PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE SI A ACTIVITATII FIZICE Septembrie-

Octombrie 2025
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Recomandari OMS privind alimentatia sanatoasa (1):

o Legumele si fructele trebuie consumate zilnic cel putin 400 g ( 5 portii)
e Reducerea cantitatii totale de grasimi sub 30% din aportul total de energie
e Aportul de zahar adaugat trebuie redus sub 10% din aportul total de energie.

Recomandari OMS privind activitatea fizica la copii si adolescenti(1):

e Cel putin 60 minute/zi activitate fizica moderata, in special aeroba
e Cel putin 3 zile/saptamana activitate fizica viguroasa
e Reducerea timpului petrecut in fata ecranelor.
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HBSC-= studiul ”Health Behaviour in School-aged Children”
Surse:
1. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /healthy-diet, Material realizat In cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
2. https://www.who.int/europe/publications/m/item/brief-review-of -results-from-round-6-of-cosi-2022-2024, sandtate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita

3. https://data-browser.hbsc.org


https://www.who.int/europe/initiatives/health-behaviour-in-school-aged-children-(hbsc)-study

