Notiuni introductive

Viata sanatoasa incepe la masa. Pentru a raméane sanatosi, avem
nevoie de o alimentatie echilibrata, cu toate tipurile de hrana.

Orice obicei alimentar care aduce un dezechilibru in functionarea
organismului este considerat nesanatos. Fara o aprovizionare
corespunzatoare, cu substante nutritive variate, din toate grupele de
alimente, organismul omului nu functioneaza normal.

Primul pas in schimbarea obiceiurilor alimentare este constientizarea
felului Tn care mananci, pentru a sti ce sa pastrezi si ce sa schimbi.
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Obiceiurile alimentare ale elevilor

Obiceiurile alimentare ale copiilor se creeaza in timp si sunt legate de
obiceiurile familiel.

Unii copii mananca ce li se pune in farfurie, altii doar anumite
alimente, ajungand in timp sa aiba o alimentatie nesanatoasa.
Aceasta presupune consumarea alimentelor semipreparate, de tip
fast-food, cu continut ridicat de sare si grasimi. Sucurile carbogazoase
au adaos mare de zahar sau indulcitori, iar consumarea lor zilnica duce
la probleme de sanatate.

Multi copii mananca la ore neregulate, neglijand regulile de igiena
alimentara.




/
Deprinderea obiceiurilor alimentare sanatoase

Inseamna si respectarea unor reguli:
= Consumati zilnic legume proaspete, lapte si produse lactate;

= Consumati saptamanal leguminoase bogate in proteine de origine
= vegetala;

= Beti suficienta apa pentru a mentine corpul hidratat;

= Limitati consumul de alimente sarate (mezeluri, branzeturi
fermentate, muraturi);

= Respectati cele trei mese principale si gustarile din timpul zilei la
ore cat mai stabile, intr-o atmosfera placuta

= Evitati cititul, calculatorul, tableta, telefonul sau privitul la televizor
in timpul mesei.




Tema

1. Intocmiti o listd a produselor alimentare preferate, pe
care le consumati cu placere.

2. Pe o bucata de carton desenati o farfurie. Decupati si
lipiti  fotografii cu alimente din pliantele de Ila
supermarket corespunzatoare fiecarui nivel al piramidei
alimentare, construind farfuria alimentatiei sanatoase.




