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Mirodenii

O alimentaţie corectă te ajută să arăţi bine şi să eviţi o 
serie de boli asociate cu masa corporală sporită, cum 
sunt: hipertensiunea arterială, cancerul, diabetul zaharat, 
obezitatea, etc.

Este posibil! Dar înainte de a face schimbări în obiceiurile de 
alimentaţie, hai să vedem unde eşti acum.

De ce este 
importantă  

alimentaţiA 
sănătoasă ? 

Vrei să  
mănânci bine şi  

să fii sănătos?

Ai un surplus  
de greutate? 

Află care este 
acesta!

Pentru a menţine o masă corporală potrivită şi a reduce riscul 
apariţiei maladiilor enumerate încearcă să schimbi unele 
obiceiuri în alimentaţia ta.

10 REGULI 
PENTRU O VIAŢĂ  
ŞI O ALIMENTAŢIE SĂNĂTOASĂ

Consumă în fiecare zi mai multe lichide. De preferat 
apă, dar sunt acceptate şi ceaiurile sau sucurile 
proaspete din fructe/legume. În fiecare dimineaţă, pe 
stomacul gol, bea un pahar de apă caldă

Evită sau redu din alimentaţia zilnică următoarele 
produse: zahărul, băuturile carbogazoase, făina albă, 
produsele de patiserie, alimentele procesate, carnea 
grasă şi chips-urile

Consumă mai multe cereale integrale, sub orice 
formă: grâu integral, ovăz, secară, porumb, orz, mei, 
hrişcă şi orez brun

Fructele şi legumele sunt cele mai importante 
alimente pentru  corpul uman. Consumă în fiecare zi 
cel puţin 3 legume şi 2 fructe diferite

Alege să găteşti alimentele la abur sau la cuptor. 
Astfel de practici culinare sunt foarte sănătoase

Redu consumul de sare sau înlocuieşte sarea cu 
mirodenii şi verdeţuri

Când ţi se face foame între mese, nu ronţăi chips-
uri, pesmeţi sau dulciuri. Alege nuci, alune, migdale, 
stafide, seminţe de dovleac şi de floarea soarelui. 
Acestea potolesc foamea şi energizează natural 
organismul
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Mirodenii

Găseşte-ţi înălţimea pe axa 
orizontală şi urmăreşte pe 

coloană pentru a-ţi găsi 
greutatea. 
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Date de contact ale proiectului:

Consumă zilnic produse din fiecare grupă

Nu mânca pe fugă.  Organismul are nevoie de circa 
20 de minute, din la momentul în care începi să 
mănânci şi până în momentul în care apare senzaţia 
de saţietate

Evită sau redu consumul de alcool! Nu uita, alcoolul 
este un produs ce conţine calorii şi în plus stimulează 
pofta de mâncare şi consumul de alimente

Pune-ţi corpul în mişcare! Nu trebuie să începi să 
faci sport de performanţă, dar o jumătate de oră de 
mers pe jos sau câteva exerciţii de gimnastică în 
fiecare seară pot face minuni.
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fructe  
şi legume

carne, peşte, 
ouă, leguminoase

lapte şi
produse lactate

alimente şi băuturi bogate  
în zahăr şi/sau grăsimi

pâine, cartofi,
orez, paste făinoase


