PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI AACTIVITATII FIZICE

11 activ! Mananca sanatos!”

)ortde energie prin Consurn de energie
afimentatie sanatoasa prin activitate fizica

Incurajati copiii sa manance zilnic
3 portii de legume si 2 de fructe! fncurajati copiii sa facd miscare
zilnic cel putln 60 de minute

Faceti din micul dejun o rutina de
familie! Facetl dIn activitatea fizica o ocazle

de a'va dlstra Tmpreund cu copm!

Inlocuiti gustarile dulci ale copiilor cu ~ Coplll actlvl sunt copll ferlcltl!
fructe proaspete sau uscate!

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

Institutul Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
qatonal de Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita®
Sariatate Publica -Acest material se adreseaza familiilor copiilor si’preadolescentilor-



