sa mananci
echilibrat

Este recomandat sa fie consumate 3 Este recomandat sa fie consumate intre
portii pe zi. 6 si 11 portii pe zi.

1 portie @ 1 portie @

1 cana zarzavaturi 1 felie de paine sau 1/2 cana de orez
crude sau 1/2 (sau paste fierte) sau 30 g de

cana : cereale pentru micul dejun sau 1
zarzavaturi cartof de marime medie sau 1

gétife Saud3/ 2 baton de cereale.
cana suc de

legume.

Este recomandat sa
file consumate 2-3
portii pe zi.

1 portie =

1 lingura ulei vegetal sau 1
lingurita unt.

Este
recomandat

sa fie te 2 Este recomandat sa fie
consdmate consumate intre 4 si 6 portii pe Zi.

portii pe zi. .
1 portie Q@

1 portie @

o _ . . . 100 g carne gatita sau 200 g peste gatit sau 1 ou sau
1fruct de marime medie (mar, banana, portocala), 1 cana de lapte sau 1iaurt sau 50 g telemea sau 20 g
sau 3/4 cana suc de fructe sau 10 boabe de strugure branzeturi grase.

sau 1/2 cana cirese sau 1felie medie de pepene. Alege carnea slaba si lactatele degresate.

Pe langa aceste grupe de baza, in alimentatia de zi cu zi pot fi incluse si alimentele dulci (deserturile,
ciocolata, napolitanele), preferabil in portii mici (20 - 30 g), ca si gustari intre mese.
Hidrateaza-te adecvat, consumand 2-2.5 L de apa pe zi. Fructele si legumele, precum si cafeaua in cantitati

moderate contribuie la asigurarea necesarului zilnic de apa.

La o masa pot fi consumate mai multe portii dintr-o singura grupa de alimente, atat timp cat ne asiguram ca
pe parcursul unei zile respectam numarul de portii recomandat. Numarul de portii trebuie adaptat in functie
de varsta, sex, activitatea fizica desfasurata si de situatiile fiziologice specifice (de ex. sarcina si alaptare).

O alimentatie echilibrata si diversificata, precum si un program
variat de activitati fizice sunt foarte importante pentru un stil de

viata sanatos.




