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Titlu: ,Mancarea ta: prieten sau inamic?”

> B

1. Sprijina cresterea si dezvoltarea

Adolescenta este o perioadd in care corpul
creste rapid. Aceasta include dezvoltarea
oaselor, muschilor si organelor, iar o
alimentatie adecvatad furnizeazd nutrientii
necesari pentru aceste procese.

r

3. Mentinerea unui nivel sanatos al
greutatii

In aceastd perioadd, adolescentii pot fi tentati
sd mdndnce alimente nesdndtoase, cum ar fi
junk food-ul, care poate contribui la cresterea
in greutate nesdndtoasd. O alimentatie
echilibratd ajutd la prevenirea obezitdtii si a

problemelor asociate cu aceasta.

.

J

5. Sprijinirea sanatatii mentale

O alimentatie adecvatd are si un impact asupra

stdrii de bine mentale. Deficientele nutritionale pot

afecta dispozitia, nivelul de stres si somnul
adolescentilor. Consumul de alimente bogate in

omega-3, vitamine B si antioxidanti poate ajuta la

mentinerea unei stdri mentale echilibrate.

\

J

O alimentatie echilibratd ajutd la intdrirea
sistemului imunitar, protejadnd adolescentii
de diverse boli si infectii. Nutrienti precum
vitamina C, zincul si proteinele sunt foarte
importanti pentru un sistem imunitar
sdanatos.

4 )
4.imbun3tatirea

performantelor Fizice si

cognitive

Adolescentii care consumd alimente
nutritive au un nivel mai ridicat de
energie, ceea ce le permite sd fie
mai activi fizic si sd aibd o
concentrare mai bund in scoald.
Nutrientii, cum ar fi carbohidratii
complecsi (pentru energie pe
termen lung) si proteinele (pentru
regenerarea si cresterea muscularg),
sunt esentiali pentru performantele
fizice si cognitive. Ve,

\. J
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1.Planifica din timp

Preparati mesele dinainte: Gateste sau pregdteste ingredientele (de exemplu,
taie legumele sau gdteste cereale) in avans. Astfel, economisesti timp in
timpul sdptdmanii si previi alegerile alimentare nesdndtoase. Creazd un
meniu saptadmanal: Planificd mesele si gustdrile pentru intreaga sdptdmang,
asigur@ndu-te cd ai varietate in alimentatie pentru o nutritie echilibrata.

. :

F& rost de gustdri sdndtoase: Pastreazd la indemdand gustari
precum migdale, hummus cu legume, fructe proaspete sau
iaurt grecesc pentru momentele cand ti-e foame intre mese.
Pregdteste gustdri acasd: in loc sd apelezi la chipsuri din
comert, poti face singur chipsuri de legume sau fructe uscate.

Poartd mereu o sticld de apd: Ai o sticld de apd la indemdand
pe tot parcursul zilei pentru a te aminti sd te hidratezi. Alege
apd sau ceaiuri din plante, evitnd bduturile zaharoase.
Infuzeazd apd: Adaugd felii de fructe sau castravete in apd
pentru un plus de gust si pentru a o face mai atradgdtoare.

e p .

4. Controlul portiilor

Foloseste farfurii mai mici: Mancatul din farfurii mai mici te
poate ajuta sd controlezi portiile si s& previi supraalimentarea.
Ascultd-ti corpul: Manancd incet si fii atent la semnalele de
satietate ale corpului tdu. Opreste-te din méncat cand te simti
sdtul, nu cand te simti plin.

5. M3ncare diversificata

Varietatea este cheia: Asigurd-te cd mesele tale includ o gama variatd de
alimente, din toate grupele alimentare, pentru a obtine toti nutrientii
necesari.

Incearcd alimente noi: Fii deschis sd incerci alimente noi si séindtoase, cum
ar fi quinoq, legume verzi sau fructe exotice, pentru a diversifica dieta.

.
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6. Gateste acasa

Fii bucatarul propriu: Gateste-ti mesele acasd cat mai des posibil. Astfel, vei sti
exact ce ingrediente folosesti si vei evita mdncarea prea procesatd sau
nesdndtoasd din restaurantele fast-food.

Implicd-te in gdtit: Dacd este posibil, implicd-te in procesul de gatire cu familia.
Este un mod pldcut de a invdta si de a te bucura de mese mai sdndtoase.

7. Fii consecvent
Nu te descuraja: Uneori vei mai face alegeri alimentare mai putin

sdndtoase, dar nu te descurajal Important este sd mentii un echilibru pe
termen lung si s& continui sd alegi optiuni sdndtoase in majoritatea zilelor.

. .

Zahdarul iti dd o explozie de energie (ca o artificie), dar te lasd rapid
fara baterie , consumul zilnic de zahar in exces poate cauza boli
grave cum ar fi :Diabet Zaharat ,Obezitate si boli cardio vasculare.

\ 2 g
N Un pahar de bautura carbogazoasa 330 ml contine 10 lingurite de zahar mult

mai mult decat este necesar pentru o zi intreaga

Sa nu cazi in capcana bauturilor “ZERO CALORII” care nu au calorii sau zahar
dar sunt indulcite cu indulcitori artificiali care consummate pe termen lung pot
avea efecte daunatoare organismului

Energizantele contin cantitati mari de zahar ,de cofeina si alti stimulenti ce pot
creste temporar ritmul cardiac tensiunea arterial pot sa dea dependentq,
afecteaza somnul deshidrateaza ,si ne fac sa crestem in greutate

10.M3ncatul emotional:

Comportament alimentar in care individul nu mananca din cauza
foamei ci pentru a face fata unor emotii negative de obicei cai care
paractica mancatul emotional mananca alimente bogate in grasimi
zahar care ofera satisfactie rapida si o senzatie de bine dar temporara

\. :
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INTREBARI PENTRU
ADOLESCENTI:

.Dacd ai bea cate o cola pe zi, cate lingurite de zahdr ai consuma
intr-o sGptadmanda?”

.Cand te simti trist, ce altceva poti face, in loc sG& mdandnci ceva
nesandtos?” '

Aceste sfaturi te pot ajuta sd adopti obiceiuri alimentare
sdndatoase care sd sustind o dezvoltare fizicd si mentald
armonioasd.

CUM APLICI?

1at3 c3teva alternative sanatoase pentru alimentele nesanatoase:

1. Snacksuri: inlocuieste chipsurile si biscuitii cu nuci, seminte sau fructe proaspete.

2. Béuturi: inlocuieste bduturile carbogazoase cu apd infuzatd sau ceaiuri
neindulcite.

3. Fast-food: Alege carne la grdtar sau salate cu proteine slabe in loc de prdjituri.
4. Dulciuri: Inlocuieste ciocolata cu ciocolatd neagrd sau fructe uscate.

5. Lactate: Alege iaurt grecesc sau lapte vegetal in loc de lactate procesate.

&

6. Cartofi prdjiti: Opteazd pentru cartofi copti sau cartofi dulci.

7. Produse de patiserie: Foloseste fdind integrald pentru prdijituri si paine.

8. Mancare prdjita: Gateste legume si carne la aburi sau la cuptor.

Aceste alternative sunt mai nutritive si mai sndtoase, oferindu-ti energie si beneficii

. pe termen lung
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