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in Europa si intreaga lume, cu consecinte importante asupra sanatatii fizice si

mentale a copiilor si un risc semnificativ de multiplicare a bolilor cronice la DE SPRE EFECTE LE

copii si adulti’. Alimentatia nesanitoasd combinati cu inactivitatea fizica creste
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cardiovasculare (BCV), cancer, hipertensiune arteriala (HTA), obezitate si
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Evitati alimentele procesate, cu continut ridicat de zahar sau grasimi, cu
valoare nutritionald scazutd. De exemplu: alimente tip fast food, mezeluri,
prajeli, produse de patiserie, bauturi racoritoase.

Farfuria alimentatiei sandtoase sumarizeazd cele mai bune informatii
nutritionale existente. ESte un ghid vizual ce oferd un plan pentru alcatuirea unei
mese echilibrate si sanitoase. A fost creati de cétre Harvard School of Public

Health.
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e grasimi saturate sub 10% din aportul energetic, restul inlocuite cu

grasimi polinesaturate (uleiuri). e (ﬂ
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si mai putin de 1% din aportul energetic pentru cele naturale.
e maxim 59 sare/zi. Fructele si legumele sunt bogate in vitamina A, calciu, fier si folati,
e 30 - 45g fibre/zi, din cereale integrale, fructe si legume. sunt _timportlante [.)ler}tr.u S_ﬁnﬁt?ttef‘ ‘iOPi”("’t intiresc SiSt:"_“"
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e 200g legume/zi (2 - 3 portii-standard).
e peste cel putin de 2 ori/sdptdmana, din care o datd peste gras.
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consumul de bauturi alcoolice limitat la 2 pahare/zi (20g/zi) la barbat si

1 pahar/zi la femeie
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SA MANCAM ZILNIC 2 PORTII DE
FRUCTE
portie de fructe poate fi ...
. 1 mar sau 1 banana sau 1
portocala sau 1 piersica
. 2 maini cu capsuni, zmeura,
afine sau struguri
e 4 linguri compot de fructe

SA MANCAM ZILNIC
3 PORTII DE LEGUME

1 portie legume poate fi...

1 ardei sau 3 rosii mici sau 1 gulie

2 maini de salata verde sau morcovi
taiati

1 conserva mica (125g) legume,
inclusiv champignon

SANATATEA INIMII,
CARDIOVASCULARE

PREVENIREA BOLILOR

Fibra si antioxidantii din fructe si legume pot ajuta la prevenirea
bolilor cardiovasculare (Wang si colab., 2014; Collese si colab al.,
2017; Miller si colab., 2017; Aune et al., 2017)

CRESTEREA IMUNITATII

Aportul adecvat de fructe si legume poate reduce severitatea unor
boli infectioase.
Desi consumul acestora nu va va proteja impotriva unui virus cum

neindulcit : * 2 maini de legume congelate (1259) — ar fi COVID-19, recuperarea dupii o boala infectioasi este mai
. 5 fructe uscate (prune, caise spanac, broccoli bund at i cind sm fructi. | neet ke int I

etc.) . 0 mana legm—ninoase uscate (fasole, una atunci c.an consumam Tructi, legume si cereale Integrale
. 1 pahar de 150 ml suc proaspat mazare, linte) (Chowdhury si colab., 2020).

de fructe . 0 mana varza acra sau alte muraturi

. 1/2 mana (ca.25 g) nuci (alune,
migdele, fistic etc.)

un pahar (150ml) suc de rosii sau de
morcovi

PREVENIREA OBEZITATII S| DIABETULUI ZAHARAT

Mai multe studii stiintifice au aratat o scidere a riscului de
obezitate in urma consumului regulat de fructi , legume si cereale
integrale (Ledoux si colab., 2011; Schwingshackl si colab., 2015). .
Pentru fiecare 2 portii servite suplimentar/ zi de fructe sau de
legume, se reduce riscul de diabet zaharat tip 2 cu 13%. (Li si
colab., 2014).

SANATATE MINTALA MAI BUNA, SCADE RISCUL DE
DEPRESIE SI ANXIETATE

Daca se consumi 7-8 portii de legume si fructe pe zi (mai mult
decéat minimul recomandat de 5 portii) se inregistreaza un risc mai
mic de depresie si anxietate (Conner et al., 2017).




