ALEGE
SA TRAIESTI
SANATOS



Piramida nutritiei

SUNTEM CEEA CE MANCAM!

Bazele unei alimentatii sanatoase

HIDRATAREA ESFHEEXTREM

80%..=
DE NTA!
IMPRORTA

Corpurile noastre sunt facute in proportie de 70-80% apa Si apa
este necesara pentru toate procesele fiziologice din organism,
inclusiv pentru curatarea toxinelor Si a reziduurilor care rezulta zi
de zi in corpul nostru.



Recomandarea noastra puternica este aceea de a bea un pahar cu
apa plata in fiecare dimineatd, pe stomacul gol, imediat dupa
trezire.Acest pahar cu apa este alarma care pune organismul in
miScare Si il pregateSte pentru o noua zi!

Daca bem apa, suntem sanatosi, energici, gaindim bine, avem pofta
de viata si de ras.

Daca nu bem ap3, toate organele noastre interne sunt supuse
stresului Si presiunii, toxinele nu se curata, vom fi obositi, cu
mintea TncetoSata, lipsiti de energie Si de pofta de viata.

Pentru ca apa este vitala pentru sanatatea organismului nostru, este
important sa bem minimum 5-6 pahare de apa proaspata zilnic.

ALEGE SA TRAIESTI SANATOS

CAT SI CE PUNEM IN
FARFURIE?

Stomacul tau este de marimea pumnului tau,
strans.Astfel, o portie din fiecare fel de mancare

ericit

nu trebuie sa fie mai mare de atat.



Fructele si legumele sunt bogate in

Portia de mé opil
& nea pumnului sau.

vitamine, fibre Si minerale! Ele
te

ajuta sa creSti sanatos,
armonios,

destept si sa fii plin de energie.

Stiai ca”?

* Desi servirea micului dejun se asociaza cu
reducerea consumului de snackuri
nesanatoase de-a lungul

zilei iar ratarea lui conduce la performanta
Scolara scazutd, doar 58% dintre copiii de | |
ani

Si 42% dintre cei de |3 ani il servesc zilnic?

* Desi consumul de fructe scade riscul de
boli cronice Si ar trebui sa avem zilnic 5
portii de fructe Si

legume, doar 45% dintre copiii de |1 ani Si
35%

dintre cei de 13 ani mananca un fruct zilnic?

* Desi bauturile carbogazoase se asociaza cu
creSterea in greutate, obezitate, boli cronice,

probleme stomatologice, 25% dintre copiii de

y ani $i 31% dintre cei de |13 ani le consuma

zilnic.
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DESPRE ZAHAR

Zaharul se regaseste in aproape toate
alimentele! Zaharurile bune, sanatoase,
care se mai numesc $i complexe, ne ajuta
foarte mult sa avem energie zi de zi.



Avand un aport echilibrat de zaharuri sanatoase zilnic,
suntem mai plini de viata, mai binedispusi $i gandim mai bine.
Zaharul bun se gaseste in fructe, legume Si cereale integrale.

L ——

Zaharul rau, numit Si procesat, ne da energie pe
termen scurt, pentru doar 30 de minute. Cand
mancam zahar rau, ne simtim obositi Si fara chef.

De asemenea, zaharul procesat ne da dependenta
Si ajunge sa ne afecteze emotiile, crescand
agresivitatea, tristetea Si anxietatea.

Zahirul in exces ingrasi. in acelasi timp, ne stricim
dintii, oasele Si nu gandim suficient de bine Si de rapid.

Zaharul rau se gaseSte in dulciuri, bauturi
indulcite, snagks=uri, mancare procesata.

Tu stii cat zahar mananci? CiteSte eticheta!
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DESPRE MISCARE

MisScarea este extrem de importantd, zi de zi. Jocurile
in comunitate, in grup, cu alti copii, nu ar trebui sa
lipseasca din rutina zilnica a niciunui copil.

Miscarea, sportul Si joaca — mai ales cea in grup — ajuta extrem
de mult la dezvoltarea intelectului, dezvoltarea fizici armonioasa Si
sanatoasa, la disciplind Si cunoasterea de sine, dezvoltarea

abilitatilor de interactiune in comunitate/societate, dezvoltarea

de etici Si principii sanatoase, dezvoltarea curajului etc., Si nu in



ultimul rand, la trairea unei vieti mai pline de bucurie, aventura
Si pofta de cunoastere a vietii, in multitudinea aspectelor ei.

MISCAREA ESTE VIATA! FA MISCARE IN
FIECARE ZI!

Alegeti un sport preferat Si practica-l de
cel putin doud ori pe saptamana!

Joaca-te zilnic cu fratii, surorile, prietenii, colegii sau
vecinii tai! Alergati, sariti coarda, faceli gimnastica,
mergeti la Tnot, faceti intinderi, jucati-va cu mingea sau

cu alte lucruri care va fac sa va distrati impreuna.

Joaca-te si cu adullii din familia ta, va veti distra pe cinste cu totii! 60
de minute de miScare zilnic iti asigura sanatatea Si energia!

in ciuda beneficiilor evidente, doar 23% dintre

copiii de || ani si 16% dintre copiii de 13 ani fac

miScare.Asa ca ia-ti prietenii Si ieSi la joaca!
Salvati Copiii Romania este o organizatie de utilitate publica, a carei
misiune este aceea de a garanta egalitatea de Sanse pentru toti copiii,
indiferent de mediul din care acestia provin, prin utilizarea propriei
expertize, precum Si prin activitati de lobby Si advocacy asupra
factorilor de decizie si mobilizarea liderilor din societatea civila.

Salvati Copiii promoveaza de 27 ani drepturile copilului, in acord cu
prevederile Conventiei Natiunilor Unite cu privire la Drepturile
Copilului. Peste 1.500.000 de copii au fost inclusi in programe educative,
de protectie Si asistentd medico-sociald, de stimulare a participarii lor in
actiuni de promovare Si recunoastere a drepturilor lor.

Salvati Copiii este membru al Save the Children International,
cea mai mare organizatie independenta din lume de
promovare a drepturilor copiilor, care cuprinde 30 de
membri Si desfaSoara programe in peste 120 de tari.
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