
Promovarea 
alimentatiei sanatoase
si a activitatii fizice

f  f

„ F i i  a c tiv ! M a n a n c a  s a n a t o s !”

P e n tr u  o z i r e u s it a :t

1 ora activitate fizica

Petreceti cat mai mult timp 
in aer liber. PracticatiJ

diferite sporturi.

maximum 2 ore petrecute
in fata ecranului»

Reduceti timpul petrecut 
in fata ecranelor 

(televizor, telefon, 
tableta, calculator).

■  3 portii de lactate

1 cana cu lapte, V2 cana branza de vaci 
r semidegresata, 40 g branza procesata

(cascaval, telemea)

3 -4  portii de alimente proteice
1 ou, 30 g carne slaba, pui sau peste ------

gatite, Vu cana fasole, mazare, linte gatite , ^
15 g nuci sau seminte ,‘l_r

Wm  4 pahare cu lichide 1 .
Bea mai ales apa, 4 -5  pahare (minimum S H  

T  1,4 litri) , ceai sau compot de fructe fara
zahar 1 ^

4 portii de cereale integrale
1 felie paine, V2 cana orez sau paste fierte 

4. ,1 cana cu fulgi de cereale

^  2 portii fructe
1 portie: 1 mar, 1 banana, 1 para 
V2 cana zmeura sau cirese,
1/2 pahar suc fructe fara zahar 
5 fructe uscate (caise, curmale 
smochine)

3 portn 
f Iegume
1 mana de broccoli sau 
spanac, 3 linguri de 
legume gatite, 1 ardei, 1 
morcov

MINISTERUL
sAnAtAtiiy

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

-Acest material se adreseaza copiilor de 11- 15  ani-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A activitAtii FIZICE>

Fii activ! M ananca sanatos!
>

R e co m a n d a ri p e n tru  o zi re u s ita

portii de legume 
si fructe

pahare cu lichide
Bea apa, 4 - 5  pahare 
(minimum 1,4  litri)

portii de alimente 
bogate in calciu,

lapte, iaurt

ore maxim 
petrecute 

in fata 
ecranului

ora
activitate
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V  W  , W  , » * fMaterial realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii -

educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -  pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseaza copiilor de 7 -10  ani - ^
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