“Fii activ! Mananca sanatos!”

Farfuria sanatoasa a copilului:
+ jumatate legume si fructe;
» un sfert alimente de origine
animala si leguminoase;
+ un sfert cereale integrale.

Copiii au nevoie de cel putin 60 DE MINUTE
PE ZI activitati aerobe de intensitate
moderata pana la intensa

Si

Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati
fizice aerobe intense si activitati fizice care
intaresc muschii si oasele

Mentineti zi de zi un echilibru intre aportul si
consumul de energie al copilului!

Material reallzal in cadrul subprogramului de evaluare s )
promovare A sanatatil sk educatie pentry sanatate al e 2y [:"l":";'”'j de Sanatite
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita - Acest liea
materiol se adreseaza familiflor copiilor si preadolescentilor
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Recomandarile OMS pentru o
ALIMENTATIE SANATOASA pentru copii

Legumele si fructele trebuie consumate zilnic, cel putin 400 g ( 5 portii)

Reducerea cantitatii totale de grasimi sub 30% din aportul total de energie

Aportul de zahar adaugat trebuie redus sub 10% din aportul total de energie

Obiceiurile bune incep acasa: faceti
din micul dejun o rutina de familie!

Incurajati copiii sa manénce zilnic
3 portii de legume si 2 de fructe!

Oferiti copiilor apa pentru hidratare!

Implicati copiii in procurarea si pregatirea alimentelor!
Cumparati produse sanatoase si de sezon!

Discutati cu copiii despre impactul
alimentelor asupra sanatatii!

Evitati alimentele ultraprocesate, care contin zahar adaugat si exces

de grasimi si sare!
Inlocuiti gustarile dulci cu fructe proaspete sau uscate!

Nu fortati copiii sa manance! Cantitatea de alimente consumatad la o masa variaza in
functie de nivelul de activitate fizica, puseele de crestere, starea de dispozitie a copilului.



Recomandarile OMS pentru
ACTIVITATEA FIZICA pentru copii

@ Cel putin 60 de MINUTE PE ZI activitati aerobe de intensitate
moderata panad la intensa

Exemple: plimbat cdinele, mers pe jos in ritm rapid,
deplasare cu rolele, cu bicicleta, badminton, gradinarit.
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(/’ Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitdti fizice aerobe intense si
activitati fizice care Intaresc muschii si oasele

Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism in ritm rapid, aerobic,
inot, practicarea sporturilor (volei, fotbal etc.).
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Nu uitati:

 Miscare in incurajati copiii sa faca zilnic miscare, cel putin
fiecare zi! 60 de minute.

« Opriti Limitati timpul petrecut pe ecran si incurajati
ecranele! jocul activ.

« Fiti activi Faceti din activitatea fizica o ocazie de a v
impreuna! distra impreuna.

« Miscarea e Ajutati-va copilul sa gaseasca activitati fizice
placere! care 11 fac placere.

» Copiii activi sunt  Miscarea regulata sustine sanatatea mintald,
copii fericiti! imbunatateste starea de spirit si somnul.



Efecte pozitive ale alimentatiei sanatoase si
ale activitatilor fizice la copii (OMS)

Imbunatatirea sanatatii
generale a organismului.

Imbunatitirea sanatatii
mintale (reducerea depresiei si
PI a anxietdtii).

Imbunatatirea memoriei, concentrarii,
atentiei si a capacitatii de invatare.
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Imbunatdtirea valorilor
glucozei si ale grasimilor 1n
sange.

Imbundtatirea sanatatii oaselor
si muschilor.

Imbundtitirea sanatdtii prin
reducerea masei de grasime.

Imbunatatirea calitatii
somnului.
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