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CUMPATAREA = SCUT PENTRU SANATATE

" CUMPATAREA = MODERATIE

= OBEZITATEA S| DIABETUL ZAHARAT TIP 2
(NEINSULINODEPENDENT) = RASPANDITE
PANDEMIC CA URMARE A EXCESULUI ALIMENTAR

= COVID-19 = RASPANDIT PANDEMIC CA URMARE A
EXCESULUI DE EXPUNERE = "APROPIEREA
SOCIALA”



CUMPATAREA = SCUT PENTRU SANATATE

CUMPATAREA DEVINE
MASURA PREVENTIVA
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REPREZENTARE CEREBRALA COMBINATII
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Farfuria mea sanatoasa

Cum trebuie sa arate
farfuria ideala

1/4 carbohidrati
1/4 proteine slabe

1/2 legume.

proteine
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Formula micului dejun perfect

Umple
Jumdtate
de farfurie cu

= Cereale sau Piine integrale
= Orez sau Paste integrale

« Leguminoase sau boabe

= Fructe proaspete, congelate
sau uscate

ENERGIE, din:

Umple

| jumdtate
de farfurie cu
SATIETATE, din:

* Lactate moi sau Brinzeturi
degresate

« Carne slaba, Peste saut Ou

*» Oleaginoase sau Seminge crude

* Avocado sau Misiine

Formula prénzului perfect

Umple

wun sfert

de farfurie cu
ENERGIE, din:

* Pdine integralti sau Lipie

* Orez san Paste integrale

* Nitut, Linte, Soia sau Porumb
« Cartof sau Mimiligi

L a

T

FIBRE, VITAMIN,

Umple jumditate de farfurie cu
MINERALE din:

* Salatd verde, Rucola, Spanac, Ridichi
* Ragii, Castravefi, Ardei gras
* Conopidd, Broccoli, Varzii de Bruxelles
* Ciuperci. Fasole verde, Bane
= Varzit, Doviecei, Vinete

Umple

un sfert

de farfurie cu
SATIETATE, din:

« Lactate moi degresafe
* Brinzeturi degresate sau Tofut
= Peste gras sau Fructe de mare
* Ou sau Carne slabi

« Avocado sau Masline
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Legumele le poti consuma fie crude, sub formi de
| salate, fie gitite, sub formi de supe, ciorbe, la abur, la
cuptor sau la gritar. Atenfie la cantitatea de ulei! |
Foloseste o lingurd de ulei la un kitogram de legume
§i 34 pufuri sau o lingurid la salare! |

Nut uita de dimineatd si adaugi citeva legume
crude pentru Fibre, vitamine, minerale.
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{i probleme cu greutatea?

Ai probleme cu grematea? » Vot e e
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Concluzii

Preventia primara a
bolilor cronice cu
evolutie pandemica
se poate realiza prin

adoptarea unui

Obezitatea si
diabetul zaharat de
tip 2 pot fi prevenite

prin (la
mancare)

Infectia cu SARS-
COV2 cu impact
sever asupra
persoanelor ce
sufera de boli
cronice poate fi
prevenita prin

(in viata
sociala) si




VA MULTUMESC PENTRU
ATENTIE!




	Slide Number 1
	Slide Number 2
	  CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE 
	  CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE
	 CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE
	CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE
	CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE
	  CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE
	CUMPATAREA = SCUT PENTRU SĂNĂTATE
	Slide Number 10
	Slide Number 11

