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DE CE ESTE
IMPORTANTA
ALIMENTATIA
SANATOASA ?

__ VREISA
_MANANCI BINE §I
SA Fll SANATOS?

Al'UN SURPLUS
DE GREUTATE?

AFLA CARE ESTE
ACESTA!

Gaseste-ti inaltimea pe axa
orizontald si urmareste pe
coloana pentru a-ii gasi

O alimentatie corecta te ajuta sa arati bine si sa eviti o

serie de boli asociate cu masa corporala sporita, cum
sunt: hipertensiunea arteriala, cancerul, diabetul zaharat,
obezitatea, etc.
Este posibil! Dar inainte de a face schimbari Tn obiceiurile de
alimentatie, hai sa vedem unde esti acum.
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Pentru a mentine o masa corporala potrivita si a reduce riscul
@ aparitiei maladiilor enumerate incearca sa schimbi unele

obiceiuri in alimentatia ta.
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Consuma in fiecare zi mai multe lichide. De preferat
apa, dar sunt acceptate si ceaiurile sau sucurile
proaspete din fructe/legume. In fiecare dimineata, pe
stomacul gol, bea un pahar de apa calda

Evita sau redu din alimentatia zilnica urmatoarele
produse: zaharul, bauturile carbogazoase, faina alba,
produsele de patiserie, alimentele procesate, carnea
grasa si chips-urile

Consuma mai multe cereale integrale, sub orice
forma: grau integral, ovaz, secara, porumb, orz, mei,
hrisca si orez brun

Fructele si legumele sunt cele mai importante
alimente pentru corpul uman. Consuma in fiecare zi
cel putin 3 legume si 2 fructe diferite

Alege sa gatesti alimentele la abur sau la cuptor.
Astfel de practici culinare sunt foarte sanatoase

Redu consumul de sare sau inlocuieste sarea cu
mirodenii si verdeturi

Cand ti se face foame intre mese, nu rontai chips-
uri, pesmeti sau dulciuri. Alege nuci, alune, migdale,
stafide, seminte de dovleac si de floarea soarelui.
Acestea potolesc foamea si energizeaza natural
organismul
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@ Nu manca pe fuga. Organismul are nevoie de circa
20 de minute, din la momentul in care incepi sa
mananci si pana in momentul in care apare senzatia
de satietate

[9 J Evita sau redu consumul de alcool! Nu uita, alcoolul
este un produs ce contine calorii si Tn plus stimuleaza
pofta de mancare si consumul de alimente

@ Pune-ti corpul in miscare! Nu trebuie sa incepi sa
faci sport de performanta, dar o jumatate de ora de
mers pe jos sau cateva exercitii de gimnastica in
fiecare seara pot face minuni.

Consuma zilnic produse din fiecare grupa

péine, cartofi,

fructe orez, paste fainoase

si legume

lapte si

carne, peste, produse lactate

oua, leguminoase

alimente si bauturi bogate
n zahar si/sau grasimi
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