) CAMPANIA "CE, CAT SI CUM
PRINCIPALELE CAUZE ALE OBEZ|TAT" MANANCA UN COPIL ISTET!”

Cauza fundamentald a obezitatii si a excesului de greutate este un dezechilibru energetic
intre caloriile consumate si caloriile cheltuite. — éj\/
e un aport crescut de alimente bogate in > (iR M VL@ @V@
:|| g o grasimi si zaharuri; B o o i
| GHID DE INTER I, 58 o o crestere a inactivitatii fizice din cauza e »

: ALIMER ‘J'J‘/yfj : »= naturii din ce in ce mai sedentare a b O ‘ Y
éﬁj VATOASA ﬁm 44 activitatilor, schimbd&rii modurilor de LN\ g ) 6;/ =)
TIVITATE F#eR | transport si cresterea urbanizarii. %Y :
FIZICA © . . .. i i e %b

INIGRADINI

NOIEMBRIE 2023

1. Copilul ar trebui sa manance zilnic 5 portii
de legume si fructe: un ardei, un morcoy,
0 rosie un mar.

O portie de marimea pumnului copilului

Alimentatia nesdnatoasa este unul din cei patru factori de t . N 2. Se recomandd 2-3 linguri de fibre alimentare naturale in fiecare zi:
risc comportamentali modificabili (aldturi de fumat, o ; cereale integrale, mazare, linte, nuci, naut.
consum de alcool si inactivitate fizica), care contribuie la

aparitia majoritatii bolilor cronice importante. Jat R 3. Apa este cea mai buna bautura! \\ v

Alimentatia nesdnitoas3 combinaté cu inactivitatea fizica R ‘| 4. Inlocuiti prajiturile cu fructe, miere, seminte, nuci!
creste semnificativ riscul de boli cronice netransmisibile la

adulti, in special boli cardiovasculare (BCV), cancer, 5. Cel mult jumatate de lingurita de sare;
hipertensiune arteriala (HTA), obezitate si diabet zaharat

de tip 2 (DZ2). \ 6. Copilul sd se miste mai mult si sd stea mai putin!

Alimentatia nesandtoasa genereaza obezitate la copii, cu

<\ Mporiante asupra sanatatii fizice si mintale a - Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
copiilor si reprezinta un risc semnificativ de multiplicare a &7 W sanatétii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
bolilor cronice in perioada adulta. Pl _— pentru distributie gratuita.
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