tU bine; corpul omenesc este oo masinirie
infinit mair complera, de nepretuit, pe care noir nw
UmMaw ca o- jam gidnic, ci mai mult, o-inciarciam cw
tot felul de ,,gunoaie’, de pawca awr fU un tomberovw si
nw bunul nostrw cell mai de pres. Aspectul nostrw figic,
stoavea de sanatate figica st mentuda sunt corelate v
mod divect cw moduwl iw care ne alimentami ,Mens
sanav v corpore sano” n este doar unw dictow lating
este o realitote: Insa pentrw o avear ww covp sinitoy
trebuie i W hiinim cw ,,combustibil’ de calitate;
acesto fiind constituit din elemente nutritive ce sunt
nostr. Aceste elemente nutritive trebuie s provini
dinw surse de o- cdt mai buna calitate si si fie cAt mai
sanitoose pentrw organism Aceastow poade sa insenmune
vigite mai dese w piadi, la tawabele cw fructe si
verdeturi, ocolirew raionuwlui cw megelwri s o
desevrturidor.

Beneficiile unei alimentmiv sanatoase si
echilibrate sunt nenuwmirate; atdt dinw punct de
vedere cantitaltiv cat s calitaliv si merita o-incercove.
Motivatiile pentrw av alege o- alimentuyie sanitoasi pot
fu de ordiv estetic saw cwprivire lav sanitatea noastri.

Sunt sigur ca o aungit cw toti
nenwumirate ori aceasta fraza, ins rareori aw
luwat-o- v serios.

Penrw o explicw mai bine acest
sigur ci vei avea grifi de el cav de ochii din cap. T
vei face service-uwl la timp, W veir wmple regervorul
cw nimic altceva decat bengina de cea mai buna
calitate, uwlei st tot ce mai este nevoie;, exact dupi
specificatiov producatoruluic: Banuiesc ca nici nuti-
ar trece privv cap si pui motorini wvrezervor, v ?
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Cdt de des ar
trebui sia
mdncama?........

v Alimentatie sinitoasi consti in 5
mese pe zi:

v 3 mese principale(mic defun, prdnz
si cina) si 2 gustari(una intre micul
dejun si prdnz, alta intre prinz si
cini) cu respectarea orei de masa.

/s A

Nu rontaiti intre mese!!
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MANCARE $! EXERCITII FIZICE

FISA DE INREGISTRARE A CEEA CE AM MANCAT TIMP DE O SAPTAMANA
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4 idei pentru micul dejun

+ Fulgi de oviz cu lapte degresat, fructe rosii proaspete sau
congelate si migdale;

+ Biscuiti integrali,crakers’cu brdnza proaspata de vaca si
somon afumat;

+ Fulgi de porumb cu iaurt degresat si semunte crude de
floarea soarelui;

+ Pdine integrala cu omleti si o vosie

4 idei pentru masa de prinz

> Piept de pui la gritar cu cartofi copti si morcovi copti;
> Salata de cruditati cu tofu si (inte cu legume;
> Somon la gritar cu broccoli, morcovi la abur si orez
integral;
> Friptura de piept de curcan cu legume la aburi cu
ierburi aromate si cartofi natur
4 idei pentru cina

v Pdine integrala cu ciorbi de legume sau supi- crema de
legume;

v’ Pdine integrala cu salata de ton;

v’ Paste integrale cu rosii si busuioc, iar dupa o ora un fruct
proaspit;

V' Peste slab la aburi cu salati de spanac crud sau sote de
spanac si ovez brun cu alune

4 idei pentru gustari sanitoase

ITaurt degresat cu migdale si fructe uscate;
Jructe proaspete;
Un baton din fructe, ceveale integrale si nuct;

v
v
v
v crackers cu brdnzi de vaci.




"Dimineata ar trebui sa mancam ce ne este
confortabil: fie un ou, daca avem timp sa il gatim,
fie o cutie de branzica, alaturi de o rosie si un ardei.

La ora 11, in cazul in care luam micul dejun foarte

de dimineata, putem (ua o gustare din fructe de
sezon.

La pranz putem alege o salata satioasa sau o supa de
legume, pui, vita sau legume. Putem manca si o

friptura mai slaba impreuna cu o garnitura de le
legume.

Gustarea de ora 17 ar trebui sa fie alcatuita din
legume, din migdale sau nuci crude, pentru ca ele
contin niste grasimi si vitamine (iposolibile care
mentin nivelul de energie constant

La cini ar trebui si mdncim ceva usor, cu 2-3 ore
inainte de a ne culca. Seara trebie si mdncim o
_portie mare de legume, pentru a ne asigura
satietatea, garnisite cu niste lactate savuroase sau cu
un tip de carne

De ce nu e bine sa consumam
mancare fast-food

Unul dintre cele mai evidente dezavantaje este
obezitatea. Produsele de tip fast-food contin extrem
de multe calorii si ofera la o singura masa tot
numarul de calorii necesar pentru intreaga
zi(explozie calorici). Acest aspect nu este atdt de
evident in tara noastra, deoarece acest tip de
restaurant nu este de prea multi ani inregistrat pe
piata, iar cazurile de obezitate extrema inci n au
aparut ori sunt pre putine pentru a speria populatia




| Ghemuit  Spatele drept,
' picioarele instinse

Flotari

Revenire in
pozitia ghemuit

Saltin
picioare
cu
mainile
in sus

Ce exercitii fizice
ar trebui sa
facema........

Fu in fiecare zi fac exercitii de Tnviorare de

dimineata 10 minute iar toata ziua alerg

impreuna cu copii in curtea scolii
Fitisivoi ca mine si triiti sanatos, copii !

Eeft =

FISA DE INREG]S:
TRARE A EXRCITIILOR FIZICE PE CARE LE.AM FACUT TIMP DE 0 SAPTAMANA




Pentru a trai sanatos este important sa mancam

sanitos si sa ne mentinem in forma. Dar cum ne
mentinem in forma ?! 7 minute de exercitii fizice, mult mai efiiciente decdt

Daca am face miscare cate cel putin 30 de minute ore intregi de alergat

in filecare zi ne-am simti mai bine, si ne-ar creste
imunitatea.

ecnt mmr o<

Daca depasesti cantitatea de 300g de carbohidrati
pe zi si nu faci miscare, ingrasarea este garantata.
Daca esti sportiv de performanta, poti manca fara
probleme chiar 60oog de glucide pe zi




NUTRIENTI PE CARE 1AM CONSUMAT INTR-O SAPTAMANA

NUTRIENTI CARE FURNIZEAZA NUTRIENTI PENTRU CRESTEREA | NUTRIENTI PENTRU REGLAREA
ENERGIE MASEI MUSCULARE ORGANISMULUI

EO0wPA2

Castichidrati Upige

Cat trebuie si
mandnce uw copi
stdece........?

Numiarul de calorii de care avem nevoie zilnic
variazi in functie de sex, vdrsta, inaltime, stil de
viata si starea de sinatate.

Pentru un adult normal, necesarul zilnic de glucide
se incadreaza cu aproximatie intreminim 100g si
maxim 300-400 4.

‘Un copil are nevoie de o alimentatie completa si
variati, pentru ci este in crestere si consuma multa
energie in activitatea sa. Alimentatia trebuie si
cuprinda alimente din toate grupele, deoarece
acestea contin:

Proteine - asiguri cresterea

Grasimi - dau energie




Zaharuri - sursi de
energie

Saruri minerale
calciu, fier, etc

YVitamine -
previn imbolnavirile










Stiati ca...2

Be-a lungul vietii, omul o~
ﬁ q “"2“ vie "‘-1°"“,’ % este a doua bautura *
raneste circa 4 anisi | consumata in lume,
doarme in medie 25 de ani

cantitativ, dupa apa 1~

Strugurii sunt pe locul'
in topul celor mai cultivate

i { fructe din lume,dupa
f banane si portocale /

Se considera ca banand
este primul fruct plantat |

Rosia si dovleacul sunt!
de om

considerate, din punct de

” vedere botanic, fructe si
nu legume

Q Pe parcursul intregii sale

( vieti, o singura vacuta da

> peste 200.000 de pahare
de lopte

Regina Egiptului, Cleopatra, ’
era atat de frumoasa datorite

"bailor pe care le facea in lapte detp
\__capra, cunoscut pentru calitatile
antiinflamatorii ale pielii |

Singurul aliment ce nu se

| 2. ( deterioreaza este mierea

B (" Marul este cel mai L.
Portocalele sunt originale. (consumat fruct din Europa
din China, iar romanii sunt

cei care le-au adus in

Europa

Q Cea mai veche leguma!

(folosita de om este varza

( Ceapaeste ceamai !
/ Laptele este asimilat in ( intrebuintata leguma din
proportic de 97% de lume
catre organism

0 gc;inc face, in medie)
intre 250 si 270 de oua pe

@
r an

Coaja constituic 9-12% din
greutatea totala a unui ou si-
‘contine pori care permit oxigenulutp.

sa patrunda i dioxidului de carbon
si umiditatii sa iasa din ou/

ALIMENTATIA
CURCUBEU

)

i 5 Ndainima,
Sirz'snti;a::oedruu:tia V9d079§. djgestia
de colagen f si sustin sistemul
qo imunitar

o b& W

' \a“ Redue riscul

de cancer si
stimuleaza
~r_ imunitatea

~




Cred in beneficiile unei alimentatii sanatoase si ale

unei vieti active, care necesita mai multa vointa si

disciplina, decat bani. Si ca nu e loc pentru extreme,

atunci cand ne dorim echilibru.(Raluca

Gorescu Carmen -
prof. chimie

Aulort

Curliuc Magda
Brindusa -prof.
matematica

Merticariu Carmen

_prof. biologie




