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Colectivul Programe de Promovare a Sanatatii

Alimentatia in sezonul rece

Alimentatia in sezonul rece trebuie sa fie echilibrata si sandtoasa si sd cuprinda toate
principiile nutritive esentiale unei imunitati de fier, In asa fel incat organismul sa fie
pregatit si sistemul imunitar sa fie puternic pentru a lupta si preveni riscul racelilor,
gripelor si a altor afectiuni.

Totodata, activitatea fizica nu trebuie sa lipseasca din rutina zilnica, aceasta ajutind atat
la arderea caloriilor, cat si la imbunatatirea sanatatii.

Alimentul este un produs complex, natural, care alaturi de aer si apa asigura viata omului.
El trebuie sa indeplineasca trei conditii :

1. Sa asigure “materia prima “ pentru generarea Si regenerarea celulelor si tesuturilor,

2. Sa fie “combustibilul’’ activitatilor zilnice fizice si intelectuale,specifice fiecarui
individ,

3. Sa confere o “liniste a vietii”

12 PASI PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

1. Consumati o varietate de alimente, mai mult de origine vegetala decat animala.

2. Consumati cereale integrale, paine, paste, orez sau cartofi de mai multe ori pe zi :
-Reprezinta o sursa buna de fibre.
-Contribuie la pierderea in greutate.
-Contribuie la mentinerea unui nivel stabil al glicemiei si la reducerea cu pana la 21% a
riscului de diabet zaharat de tip 2.
-Contribuie la prevenirea bolii canceroase, in special a cancerului colorectal si cancerului
de san.



-Contribuie la prelungirea duratei vietii.

Cerealele integrale imbunatatesc sanatatea si mentin o greutate normala, deoarece sunt
bogate in fibre si ajutd la mentinerea nivelului de zahar din sange.

Ofera organismului fibre alimentare, proteine, fier, zinc, vitamine B, vitamina E, mangan,
seleniu, cupru, magneziu, fosfor. Aceste elemente nutritive ajutd la mentinerea unui
organism sanatos si puternic.

3. Consumati o varietate de legume si fructe, de preferintd proaspete si locale, de mai
multe ori pe zi (cel putin 400g pe zi). Cresterea consumului de fructe si legume
reprezinta o sursa importanta de vitamine si minerale, inclusiv vitaminele A si C,
acid folic, fier si calciu. Leguminoasele sunt excelente in timpul iernii deoarece
sunt bogate in fibre alimentare , proteine, si protejeaza organismul Tmpotriva
afectiunilor

4. Mentineti greutatea corporald intre limitele normale practicand activitate fizica
moderata pana la viguroasa, de preferinta zilnic.

5. Controlati aportul de grasimi si inlocuiti majoritatea grasimilor saturate cu grasimi
nesaturate. Alegerea grasimilor de origine vegetald pentru gustari sau la unele
mese principale, daorita continutului bogat in acizi grasi esentiali, care au rolul de
a scadea colesterolul din sange.

6. Consumul a cel putin 8 pahare de apa pe zi, precum si consumul de ceaiuri sau
infuzii din plante, care ajutd organismul sa se reincalzeasca dupa cateva ore
petrecute la temperaturi scazute.

7. Inlocuiti carnea grasa si produsele din carne cu leguminoase (fasole, linte etc.),
peste, pasdre sau carne slaba.

8. Utilizati lapte si produse lactate (chefir, lapte acru, iaurt i branza) care au un
continut scazut de grasimi si sare.

9. Alegeti alimente care au un continut scazut de zahar si consumati zaharuri libere cu
moderatie, limitand frecventa aportului de bauturi dulci si dulciuri rafinate

10.Alegeti o alimentatie saracd in sare. Consumul total de sare nu trebuie sa
depaseasca o linguritd (5 g) pe zi, inclusiv sarea din paine si cea din alimente
procesate si conservate cu sare.

11.0MS nu stabileste limite speciale pentru consumul de alcool, deoarece dovezile
stiintifice arata ca solutia ideald pentru sdnatate este sa nu beti deloc, prin urmare
mai putin este mai bine.

12.Pregatiti mancarea intr-un mod sigur si igienic. Gatiti la abur, coaceti sau fierbeti
pentru a reduce cantitatea de grasime adaugata.

Alimentatia nesanitoasa este unul din cei patru factori de risc comportamentali
modificabili (alaturi de fumat, consum de alcool si inactivitatea fizicd), care contribuie la
aparitia majoritatii bolilor cronice importante.



Alimentatia nesanatoasa combinata cu inactivitatea fizica creste semnificativ riscul de
boli cronice netransmisibile la adulti: in special boli cardiovasculare (BCV), cancer,
hipertensiune arteriala (HTA), obezitate si diabet zaharat de tip 2 (DZ2).

Alimentatia nesanatoasa genereaza obezitate la copii, cu consecinte importante asupra
sanatatii fizice si mintale a copiilor si reprezintd un risc semnificativ de multiplicare a
bolilor cronice la copii si adulti.

MESAJE IMPORTANTE PENTRU SANATATEA TA Il
» Bucura-te de beneficiile unui stil de viata sanatos: dieta sanatoasa si activitate
fizica!
> Adopta o alimentatie diversificatd, corespunzatoare starii tale de sanatate!
» Consuma zilnic cereale integrale!
» Adreseaza-te medicului de familie, medicului specialist sau nutritionistului pentru
a primi sfaturi despre o alimentatie sanatoasa!

» Sfatuieste si alte persoane sa adopte o alimentatie sanatoasa!
>
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