""Alimentatia sanatoasa
Ghid pentru Energie si Vitalitate"

Grasimi, ulei,
@ zahar, dulciuri

Carne, peste,
lapte, oua

Fructe,
legume

Paine, paste,
cereale

Alimentatia sdnatoasa iti oferd energia de care ai ne-
voie, iti imbundtdteste concentrarea, sustine dezvolta-
rea si previne problemele de sanatate.

Principii de baza ale alimentatiei sanatoase

Varietate Include diferite grupe alimentare, de la
fructe si legume la proteine si carbohidrati
complecsi

Echilibru Nu e nevoie sa elimini complet anumite ali-

mente, ci sa echilibrezi mesele, astfel incat
sa obtii toate substantele nutritive

Moderatie E ok sa te bucuri de ceva dulce din cand in
cand, dar sa pastrezi un echilibru zilnic.

Grupuri alimentare esentiale si
beneficii pentru sanatate

Fructe si legume: Sunt pline
de vitamine, minerale si fibre.
 Beneficii: Imbunatdtesc imuni-

tatea, energia si pielea.

Proteine: Ajutd la formarea
muschilor si la regenerarea ce-
lulara.

Beneficii: Energie constanta si
crestere sanatoasa.

Carbohidrati complecsi: Sursa
principala de energie.

Beneficii: Ofera energie de lunga
durata si ajutd la concentrare.

Grasimi sanatoase: Esentiale
pentru functionarea creierului.
Beneficii: Mentin sdnatatea
inimii si Tmbunatdtesc memo-
ria.

Apa: Hidratarea este cheia unei stari

de bine, ajutand la transportul nutri-

entilor s1 mentinand functiile organe-

lor.

Recomandare: Bea apa in loc de ba-
uturi carbogazoase!

Alimente de evitat sau de consumat cu
moderatie

Bauturi carbogazoa-
se si energizante:
2= Contin mult zahar si

;
pot duce la probleme
¥ dentare si sciderea
energiei.

T ammm e
I=tav

Fast-food si alimente proce-
sate: Contin grasimi saturate si
multa sare, ceea ce poate afecta

sdndtatea pe termen lung.

Dulciuri procesate: Au multe calo-
rii goale, care nu oferd nutrienti si
pot creste pofta de mancare nesana-
toasa.

Idei de mese sanatoase si gustari pentru
liceeni
Mic dejun:
o Ovaz cu fructe proaspete si nuci.

o Smoothie din spanac, banana si lapte vegetal.
Pranz:

o Salata cu piept de pui, legume, branza feta si
quinoa.

o Wrap cu hummus, avocado si legume proaspete.
Gustari sanatoase:

o Fructe proaspete, nuci, iaurt grecesc.

o Betisoare de morcov si castravete cu hummus.
Cina:

o Paste integrale cu sos de rosii si legume.

o Peste la gritar cu garnitura de legume.



Cum sa faci alegeri sanatoase la scoala
si in oras

Ghid de comandat inteligent

Atunci cand mananci la restaurant sau coman-
da rapid, cauta preparate gatite, la gratar, sau
pe baza de legume.

Evitd mancarurile prajite.

Alege gustari mai sanatoase

Inlocuieste chipsurile si produsele de patiserie
cu fructe, iaurt sau nuci.

Sfaturi pentru planificarea meselor si a
gustarilor

Pregatirea alimentelor
Prepara gustarile in avans pentru a evita tenta-
tiile nesdnatoase.

Mese regulate
Incearca sa mananci la ore regulate pentru a
mentine energia constanta pe parcursul zilei.

Evita sa sari peste mese
Pastreaza energie pentru studii si activitati
printr-un aport constant de nutrienti.

Cum influenteaza alimentatia sanatatea
mentala si performanta academica

Concentrare si memorie
Explica legatura dintre alimentatia sanatoasa si
capacitatea de concentrare, claritate mentala si
memorie.

Starea de spirit
Anumite alimente (ca fructele de padure, nucile
si pestele) sustin sanatatea creierului si pot redu-
ce stresul.
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