DIETA ECHILIBRATA.
MISCARE




SANATATEA =
- Inseamna buna stare si
functionare a organismului.

PENTRU CA SA FIM SANATOSI, TREBUIE:
“SA AVEM [ DIETA ECHILIBRATA
“SA FACEM MISCARE;
“SA NE ODIHNIM:

*SA NEINGRIJIM (IGIENA PERSONALA SAU A LOCUINTEI):
*SA NI POLUAM NATURA.
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GRUPA PAINE, CEREAI.E, OREZ SI PASTE FAINOASE 6-1 portii




CEREALE, PAINE,
OREZ, PASTE
FAINOASE ETC.

- glucide - 70-80 % din
| necesarul zilnic;
I - proteine vegetale — 7-12
%:;
grasimi in cantitati mici;
fibre alimentare;
- vitamine din grupul B si
vitamina E;
minerale etc.




LEGUME sl FRUCTE

ap3 - cea mai mare

proport;le
proteine - in cantitate
foarte mica (1 % );

- grasimi - foarte slab
reprezentate;

- glucide - in cantitati
mici;

- celuloza - o substanta
care formeaza masa fibroasa
din intestin, regleaza miscarile
intestinale si Impiedica astfel
constipatia;

E vitamine - o sursa
foarte importanta;

- minerale

o Fructele sunt bogate
In apa, glucide, celuloza, saruri
minerale, vitamina C.




LACTATE

o Laptele este unul din
alimentele cele mai complete,
care, indeosebi prin proteinele
si continutul in fosfor si calciu,
favorizeaza cresterea,
intarirea oaselor si a dintilor.

. Contine saruri
minerale (calciu, fosfor, sodiu,
fier) si vitamine (A, D, B, C),
grasimi, proteine si glucide.

o Produsele din lapte
maresc rezistenta
organismului fata de microbi
si virusi si fata de substantele
toxice.




CARNE.PESTE.OUA

Carnea si pestele

contin:

- proteine - care asigura cresterea
si dezvoltarea organismului si
maresc rezistenta acestuia fata de
boli;

- grasimi - care asigura nevoile
energetice ale organismului;

- toate vitaminele, cu exceptia
vitaminei C;

- rc?inerale - fier, fosfor, potasiu si
iod;

J Oul contine proteine,
saruri minerale (fosfor, azot) si
toate vitaminele, cu exceptia
vitaminelor B2 si C.

o Leguminoasele si
semintele sunt alimente bogate in
proteine si foarte sanatoase
deoarece nu contin grasimi
animale. Sunt alimente nelipsite
din dieta vegetarienilor: nuci,
alune, seminte de susan, floarea-
soarelui, soia, mazare, fasole,
linte.




GRASIMI.DULCIURI

. Exista grasimi de
origine animala (din ou, 5
smantana, branza, carne grasa) si
de origine vegetala (din ulei,
margarina, alune, seminte).
Trebuie sa consumam grasimi, dar
nu in cantitate mare, deoarece
acestea se depoziteaza in
organism si ingrasa. Prin arderea
grasimilor din organism se
produce o mare cantitate de
energie. Un alt rol al grasimilor
este de a transporta anumite
vitamine din intestin pana la
organele care au nevoie de
acestea.

. Zaharul si produsele
zaharoase (dulciurile) sunt o sursa
importanta de energie. Zaharul
contine 100% glucide si este un
aliment indicat persoanelor cu
consum energetic mare (sportivi,
adolescenti, muncitori care
desfasoara munci grele, eutc.R.
Consumate in exces, zaharul si
produsele zaharoase determina

cre;terea in greutate.




MESELE
REGULATE

3 mese pe zi :

*Mic-dejun ( ouQd, cereale, lapte, suncd

-ora 10.00 : Gustare (fr )

, cascaval, pdine prdjita etc.);

ez, gratare etc.).




APA- O sursa

Organismul noslru esle 60-70% 3pa!

foarte importanta
de energie

Beneficile consumului de apa:

e transportul diversilor nutrienti
catre celule, cum ar fi, vitaminele,
mineralele sau chiar hldratll de
carbon si oxigenul;

e asimilare a nutrientilor;

e buna functionare a
metabolismului;

e ajuta la termoreglare mentinand
constanta temperatura corpului;

e eliminarea toxinelor din
organism.

Celulele umane nu sunt alcatuite
din sucuri, ceaiuri, cafea sau bere
ci doar din apa. Apa este cea mai
ieftina bautura, este mereu
accesibila, nu mgrasa nu are
efecte adverse si este vitala.

Alegeti apa inaintea oricarui alt
medicament, veti fi uimiti de
puterea sa curativs. Este elixirul

vietii |
—




Miscare , odihnaq,
relaxare

Alimentarea celulelor corpului
cu oxigen si glucoza frebuie
asigurata in mod continuu. In timpul
efortului fizic, corpul arde energie
suplimentara fata de necesarul de
baza. De aceea creste circulatia
sangelui, inima pompeaza mai mult
sange prin sistem / unitatea de
timp. Metabolismul se mentine la
nivel inalt timp de cateva ore. In
plus, este intarita musculatura, iar
probabilitatea infectiilor scade.

Miscarea practicata in mod
regulat creste speranta de viataq,
scade riscul imbolnavirii de cancer,
intareste sistemul circulator si
previne aparitia bolilor aparatului
locomotor si a coloanei cum ar
osteoporoza. Sportul combate
proasta dispozitie si este benefic
inclusiv pentru materia cenusie.




Proverbel

o Sanatatea este cea mai de pret comoara.
o Minte sanatoasa in corp sanatos.
o Un mar pe zi te scuteste de medic.

o Pastreaza haina de noua, iar sanatatea de
tanar.

o Sanatatea nu are pret, nu poti sa o cumperi.
o Curatenia este mama sanatatii.




*Nu consumati alimente sau substante care nu stiti la ce folosesc!
*Consumati numai medicamente pe care vi le dau medicii si parintii!

*Mancati suficient la masa, pentru ca alimentele sunt necesare
cresterii si obtinerii de energie pentru activitatile si jocurile pe care le
practicati!

*Evitati consumul de dulciuri sau de bauturi racoritoare inainte de
masa pe stomacul gol!

*Nu mancati mai mult decat va este necesar, deoarece va faceti rau
singuri puteti avea dureri de stomac,sau, mai tarziu , puteti ajunge
prea grasi!

*Daca mananci prea mult, risti sa te ingrasi, iar daca mananci prea
putin, te imbolnavesti!

*Mestecati bine hrana, pentru a fi folosita bine de organism!

*Nu vorbiti mult in timpul meseil!

*Spalati-va mainile inainte de masa!

*Controlati periodic greutatea, pentru a verifica daca nu v-ati ingrasat
prea mult sau nu ati slabit!

Daca pe parcursul vietii veti respecta aceste reguli, sanatatea voastra
nu va fi In pericol!




Stiati ca...

1

=)

—

»
— )
—
—

LA

doar

Sl

N

anisi




