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De ce sa citesti acest GHID ?

- Pe masurd ce te maturizezi, incepi sa iei
propriile decizii cu privire la multe lucruri care sunt
importante pentru tine.

- Alegi ce vestimentatie porti in fiecare zi, asculti
muzica care iti place si petreci timpul cu prietenii
pe care ii alegi.

Esti pregatit sa-ti asumi responsabilitatea pentru
deciziile care 1ti afecteaza sanatatea si viitorul?

ATENTIE! o

Aproximativ o treime dintre copiii prescolari
si adolescenti sunt supraponderali sau obezi.
Schimbarile in ceea ce faci si mananci te pot
ajuta sa fii sanatos!

Asuma-ti responsabilitatea pentru sanatatea ta si
citeste urmatoarele:

- Alimentatia baietilor in pubertate

- Alimentele - energie pentru organismul tau
- Alimentatia sanatoasa

- Incarca-ti bateria

- Fructele si legumele

- Produsele lactate

% - Carnea, pestele si oudle

- Produse dulci si bauturi carbogazoase

- Citirea etichetei

- O zi sanatoasa

- Miscare

- E posibil fara sport?



ALIMENTATIA BAIETILOR iN
PUBERTATE

Baietii cresc treptat de la treisprezece la optsprezece ani,
pe cand fetele cresc brusc intre zece si treisprezece ani.

Nevoile alimentare sunt legate de schimbarile uneori
spectaculoase ale corpului: un baiat poate creste 15 cm
in sase luni si greutatea sa se poate dubla intre zece si
optsprezece ani.

Daca esti baiat si ai 12+ ani in corpul tdu se produc
schimbari: Incepi sa percepi altfel lumea din jur, se
schimba relatiile cu parintii, colegii si prietenii.

In aceastd perioada frumoasi a vietii apar ganduri si
sentimente deosebite! Unele din schimbarile mentionate
depind si de alimentatia ta!

NUTRITIA SANATOASA INSEAMNA:

* a alege alimente sanatoase;

* a Invata obiceiuri alimentare sanatoase;

+ a dobandi anumite ABILITATI, cum ar fi:

* analiza comportamentului alimentar propriu;
* planificarea cumparaturii;

* prepararea alimentelor sanatoase;

ALIMENTATIA SANATOASA

iti poate aduce beneficii pe termen scurt si lung.
Deprinderea obiceiurilor alimentare sanatoase in
adolescentd te poate ajuta sa dezvolti obiceiuri care vor
dura toata viata.

O dietd sandtoasa iti permite: sa te simti bine si sa ai
mai multd energie, pentru a obtine rezultate mai bune
acolo unde conteaza pentru tine, cum ar fi: la scoald, in
activitati sportive etc.



ALIMENTELE - ENERGIE PENTRU
ORGANISMUL TAU

Alimentatia reprezintd energia necesara pentru a-ti
mentine bateria incarcatd o zi intreagd. Folosesti
bateria pentru a gandi si a te misca, asa ca este important
sa mananci regulat, pentru a te mentine plin de energie!

,Echilibrul energetic” reprezinta balanta intre alimente
(energia pe care o obtii) si activitatea zilnica (energia pe
care 0 consumi).

Caloriile

Caloriile masoara cantitatea de energie din alimente. Nu
existd un numar ,,potrivit” de calorii, care sa fie potrivit
pentru toata lumea. Numarul de calorii de care ai nevoie
depinde de :

* cati ani ai/ varsta

* cat de activ esti (activitatea fizica poate fi diferitd in
dependenta de stilul de viata etc.)

Alimentatia sanatoasa si activitatea fizica te pot ajuta:

- La activitatea scolara;

-Ofera mai multd energie pentru alte activitati
distractive, cum ar fi conversatia cu prietenii etc.;

- Fa-ti prieteni care iti impartasesc interesele in dans,
sport sau alte activitati;

- Tonifica-ti si Intareste-ti muschii;

- imbunatateste-ti starea de spirit.

Nevoile energetice cresc in timpul adolescentei. O sursa
valoroasa de energie sunt CARBOHIDRATII. Pentru '/
tine consumul lor ajunge la 350 g pe zi.

Atentie ! Pentru un adult constituie 250-300 g !




Carbohidratii sunt peste tot!

Carbohidratii nu sunt doar in pdine, orez sau paste, Toate alimentele de mai jos sunt exemple de carbohidrati.

Prajituri Produse de patiserie

Carbohidratii complecsi sunt glucide ce se absorb lent,

Paine integrald, Cereale integrale, Leguminoase, Legume
verzi, Fructe proaspete

De ce sunt buni:
Bogati in fibre si nutrienti
Au index glicemic mic
Iti oferd o senzatie de satietate indelungata
Stimuleaza metabolismul in mod natural

Carbohidratii simpli sunt glucide ce se absoarb rapid.

':'-“

Dulciuri, Produse de patiserie, Cereale cu zahar adaugat,
Sucuri §i bauturi carbogazoase, Paine alba

De ce sunt rai:

- Suntsaraci in fibre si nutrienti
Au index glicemic mare
Sunt calorii goale care se depun sub forma de grasime
Cresc brusc glicemia

N e




ALIMENTATIA SANATOASA

Alimentatia sandtoasd este cea care asigurd - 4
cresterea, dezvoltarea normala si activitatea vitala a unei
persoane, contribuie la intarirea sanatatii acesteia si la
prevenirea bolilor.

Adica, o dieta sanatoasa presupune controlul asupra
cantitatii si tipurilor de alimente consumate.

Ce este PORTIA?

- cantitatea de mancare pe care o consumi la un moment
dat.

Multi oameni mananca mai mult decat au nevoie, mai
ales cand iau masa in oras.

Mesele gata preparate (de la restaurant, supermarket

sau de la alte unitati de catering) pot contine portii mari, "”;.LP-; "’);-iﬁ
adica mult mai multe grame decét ai nevoie. w v

Cateva sfaturi pentru tine:

Daca nu poti comanda o jumatate de portie, atunci ia
jumatate acasa sau imparte cu un prieten.

Consuma o portie pe farfurie, in loc s 0 mananci direct
din cutie sau din punga.

Evitd sa mananci in fata televizorului sau in timpul
altor activitati. Este atat de usor sa pierzi controlul asupra
cantitatii ce o mananci.

Mananca incet, asa incat creierul tdu sa poata primi
mesajul cd stomacul tau este deja plin. Creierul primeste
mesajul aproximativ in 20 de minute.




INCARCA-TI BATERIA !

FIT SANATOS !

Alimentatia sanatoasda nu se refera doar la
cantitatea alimentelor, ci si la calitatea lor.
Asigura-te ca mananci alimente care iti ofera
energie. incearca si mananci proteine, produse
lactate, cereale integrale, fructe si legume.

De exemplu: legumele de culoare verde inchis,
rosu si portocaliu sunt bogate in nutrientii de
care ai nevoie, cum ar fi vitamina C, calciu si
fibre.

Asa ca adaugarea de spanac sau salata si rosii
la sandvisul tau este o modalitate usoara de
a introduce nu doar legume in dieta ta, ci si
nutrientii de care ai nevoie.

[ata cateva sfaturi pentru tine:
Cand comanzi o gustare, vezi sa fie sdnatoasa -
cu legume, verdeatd, carne slaba....

Limiteaza cantitatea de fast-food.

Opteaza pentru o salatd cu un dressing cu
continut scazut de grasimi, un sandvis care
contine legume, carne de pui, de vitel, cereale
integrale.

Tine sub control consumul de fructe, legume,
produse lactate, carne, peste si oua!

ATENTIE sporita la consumul de dulciuri si
de bauturi carbogazoase!

in continuare iti oferim detalii valoroase pentru
STAREA TA DE BINE!!!
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FRUCTELE si LEGUMELE

DE CE SUNT IMPORTANTE?

Sunt bogate in vitamine, minerale si fibre, efectul favorabil al legumelor si fructelor asupra

sanatatii a fost demonstrat!!!
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Cel putin 5 fructe si
legume pe zi!

De exemplu:

3 portii de fructe si 2 de
legume,

4 de legume si una de fructe

Ce este o portie?
1 rosie de marime medie,
1 mana de rosii cherry,

naw/eiw @ Wo® 5 ® | mana de fasole verde,
P¥ o : 1 bol de supa,
N2 @-—J"*AM G 2
@:2°0 W& 2 \® 2ecaise,
4-5 capsuni,
1 banana...

(aproximativ, 80 pana la 100 g).
ATENTIE: Legumele si fructele au rol protector impotriva
bolilor ce pot aparea la varsta adulta, precum cancerele, bolile
cardiovasculare, obezitatea, diabetul s.a.

zahar adaugat”), in supe... si, de asemenea, stoarse (stoarse fresh ;
sau suc 100%), combinate/amestecate (smoothies). L)

Le gasesti sub toate formele: congelate, proaspete, ..Ag
conservate, fierte sau crude, in compoturi (de preferinta, ,,fara
9.9,
2 .

ATENTIE: \ ‘
Consuma de la %2 pana la 1 pahar pe zi! ﬁ

(4

Ideal este sa combini fructele si legumele, include-le cat mai des
in retetele preparatelor coapte, gratinate, in placinte sarate sau
dulci.

ATENTIE:

Fructele si legumele de sezon sunt adesea mai ieftine, mai gustoase si mai sandtoase!

Sucurile de fructe, bauturile cu aroma de fructe, nectarurile de fructe ofera adesea mult zahar si
putine fibre. Ele nu pot inlocui fructele intregi, care raman esentiale pentru mestecare, aportul de
fibre si efectul de satictate.

Un iaurt cu fructe sau o prajitura cu fructe nu echivaleaza cu o portie de fructe!

11



PRODUSELE LACTATE

DE CE SUNT
IMPORTANTE?

Pentru ca:

- furnizeaza calciul si proteinele necesare pentru cresterea si soliditatea oaselor, dar si a muschilor;
- vitamina D este esentiala! Ea permite organismului sa utilizeze calciul din alimente. Este
produsa, in principal, de piele sub actiunea razelor solare. Pentru a beneficia de ea, este suficient sa
faci plimbari regulate/zilnice 1n aer liber.

ATENTIE:

- Preparatele din soia contin putin sau nu contin deloc calciu si nu pot inlocui produsele lactate.

- Inghetatele si deserturile nu sunt produse lactate: sunt produse dulci. Frigca si untul sunt foarte
bogate 1n grasimi.

- Laptele degresat sau integral ofera aceeasi cantitate de calciu. Doar cantitatea de grasime difera.

Care este cantitatea?

Necesarul zilnic de CALCIU pentru baieti cu varsta
de la 9 pana 18 ani constituie 900 - 1100 mg.

Pentru un adolescent o portie de lactate ar trebui sa
furnizeze in jur de 250 mg de CALCIU.

- un iaurt natural, et

- 30 g de branza Emmental, o = PR

- 3 branzeturi elvetiene mici (triunghiuri), - -
5 ’_f

- 50 g de camembert . —

12
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CARNEA, PESTELE si OUALE

DE CE SUNT IMPORTANTE?

Deoarece:

Pestele reprezinta o sursa excelentd de acizi grasi esentiali omega-3 si 6, vitamine (de exemplu:
A, B12, D, E), proteine, si minerale (de exemplu: potasiu, fier, seleniu, iod, fosfor). Este important
sa stii ca consumul regulat a bucatelor din peste previne anemia, inflamatiile, scade riscul de boli
cardiovasculare, are efecte pozitive asupra depresiei si a tulburarii bipolare.

Carnea de pui furnizeaza organismului tau vitaminele gupului B, vitaminele A, K, E si minerale
precum fier, zinc, cupru, magneziu, potasiu, fosfor si altele.

Carnea de vita, in special de vitel reprezinta o sursa valoroasa de fier, are un continut bogat in
vitaminele grupei B. Acestea contribuie la formarea celulelor rosii si a creatinei. Anume creatina
contribuie la dezvoltarea masei tale musculare. Carnea de vitd contine un antioxidant important -
vitamina E ce are beneficii considerabile asupra pielii si sistemului vascular.

Oul reprezintd un produs alimentar foarte echilibrat. El contine proteine si grasimi usor
digestibile. Oul este o sursa importanta de energie si de nutrienti, deoarece proteinele din el
sunt bogate in aminoacizi esentiali. Anume din acest motiv oul a fost ales de catre Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) ca aliment de reper pentru eficacitatea proteinei.



ATENTIE:

Un ou cu masa medie dintre 48-50 g este echivalent cu 150 ml de lapte, cu 25 g de branza cu pasta
tare sau cu 42 g de carne de bovina. Cantitatile mentionate au o valoare energetica de la 90 pana
la 100 calorii. Digestibilitatea oului constituie: 95% pentru albus si circa 100% pentru galbenus.
Limiteaza mezelurile care sunt foarte bogate in grasimi si sare!

Semifabricatele din pestele pane sunt, cu siguranta, o modalitate atractiva, dar tine cont ca:

- sunt mult mai grase decat un preparat din peste natural;
- au o valoare energetica (kcal) aproape dubla in comparatie cu acelasi gramaj de peste natural.

Consumi CARNE, PESTE si OUA de la 1 pani la 2 ori pe zi, alternativ

Cum sa le consumi?

La pranz sau la cind, in cantitate mai mica decat cea a garniturii (cereale integrale si legume).
Se recomanda sa consumi minimum 100 g pe zi de carne sau peste (sau 2 oua).

Exemple:

- din carne — preferabild mai putin grasa: pui fara piele, fileu de pasare, muschi de porc slab, carne
de vita tocata, cu 5% grasime, sunca fiarta s.a.;

- din peste: cel putin, de doua ori pe saptamana, variind tipul de peste si metoda de gatit: la abur,
copt etc. Fileul de peste congelat se pregateste rapede si usor: fiert, la aburi sau in cuptorul cu
microunde.

14



PRODUSE DULCI SI
BAUTURI CARBOGAZOASE

De ce sa limitam consumul?

Produsele dulci — deserturi, bauturi dulci, inclusiv carbogazoase, cofetarie, biscuiti si produse de
patiserie etc.:

- provoaca cresterea in greutate,
- pot duce la formarea cariilor dentare, in lipsa periajului dentar regulat.

Organizatia Mondiala a Sanatatii mentioneaza ca consumul a mai mult de 50 g de zahar prelucrat
(adica din bauturi si dulciuri) este FOARTE DAUNATOR pentru viitorul sanatatii adolescentilor!
Adolescentii pot consuma dulciurile si bauturile carbogazoase, dar — din cand in cand si in cantitati
rezonabile!

TINE CONT DE CONTINUTUL DE ZAHAR DIN PRODUSELE DE MALI JOS!

*.' -.-l. =

Ce facem pentru a limita consumul:

- putem forma deprinderea de a pune mai putin zahar in iaurturi, in ceai etc;

- cand avem pofta de dulce, preferam fructele proaspete;

- incercam sa pastram produsele de patiserie si dulciurile pentru ocazii speciale;

- pentru gustari, preferam painea integrala cu ciocolata, cu dulceata sau zefir cu continut de zahar
redus, branza, compot, fructe proaspete etc.

ATENTIE
Evita sucurile industriale si bauturile carbogazoase: nu le lasa la dispozitie, ele nu insotesc mesele,
le gasim mereu alternative sanatoase!!!
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CHIRE A BTICHETEI

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (228g)
Servings Per Container 2

.
Amount Per Serving

Calories 250

Calories from Fat 110

% Daily Value*

Total Fat 12g 18%
Salurated Fat 3g 15%
Trans Fat 3g

Cholesterol 30mg 10%

Sodium 470mg 20%

Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 59

Protein 5g

e ————

Vitamin A 4% [ Vitamin C 2%

Calcium 20% . Iron 4%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calone diet.
Your Dadly Values may be higher of lower depending on
your calorie neads:

Caloes: 2000 2500

Total Fat Lessthan 659 80g
SatFat Lessthan  20g 259
Cholesterol Lessthan  300mg  300mg
Sodium Lessthan  2,400mg  2.400mg
Tolal Carbohydrate 005 35
Dietary Fiber 259 30g

Céand citesti eticheta unui produs
alimentar, inainte de a-1 cumpara,
atrage atentie deosebita la:

Dimensiunea portiei

Verifica cantitatea alimentului intr-o portie.
Mananci mai mult sau mai putin?

Randul ,portii per recipient” indicd numarul de
portii per pachet de alimente.

Calorii si alti nutrienti

Retine ca caloriile si alti nutrienti enumerati sunt
pentru o singura portie.

Pungile/ambalajele cu alimente contin adesea mai
mult de o portie.

Valoarea zilnica procentuala

Vezi cat de mult din doza zilnica recomandata de un

nutrient (% DV - Valoarea zilnicd) este intr-o portie.
in cazurile de 5%, DV este scizut, iar 20% mai mult
— DV este ridicat. Exemplul de pe aceasta eticheta
aratd ca produsul contine 20% din calciul de care ai
nevoie pentru o zi de consum. Poti considera acest
aliment bogat in calciu. Retine, totusi, ca are si un
continut ridicat de sodiu (20%).
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O ZI SANATOASA

Ce trebuie sa incluzi Tn meniu, pentru a te
simti bine?

Micul dejun

* Cereale cu fibre, cum ar fi: fulgi de tarate, fulgi de ovaz,
etc.;

* Toppinguri de fructe (fructe uscate, capsuni proaspete,
banane, afine, piersici) pentru terciuri calde si reci;

* Oua fierte sau omleta cu legume;

* Sunca feliata sau fileu de curcan;

* Covrigi sau biscuiti din cereale integrale;

* Crema de branza cu continut scazut de grasimi;

* Shake-uri de lapte.

protein foods

Gustari 1/2
-

* Fructe si legume proaspete feliate - servite cu sos cu

continut scazut de grasimi;

* Biscuiti din cereale integrale sau batoane granola (5 g

de grasime sau mai putin per portie), briose din cereale

integrale;

* Nuci (in caz ca nu ai alergie);

* [aurt cu continut scazut de grasimi.

corbohydrates

Pranz si Cina

* Legume crude si fructe proaspete, in loc de chipsuri sau
cartofi prajiti;

* Salate care includ o varietate de verdeatd mixta si
legume crude;

* Supe pe baza de bulion de legume sau supe cu lapte;

* Preparate din paste fainoase din faina soiurilor dure de
cereale cu branza, servite cu rosii sau cu alte legume.

* Carne slaba (carne de pui, carne de vitel, peste etc.);

* Cartofi copti sau fierti;

» Consuma paine integrala!

17



MISCARE

Ta aminte ca ACTIVITATEA FIZICA:

- te poate ajuta sa-ti controlezi greutatea;
- sa-ti cresti flexibilitatea si echilibrul;

- sa-ti imbunatatesti starea emotionala;

- te ajuta sd ai incredere in tine;

- sa arati mai bine;

- sa fii mai puternic!

A fi activ poate fi mai distractiv cu prietenii sau cu membrii familiei. De asemenea, s-ar putea sa-ti
faci prieteni, cand te aldturi unor cluburi active sau evenimente sociale. Invatati-va reciproc jocuri
sau activitati noi si mentine-ti interesul, alegand o activitate diferita in fiecare zi:

m sport,

W jocuri active,
m alte activitati, care te tin in miscare, cum ar fi plimbarea prin locuri frumoase din localitatea ta etc.

18



Fii activ in fiecare zi!

Activitatea fizica trebuie sa faca parte din programul tau
zilnic, indiferent daca faci sport.

Exercitii sau alte activitati fizice sau chiar te poti deplasa
dintr-un loc in altul pe jos ori cu bicicleta. Ar trebui sa fii
activ fizic timp de 60 de minute pe zi, dar nu trebuie sa
faci totul deodata!

Activitatea se aduna!

Iata o modalitate de a obtine cele 60 de minute:

10 minute de mers pe jos sau cu bicicleta pana la casa
unui prieten + 30 minute — gimnastica + 20 de minute
— dans.

E POSIBIL FARA
SPORT?

Cred ca si tu petreci mult timp in spatii inchise privind
televizorul, navigand pe web sau jucénd cu prietenii, cel
mai des, virtuali. Prea mult timp in fata ecranului poate
duce la excesul de grasime corporala sau la cresterea in
greutate.

Mai bine, fii activ in aer liber, pentru a arde calorii si
pentru a obtine un plus de vitamina D intr-o zi insorita!

A fi activ fizic nu Inseamna doar si mergi la
sala sau sa faci sporturi de echipa etc. Poti sa te plimbi
cu bicicleta prin cartierul tau sau chiar sa pui muzica si
sa dansezi.

Incearca cateva dintre aceste idei:

m Mersul cu bicicleta (folosind casca);

m Alergarea;

m Skateboard;

m Sariti coarda sau folositi un cerc;

m Joaca volei sau fotbal;

m Misca-te cu un joc video care iti urmareste miscarea.




Ce sa fac, daca nu am bani pentru echipament sportiv?

Nu ai nevoie de bani sau echipamente, pentru a ramane activ. Poti s dansezi, sa-ti plimbi cainele
sau sa folosesti spatiile publice gratuite pentru o activitate fizica zilnica de 60 de minute.

Daca doresti sa faci un sport sau un joc care necesita echipament, consultd-ti vecinii sau prietenii
de la scoala, pentru a vedea daca poti imprumuta sau imparti rechizite.




CUVANT DE INCHEIERE

« Fii responsabil si ai grija de sdnatatea ta!
 Analizeaza comportamentul tdu alimentar, preferintele!

» Scoate in evidenta punctele tari si cele slabe din alimentatia
ta!

» Gaseste solutiile de redresare a situatiei!
 Fa-ti un program alimentar pentru cateva zile! Discuta
cu parintii! Daca nu gasesti raspunsuri, adreseaza-te unui

specialist n nutritie!

* Daca nu ai idei, intreaba-1 pe un prieten sau coleg ce fel de
miscare fac.

 Fa-ti un program clar pentru o saptdmana sau mai mult timp!
Stabileste-ti obiective si tine o evidentd a progresului, ca sa

ramai motivat.

 Gaseste pe cineva cu care sa faci miscare. Un ,,coleg de sport”
te va incuraja si te va ajuta sa te tii de program.

 Asteapta-te si la esecuri, dar nu renunta!
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