
                   Ei bine, corpul omenesc este o maşinărie 

infinit mai complexă, de nepreţuit, pe care noi nu 

numai că o neglijăm zilnic, ci mai mult, o încărcăm cu 

tot felul de „gunoaie”, de parcă ar fi un tomberon şi 

nu bunul nostru cel mai de preţ. Aspectul nostru fizic, 

starea de sănătate fizică şi mentală sunt corelate în   

mod direct cu modul în care ne alimentăm. „Mens 

sana in corpore sano“ nu este doar un dicton latin, 

este o realitate. Însă pentru a avea un corp sănătos 

trebuie să îl hrănim cu „combustibil” de calitate, 

acesta fiind constituit din elemente nutritive ce sunt 

indispensabile unei bune funcţionări a organismului 

nostru. Aceste elemente nutritive trebuie să provină 

din surse de o cât mai bună calitate şi să fie cât mai 

sănătoase pentru organism. Aceasta poate să însemne 

vizite mai dese în piaţă, la tarabele cu fructe şi 

verdeţuri,  ocolirea raionului cu mezeluri şi a 

deserturilor. 

                  Beneficiile unei alimentaţii sănătoase şi 

echilibrate sunt nenumărate, atât din punct de 

vedere cantitativ cât şi calitativ şi merită o încercare. 

Motivaţiile pentru a alege o alimentaţie sănătoasă pot 

fi de ordin estetic sau cu privire la sănătatea noastră. 

 

 

                                     

                          Sunt sigur că am auzit cu toţii de 

nenumărate ori această frază, însă rareori am 

luat-o în serios. 

                     Pentru a explica mai bine acest 

concept eu folosesc următoarea analogie: dacă 

achiziţionezi un automobil  de lux, mai mult ca 

sigur că vei avea grijă de el ca de ochii din cap. Îi 

vei face service-ul la timp, îi vei umple rezervorul 

cu nimic altceva decât benzină de cea mai bună 

calitate, ulei şi tot ce mai este nevoie, exact după 

specificaţia producătorului. Bănuiesc că nici nu ţi-

ar trece prin cap să pui motorină în rezervor, nu ? 
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Cât de des ar 

trebui să 

mâncăm?........ 

 

 

 

 

 

 

 

 Alimentație sănătoasă constă în 5 

mese pe zi:  

  3 mese principale(mic dejun, prânz 

și cină) și 2 gustări(una între micul 

dejun și prânz, alta între prânz și 

cină) cu respectarea orei de masă.  

Nu ronțăiți între mese!! 

                                     

 

 

 



 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

4 idei pentru micul dejun 

 Fulgi de ovăz cu lapte degresat, fructe roșii proaspete sau 
congelate și migdale; 

 Biscuiți integrali„crakers”cu brânză proaspătă de vacă și 
somon afumat;  

 Fulgi de porumb cu iaurt degresat și semunțe crude de 
floarea soarelui; 

 Pâine integrală cu omletă și  o roșie 
4 idei pentru masa  de prânz 

 Piept de pui la grătar cu cartofi copți și morcovi copți; 
 Salată de crudități cu tofu și linte cu legume; 
 Somon la grătar cu broccoli, morcovi la abur și orez 

integral; 
 Friptură de piept de curcan cu legume la aburi cu 

ierburi aromate și cartofi natur 
4 idei pentru cină 

 Pâine integrală cu ciorbă de legume sau supă- cremă de 
legume; 

 Pâine integrală cu salată de ton; 
 Paste integrale cu roșii și busuioc, iar după o oră un fruct 

proaspăt; 
 Pește slab la aburi cu salată de spanac crud sau sote de 

spanac și orez brun cu alune 
4 idei pentru gustări sănătoase 
 

 Iaurt degresat cu migdale și fructe uscate; 
 Fructe proaspete; 
 Un baton din fructe, cereale integrale și nuci; 
 crackers  cu brânză 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 lua 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 liposolibile care 
mentin nivelul de energie constant 
 
La cină ar trebui să mâncăm ceva ușor, cu 2-3 ore 
înainte de a ne culca. Seara trebie să mâncăm o 
porție mare de legume, pentru a ne asigura 
sațietatea, garnisite cu niște 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 conțin extrem 

de multe calorii și oferă la o singură masă tot 

numărul de calorii necesar pentru întreaga 

zi(explozie calorică). Acest aspect nu este atât de 

evident în țara noastră, deoarece acest tip de 

restaurant nu este de prea mulți ani înregistrat pe 

piață, iar cazurile de  obezitate extremă încă n au 

apărut ori sunt pre puține pentru a speria populația 

 



Ce exerciții fizice 

ar trebui să 

facem?........ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eu in fiecare zi fac exerciții de înviorare de 

dimineața 10 minute iar toata ziua alerg 

împreună cu copii în curtea școlii 

  Fi-ți și voi ca mine și trăiți sănătos, copii ! 

 

 

 



Pentru a trăi sănătos este important sa mâncam 

sănătos și sa ne menținem în forma. Dar cum ne 

menținem în formă ?! 

  Daca am face mișcare cate cel puțin 30 de minute 

în fiecare zi ne-am simți mai bine, și ne-ar crește 

imunitatea. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 600g de glucide pe zi 

 

 

 

7 minute de exerciții fizice, mult mai efiiciente decât 

ore întregi de alergat 



Cât trebuie să 

mănânce un copil 

și de ce……..? 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Numărul de calorii de care avem nevoie zilnic 

variază în funcție de sex, vârstă, înălțime, stil de 

viață și starea de sănătate. 

Pentru un adult normal, necesarul zilnic de glucide 

se încadrează cu aproximație întreminim 100g si 

maxim 300-400 g. 

Un copil are nevoie de o alimentație completă și 

variată, pentru că este în creștere și consumă multă 

energie în activitatea sa. Alimentația trebuie să 

cuprindă alimente din toate grupele, deoarece 

acestea conțin: 

  Proteine – asigură creșterea 

  Grăsimi – dau energie 

 

 



 

Zaharuri – sursă de 

energie 

 

 

 

 Săruri minerale – 

calciu, fier, etc 

 

 

 

 Vitamine – 

previn îmbolnăvirile 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Rețete…….. 

 

 



  

 

 

 

 

 



 



Concluzii ….. Autori 

 

 

 

 

Am ajuns la concluzia că nu cantitatea contează 

pâna la urma, ci doar calitatea, la capitolul 

alimente. Si mancarea trebuie sa fie saraca in 

glucide si lipide. In rest, aproape ca nu mai exista 

reguli. Cu cat mancam mai crud si direct din 

natura, cu atat organismul se hraneste mai sanatos 

si mai bine si chiar putem manca mai multe mese pe 

zi, dar fara tot felul de conservanti, arome si E-uri, 

glucide periculoase si fara grasimi.(Andrei) 

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) 

Asa cum se stie ca esti ceea ce imbraci, la fel de 

adevarata este si afirmatia ca "esti ceea ce 

mananci", pentru ca totul, dar absolut totul se vede 

apoi la exterior. Grasimile si dulciurile nu iarta pe 

nimeni si e, oricum, mult mai bine si mai sanatos sa 

previi decat sa repari.  (Cristian) 
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