


Ce Inseamna
alimentatie
sanatoasa®?




- Un mod de a manca care ofera corpului toti
nutrientil necesari

* - Include alimente variate, echilibrate si
cantitati potrivite
HEALTHY

* - Contribuie la mentinerea sanatatii s1.. ...
prevenirea bolilor




Principiile alimentatiel sanatoase




- Mese regulate (3 mese F 4§
principale + gustari ) @
sanatoase) 7 T

- Diversitate ahmentara o
- Controlul portiilor
- Hidratare adecvata




Alimente recomandate

Fructe si legume proaspete

Cereale integrale

Proteine slabe (peste, oua, leguminoase)
Lactate cu continut redus de grasimi
Grasimi sanatoase (ule1 de masline, nuci)




Alimente de evitat sau consumat rar

« . Alimente procesate

. Bauturn carbogazoase si sucuri cu zahar
e A Excesul de sare s1 zahar

* A Grasimi siprajeli




Importanta hidratarii

« { Apa este esentiald pentru toate procesele
din organism

* - Recomandat: 1.5 — 2 litr1 pe z1

e - Evita bauturile indulcite




Beneficiile unei alimentatii sanatoase

¢
’ Energie crescuta
’ Imunitate mai buna
’ Controlul greutati
’ Prevenirea bolilor
cronice

&



Sfaturi practice

« - Giteste acasa cat mai des

« - Citeste etichetele
produselor

« - Evita mesele tarzii

* - Nu sari peste micul

dejun



Concluzie

» - Alimentatia sanatoasa este un stil de viata

* - Mici schimbari zilnice pot avea un impact
mare

e - Corpul tau it1 va multumi!




Intrebari si discutii




