Douiasprezece principii ale alimentatiei sanatoase( OMS)
1 . O dieta sanatoasa echilibrata se bazeaza pe o varietate de produse, predominant din contul
produseloe de origine vegetala.
2 . Paine, cereale si paste, orez si cartofi ar trebui s se contind in fiecare masa a zilei.
3 . O varietate de legume si fructe ar trebui sa fie consumate de mai multe ori pe zi (circa 500g).
De preferat - de origine locala.
4 . Lapte si produse lactate degresate si nesarate (chefir, lapte acru, branza, iaurt ) sunt necesare
in fiecare zi.
5 . Inlocuiti carnea si produsele ei grase cu carne slaba, carne de pasire, peste, oud si legume.
Portiile de carne, peste sau de pasare ar trebui sa fie mici .
6 . Limitati consumul de grasime in terciuri si consumati sandwich-uri cu mezeluri, cascavaluri
sarace 1n grasimi.
7 . Limitati consumul de zahar : dulciuri, produse de patiserie.
8 . Aportul total de sare, inclusiv cel din paine, conserve si alte produse, nu trebuie sa
depaseasca o lingurita ( 6 grame ) pe zi . Este recomandat sa folositi sarea iodata
9 . Greutatea corpului ar trebui sd corespunda limitelor recomandate: indicele de masa corporala
si fie in intervalul 20-25, calculat dupa Quetelet - IMC =M (kg ) : H( m) unde M — masa
corpului i H - indltimea. Trebuie de practicat cel putin o activitate fizicd moderata in fiecare zi.
10 . Sa nu se consume mai mult de 250ml de vin pe zi (ori 50ml de vodcad) .
11 . Alegeti o varietate de alimente ( proaspete, congelate, uscate ) cultivate in zona
dumneavoastra. Bucatele se prepara la aburi, sau cuptor cu microunde, prin fierbere ori coacere,
reducand continutul de grasimi, uleiuri, zahar in procesul de pregatire .
12 . Se impune alaptarea la san a nou nascutilor in primele sase luni de viata . Alaptarea poate fi
extinsa pana la doi ani .
Analizati-va alimentatia.
Daca obtineti:
* 11-12 puncte — aveti o alimentatie sanatoasa.
* 8-10 puncte — alimentatia poate provoca daune sanatatii dumneavoastra .
* 5-8 puncte - risc crescut de boli cardiovasculare si probleme ale sistemului digestiv.
« Mai putin de 5 puncte - trebuie si reganditi radical sistemul de alimentare. In caz contrar,

deteriorarea sanatatii poate reduce speranta de viata .



