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.



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.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

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

Consumul frecvent de:

dulciuri,

fast-food

alimente procesate si

sucuri

poate duce la probleme de sanatate
pe termen lung.

Aceste alimente aduc multe calorii, dar
putini nutrienti Si creeazd
dependenta de "gustul dulce sau
sarat.
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1. Promovarea alimentatiei sanatoase

Mediul de acasa este cheia:
ece cumpdaram?
ece 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!
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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, imte,
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
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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 1i 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 Ia
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.
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CONCLUZII

1.Copiii si adolescentii imita ceea ce vad.
Dacd pdrintii au obiceiuri sdndtoase,
acestia le vor prelua. Trebuie oferlte
exemple, nu doar reguli.

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

3.Copiii si adolescentii nu au nevoie de

parinti perfect: ci de pdrinti implicati si
constienti.



CONCLUZII

4. Este important sa se creeze un
echilibru:

*intre requli 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 mdine.




Obiceiurile sanatoase incep
acasa si se construiesc

Impreuna cu copiii, pas cu
pas.
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National de
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Multumim.
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