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Uniunea Europeana este constituita din 27 state membre care au decis
sa-si uneasca treptat cunostintele, resursele si destinele. Pe parcursul a 50
de ani de extindere teritoriala au construit impreuna o zona de stabilitate,
democratie si dezvoltare durabild, pastrénd totodata diversitatea culturala
si libertatile individuale. Uniunea Europeana s-a dedicat ideii de impartasire
a realizarilor si valorilor cu statele din afara granitelor sale.

Programul Operational Comun Romania-Ucraina 2014-2020 este finantat
de Uniunea Europeana prin intermediul Instrumentului European de
Vecinatate si co-finantat de statele participante in program.
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Adopta obiceiuri alimentare
sanatoase in timpul adolescentei!

In adolescentd corpul suferé numeroa-
se schimbari fizice, schimbari care trebuie
sprijinite printr-o alimentatie sanatoasa si
echilibrata.

——

Adolescenta este un moment important pentru a incepe sa iti con-
struiesti obiceiuri alimentare sanatoase. Mai exact, alegerile pe
care le vei face in aceasta perioada vor contribui la sanatatea ta din
urmétorii ani. In continuare sunt prezentate sfaturi care te pot ajuta
sa te ghidezi in a face alegeri alimentare sanatoase.

Printr-o alimentatie variata si echilibrata
vei obtine energia si nutrientii de care ai
nevoie din alimentele si bauturile consu-
mate, contribuind la cresterea si dezvolta-
rea organismului in mod normal. Nutrienti
importanti in timpul adolescentei sunt fie-
rul, vitamina D si calciul.

A ménca sdnadtos nu inseamnd sa
renunti la alimentele preferate. Simplu,
inseamna sa mananci o varietate de ali-
mente si s& reduci consumul alimentelor
si bauturilor bogate in grasimi sau za-
haruri, precum bauturile carbogazoase,
chips-urile si dulciurile. Aceste tipuri de
alimente trebuie consumate cat mai rar
posibil si in cantitati mici.

O alimentatie sanatoasa si echilibrata
este solutia pentru a-ti mentine sanatatea
si pentru a avea o greutate normala. Die-
tele, lipsa micului dejun sau infometarea
nu sunt solutii care functioneaza.
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Legume verzi,

Somon, ton
S fasole, somon

sardine, nuci

Oua, porumb,
morcov

Banane, carne
rosie, peste, oud

i

Y. N

!
y ] Rosii, cartofi
Broccoli, /3
varza de Bruxelles % Coacize,
somon,
ceai verde

Prune, iaurt

Portocale,
teling, lapte
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1-3 ani 1.300 13-15 53-55 30-33
4-6 ani 1.700 13-14 54-55 30-33
7-10 ani 2.400 13 55 32
Baieti 11-14 ani 2.700 13 55 32
Fete 11-14 ani 2.200 13 55 32
Baieti 15-18 ani 2.800 13 55 - 56 31-32
Fete 15-18 ani 2.400 13 55 - 56 31-32
Barbati adulti
(activitate medie) AEhY e o &
Femei adulte
(activitate medie) 2200 13 58 30
Femei gravide
(ultimele 5 luni) el e 2l et
Femei
care alapteaza + 550 14 57 29

(primele 6 luni)
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Se vorbeste despre caloriile
din alimente. Ce sunt ele, de fapt?

Caloria este unitatea de masura pentru energia provenita din man-
care. Numarul de calorii pe care il contine un aliment ne arata cata
energie primeste corpul tau din consumul acestuia.

Sunt caloriile rele?

Caloriile nu sunt rele. Corpul are nevoie de calorii pentru energie. Aportul de calorii
din méncare trebuie s& acopere consumul de calorii pentru functiile de baza, plus chel-
tuiala de energie pentru activitatea fizica.

Necesarul energetic (necesarul de calorii) de care organismul are nevoie zilnic, varia-
za in functie de mai multi factori, precum: varsta, sex, greutate si stil de viata.

Daca mananci mai multe calorii decat ai nevoie, atunci caloriile suplimentare se pot
depozita sub foma de grasime si in timp, acest lucru poate duce la crestere in greutate.

Daca vrei sa slabesti trebuie sa consumi mai putine calorii decét ai nevoie (pentru
0 perioada limitata de timp si un deficit de maxim 500 calorii pe zi), iar daca vrei sa te
ingrasi, trebuie sa cresti aportul caloric, astfel incat sa depasesti necesarul energetic.

Toate alimentele si bauturile, cu exceptia apei, contin calorii, insd numarul aces-
tora este diferit. Unele alimente, precum legumele cu frunze verzi, contin putine ca-
lorii, in timp ce alte alimente, contin foarte multe calorii. De exemplu, 100 de grame
de salata verde are aproximativ 15 calorii, iar 100 de grame de cartofi prajiti contin
peste 300 calorii.

in tabelul aldturat este prezentat necesarul energetic si de macronutrienti (proteine,
glucide, lipide) pe categorii, in functie de sex si varsta. In continuare sunt prezentate
grupele alimentare, cu alimentele recomandate, respectiv nerecomandate pentru fiecare
grupa. Astfel, in categoria alimentelor nerecomandate sunt alimentele care contin multe
calorii, care ar trebui consumate rar, chiar evitate pe cat posibil.
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Ce alimente trebuie sa alegeti?

I O alegere corecta a alimentelor va ajuta sa va hraniti sanatos.

GRUPA

ALIMENTARA

Bauturi

Paine, cereale,
paste fainoase,
orez

Legume si
zarzavaturi

Fructe

Apa, ceai de plante si de fructe,
limonada

Fulgi de ovaz, muesli simpli, paine
integrald, de secara, neagra,
graham, intermediara, paine
prajita fara grasime, lipie, felii de
cereale expandate (gréu, orez),
orez basmatic, integral, orez brun,
orez salbatic, paste fainoase, de
preferat integrale, mamaliga

Orice fel de legume proaspete,
zarzavaturi, legume congelate,
ardei iute, ceapa, usturoi, ierburi
aromatice

Toate sortimentele de fructe
proaspete, fructe uscate - 5-6
bucati, gem fara adaos de zahar

Alcool, ciocolata calda, cappucino

la plic, bauturi energizante, sucuri
carbogazoase cu aroma de fructe
cu adaos de zahar, ceaiuri de

fructe gata preparate din comert,
bauturi cu ceai instant, indulcite
(Nestea, Fuzetea, Lipton), bauturi
carbogazoase, suc de fructe natural,
suc de legume natural

Paine prajita cu grasime, croissant,
briose, foietaje, produse de pa-
tiserie, covrigei, péine alba, cereale
dulci pentru micul dejun, pufuleti,
snacks-uri dulci sau sarate, pizza

Fulgi de fasole sau cartofi, legume in
ulei la borcan, salate cu legume cu
maioneza sau ulei in exces, chips-
uri, cartofi prajiti

Compoturi de fructe cu adaos de
zahar, conserve de fructe n sirop,
gem, dulceatd, marmelada
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GRUPA
ALIMENTARA

Produse lactate

Carne, peste,
oua

Grasimi, uleiuri,
sosuri

Produse
zaharoase

Proiect finantat de
Uniunea Europeana

Lapte degresat (0,1% grasime) sau
partial degresat (1,5% grasime),
iaurt cu maxim 3% grasime,

lapte batut, branza slaba de vaci,
perle de branza, grasime, tele-
mea proaspata, urda, mozzarela
proaspata in zer, cas proaspat

Carne alba de pui sau curcan,
sunca de pui sau curcan, carme
rosie proaspata slaba (vita, porc,
miel), muschi file de vita sau

porc, pastrama, oua fierte/posate/
omleta fara ulei. Peste, fructe de
mare, peste afumat, icre negre si
rosii, peste marinat, conserve de
peste in suc propriu sau sos tomat

In cantitati mici: ulei de mésline,
ulei de floarea soarelui, ulei de
rapita, unt, sos de rosii, bulion,
sos de legume, pasta de ardei

Ciocolata neagra cu minim 70%
cacao, inghetata pe baza de apa

Lapte integral (3,5% grasime), lapte
cu cacao si zahar, iaurt gras, cremos
(> 3,5% grasime), iaurt cu fructe din
comert sau muesli, branza grasa de
vaci, mascarpone, grasime, cascaval,
branza de burduf, branza topita

Carne rosie grasa, impanata, ceafa,
costite, carne tocata, mici, carnati,
salam, kaizer, bacon, parizer,
cremwusti, conserve de carne, pate,
snitele si chiftele prajite, hamburgeri,
pane-uri din pui, conserve de peste

in ulei, salata de icre, fructe de mare
pane sau prajite in ulei, semipreparate
congelate din carne sau peste, burger.

Smantana, untura, margarina,
maioneza, sosuri gata preparate,
unt in cantitati mari

Orice produs de cofetarie (tort, chec,
rulada, fursecuri, prajituri), napolitane,
bomboane, zahér, miere de albine

in cantitati mari, creme si budinci la
plic, inghetata pe baza de grasimi,
inghetata cu ciocolata si alune
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1. Nu sari peste micul dejun

Lipsa micului dejun nu te va ajuta sa pierzi in greutate si iti poate
afecta in timp sanatatea, deoarece vei pierde nutrienti importanti.
Micul dejun te va ajuta sa aduci organismului vitaminele si minerale
necesare pentru mentinerea sanatatii.

Nu iti este foame dimineata? Esti grabit? Incerci sa pierzi in greutate? Aceste retete
controlate caloric te vor ajuta sa redescoperi placerea micului dejun.

Daca te grabesti dimineata, gandeste-te la alegeri simple pentru micul dejun si incear-
cé sa te trezesti cu 10 minute mai devreme.

Timp de pregatire: 10 minute
1 portie: 250 calorii

Ingrediente:

* 1 cana de iaurt (200 ml)
¢ 2-3 nuci maruntite

* 1 lingura miere de albine

Mod de preparare:
Se amesteca iaurtul cu miezul de nuca si
mierea de albine.

laurtul poate fi servit si cu fructe,
seminte, combinatii ale acestora
sau alte alimente. Exemple: cereale,
~ banane, mere, pere, seminte, stafide,
— capsuni, etc.
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Timp de pregatire: 15 minute Mod de preparare:
Se incalzeste laptele si se adauga fulgii de ovaz.
1 portie: 330 calorii Se reduce focul la minimum si se lasa sa fiarba
5 minute, amestecandu-se ocazional, pentru a
Ingrediente: nu se prinde de vas. Dupa ce a fiert, il Idsam
* 50 g de fulgi de ovaz putin sa se raceasca, apoi addugam merele si
* 200 ml lapte semi-degresat scortisoara. Se poate servi atat cald cat si rece.
* 1 mar mediu taiat cubulete
* putina scortisoara Terciul de ovaz poate fi servit si cu alte

fructe, seminte, combinatii ale acestora sau
alte alimente. Exemple: miere de albine, 2-3
patratele de ciocolata, banane, nuci, seminte,
stafide, capsuni, etc.
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300 calorii 250 calorii

1 iaurt mic (150 g) + 2 oua sau omleta (fara ulei) +

1 banana medie, taiata felii 1 felie de péine, de preferat neagra/
intermediara /de secara +
1 rosie + 1 castravete

200 calorii 200 calorii
1 felie de péine + 1 felie de telemea + 2 felii de sunca slaba + 1 felie de paine,
1 rosie + 1 castravete de preferat neagra/intermediara/de

secara + 1 rosie + 1 castravete
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270 calorii

2 oua fierte + 1 felie de péine +

6 masline + 1 rosie

(Ouéle se pot fierbe cu o seard inainte.)

1 chifla unsa cu ketchup sau unt +
50 grame de piept de pui la gratar/cuptor
sau fiert + 3-4 castraveciori murati

300 calorii

Omleta din 2 oua + 100 g de ciuperci +
Y2 lingurita de ulei + sare/piper +

1 felie de paine

300 calorii
1 mar + 1 para + 10 boabe de strugure +
20 grame de nuci
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2. Consuma 5 portii de legume
si fructe pe zi

Legumele si fructele sunt surse importante de numeroase vitamine
si minerale de care corpul tau are nevoie in perioada adolescentei.
Consuma cel putin 5 portii de fructe si legume variate in fiecare zi.

A f 1/2 cané vegetale
Legume, o | sucderosi proaspete sau fierte
zarzavaturi, 2 ' 1/2 cana
cartofi 8 zarzavaturi fierte
(3-4 portii) " | 1 cartof mijlociu (4 1 cana legume g
¥ frunze fierte S
ey 6 1 ciorchine mijlociu ﬁ
U de strugure
w | portocald) . g
Fructe S i .
(2-4 portii) S | 112 grapefruit @ 1/2 cana cirese

3/4 cand 1 felie medie ‘)
cana suc “‘w _! de pepene a

Ce seiain calcul?

* Jumatate de cana de legume si fructe proaspete, congelate sau la conserva reprezin-
ta 1 portie din cele 5 recomandate pe zi. Alege legumele si fructele conservate in suc
natural sau apa, fara sare sau zahar adaugat.

+ 30 g de fructe uscate reprezinta 1 portie. Fructele uscate trebuie consumate in timpul
meselor, pentru a reduce riscul cariilor dentare.
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Exemple de fructe uscate: stafide, smochine, curmale, etc.

+ 150 ml suc de fructe, legume sau mixt de acestea. De asemenea, si sucul trebuie con-
sumat in timpul meselor si nu ca gustare intre mese, pentru a preveni cariile dentare.

+ Seiau in calcul si legumele si fructele congelate, compoturile si conservele, fructele si
legumele din supe, paste, tocane.

Modalitati prin care iti poti creste
aportul de legume si fructe:

* La micul dejun adauga banane, stafide sau fructe de padure in cereale, bea un pa-
har de suc natural, adauga legume feliate, precum rosii, castraveti, ardei, spanac la
omleta sau oua.

¢ La pranz mananca o salata de fructe sau legume, adauga legume precum castra-
vete, rosii, ardei, salata verde la sandwichuri, mananca supa de legume, inlocuieste
chips-urile cu un fruct sau sticks-uri din legume (morcov, teling, castravete).

* Pentru gustari mananca orice fruct proaspat sau leguma taiata in forma de sticks-uri,
iar in zilele calduroase poti manca un bol de fructe sau legume congelate, precum
mazare, struguri sau fructe de padure.

* La cina, adauga o portie de legume sote, iar la prepararea méncarurilor adauga cea-
pa si usturoi tocate.




Programul Operational Comun Roménia-Ucraina 2014-2020

Romania-Ucraina
ENI-COOPERARE TRANSFRONTALIERA

Alimentatia sanatoasa a adolescentilor

3. Sugestii de gustari

Redu consumul de alimente si bauturi bogate in grasimi, zahar si sare, precum dul-
ciurile, batoanele de ciocolata, prajiturile, biscuitii, sucurile carbogazoase indulcite si
chips-urile, care sunt bogate in calorii. Consumul mare de calorii duce la crestere in
greutate, suprapondere si obezitate. In continuare iti propunem céteva gustari mai sa-
natoase.

200 calorii

1 pumn mic de
alune, nuci, migdale
sau alte fructe
oleaginoase fara
coaja

120 calorii

6 rosii cherry +

1 felie de paine cu
pasta de branza

200 calorii 100 calorii

1 pumn mare de 1iaurt mic (150 g) +

seminte de floarea 3-4 capsuni

soarelui sau dovleac

in coaja

150 calorii 120 calorii

2 morcovi cruzi taiati 1 ou fiert +

bastonase sau 1 ardei gras

2 crengute de telina

+ 2 linguri de sos

(iaurt cu usturoi si

castraveti)

100 calorii 100 calorii

10 masline negre 1 pumn mic de

sau _ stafide sau 20 de

15 masline verzi “‘%’WB boabe de strugure
- (1/2 ciorchine)
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4. Pachetul pentru scoala

Avantajele pachetului de acasa pentru scoala sunt multiple, de la faptul ca nu vei
pierde pauza astepand la magazin pentru a-ti cumpara orice pentru a-i stapani senzatia
de foame, chiar si cele mai nesanatoase alimente, pana la faptul ca pachetul de acasa
contine alimente proaspete, gatite in siguranta, care te hranesc si te ajuta sa te con-
centrezi in continuare la ore. De asemenea, vei avea mai mult timp sa socializezi. Mai
mult, poti economisi banii de buzunar, folosind alimente care deja se gasesc in casa.
in continuare iti prezentam cateva idei sanatoase de pachet pentru scoal, care contin
aproximativ 400 de calorii per caserola.

300 calorii

Morcovii se taie fasii subtiri. Cascavalul se poate
inlocui cu orice brénza. Se poate adauga si ceapa,
dupa gust.

250 calorii

Oul se fierbe astfel incat nu fie prea tare. Important
este sa pui legume din belsug: o varianta poate fi
cu rosii, castraveti, ardei, alta cu morcovi, ridichi,
salata verde.

250 calorii

O chifla unsa cu ketchup sau unt +
50 grame de piept de pui la gratar/cuptor/fiert +
3-4 castraveciori murati
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Tine langa méancare
un acumulator de
gheata pentru a

Foloseste un termos pentru

Pregateste-ti pe care o bei. 0 pastra rece. a mentine méncarea calda.
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5. Ramai hidratat ..

Recomandarea este sa bei
6-8 pahare de fluide pe zi.

Sucul din fructe nu ar trebui sa depa-
seasca 150 ml pe zi, ceea ce inseamna
un pahar mic. Apa este cea mai buna si
ieftina alegere pentru a-ti stapani senza-
tia de sete. Aceasta nu contine caloriisau | Coca Cola
zahar care poate duce la aparitia cariilor Pepsi Cola
dentare.

Daca nu iti place apa simpla poti opta
pentru apa carbogazoasa sau poti adau-
ga cateva felii de lamaie. De asemenea,
poti fierbe apa si infuza ceai, cafea sau
felii de lamaie (fara zahar adaugat).

In tabelul alaturat poti observa cantita-
tea de zahar continuta in cele mai popu-
lare bauturi si care ar trebui consumate
cat mai rar posibil, iar dedesubt gasesti
cateva sugestii de bauturi sanatoase.

NN N N N N ) N )

Limonada indulcita Coctail din fructe Ceai rece cu lamaie +
cu putind miere infuzate in apa + frunze frunze proaspete de menta
proaspete de menta
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6. Te simti obosit?

Daci adesea esti obosit poate fi de vina nivelul scazut de fier din organism. In special
adolescentele sunt la risc pentru pierderea de fier in timpul menstruatiei. Incearca sa
iti iei fierul dintr-o varietate de alimente. Cateva surse importante de fier sunt: carnea,
cerealele imbogaétite cu fier si painea.

7. Vitamina D

Vitamina D ajutd la sénatatea oaselor si a dintilor. Cea mai mare parte de vitamina
D o luam de la soare, insa aceasta se gaseste si in anumite alimente precum lapte si
produse lactate, peste, oua.

8. Calciul

Calciul ajuta dezvoltarea oaselor si dintilor. Surse importante de calciu includ laptele
si alte produse lactate, legume cu frunze verzi.

9. Limiteaza timpul petrecut
in fata ecranelor

Utilizarea televizorului, tabletei sau telefonului te face sa mananci mai mult, sa fii in-
activ si sa iti reduci somnul. Limiteaza timpul petrecut in fata ecranelor, cu exceptia
timpului in folosul scolii, la mai putin de 2 ore pe zi.
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10. Dietele

Dietele care promit o scadere in greutate rapida, adesea nu sunt echilibrate din punct
de vedere nutritional, aceasta inseamnand faptul ca poti pierde din organism vitamine
si minerale importante. De asemenea, aceste diete se focuseaza pe rezultate de scurta
duratd, asadar dupa o perioada, kilogramele pierdute vor reveni. inainte s& incepi s&
urmezi o astfel de dieta, consultd un nutritionist, iar acesta iti va crea un plan special
pentru tine.

11. Tulburarile alimentare

Mancatul te face sa te simti anxios, vinovat sau supérat? O tulburare alimentara este
foarte impotanta si nu este ceva cu care te poti lupta. Vorbeste cu cineva in care ai incre-
dere despre acest aspect, deoarece trebuie sa stii ca sunt tratamente pentru acestea,
iar tu te poti recupera.
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