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in acest episod din ,Detectivii Sanatatii”, copiii invata cum sd aleaga
alimentele si bauturile carele dau energie si fi mentin sanatosi si puternici.
Vom explora ce tip de ,combustibil” ne ajuta sa avem o performantd buna
pe tot parcursul zilei si cum sd evitam ,,combustibilul” de proasta calitate,
care ne poate face sa ne simtim obositi sau lipsiti de chef SI NE POATE
ALTERA SANATATEA PE TERMEN LUNG.

INTREBARI DE GHIDARE

1. Ce credeti ca manancd un sportiv pentru a avea
energie toata ziua?

2. Cata apa credeti cd ar trebui sa bem zilnic
pentru a fi hidratati si energici?

3. Care sunt gustdrile voastre preferate? Credeti
ca acestea vd ofera energiesau va fac sa va simtiti
obositi?

Aceste intrebari ii ajuta pe Detectivii Sanatatii
sa inceapa sa gandeasca la modul in care
alimentele si bauturile influenteaza felul in
care se simt pe parcursul zilei. r
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< »COMBUSTIBILUL DE CALITATE”

Gandeste-te la corpul tdu ca la o masind de curse
puternica, care are nevoie de un combustibil de calitate
pentru a functiona bine. La fel cum o masina performanta
nu ar merge bine daca ar fi alimentata cu un combustibil
de proasta calitate, si corpul nostru se simte obosit sau
lipsit de energie daca nu 1i oferim alimente si bduturi

sanatoase.
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DE CE

E IMPORTANT SA ,ALIMENTAM” & ,HIDRATAM”
CORECT CORPUL?

o
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1. Carbohidratii pentru energie constanta: Carbohidratii sunt principala sursa de
energie pentru corp. Acestia se gasesc in alimente precum fructele, legumele si cerealele
integrale. Carbohidratii ,buni” elibereaza energie incet, astfel incat sa avem energie pe
parcursul intregii zile.

Exemplu: O felie de paine integrala cu avocado sau o portie de orez brun ne da
energie lent si ne tine activi mai mult timp. In schimb, dulciurile ne dau o ,,explozie”
rapida de energie, dar aceasta scade repede, lasandu-ne obositi.

2. Proteinele pentru crestere si forta: Proteinele sunt ca niste ,cdramizi” pentru corpul
nostru, ajutédnd la cresterea si repararea muschilor. Le gasim in oud, carne slaba, peste,
leguminoase si lactate.

Exemplu: Un ou la micul dejun sau o portie de iaurt la gustare ne ofera proteine care
ne ajuta sa fim puternici si sanatosi.

3. Vitaminele si mineralele pentru sanatatea corpului: Vitaminele si mineralele sunt ca
niste , piese mici” esentiale pentru ca motorul nostru intern sa functioneze bine.

Vitamina C (din citrice, ardei, rosii) ne intareste SISTEMUL IMUNITAR.

Calciul (din lapte siiaurt) ne FACE SISTEMUL OSOS MAI PUTERNIC.

Fierul (din carne, spanac) ajutd la TRANSPORTUL OXIGENULUI IN ORGANISM.

Vitamina D (plimbari in aer liber, peste, ciuperci, ficat de cod ) esentiald pentru SISTEMUL
IMUNITAR S| PENTRU SANATATEA OASELOR.

Vitamina B12 (carne, oud, peste, fructe de mare, lactate) esentiald pentru
DEZVOLTAREA SISTEMULUI NERVOS S| TRANSPORTUL OXIGENULUI IN ORGANISM.
Vitamina B9 (broccoli, fasole, linte, cereale integrale, avocado) esentiala in CRESTERE S
DEZVOLTARE

Exemple: O cana de lapte ne ofera calciu pentru oase puternice. O portocala la
gustare ne oferévvitamipa C pentru a ne proteja de raceli. PLIMBAREA IN AER LIBER
NE VA AJUTA SA RAMANEM MAI SANATOSI SI SA AVEM OASE MAI PETERNICE.

4. Hidratare: Hidratarea este foarte importanta pentru corpul nostru, pentru ca apa ne ajuta
sa ne simtim bine si sa functionam corect. Imaginati-va corpul ca pe o masina —apa este ca

uleiul care face totul sa mearga lin.

75% DIN ORGANISMUL NOSTRU ESTE REPREZENTAT DE APA
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CUM

FUNCTIONEAZA HIDRATAREA? é\
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1. Apa ajuta la digestie: atunci cand bem ap3, aceasta ajuta stomacul sa digere mancarea si sd
transporte substantele nutritive din mancare in tot corpul.

37

2. Mentine corpul rece: apa ajutd corpul sd nu se supraincalzeasca atunci cand facemactivitati
fizice sau cand este cald afara. Cand transpiri, corpul pierde apa, iar tu trebuiesa bei apa ca sa
compensezi.

3. Ajuta la miscarea substantelor prin corp: apa transportd oxigenul si substantele nutritive
catre toate partile corpului, inclusiv catre creierul nostru, astfel incat sa putem gandi si sa ne

concentram mai bine.

4. Tine pielea sanatoasa: cand bem suficienta ap4d, pielea noastra ramane hidratatd si aratd

e

.
STIM DACA AVEM NEVOIE DE APA?
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1. Daca ti-e sete, Inseamnd ca corpul tau cere apa.
2. Daca urina este galbena sau inchisa la culoare, inseamna ca trebuie sa bei mai
multa apa.

CATA

APA TREBUIE SA BEM?

De obicei, copiii trebuie sa bea intre 1,5 si 2 litri de apa pe zi, in functie de varstd, activitati si clima.
Asadar, pentru a fi energici si sanatosi, trebuie sd bem apa pe tot parcursul zilei!

Exemplu: Imaginati-va ca corpul vostru este ca o masina. Daca masina nu are ulei sau
combustibil, nu poate sa mearga, nu? La fel si corpul nostru - fara apa, nu putem sa facem toate
lucrurile pe care le iubim, cum ar fi sa alergam, sa invatam sau chiar sa ne simtim bine.

De exemplu, dacd ai fost la scoala toata ziua, ai jucat afara sau ai facut sport, corpul tau a pierdut
multd apd prin transpiratie si respiratie. Asa ca, cand ajungi acasa, beaun pahar mare de apa pentru
a-ti umple rezervorul si a te simti mai bine. Daca simti ca iti este sete, Inseamna ca corpul tau are
nevoie de apa. Asadar, dupa ce ai baut ap3, te vei simti mai energic si mai gata sa te joci, sa citestisau
sa faci orice iti place.
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CUM

SA EVITAM ALIMENTELE NESANATOASE?
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~»CAPCANELE ALIMENTARE DE TIPUL JUNKFOOD "

7

sandtosi.

FOOD « SUCURI CU MULT ZAHAR

\.

Detectivii Sanatatii trebuie sa fie atenti la ,,capcanele 9lir5|entare” care ne pot face sa ne
simtim obositi , lipsiti de energie S| NE POT ALTERA SANATATEA PE TERMEN LUNG.

Junk food este un termen care se foloseste pentru alimente care sunt foarte gustoase, dar

care nu sunt bune pentru sdnatatea noastra. De obicei, acestea sunt pline de zahar, grasimi
nesandtoase si sare, dar nu au multe vitamine sau minerale care sa ne ajute sa crestem

Exemple de junk food sunt: CHIPSURI « BOMBOANE SI PRAJITURI « PIZZA DIN FAST
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DE CE

ESTE RAU SA MANANCI PREA MULT JUNK FOOD?

Chiar daca junk food-ul este gustos, daca il
mancam prea des, corpul nostru nu primeste ce
are nevoie pentru a fi sanatos si puternic.

De exemplu, zaharul din dulciuri ne poate
face sa ne simtim obositi, iar grasimile
nesanatoase pot face rau inimii si oaselor
noastre. in plus, junk food-ul nu ne ajuti s
avem energie pe termen lung si ne poate
face sa ne simtim mai slabi.
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DE CE

SA EVITAM JUNK FOOD?

Este important s nu mancam junk food
pentru cd ne poate face sa ne simtim rau si ne
poate altera sanatatea pe termen lung.

CUM SA

INLOCUIM JUNK FOOD-UL?

Alege fructe si legume: daca iti este pofta de
ceva dulce, poti manca un mar sauniste capsuni.
Sunt la fel de gustoase si foarte bune pentru
tine!

Mananca gustari sanatoase: in loc de chipsuri,
poti manca morcovi taiati sau nuci. Sunt
delicioase si iti vor da multa energie.

Bea apa, nu sucuri: in loc sd bei suc cu zahar,

bea apa sau apa plata cu laméie. Apa te va face
sa te simti bine si sa ai mai multd energie.
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ACTIVITATE

CREAREA UNUI ,MENIU SUPER SANATOS”

\«Q

PENTRU DETECTIVII SANATATII

Scop: Sa construim un meniu echilibrat pentru o zi activa, astfel incat fiecare detectiv s3 stie ce
alimente i dau energia de care are nevoie.

IMPARTIREA iN ECHIPE

Detectivii San

atatii se Tmpart in echipe de 3-4 si lucreaza impreuna pentru a crea un meniu

complet pentru o zi, incluzand si recomanddri de hidratare.
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STRUCTURA MENIULUI ECHILIBRAT:

MIC DEJUN

optiune 1: fulgi de ovdz cu lapte (sau lapte de migdale) si fructe (banane, cdpsuni sau afine)
optiune 2: omleta cu legume (rosii, ardei gras, spanac) si o felie de paine integrald

optiune 3: iaurt grecesc cu miere si granola sau cereale integrale

optiune 4: smoothie din fructe proaspete (mdr, banana, kiwi) si iaurt sau lapte

GUSTARE DE DIMINEATA

optiune 1: fruct proaspdt (mere, pere, morcovi mici)
optiune 2: nuci sau migdale (0 mana mica)

optiune 3: cracker integrali cu un pic de branza sau hummus

PRANZ - Cea mai consistenta masa a zilei cu proteine, carbohidrati complecsi, legume

optiune 1: pui la cuptor cu legume (morcovi, broccoli, cartofi dulci) si orez brun
optiune 2: supa de legume cu tditei integrali si o felie de paine integrala
optiune 3: tocand de vita cu legume (morcovi, dovlecei, cartofi) si quinoa
optiune 4: tacos de pui (cu tortilla din porumb, salatd, rosii, castraveti si iaurt)

PRANZ GUSTARE DE DUPA-AMIAZA

optiune 1: batoane de legume (morcovi, castraveti, telind) cu hummus
optiune 2: fructe uscate (ex. stafide, prune uscate) sau un pumn de nuci
optiune 3: iaurt cu fructe sau un pahar de lapte

optiune 4: br

iose integrale sau fursecuri cu ovaz si banane
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CINA - Masa usoara ce nu ingreuneaza digestia si lasa organismul sa se odihneasca
peste noapte

optiune 1: peste la cuptor (somon, pastrav) cu cartofi piure si legume aburite (broccoli, morcovi)
optiune 2: spaghete integrale cu sos de rosii si carne de pui sau curcan (sau un sos de legume)
optiune 3: pizza de casd cu blat din fdina integrald, legume (ardei, rosii, ciuperci) si branza
optiune 4: salata de ton cu legume (rosii, castraveti, ardei) si o felie de paine integrala

J
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IMPORTANT

Hidratare: asigura-te ca copilul bea apa pe parcursul zilei, pentru a raméne hidratat.

< Portii mici si frecvente: la copii este important sa le oferi portii mici si echilibrate pe
tot parcursul zilei, pentru a evita supraincarcarea stomacului.

Diversificare: asigurd-te cd diversifici mesele, pentru a oferitoate grupele de nutrienti
necesari, incluzand proteine(carne, peste, oua, leguminoase), carbohidrati complecsi
(orez brun, quinoa, paine integrald) si grasimi sandtoase (avocado, nuci, ulei de
masline).

PROVOCAREA PENTRU ECHIPE:
Fiecare echipa trebuie sa creeze un meniu complet si sa includa diverse alimente sanatoase.
Incurajati detectivii sa aleaga si fructe bogate in apa (pepene, castravete, portocale).

( )
PREZENTAREA MENIURILOR $I DISCUTIA DESPRE HIDRATARE:

Fiecare echipa fsi prezinta meniul si explicd de ce a ales anumite alimente. Intrebari de reflectie:

Cum va ajutd sa aveti apa la fiecare masa?
De ce este important sa bem apa intre mese?

\ J

Q JURNALUL DETECTIVULUIMATEl
+COMBUSTIBIL PENTRU ENERGIE MAXIMA” S

( N
Matei este un Detectiv al Sanatatii care adora gustarile dulci si sucurile, dar a observat ca
energia lui scade rapid pe parcursul zilei. La sfarsitul orelor,se simte obosit si lipsit de chef
de joaca.

Intr-o zi, prietenul lui Ti propune s3 experimenteze o zi cu ,combustibil sin&tos”, ca un
adevarat atlet. Matei fisi incepe ziua cu un mic dejun sanatos, ia o gustare de fructe intre ore
si alege o salatd de legume si o portie de orez cu carne la pranz. Dupa pranz, observa ca nu
mai simte oboseala de dinainte si are energie pentru toata ziua.

A descoperit cd alegerile sanatoase si hidratarea sunt,combustibilul” care il ajuta sa fsi
pastreze energia si sa fie pregdtit pentru toate activitatile lui preferate.
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CONCLUZII
CONCRE

1.Apa: Este recomandat sd bem intre 6-8 pahare
de apa pe zi pentru a ne mentine hidratati si
concentrati. 75% din organism este reprezentat
de apa.

2. Mesele principale: avem nevoie de 3 mese
principale (mic dejun, pranz si cind) si 1-2 gustari
sandtoase pe zi pentru a nepastra energia
constanta.

3. Cantitati de baza pentru fiecare nutrient:
Carbohidrati sanatosi: Includeti cereale
integrale, orez, cartofi sau paste la cel putin doud
mese pe zi pentru a avea energie de durata.
Proteine: Consumati proteine la fiecare masd
principala, cum ar fi ouale la micul dejun, carne
sau peste la prénz si leguminoase sau lactate la
cind, pentru a avea un corp puternic si sanatos
Vitamine si minerale: Consumati legume si
fructe la fiecare masa pentru a obtine vitaminele
si mineralele necesare, precum vitamina C,D,

B 12 ,B9 calciu si fier.

4. Evitarea zaharului si bauturilor
carbogazoase JUNK FOOD: Dulciurile si
sucurile acidulate ne dau o energie rapida, dar
temporara, care dispare repede, ldsdndu-ne
obositi. Este mai bine sa le consumdm rar, doar ca
exceptie, si sa alegem in schimb gustari
sanatoase.
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RECAPITULARE

Cata apa ar trebui sa bem pe zi?
Intre 6-8 pahare de apa

De ce sunt importante mesele principale si
gustarile sanatoase?

Ne ajuta sa avem energie constanta si sa
evitam oboseali. SA NE MENTINEM SANATOSI

Ce tip de alimente trebuie sa evitam?

Dulciurile si bauturile carbogazoase, care
dau o energie de scurta durata S| NE
ALTEREAZA SANATATEA PE TERMEN LUNG

2 1

PLANUL DETECTIVULUI
PENTRU O ZI SANATOASA:

Fiecare detectiv trebuie sd isi creeze un plan de
nutritie si hidratare pentru o zi, incluzand:

Un mic dejun sanatos.

Gustiri echilibrate intre mese.

Pranz si cina nutritive.

Cantitate adecvata de apa pentru intreaga zi.

Bonus: Pe parcursul zilei, detectivii trebuie sa
observe cum se simt dupa fiecare masa si sa
noteze daca au suficienta energie pentru toate
activitdtile preferate.
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TEST RECAPITULATIV

1.Cate pahare de apa sunt recomandate s3
bem zilnic?

2.Care sunt principalele surse de energie
pentru corp?

3.Ce efect au dulciurile asupra energiei
noastre?

4.Ce alimente contin proteine si ne ajutd sd
avem un corp puternic?

5.CE ALIMENTE CONTIN VITAMINE S|
MINERALE SI NE AJUTA SA NE MENTINEM
IMUNITATEA CRESCUTA SI SANATATEA
ORGANISMULUI ?
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