Sa mancam sanatos !
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Cele 7 alegeri pentru o alimentatie sinatoasa :

1. Leguminoase- fructe si legume — peste 50 % din alimentatie

Consumul zilnic de fructe
si legume previne aparitia
multor boli precum
diabetul, bolile de inima,
mai multe tipuri de cancer.
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2. Mai multe alimente pe baza de cereale integrale

Fibrele alimentare sunt acele parti ale
alimentelor de origine vegetala care nu pot fi
absorbite sau digerate de organism, dar ajuta la
tranzitul intestinal.

Cerealele integrale, in afara de fibre, contin si
nutrienti importanti : riboflavina, magneziu,
fosfor f1er zinc, proteine si grasimi benefice.




3. Mai multe grasimi benefice

Grasimi daunatoare : grasimea de pore, vita, oaie, precum si grasimi
create artificial (din margarina)

Acizi grasi omega-3 : peste, nuci, ulei de
_— misline, arahide, migdale

\ b

Acizi grasi omega-6 : ulei de porumb, soia,
floarea soarelui

Grasimi benefice

Acizii grasi omega-3 sunt cei mai indicati !



4. Un plus de alimente bogate in calciu

Importanta calciului :
09 % din calciu asigura dezvoltarea si
robustetea oaselor;
=Reduce tensiunea arteriala;
=Pastreaza flexibilitatea arterelor;
*Sprijina rinichii sa elimine sodiul,;
Protejeaza impotriva pierderelor de
memorie.




5. Mai multe proteine slabe

Proteinele reprezinta elementele constructive ale organismului, folosite
la ,, fabricarea” tuturor structurilor sale — de la muschi, oase si tesuturile
organelor interne si pana la hormoni, enzime si globule rosii.

Pui

Curcan

Carne slaba de vita



6. Mal putine calorii

Putem sa mancam suficient de mult si
in acelasi timp cu pufine calorii. Aceasta
daca respectam cateva reguli :

eConsumam mai multe legume Si fructe
decat carne;

ein loc s& prajim carnea in grasimi o
fierbem sau o preparam la gratar;

e|n loc de deserturi cu multe calorii putem
alege o salata de fructe proaspete;

eSa nu treaca un interval prea mare intre
mese.




7. Mancati cu placere !

*Bucurati-va de varietatea culorilor Si texturilor
alimentelor !

*Mancati fara sa va grabiti !

*Consumafi multe lichide sanatoase !




