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.




