PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE SI A ACTIVITATII FIZICE Septembrie-

Octombrie 2025
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Recomandari OMS privind alimentatia sanatoasa (1):

o Legumele si fructele trebuie consumate zilnic cel putin 400 g ( 5 portii)
e Reducerea cantitatii totale de grasimi sub 30% din aportul total de energie
e Aportul de zahar adaugat trebuie redus sub 10% din aportul total de energie.
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Recomandari OMS privind activitatea fizica la copii si adolescenti(1):

e Cel putin 60 minute/zi activitate fizica moderata, in special aeroba
e Cel putin 3 zile/saptamana activitate fizica viguroasa
e Reducerea timpului petrecut in fata ecranelor.
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HBSC= studiul ”Health Behaviour in School-aged Children”
Surse:
1. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet, Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
2. https://www.who.int/europe/publications/m/item/brief-review-of -results-from-round-6-of-cosi-2022-2024, sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita

3. https://data-browser.hbsc.org


https://www.who.int/europe/initiatives/health-behaviour-in-school-aged-children-(hbsc)-study

Promovarea Pentru o zi reusita:
allmentatlel sanatoase
sia act1v1tat11 fizice

,Fii activ! Mananca sanatos!”

1 ora activitate fizica

maximum 2 ore petrecute
in fata ecranului

3 portii de lactate

1 cana cu lapte, 12 cana branza de vaci
semidegresata, 40 g branza procesata
(cascaval, telemea)

3-4 portii de alimente proteice
10u, 30 g carne slaba, pui sau peste
gatite, /4 cana fasole, mazare, linte gatite
15 g nuci sau seminte

/. pahare cu lichide

Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum
1,4 litri) , ceai sau compot de fructe fara
zahar

4 portii de cereale integrale
1 felie paine, 1/2 cana orez sau paste fierte,
1 cana cu fulgi de cereale

portii 2 portii fructe
eguine 1 portie: 1 mar, 1 banana, 1 para
1/> cana zmeura sau cirese,

1/2 pahar suc fructe fara zahar
5 fructe uscate (caise, curmale

smochine)
MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
SANATATII pentru sanatate al Ministerului Sdnatatii — pentru distributie gratuitd’

-Acest material se adreseazd copiilor de 11-15 ani-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A ACTIVITATII FIZICE

,Fii activ! Mananca sanatos!”
Recomandari pentru o zi reusita

portii de legume
si fructe

.~ ore maxim
petrecute

\ in fata
ecranului

/

~ora
activitate
fizica

MINISTERUL ~ Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
SANATATII educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd copiilor de 7-10 ani-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI SANATOASE
SI A ACTIVITATII FIZICE

»F1l activ! Mandnea sanatos!”

Incurajati copiil sa manance zilni'c
3 portii de legume si 2 de fructe! Incurajati copiil sa faca miscare
zilnic cel putin 60 de minute

Faceti din micul dejun o rutina de

familie! Faceti din activitatea fizici o ocazie
de a va distra impreuna cu copiii!

Inlocuiti gustirile dulei ale copiilor cu  Copiil activi sunt copii fericiti!
fructe proaspete sau uscate!

Mentineti zi de zi un echilibru intre aportul si consumul de energie al copiilor!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseaza familiilor copiilor si preadolescentilor-



PROMOVAREA ALIMENTATIEI st
SANATOASE SIA ACTIVITATII FIZICE

Beneficiile activitatii fizice regulate pentru sanatate:

Creste calitatea vietii Imbunatiteste somnul

Reduce stresul Mentine greutatea normala

Previne accidentarile Reduce anxietatea si depresia
Reduce numarul de boli cardiovasculare, diabet zaharat, unele cancere

FII ACTIV !

150-300 minute Sau 75 minute

moderata intensa

Activitati de
intarire musculara,
a oaselor sia
articulatiilor,

de intensitate cel putin moderata,
minim 2 %@ pe saptamana.

Exemple:

@({@ - utilizarea echipamentului sportiv

e lucrul in gradina

o caratul cumparaturilor

Material realizat In cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educ natate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita

Acest material se adreseaza persoanelor adu})te cu varsta peste 65 ani-



MINISTERUL
SANATATII

PROMOVAREA ACTIVITATII
FIZICE LA LOCUL DE MUNCA

De ce e necesara miscarea la locul de munca?

Un pas in plus
conteaza!

Alege scarile, Deplaseaza-te

nu liftul! Parcheazd cdt mai activ la serviciu!
departe, coboard cu o
Urcatul scdrilor statie mai devreme.

Mergi pe jos sau cu
bicicleta la munca. Vei
incepe ziua binedispus.

Imbundtdteste sdndtatea
inimii si creste forta
musculard a picioarelor.

Exerseaza

Ia o pauza!
P de pe scaun!

Fa exercitii usoare
timp de 2 minute la
fiecare ora.

Relaxeazad-ti
muschii de la gat,
umeri, spate si

picioare.

Vorbgste' Profita de
mergand! pauza de pranz!
Incearcd sd faci Fa pauze Fd o plimbare rapidd

cdtiva pasi in timp ce
vorbesti la telefon.

active la birou! in jurul clddirii.
Activitatea fizicd te ajutd
sd ai mai multa energie,
sd dormi bine si sa-ti
iImbundtdtesti memoria,
concentrarea si atentia.

1 3 1 4 Se recomandda ca adultii sa practice cel putin
NU 150 - 300 de minute de activitate aerobad de
intensitate moderatd pe sdptimdnd (OMS).

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd adultilor la locul de munca -
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