Bucura-te de beneficiile unui stil de viata sanatos: dieta sdnatoasa si
activitate fizica!

Adoptd o alimentatie diversificatd, corespunzitoare stdrii tale de

sanatate!

Consuma zilnic cereale integrale!

Adreseaza-te medicului de familie, medicului

specialist sau

nutritionistului pentru a primi sfaturi despre o alimentatie sdnatoasa!

Sfatuieste si alte persoane sd adopte o alimentatie sdnatoasa!

Alimentatia nesdnatoasd este unul din cei
patru factori de risc comportamentali modificabili
(alaturi de fumat, consum de alcool si inactivitatea

fizicd), care contribuie la aparitia majoritatii bolilor -

cronice importante?.

Alimentatia nesandtoasa combinatd cu
inactivitatea fizica creste semnificativ riscul de boli
cronice netransmisibile la adulti: in special boli
cardiovasculare (BCV), cancer, hipertensiune
arteriala (HTA), obezitate si diabet zaharat de tip 2
(DZ2)%.

Alimentatia nesandtoasd genereaza
obezitate la copii, cu consecinte importante asupra
sanatatii fizice si mintale a copiilor si reprezinta un
risc semnificativ de multiplicare a bolilor cronice
la copii si adulti’.

1 Smoking, nutrition, alcohol, physical activity (SNAP): A population health guide to behavioural risk factors in general practice. 2nd ed.

Melbourne: The Royal Australian College of General Practitioners (2015)

1 Mendis, Shanthi, et al. GLOBAL STATUS REPORT on noncommunicable diseases 2014. World Health Organization (2014).

1 World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health. (2010).

e Reprezinta o sursa buna de fibre.

e Contribuie la pierderea in greutate.

e Contribuie la mentinerea unui nivel stabil al glicemiei si la reducerea cu pana la
21% a riscului de diabet zaharat de tip 2.

e Contribuie la prevenirea bolii canceroase, in special a cancerului colorectal si
cancerului de san.

e Contribuie la prelungirea duratei vietii.

e Ofera organismului fibre alimentare, proteine, fier, zinc, vitamine B, vitamina E,
mangan, seleniu, cupru, magneziu, fosfor. Aceste elemente nutritive ajutd la
mentinerea unui organism sanatos si puternic.
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INSTITUTUL NATIONAL CENTRUL NATIONAL DE EVALUARE S| CENTRUL REGIONAL DE
DE SANATATE PUBLICA PROMOVARE A STARIIDE SANATATE SANATATE PUBLICA SIBIU

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru
distributie aratuita.


https://www.webmd.com/diet/features/top-10-sources-of-fiber

1. Consumati o varietate de alimente, mai mult de origine vegetala decat
animala.

2. Consumati cereale integrale, paine, paste, orez sau cartofi de mai multe
ori pe zi.

3. Consumati o varietate de legume si fructe, de preferintd proaspete si
locale, de mai multe ori pe zi (cel putin 400g pe zi).

4. Mentineti greutatea corporald intre limitele normale recomandate (IMC
ntre 18,5-25) practicand activitate fizicd moderata pana la viguroasa,
de preferinta zilnic.

5. Controlati aportul de grasimi si inlocuiti majoritatea grasimilor saturate
cu grasimi nesaturate

6. Inlocuiti carnea grasa si produsele din carne cu leguminoase (fasole,
linte etc.), peste, pasare sau carne slaba.

7. Utilizati lapte si produse lactate (chefir, lapte acru, iaurt si branza) care
au un continut scazut de grasimi si sare.

8. Alegeti alimente care au un continut scazut de zahdr si consumati
zaharuri libere cu moderatie, limitand frecventa aportului de bauturilor
dulci si dulciuri rafinate

9. Alegeti o alimentatie saraca in sare. Consumul total de sare nu trebuie
sd depaseasca o lingurita (5 g) pe zi, inclusiv sarea din paine si cea din
alimente procesate si conservate cu sare.

10. OMS nu stabileste limite speciale pentru consumul de alcool, deoarece
dovezile stiintifice arata ca solutia ideald pentru sanatate este sa nu beti
deloc, prin urmare mai putin este mai bine.

11. Pregétiti mancarea Intr-un mod sigur si igienic. Gatiti la abur, coaceti
sau fierbeti pentru a reduce cantitatea de grasime adaugata.

12. Promovati aldptarea exclusiva la sadn pana la varsta de 6 luni si
diversificarea alimentatiei incepand cu varsta de aproximativ 6 luni.
Promovati continuarea alaptarii la san in primii 2 ani de viata.

https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-recommendations

FARFURIA IDEALA

Folositi uleiun sanatoase - -
(pro:tisn cele de masline Beti apa, cei sau cafea (slab
si rapifa) pentru gatit, sau deloc indulcita).
la salate si la masa. Limitati consumul de lactate
Limitati consumul de la 1-2 portii pe zi si de suc
unt si evitati grasimile (1 pahar mic pe zi).
trans. Evitati bauturile indulcite.
CEREALE
INTEGRALE

Cu céat mai multe $i
ma..::,eg R - Mancati cereale integrale

4 variate (precum paine din grau

Cartofii nu intra aici, mai integral, paste din cereale

I 1 TR integrale si orez brun). Limitati
PROTEINE cerealele rafinate (precum
SANATOASE orezul alb si painea alba)

Mancati fructe de toate culorile.

Alegeti p
fasolea si nucile llmttati oonsumu!

de came rosie si cascava
sunca, gusurilo roci si alte
preparate din carne procesata.
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Sursa: https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-gateway/whole-grain-dietary-recommendations-4_en

Hinstrumente de implementare a activititilor pentru o
alimentatie sindtoase”
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Sursa: https://insp.gov.ro/sites/1/rezultate
https://insp.gov.ro/sites/1/wp-content/themes/PressBlue/
Ghid%20pentru%20alimenta%C8%9Bie%20s%C4%83n%C4%83t0as%C4%83%20%C8%99i%20activitate%20fizic%C4%83%20%C3
%AEN%209r%C4%83dini%C8%9Be%20%C8%99i%20%C8%99coli.pdf
https://cnsmf.ro/ghidpreventie/GhidPreventie_Voll.pdf
https://cnsmf.ro/ghidpreventie/GhidPreventie_Vol2.pdf


tps://insp.gov.ro/sites/1/wp-content/themes/PressBlue/%20G
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https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-recommendations

