
 
"AlimentațiaÊsănătoasăÊ 

ÊGhidÊpentruÊEnergieÊșiÊVitalitate" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
AlimentațiaÊsănătoasăÊîțiÊoferăÊenergiaÊdeÊcareÊaiÊne-
voie,ÊîțiÊîmbunătățeșteÊconcentrarea,ÊsusțineÊdezvolta-

reaÊșiÊprevineÊproblemeleÊdeÊsănătate. 
 
 

PrincipiiÊdeÊbazăÊaleÊalimentațieiÊsănătoaseÊ 
 

VarietateÊ Include diferite grupe alimentare, de la 
fructe și legume la proteine și carbohidrați 
complecși  

Echilibru Nu e nevoie să elimini complet anumite ali-
mente, ci să echilibrezi mesele, astfel încât 
să obții toate substanțele nutritive  

ModerațieÊ E ok să te bucuri de ceva dulce din când în 
când, dar să păstrezi un echilibru zilnic.  

 
GrupuriÊalimentareÊesențialeÊșiÊ 

beneficiiÊpentruÊsănătateÊ 
 

 
FructeÊșiÊlegume:ÊSuntÊplineÊ
deÊvitamine,ÊmineraleÊșiÊfibre. 
Beneficii:ÊÎmbunătățescÊimuni-
tatea,ÊenergiaÊșiÊpielea. 
 

 
 
Proteine:ÊAjutăÊlaÊformareaÊ
mușchilorÊșiÊlaÊregenerareaÊce-
lulară. 
Beneficii:ÊEnergieÊconstantăÊșiÊ
creștereÊsănătoasă. 
 

 
CarbohidrațiÊcomplecși:ÊSursăÊ
principalăÊdeÊenergie. 
Beneficii:ÊOferăÊenergieÊdeÊlungăÊ
duratăÊșiÊajutăÊlaÊconcentrare. 
 

 
 
GrăsimiÊsănătoase:ÊEsențialeÊ
pentruÊfuncționareaÊcreierului. 
Beneficii:ÊMenținÊsănătateaÊ
inimiiÊșiÊîmbunătățescÊmemo-
ria. 
 

 
Apa:ÊHidratareaÊesteÊcheiaÊuneiÊstăriÊ
deÊbine,ÊajutândÊlaÊtransportulÊnutri-
ențilorÊșiÊmenținândÊfuncțiileÊorgane-
lor. 
Recomandare:ÊBeaÊapăÊînÊlocÊdeÊbă-

uturiÊcarbogazoase! 

 

 

AlimenteÊdeÊevitatÊsauÊdeÊconsumatÊcuÊ
moderație 

 
BăuturiÊcarbogazoa-
seÊșiÊenergizante:Ê
ConținÊmultÊzahărÊșiÊ
potÊduceÊlaÊproblemeÊ
dentareÊșiÊscădereaÊ

energiei. 
 

Fast-foodÊșiÊalimenteÊproce-
sate:ÊConținÊgrăsimiÊsaturateÊșiÊ
multăÊsare,ÊceeaÊceÊpoateÊafectaÊ

sănătateaÊpeÊtermenÊlung. 
 
DulciuriÊprocesate:ÊAuÊmulteÊcalo-
riiÊgoale,ÊcareÊnuÊoferăÊnutriențiÊșiÊ
potÊcreșteÊpoftaÊdeÊmâncareÊnesănă-

toasă. 

 

IdeiÊdeÊmeseÊsănătoaseÊșiÊgustăriÊpentru 
Êliceeni 

MicÊdejun: 
o OvăzÊcuÊfructeÊproaspeteÊșiÊnuci. 
o SmoothieÊdinÊspanac,ÊbananăÊșiÊlapteÊvegetal. 
Prânz: 
o SalatăÊcuÊpieptÊdeÊpui,Êlegume,ÊbrânzăÊfetaÊșiÊ
quinoa. 
o WrapÊcuÊhummus,ÊavocadoÊșiÊlegumeÊproaspete. 
GustăriÊsănătoase: 
o FructeÊproaspete,Ênuci,ÊiaurtÊgrecesc. 
o BețișoareÊdeÊmorcovÊșiÊcastraveteÊcuÊhummus. 
Cină: 
o PasteÊintegraleÊcuÊsosÊdeÊroșiiÊșiÊlegume. 
o PeșteÊlaÊgrătarÊcuÊgarniturăÊdeÊlegume. 
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ConstruieșteÊunÊstilÊdeÊviațăÊ 

sănătos!Ê 
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CumÊinfluențeazăÊalimentațiaÊsănătateaÊ

mentalăÊșiÊperformanțaÊacademică 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ConcentrareÊșiÊmemorie 
ExplicăÊlegăturaÊdintreÊalimentațiaÊsănătoasăÊșiÊ
capacitateaÊdeÊconcentrare,ÊclaritateÊmentalăÊșiÊ

memorie. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
StareaÊdeÊspirit 

ÊAnumiteÊalimenteÊ(caÊfructeleÊdeÊpădure,ÊnucileÊ
șiÊpeștele)ÊsusținÊsănătateaÊcreieruluiÊșiÊpotÊredu-

ceÊstresul. 
 
 

CumÊsăÊfaciÊalegeriÊsănătoaseÊlaÊșcoalăÊ
șiÊînÊoraș 

 
GhidÊdeÊcomandatÊinteligent 

 
AtunciÊcândÊmănânciÊlaÊrestaurantÊsauÊcoman-
dăÊrapid,ÊcautăÊpreparateÊgătite,ÊlaÊgrătar,ÊsauÊ

peÊbazăÊdeÊlegume.Ê 
EvităÊmâncărurileÊprăjite. 

 
 

AlegeÊgustăriÊmaiÊsănătoase 
 
ÎnlocuieșteÊchipsurileÊșiÊproduseleÊdeÊpatiserieÊ

cuÊfructe,ÊiaurtÊsauÊnuci. 
 
 

SfaturiÊpentruÊplanificareaÊmeselorÊșiÊaÊ
gustărilor 

 
PregătireaÊalimentelor 
ÊPreparăÊgustărileÊînÊavansÊpentruÊaÊevitaÊtenta-
țiileÊnesănătoase. 
 
MeseÊregulate 
ÎncearcăÊsăÊmănânciÊlaÊoreÊregulateÊpentruÊaÊ
mențineÊenergiaÊconstantăÊpeÊparcursulÊzilei. 
 
EvităÊsăÊsariÊpesteÊmese 
ÊPăstreazăÊenergieÊpentruÊstudiiÊșiÊactivitățiÊ
printr-unÊaportÊconstantÊdeÊnutrienți. 
 
 

 


