
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 8 



Acest ghid reflectă exclusiv opiniile autorilor. Comisia Europeană nu îşi 
asumă responsabilitatea pentru informaţiile conţinute în prezentul ghid sau 
pentru modul în care informaţiile conţinute de acesta ar putea fi utilizate.  

UUUrrrmmmeeeaaazzzăăă   sssfffaaatttuuurrriill eee   dddeee   mmmaaaii   jjooosss   pppeeennntttrrruuu   uuunnn   rrreeegggiimmm   sssăăănnnăăătttooosss   il i j i
 

IIImmmpppooorrrtttaaannnţţţaaa   rrreeegggiimmmuuulluuuii   aaalliimmmeeennntttaaarrr   sssăăănnnăăătttooosss   şşşii   vvvaaarrriiaaattt   i l i li i i  Consumă fiecare masă relaxat. 
 

 Consumă o varietate de alimente. De ce e bine să ne hrănim sănătos? 
 Consumă cantitatea potrivită pentru a-ţi 
menţine greutatea potrivită. 

 

Hrana este imporantă pentru sănătate. Regimul 
alimentar sănătos şi variat poate să ne ajute să ne 
menţinem greutatea corporală potrivită, contribuie la o 
stare generală de bine, îmbunătăţeşte funcţionarea 
creierului şi reduce riscul de îmbolnăvire la copii şi în 
viaţa de adult, mai ales în ce priveşte bolile de inimă, 
accidentele vasculare, cancerul şi diabetul. 

 Consumă multe alimente cu conţinut ridicat 
de  amidon şi fibre. 

 Consumă multe fructe şi zarzavaturi. 
 Evită alimentele cu conţinut ridicat de 
grăsimi. 

  Limitează cantitatea de alimente şi băuturi 
care conţin zahăr.  

 
 

 

CCCooonnnsssuuummmăăă   555   pppooorrrţţţiiii   dddeee   fffrrruuucccttteee   şşşii   zzzaaarrrzzzaaavvvaaatttuuurrrii   pppeee   zzzii   i iii i
 

Ce presupune un regim alimentar sănătos?  Fructele şi zarzavaturile sunt pline de 
vitamine şi minerale. Regimul alimentar sănătos este bogat în produse de 

panificaţie, cartofi şi alte cereale, precum şi în fructe şi 
zarzavaturi. Include cantităţi moderate de lapte şi 
produse lactate, carne, peşte sau produse din carne şi 
lapte, precum şi cantităţi limitate de hrană care include 
grăsimi şi zahăr. 

 Ele te ajută să îţi menţii greutatea potrivită. 
 Ele sunt o sursă bună de fibre şi 
antioxidanţi. 

 Ele reduc riscul îmbolnăvirilor.  
 Ele sunt delicioase. 

 Niciun aliment nu poate să ne asigure toate elementele 
nutritive esenţiale de care are nevoie corpul. De aceea, 
este important să consumăm o varietate de alimente 
pentru a oferi corpului vitaminele, mineralele şi masa de 
fibre atât de importante pentru sănătate. 

 
Acest ghid este realizat de părinţi, copiii lor şi echipa de 
proiect din Ţara Galilor, cu contribuţia celorlalţi parteneri 
MorePAL. 
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ÎÎÎnnnvvvaaaţţţăăă   mmmaaaii   uuuşşşooorrr   MMM liiicccuuull   dddeeejjjuuunnn   sssăăănnnăăătttooosss   i
i i l i îi i OOOfffeeerrrăăă---ii   cccrrreeeiieeerrruuulluuuii   ccceee   îîii   tttrrreeebbbuuuiieee      

Este alimentaţia corectă importantă pentru 
învăţare?  

 

 Pe scurt, da.  Cercetările arată că acei copii care iau 
micul dejun în mod regulat au rezultate mai bune la 
teste, au un comportament mai bun şi sunt mai puţin 
hiperactivi decât acei copii care nu iau micul dejun.  

 
  

 
 
 
 

Ce constituie un mic dejun sănătos pentru 
copii?  

Un exemplu bun este un ou, cu o felie de pâine 
integrală prăjită, un fruct şi un pahar de lapte. 
Proteinele şi fibrele din cerealele integrale vor 
asigura cele necesare copilului până la ora prânzului.  

Încercaţi să evitaţi cerealele îndulcite, pentru că 
acestea vor spori senzaţia de foame a copilului şi îl vor 
face obosit pe la mijlocul dimineţii. Dacă copilului i se 
face foame pe la ora 10 sau 11 dimineaţa, daţi-i un măr 
sau o gustare cu brânză mai degrabă decât biscuiţi 
dulci sau ciocolată. 

   

 

 
 
  Fructele proaspete, zarzavaturile şi 
peştele sunt importante pentru un corpsănătos şi o 
minte sănătoasă. Dacă bei multă apă toată zua, te 
vei concentra mai uşor pe ceea ce înveţi. 

Consumă băuturi gazoase şi mâncăruri grase doar 
ocazional. 
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Farfuria echilibrată  
 

  
Trebuie să alegi o varietate de alimente din 
fiecare dintre aceste patru grupe în fiecare zi: 

 
 

  
  

 Pâine, alte cereale şi cartofi  
 Fructe şi zarzavaturi 
 Lapte şi produse lactate 
 Carne, peşte sau produse din carne şi peşte. 

 
 
Alimentele din grupa a cincea, adică alimentele 
care conţin grăsimi şi zahăr, se pot consuma în 
cantităţi limitate ca parte a unui regim 
echilibrat, dar nu trebuie să suplinească 
alimentele din celelalte grupe sau nu trebuie 
consumate prea frecvent şi în cantităţi mari.  
  
  
Regimul alimentar care include o varietate de 
alimente este foarte important pentru sănătate 
– modelul nu trebuie urmat la fiecare masă, ci 
mai degrabă într-un interval de una-două zile.  

 
 
 
 

Carne, peşte şi 
păstăioase 

Fructe şi 
zarzavaturi 

Grăsimi   

Lapte şi lactate 

Farfuria echilibrată 

Pâine şi cereale 
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