Impreund
cultivim comportamente sdnatoase
in ceea ce priveste
alimentatia si stilul de viata

PARTENER:

Sk

g 25 i Colegiul National

L § ”Garabet Ibriileanu”
¥

s




% mici secrete...

Dupa ce ne spalam pe dinti, berm un pohar
lmediat dupad trezire deschidem larg fereastra de apa la temperatura camerei sau chiar usor
si inspiram profund de cateva ori. incalzita, in care putem eventual sa stoarcem si

. X putina lamaie.
Inainte de a bea sau a Mmanca ceva,

(pasta de dinti poate
inhiba secretia glandelor salivare si astfel poate fi
tulburata prima etapa a digestiei care are loc in
cavitatea bucald). in plus, papilele gustative se vor
bucura de adevaratul gust al
bucatelor.

Continuam sa bem apa pe tot parcursul
zilei, dar ne oprim cu aproxima-
tiv 15-30 minute inainte de masa si reluam consu-
mul apei la aproximativ o ora dupa masa.

Facem cateva exercitii de inviorare in fiecare
dimineata.

Dupa ce servim micul dejun ne spalam pe dinti
cu periuta si pasta, timp de 2 -3 minute.
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@ mici secrete...

alcatuit din:

- alimente bogate in grasimi sanatoase,
care furnizeazd corpului energia necesara
pentru prima parte a zilei sianume: oud, unt, casca-
val, nuci, migdale, fistic, caju, seminte (floarea soare-
lui, dovleac, chia, cdnepad, in, susan etc.), masline, co-
cos, avocado

- iaurt

- legume proaspete sau gatite

- cereale integrale (orez integral, ovéz, hriscé
etc))

Ne bucuram de o gustare in jurul orei 10.00,
alcatuita din: -

- iaurt

- fructe

- legume proaspete

- nuci, migdale, caju, fistic, seminte

- sandwich cu: carne silegume/ bréanza sile-
gume/ unt, miere si nuci, etc. ;

Mancam un pranz consistent, alcatuit din:

- alimente bogate in proteine, care furnizeaza
corpului energia necesara pentru cea de a doua
parte a zilei si anume: carne, peste, branza, ouad,
fasole, mazare, naut, linte (pentru ca digestia sa fie
usoara, alegem doar unul dintre alimentele proteice
enumerate), insotite de:

- garnituri de legume (gatite la abur sau la
cuptor)

- salate

- ciorbe/supe/supe crema :

Pont: pentru a evita mai usor sa bem apa dupa
masa, servim mai intai felul principal si abia apoi
ciorba/supa.

Doar daca simtim nevoia, avem o gustare in ju-
rul orel 1.6.00, alcatuita din:
- fructe
- legume
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mici secrete...

Mancam impreuna cu familia o cina usoara,
care furnizeazad corpului energia de care acesta
mai are nevoie pentru putinul care a mai ramas din
zi (ideal cu aproximativ 3 ore inainte sd mergem la
somn, in intervalul 1 8.00-19.00), alcatuita din:

- carbohidrati complecsi: legume gatite, ce-
reale integrale (orez integral, ovaz, amarant. qui-
noa., hrisca etc.), iaurt, supe crema, salate

- peste, linte rosie,
mazare, urda

fiecare im-
bucatura, astfel incat, inainte de a o inghiti, Mman-
carea sa devina lichida.

in functie de varsta.,
mergem la culcare in
intervalul 20.00-22.00.

Din cand in cand ne amintim sa
oricare
ar fi ea!

in fiecare seara, inainte de culcare, ne spdlam
pe dinti cu pasta, timp de 2 -3 minute.

Mergem periodic la un control stomatologic.
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?mici secrete...

®® Zide ziin ghiozdanel pun un..9..siun..1.. s

® Supe, ciorbe mie-mi plac;
preferata mea e insa,
supa cremade..11..

Verde, gustos, minunat, seamana cu un copac (2)

® De sunt nori sau de e soare, ies afarala..3..

® Daca vreau sa gustaresc,
® Chiar de nu pare gustos, 3 la..12.. eu poftesc

sa incerc sunt . 4. .

® Bunatati de eu poftesc,
stau intai si ma gandesc 1
si imi vine asa un gand,

ca sunt bune candsi. .s..

Seara iute mergla. .c.. 5 12
si cuminte eu adorm

® N-o0 beau toata
dintr-odata, ciin tihna,
savurata (7)

®  .8..sanatosi sa fie,
eu ii spal cu voiosie

Un mar pe zi tine doctorul

!
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Lucrarile din cadrul expozitiei “Cresc sanatos*
au fost realizate de catre elevi din ciclul primar,
Colegiul National Garabet Ibraileanu, lasi.
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