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Partenerii de proiect

BULGARIA

Bulgarian Reading Association
PO Box 205

Sofia 1000

Bulgaria

www.bulra.org

Contact: Lydia Dachkova
Call: +359 2980 9740

e-mail: Idachkova@osi.bg

ESTONIA

Estonian Reading Association
Narva Str. 25

Tallinn 10120
www.lugemisyhing.ee

Contact: Klaire Sinisalu
Call: +372 623 2234

ROMANIA

Asociatia Lectura si Scrierea
pentru Dezvoltarea Gandirii
Critice, Romania

Str. Luceafarului 6/22
Cluj—Napoca 400 343
www.alsdgc.ro

Contact: Ariana Vacaretu
telefon: 0040 745 646004
e-mail: ariana.vacaretu@vimore.corr

TARA GAL".OR (Coordonator proiect)
Cardiff Council

County Hall

Cardiff

CF10 4UW

www.cardiff.gov.uk

Contact: Ann Lock

telefon: +4429 2043 2709

e-mail: klaire.sinisalu@mail.ee e-mail: alock@cardiff.gov.uk

Sa ne hranim sanatos

More Parents Associated for Learning
Proiectul are ca scop abilitarea parinfilor de a se
implica mai activ in educatia copiilor lor, in viata

scolif si a comunitati.

L] ’ ] -
~N Cu suportul Comisiei Europene in cadrul

programului Socrates,
sub-componenta Grundtvig.

Education and Culture

Socrates
- Prolect nr: 230170-Cp-1-2006- 1-uk-Grundivig-G1



Acest ghid reflecta exclusiv opiniile autorilor. Comisia Europeana nu isi

asumi responsabilitatea pentru informatiile continute in prezentul ghid sau Urmeaza sfaturile de mai fos pentru un r‘egfm sanatos
pentru modul in care informatiile continute de acesta ar putea fi utilizate.
Importanta regimului alimentar sandtos si variat B Consumd fiecare masd relaxat.

&) Consuma o varietate de alimente.

&I Consumd cantitatea potrivitd pentru a-fi

Hrana este imporantd pentru sdnatate. Regimul mentine greutatea potrivitd.
alimentar sdndtos si variat poate sd ne ajute sd ne '

mentinem greutatea corporald potrivitd, contribuie la o
stare generald de bine, imbundtdteste functionarea

De ce e bine sa@ ne hrdanim sandtos?

BJ Consumd multe alimente cu continut ridicat
de amidon si fibre.

. [ . A, o . N BN = . .
creierului si reduce riscul de fmbolndvire la copii i in W Consumd multe fructe si zarzavaturi.
viata de adult, mai ales Tn ce priveste bolile de inimd, & Evitd alimentele cu continut ridicat de
accidentele vasculare, cancerul si diabetul. grdsimi.

%) Limiteazad cantitatea de alimente gi bduturi
care contin zahdr.

Consuma 5 portii de fructe si zarzavaturi pe zi

. . - o o) . . .
Ce presupune un regim alimentar sanatos: B Fructele si zarzavaturile sunt pline de

Regimul alimentar sdanatos este bogat h produse de vitamine si minerale.

r_" . L4 A, .o . 4\
panificatie, cartofi gi alte cereale, precum si in fructe si 4l Ele te ajutd sd i mentii greutatea potrivitd.
zarzavaturi. Include cantitdti moderate de lapte si 54 Ele sunt o sursd bund de fibre si
produse lactate, carne, peste sau produse din carne si anﬁoxidan‘!'i,
lapte, precum si cantitdti limitate de hrand care include % Ele reduc riscul Tmbolndvirilor.

grdsimi si zahdr. & Ele sunt delicioase.

Niciun aliment nu poate sd ne asigure foate elementele

nutritive esentiale de care are nevoie corpul. De aceea, ) ) oL o
Acest ghid este realizat de parinti, copiii lor i echipa de

este important sa consumdm o varietate de alimente . . . L . )
mpor n n (.Jm m r‘. . men proiect din Jara Galilor, cu contributia celorlalti parteneri
pentru a oferi corpului vitaminele, mineralele si masa de MorePAL

fibre atdt de importante pentru sdndatate.



Micul dejun sanatos

Este alimentatia corecta importanta pentru
invatare?

Pe scurt, da. Cercetdrile aratd cd acei copii care iau
micul dejun Th mod regulat au rezultate mai bune la
teste, au un comportament mai bun si sunt mai putin
hiperactivi decat acei copii care nu iau micul dejun.

Ce constituie un mic dejun sanatos pentru
copii?

Un exemplu bun este un ou, cu o felie de pdine
integrald prdjitd, un fruct si un pahar de lapte.
Proteinele si fibrele din cerealele integrale vor
asigura cele necesare copilului pand la ora pranzului.

TIncercati sd evitati cerealele indulcite, pentru cd
acestea vor spori senzatia de foame a copilului si 7l vor
face obosit pe la mijlocul dimineftii. Dacd copilului i se
face foame pe la ora 10 sau 11 dimineata, dati-i un mar
sau o gustare cu brdnzd mai degrabd decat biscuiti
dulci sau ciocolatd.

& - .
Invata mai usor
Oferd-i creierului ce 1 trebuie

Fructele proaspete, zarzavaturile si
pestele sunt importante pentru un corpsdndtos si o
minte sdndtoasd. Dacd bei multd apa toatd zua, te
vei concentra mai usor pe ceea ce invefi.
Consumd bauturi gazoase i mancdruri grase doar
ocazional.



http://images.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.jonco48.com/blog/water.jpg&imgrefurl=http://greenplanet1.wordpress.com/2008/06/01/infectious-diseases-effects-of-water-pollution/&h=327&w=300&sz=14&hl=en&start=8&tbnid=tjPIov6sYk7jcM:&tbnh=118&tbnw=108&prev=/images%3Fq%3Dwater%26gbv%3D2%26hl%3Den�
http://images.google.co.uk/imgres?imgurl=http://vnuuk.typepad.com/photos/uncategorized/2007/04/04/green_apple.jpg&imgrefurl=http://siliconvalleysleuth.co.uk/2007/04/is_greenpeace_p.html&h=360&w=360&sz=13&hl=en&start=3&tbnid=ei92It3g-pEqfM:&tbnh=121&tbnw=121&prev=/images%3Fq%3Dapple%26gbv%3D2%26hl%3Den�
http://images.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.brothersburger.com.ph/images/burger-pounder.jpg&imgrefurl=http://www.brothersburger.com.ph/menu-burgers.html&h=353&w=385&sz=21&hl=en&start=1&tbnid=vorDPsJ-f6DBaM:&tbnh=113&tbnw=123&prev=/images%3Fq%3Dburger%26gbv%3D2%26hl%3Den�

Farfuria echilibrata

Farfuria echilibrata

Trebuie sd alegi o varietate de alimente din
fiecare dintre aceste patru grupe in fiecare zi:

&) Pdine, alte cereale si cartofi

4 Fructe si zarzavaturi

& Lapte si produse lactate

! Carne, peste sau produse din carne si peste.

E:‘

g:!

E:‘

Alimentele din grupa a cincea, adica alimentele
care contin grdsimi §i zahdr, se pot consuma in
cantitdfi limitate ca parte a wunui regim
echilibrat, dar nu trebuie sd suplineasca
alimentele din celelalte grupe sau nu frebuie
consumate prea frecvent si Th cantitati mari.

Regimul alimentar care include o varietate de
alimente este foarte important pentru sanatate
- modelul nu ftrebuie urmat la fiecare masa, ci
mai degrabd Tntr-un interval de una-doud zile.

Grasimi

Pdine si cereale

—

Carne, pegte si
pdstdioase

Fructe si
zarzavaturi




