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Micul dejun: l/

MICUL DEJUN PENTRU O ZI BUNA combustibil
pentru ziua ta!

Mananca inteligent,

traieste la maximum! '

> ..,;--':\_ + Obiceiurile alimentare formate acum
T . * Al
g = se pot pastra toata viata si contribuie
§ N\
la sanatatea prezenta si viitoare.

£2 Mananca colorat, mananca variat! ()



ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAI BUNA MAINE!

4~ 1eDece 2 e Ce @3 ¢ Ce alegem?
v ~ -4 H . .
,/ In seRnteaza:? ceRMin@?  alimente Mai des: alimente
DE CE CONTEA - alimentatia sustine din mai multe grupe: minim procesate
cresterea, dezvoltarea cereale integrale, nutritiv. =~ Mai  rar:
si sanatatea pe proteine, produse cu mult zahar

termen lung. fructe/legume si o si bauturi indulcite.

ALIMENTATIA
iN ADOLESCENTA? S

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

0 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

|
/ CE | EEINU
TIM
| M | X ,Daca nu mananci dimineata,
Micul dejun poate fi o ocazie sigur te ingrasi.”
practica de a include alimente X ,Micul dejun creste garantat
nutritive: notele.” ’
_ X ,Exista un singur mic dejun
cereale integrale, perfect.”
lactate/alternative,
fructe,
proteine. Mesajul corect: conteaza modelul
. P ( alimentar general, calitatea
M'cul deJun' / alimentelor si nevoile individuale.

combustibil
pentru ziua ta!

Mananca inteligent,

traieste la maximum! &




e

Tu ai grya

N
”

1. CEREALE INTEGRALE

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

3. FRUCTE / LEGUME

Fibre, vitamine, minerale
si antioxidanti.

Alege fructe proaspete
de sezon sau legume.

DIVERSITATE

Variaza alimentele!
Cu cat mananci mai
colorat, cu atat mai bine.

FORMULA UNUI

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

CANTITATE POTRIVITA
Portiile potrivite pentru tine

depind de varsta, activitate fizica
si nevoile organismului tau.

MIC DEJUN ECHILIBRAT

®

_ CALITATE

/s
~

2. PROTEINE

Pentru crestere, refacere
si mentinerea masei musculare.

Alege: iaurt, lapte, oua,

branza, tofu, hummus,
nuci/seminte.

4. HIDRATARE

Apa este esentiala pentru
concentrare si functionarea
optima a organismului.
Alege apa!

Alege alimente cat mai putin procesate,
fara exces de zahar, sare si grasimi
nesanatoase.



Formula simpla: pregateste-ti micul
dEjun Nu trebuie sa fie perfect. Trebuie sa fie variat si

realist.

% ¢ - é

CEREAL PROTEIN VEGETAL BAUTUR
e bviz .O.Eout . Ie&me o alpé
e paine integrala . blaAur . e fructe de .
e musli simplu ranza padure lapte/altenative
* hummus neindulcite
® NuCi

Provocarea de maine

Pregateste udimtmeatd din 4 Un mic dejun bun
. ) A astazi
1. BAZA 2. PROTEINA 3. VEGETALE 4. BAUTURA ’ v
o viata mal buna
. apa / lapte ’
ovaz / paine iaurt /ou / fructe / neindulcit
integrald hummus legume
L L ) {;

@ 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

~
9 SARAT §I SATISFACATOR 9 EMOS G RAPID & FRESH om;i) CE SI ECHILIBRAT
LA

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

laurt natural / lapte 6 Ou (fiert/omleta) Hummus 2 Paine integrala

é Banana ‘ Rosii / castravete & Legume proaspete ‘ Fructe de padure

& Nuci / seminte é Un fruct @ Scortisoara + nuci ﬂ Un fruct a Miere (optional)

«~. Sursd buna de fibre, Proteina de calitate .. . e . .. —

@ vitamine si energie si carbohidrati buni @ Con?bln.atle .de.fibre,. Rapid, :fétlcfs si pln.n . Calciuy, .prote.lne si .an'aomdantl
pentru creier. pentru energie de durats. calciu si antioxidanti. de nutrienti esentiali. pentru imunitate si concentrare.

T'Ps: . ! /7 4 r, a
Adapteaza portiile in functie de Nu uita de hidratare! = Q__ Mananca variat s, Alimenteaza-te bine 72‘ al 9 j
/s in fiecare zi. si fii activ! de tine/

nevoile tale si combina alimentele |

dupa preferinte! (—



1. CEREALE / SEMINTE INMUIATE PESTE NOAPTE =
Ovaz + iaurt/lapte + fructe + seminte. @

Pregatesti seara, dimineata e gata!

2. SMOOTHIE RAPID D
M

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

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

4. BOL cu IAURT TRUCURI DE ECONOMISIRE A TIMPULUI:

L
laurt natural + fructe + nuci/seminte + 3M
putina miere.

5. 0U + FRUCT -
Ou fiert + un fruct + cateva nuci. 5 MIN

Proteine + fibre = energie!

v Pregateste ingredientele seara.
D Foloseste fructe congelate.

@ Tine la indeména optiuni sinitoase. @

@ Fii flexibil: combini ce aj la dispozitie!

7

{Z Putin timp acum = mai multa energie si concentrare pe parcursul zilei! @ -



CE ALEGEM MAI RAR? > mosicne

ah’mente

ALIMENTE DE CONSUMAT CU MODERATIE e

20% placerel e

\
& @’ Alimentele de mai jos pot fi savurate ocazional, :
’ S e : s IR \
dar nu ar trebui sa fie baza micului dejun.
e CEREALE X PRODUSE Q .BAUT URI PRODUSE 6 MEZELURI GRASOASE
FOARTE ZAHAROASE DE PATISERIE INDULCITE ULTRAPROCESATE S| BRANZETURI PROCESATE

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

si senzatie de foame.

Exemple: Chiocolballs *“ Exemple: croissant, Exemple: suc ambalat, l Exemple: batoane, Exemple: salam gras,
i - Q . gogosi, placinte, bauturi carbogazoase, napolitane, biscuiti / crenvursti, branza topita,
% corn flakes glazurate, W o . [0 0\ : .

? merdenele. ceai indulcit. crema, snacks-uri. cascaval feliat.
cereale cu miere/zahar,

- ) ; ..
STIAI CA? INLOCUIESTE CU ALEGERI MAI BUNE: Aminteste-ti: *

OMS recomanda limitarea zaharurilor libere la “@4\ & Nu exista aliment: .'f:::;'zlse .
- - - - l la l ’
sub 10% din aportul energetic zilnic, N\ A Lm| ;t;s::,:;;teal @
. > — recven :

: .2 < &
iar pentru beneficii suplimentare la sub 5%. Q:ereale integrale laurt natural Fructe Nuci si seminte




Fruct intreg sau suc?

Un exemplu bun de alegere simpla.

@ FRUCT INTREG

e aduce fibre
e se mesteca si se consuma mai lent
e contribuie la varietatea alimentatiei

— Alege-I| frecvent ca parte dintr-o
alimentatie variata.

FRUCT - ALEGEREA NATURALA!

{NTREG, NATURAL, \
BOGAT iN NUTRIENTH!

$ P s
) s
¢ .

FIBRE - ajuta digestia si mentin senzatia
de satietate mai mult timp.

VITAMINE S| MINERALE - sustin imunitatea

si buna functionare a organismului.

ZAHAR NATURAL - eliberare treptata de energie,
fara variatii bruste ale glicemiei.

SATIETATE - te ajuta sa controlezi mai usor
pofta de mancare si greutatea.

MAI PUTINE CALORII - consumul de fructe intregi
este asociat cu un risc mai mic de boli cronice.

ALEGEREA
ESTE A TA!

SUC DE FRUCTE

e contine zaharuri care intra la ,,zaharuri
libere”

e poate fi consumat rapid si in cantitate
mare

—Nu este echivalent cu fructul

intreg. . SUC - MAI PUTIN SANATOS!

= I

9

d — ——
: FARA FIBRE, | |

' i MULT ZAHAR,
PUTINE BENEFICI! |

®

cresterea in greutate.

G FARA FIBRE - far3 satietate, te face sa bei .

mai mult si sa consumi mai multe calorii. !

(‘) MAI MULTE CALORII - un pahar de suc poate contine
echivalentul mai multor fructe.

@ MULT ZAHAR - creste rapid glicemia si favorizeazi

RISC PENTRU DINT! - zahdrul din suc favorizeaza
aparitia cariilor.

& NU ESTE EGAL CU FRUCTUL - procesarea distruge o parte
din vitamine si antioxidanti. !

p— ~ =7




~ IMPORTANTA MICULUI DEJUN ~
IN PASTRAREA GREUTATII NORMALE >

Q? Micul dejun =

DE CE ESTE IMPORTANT?

primul pas pentru o zi echilibrata si o greutate sanatoasal!

CUM TE AJUTA SA ITI MENTII

UN MIC DEJUN ECHILIBRAT =

O ALEGERE INTELIGENTA! GREUTATEA NORMALA?

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

@)+ (g) + &

in plus. CARBOHIDRAT! PROTEINE FRUCTE
COMPLECSI (satietate si (vitamine,
IMBUN ATATESTE CONCENTRAREA (energie de duratd) mentinerea masei minerale,

3
O
O
©

S| PERFORMANTA ex: fulgi de ovaz, musculare) antioxidanti)
: e paine integrala ex: iaurt, lapte, ex: banana,
Sustine memoria, atentia i oud, branza mar, fructe de
randamentul scolar. padure

IDEI RAPIDE DE MIC DEJUN

7 '
laurt natural cu Padine integrala - Smoothie cu iaurt,
fulgi de ovaz si 5 cu branza si banana, spanac
fructe rosii si seminte

, Ovaz cu lapte,
fructe si nuci

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?

Studiile arata ca persoanele care iau micul dejun
in mod regulat au un risc mai mic de obezitate si
au o compozitie corporala mai sanatoasa.

il

IAU MICUL DEJUN SAR MICUL DEJUN

- . ‘
GRASIMI Y T
SANATOASE
(sustin creierul si & Greutate mai echilibrati & Risc mai mare de supraalimentare
ofera satietate) e :
. : © Mai multi energie @ Oboseali si lipsd de energie
ex: nuci, seminte, @ Pofta de dulce si alimente
migdale @ Concentrare mai buna nesinitoase
@ Alegeri alimentare sanitoase & Risc mai mare pentru kilograme

in plus

A_ TINE MINTE!

/.1 Un mic dejun bun este investitia ta zilnica
in sanatate, energie si o greutate normala!

v,



— GREUVIAIEA COKPOKALA, SLABITUL 91 MICUL DEJUN <

Alegeri zilnice pentru o greutate sanatoasa si mai multa energie! @
1. GREUTATEA CORPORALA 2. SLABITUL SANATOS 3. MICUL DEJUN - STARTUL ZILEI
Greutatea sanatoasa 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.

€ Concentreaza-te pe sanatate,

nu doar pe numar.
Alimente de calitate

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

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

Miscare regulata
Cel putin 30 de minute pe zi te ajuta
sa arzi calorii si sa te simti mai bine.

UNDE TE POTI INCADRA? (BMI - orientativ)

Subponderal Atentie la alimentatie!
il

Un mic dejun echilibrat contine:

Creatat I3 A Hidratare , L i |
o oo Lo Bea apa! Uneori confundam setea cu foamea. A Va7 % ' ‘
&) + (@) + + Qo
Supraponderal E timpul pentru mici schimbari! Somn suficient : ’ =
7-9 ore de somn = mai putin stres, Carbohidrati Proteine Fructe Grasimi sinitoase
> 30 Obezitate Consult3 un specialist! mai putine pofte. complexi (satietate si masa (vitamine si (sustin creierul
(energie de durata) musculara) minerale) si inima)

Rabdare si consecventa

Rezultatele apar in timp. IDEI RAPIDE DE MIC DEJUN Nu siri peste
Nu te compara cu altii! Fii constant, nu perfect! « Ovaz cu iaurt, fructe si nuci u. sarip g
Asculta-ti corpul si ai grija de tine in fiecare zi. « Piine integral3 cu ou si legume micul dejun’

Slabeste inteligent, nu repede! » Smoothie cu iaurt, banana si fulgi de ovaz Corpul tau iti
Obiceiuri mici, rezultate mari! * Branzéd/iaurt, fructe si seminte va multumi! (b

3000000

el L ' TINE MINTE:

& Greutatea sanatoasa = echilibru, nu perfectiune. ' \ i / ‘ ’
@ Slabeste treptat si sdnatos, fara diete extreme. e A, GR'JA DE T,NE AZ” .- Corpul tau este casa ta.

& Micul dejun este cea mai importanta masa a zilei. ! = P ENTRU UN MA,NE MA, BUN.’ N Oferé-i hrana potrivita, '

) i :
& Miscare zilnica + alimentatie echilibratd + somn bun = reteta succesului! | @ miscare §i respect:

BMI — Body Mass Index — Indicele de masa corporala



CONCLUZII: '~
MICUL DEJUN FACE DIFERENTA! v,

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

azi si pe termen lung.
CE AM INVATAT: "
. | ic dejun buh
G0N  MINTE CLARA @ e
imbunititeste concentrarea, memoria | @ astaz ! -

si performanta scolara. 0 w'ata mal buna

= ENERGIE CONSTANTA
E Ofera energie pentru intreaga dimineata
si previne oboseala.

SANATATE PE TERMEN LUNG )

Reduce riscul de boli si contribuie la mentinerea
unei greutati sanatoase.

STARE DE BINE O

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

INCEPE CHIAR DE

3 E \
« !, RETINE!
- \ = L |
(W Nu este vorba despre perfectiune, ci despre | ﬁ =) ‘ O
- ~ K ‘

obiceiuri bune si constante.

Mici alegeri, mari beneficii! | Alege inteligent Planifica Savureaza Fii activ
N %

—

Bucura-te
de rezultate!

v Tu decizi cum incepe ziua ta. Fa din micul dejun aliatul tau pentru o viata plind de energie si reusite! w E—



- A
GP = CAT DE BINE STI? = o -2

. - » ce . . " sd ai energie, 53
Citeste cu atentie afirmatiile de mai jos si alege varianta corecta: °°ncentrez£,-’ ; ss? ftf
> Sa Tl

adevarat sau fals! 'n cea mai bung forms: @ |

0 Micul dejun este cea mai importanta masa a zilei. | ADEVARAT FALS

Saritul peste micul dejun ne poate scadea
nivelul de energie si concentrarea.

Consumul regulat de fructe si legume 4 %
este esential pentru sanatatea noastra. t ADEVARATJ FALS

ADEvARATA‘l o fJn m'ic dejun echilibrat intareste sistemul [ADEkV}\ RAf] ki
il : imunitar.

© 0060

Produsele ultra-procesate sunt cele mai bune i > | Cerealele integrale sunt o sursa buna F e )
0 alegeri pentru un mic dejun sanatos. -,ADEVARAT, \ PAED de energie pe termen lung. LADEVARAT..: AN
Un mic dejun echilibrat trebuie sa contina | £ ol fisic zilnie simicul dai hilib y: L
= t A = |
proteine, carbohidrati, grisimi sinitoase, ADEVARAT | | FALS e MO G PRI RIS T AT FALS
oo s I \ : contribuie la o viata sanatoasa.
vitamine si minerale.
Fibrele alimentare ajut la o digestie mai buna ' T Este bine sa bem apa sau ceai neindulcit 2 ‘
si oferd senzatia de satietate. ADEVARAT FALS in locul bauturilor carbogazoase. ADEVARAT | FALS
(i) Hidratarea este importants si dimineata. ADEVARAT | | FALS Grésimile'sénatoase; precuminugile slsamintele; ([ nevkpar FALS
= \ trebuie evitate la micul dejun.
Micul dejun echilibrat ajuta la mentinerea : < ) “"3 Un mic dejun echilibrat imbunatateste starea [
0 greutatii sanatoase. \ AUEGARS | Hals ﬁk de spirit si reduce stresul. ADEVARRY PALS
Este recomandat sa mancam cat mai multe | < @ Fiecare ar trebui sa isi aleaga alimentele in functie G
o dulciuri la micul dejun. ADENARA BAES de nevoile proprii si de stilul sau de viata. ADEVARAT AL
" EVALUARE: “ I/’ _______________________ ;
1 5!
v W 13-16 raspunsuri corecte: Felicitari! Esti un adevarat expert in alimentatia sanatoasa! ! Fiecare aleger e conteaza! |
I . " . A . c’ I
e 9 - 12 raspunsuri corecte: Foarte bine! Continua sa faci alegeri bune pentru sanatatea ta! | Al grya de tine in fiecare zi |
[r=o | |
* 0 - 8 raspunsuri corecte:  Mai ai de invatat! Informeaza-te si incearca din nou! l @ l

T o e e e— — — — — — — — — — — — — — — — — — —




ok, > MESAJE PENTRU SANATATE

e SCURTE, CLARE, USOR DE RETINUT v

maine mai bun! @

MANANCA VARIAT, Alege APA /. FlLACTIV!
traieste echilibrat! pentru hidratare! - S Miscarea iti da energie
si buna dispozitie!

MAI PUTIN ZAHAR, DORMI BINE,
mai multa grija corpul si mintea ta

pentru tine! au nevoie!

MAI MULTE FRUCTE
SI LEGUME,

mai multa energie!

ALEGE ALIMENTE 5
9% INTEGRALE, CITESTE ETICHETA, GESTIONEAZA STRESUL,
hrana buna, energie alege informat! & gandeste pozitiv!

pe termen lung!

MIC DEJUN IN FIECARE ZI, OBICEIURI MICI, Al GRIJA DE TINE,

start bun pentru o zi reusita! beneficii mari! in fiecare zi!

LY, " ﬁ FA AZI

— @ OVIATA  aLeGERIBUNE
- - SANATOASA  perRy TINE!
P~ | FERICITA!

Mananca bine Misca-te zilnic Odihneste-te suficient Gandeste pozitiv o — @ @




”
( j\

MICUL DEJUN E DOAR INCEPUTUL! "

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

PRINCIPII CHEIE PENTRU FIECARE ZI: —

S F .

by _

NG

IMPACT PE TERMEN LUNG

Y b @

FIECARE PAS CONTEAZA!

5; Un mic dejun echilibrat + alegeri sanatoase zi de zi
= un viitor mai bun pentru tine!

Risc redus de boli Concentrare si : Imunitate Stare de bine
cronice performante mai bune | mai puternica si incredere

<5

Mananca
inteligent

Mananca echilibrat: diversitate, portii potrivite, mese regulate.!

Hidrateaza-te: apa este esentiald pentru energie si concentrare!

Fii activ: miscarea zilnic3 iti imbunitateste starea de spirit si san3tatea!
|

Odihneste-te suficient: somnul de calitate sustine invatarea si memoria.

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

LS

Q Nu sari peste micul dejun.

Q Alege alimente naturale, cat mai putin procesate.
@ Planifici-ti mesele si gustarile.

@ Fi miscare in fiecare zi.

0 Asculta-ti corpul si fa alegeri bune pentru tine!

B &£ ¢ &

| Hidrateazi-te '

constant

Fii activ Dormi
zilnic : suficient

Ai grija de
tine si de cei
din jur!




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

(o)
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