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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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De ce este important
sa mananci corect?
Alimentatia sanatoasa are multiple beneficii. Atunci cand mananci

corect: dormi mai bine, ai mai multa energie si te poti concentra mai
bine, toate acestea ducand la o viata mai sanatoasa si fericita.

Atunci cand copiii si tinerii se
hranesc sanatos, acestia primesc
nutrientii esentiali de care au nevoie
pentru o crestere si dezvoltare nor-
mald. De asemenea, printr-o alimen-
tatie sanatoasa se dezvolta abilitatile
sociale si o relatie buna cu mancarea.

Copiii si tinerii activi, care au o ali-

mentatie sanatosa, tind:

* sa aiba o greutate corporala nor-
mala;

* sa se simta mai bine in propriul
corp;

+ sé fie plini de energie si activi;

* s& aiba oase si muschi mai puter-
nici;

+ sa isi imbunatateaca activitatea
fizica si sanatatea mintala.

Copiii si tinerii infometati sau
care au o alimentatie nesanatoasa
(ex.: au un cosum ridicat de alimente
si bauturi bogate in calorii, grasimi,
zahar si/sau sare, adesea purtand
numele de ,,junk food”, precum chip-
suri, dulciuri, bauturi indulcite) tind:

+ sa fie iritabili, indispusi sau chiar
agresivi;

+ sa fie incapabili sa se concentre-
ze si sa indeplineasca sarcinile
cerute;

* sa aiba mai putina energie pentru
activitatile zilnice;

* sa fie neinteresati la ore ducénd la
rezultate scolare mai slabe;

* sa aiba un risc mai mare de a
dezvolta diferite afectiuni, precum
afectiuni dentare, afectiuni cardio-
vasculare, diabet zaharat de tip 2,
hipertensiune arteriala, anumite
tipuri de cancer, depresie, supra-
pondere sau obezitate.
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1-3 ani

4-6 ani

7-10 ani
Bdieti 11-14 ani
Fete 11-14 ani
Baieti 15-18 ani
Fete 15-18 ani

Barbati adulti
(activitate medie)

Femei adulte
(activitate medie)

Femei gravide
(ultimele 5 luni)

Femei
care alapteaza
(primele 6 luni)

1.300

1.700

2.400

2.700

2.200

2.800

2.400

2.900

2.200

+ 350

+ 550

13-15

13-14

13

13

13

13

13

13

13

15

14

53-55 30-33
54-55 30-33
55 32
95 32
95 32
95 - 56 31-32
55 - 56 31-32
58 30
58 30
57 28
57 29
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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.

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.

I 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
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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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Ce este alimentatia sanatoasa?

Printr-o alimentatie variata si echilibrata vei obtine energia si nutri-
entii de care ai nevoie din alimentele si bauturile consumate, contri-
buind la cresterea si dezvoltarea organismului in mod normal.

Mancand sanatos nu inseamna sa renunti la alimentele preferate. Simplu, inseamna
s& mananci o varietate de alimente si sa reduci consumul alimentelor si bauturilor bo-
gate in grasimi sau zaharuri, precum b&uturile carbogazoase, chips-urile si dulciurile.
Aceste tipuri de alimente trebuie consumate cat mai rar posibil si in cantitati mici.
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50% 25%
LEGUME g CEREALE
$l FRUCTE " Incearci s eviti cerealele

rafinate (albe) si sa preferi
Alege o varietate de culori. cerealele integrale.
Verde, galben, y

portocaliu si rosu
sunt cele mai
bune alegeri

25%
PROTEINE

Pestele, carnea de pasire,
nucile sunt surse ideale
de proteine.

FRUCTE CEREALE PROTEINE LACTATE

Fructele sunt bune Alege ca cerealele Evita crochetele Copiii au mare
pentru tine! pe care le manénci de pui, hot dog. nevoie de calciu.

Fructele inghetate sd fii integrale. sau hamburgers. Alege lactatele

sunt adevarate Veste buna: Alege variante mai semidegresate.
delicii. popcornul este sandtoase: nucile

Fructele intregi cereald integrala. fasolea, mazirea,

sunt mai bune incearci cereale,
decét sucul. péine si paste
integrale.

soia, fructele de
mare, oudle si
carnea slaba sunt
alegeri bune.
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Cum sa alegi sanatos?
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Gustari sanatoase

Gustarile sanatoase ii ajuta pe copii sa isi stapaneasca foamea pana
la urmatoarea masa, beneficiind totodata si de alimente variate.
Atunci cand esti prea ocupat, obosit sau plictisit tinzi sa alegi
alimente mai putin nutritive pentru gustare. Urmareste exemplele
de mai jos si iti poti crea propriile gustari sanatoase.

Fructe de padure inghetate + =i SO

Lapte = Smoothie 1/2 Banana + Nuci
/

=/

Telina + Unt de arahide Felii de para + Branza Mango + laurt grecesc
™ - e
| .I ‘;:% Rl g Farsta
y <4 4 &

Piersici + Branza de vaci Morcovi + Pasta de naut Mazare + laurt

Castravete + Sunca + Biscuiti

, >
! -: k \ ‘c’.?_dt;ershl:k/..'!
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Pranzul sanatos la pachet

Préanzul la pachet pentru copii si tineri este deosebit de important,
deoarece furnizeaza energia si substantele nutritive de care acestia
au nevoie atat pentru timpul liber, cat si pentru temele si lectiile de

dupa scoala.

Pregatirea unui pranz sanatos si hranitor la pachet zilnic poate parea dificila, insa, iti
vom prezenta cateva idei de prénz sanatos pe care le vei adora. In pregatirea pachetelor

nu folosi dulciuri, prajituri sau chipsuri.

Aminteste-ti ca, indiferent cat de echilibrat nutritional este pranzul tau, nu vei beneficia
de nicio valoare nutritiva daca ramane nemancat. Uite cateva sfaturi pentru a te asigura
ca pranzul tau arata bine si este perfect pentru a fi mancat:

Pastreaza-l la rece

Putine scoli au frigidere pentru pache-
tele de pranz, asa ca foloseste mini-raci-
toare pentru pachete sau ingheata o sti-
cla cu apa pe care o vei pastra in pachet
astfel metinand pranzul rece.

Evita sandwichurile

de la care te poti murdari

Asaza legumele umede, precum feliile
de rosii intre celelalte ingrediente princi-
pale si foloseste salata pentru a proteja
painea.

Pregateste fructele si legumele astfel
incat sa fie usor de mancat

Taie-le in bucati, sticksuri sau diferite
forme.

Fa-l distractiv

Decoreaza pungile sau caserolele cu
autocolante, abtibilduri sau deseneaza
fete amuzante pe fructe, precum banane
sau portocale, a caror coaja este indepar-
tatd inainte de a fi consumate. Adauga
servetele viu colorate si tacamuri.

Decide!

Decide ce vrei sa mananci la pranz
pentru urmatoarea zi, astfel incat sa te
asiguri ca ai toate ingredientele.

in continuare sunt prezentate idei
sanatoase de pranz la pachet, care
contin aproximativ 400 de calorii per
caserola.
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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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Universitatea ,Stefan cel Mare* din Suceava
Str. Universitatii 13, 720229 Suceava, Roménia
Tel.: +40 230 216 147
Fax: +40 230 520 080
Email: dsdu@usv.ro
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