
PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A ACTIVITATII FIZICE

59Fii  act iv !  M a n a n ca  s a n a t o s ! ”

Aport de energie prin 
afimentatie sanatoasa
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X  • i • • • • w w yv * i  •Incurajati copiii sa manance zilnic 
3 portii de legume si 2 de fructe!

Consurn de energie
prin activitate fizica

T ••• v p w •tncurajati copiii sa taca miscare 
zilnic cel putln 60 de mlnute
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Inlocuiti gustarile dulci ale copiilor cu 
fructe proaspete sau uscate!

Facetl dln activitatea fizica o ocazle
1 5 V "!• i A w ••••de a va dlstra lmpreuna cu copm!

Faceti din micul dejun o rutina de
familie!

Coplll actlvl sunt copll ferlcltl!

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

Institutul 
National de 
Sariatate Publica

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 familiilor copiilor si’ preadolescentilor-


