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L,Sdandatatea e darul cel mai frumos si mai bogat pe care natura stie sa-I faca”.
Michel de Montaigne

La etapa actuald, una dintre cele mai importante amenintéari asupra sénétatii este
reprezentatd de bolile netransmisibile printre care: afectiunile cardiovasculare, cancerul,
diabetul zaharat, obezitatea, etc. O mare parte dintre aceste boli pot fi prevenite prin adoptarea
unui stil de viata sanétos la o varsta frageda, iar o solutie importanté in acest sens este educatia.

Educatia este esentiald pentru mentinerea sdnéatétii si a bunéstarii. In acest sens, educatia
pentru sénétate a adolescentilor si tinerilor trebuie s& reprezinte un obiectiv major al politicii
nationale orientat spre sporirea nivelului de cultura, constientizarea importantei adoptarii
obiceiurilor sénétoase de viatd, precum si imbunététirea calitétii vietii. Doar prin adoptarea
comportamentelor sanogene - adolescentii si tinerii pot reduce semnificativ riscul de a dezvolta
boli si pot avea o viatd mai lungé si armonioasa.

Prezentul Ghid isi propune educarea adolescentilor si tinerilor in vederea crearii unui
mediu favorabil in scopul mentinerii unei stari de sdnéatate armonioase.

Ghidul este destinat tuturor celor interesati in promovarea unui stil de viata sanatos in
réndul adolescentilor si tinerilor (cadre didactice, psihologi, bibliotecari, périnti, etc.). Acesta
ofera tehnici si proceduri moderne de educare a obiceiurilor sdnatoase ce pot fi utilizate in
cadrul sesiunilor de formare privind alimentatia echilibraté si practicarea regulata a activitatii
fizice.

Materialul prezentat este orientat nu doar spre formarea unor atitudini si comportamente
sénéatoase, dar si catre combaterea unor manifestari negative, ilustrand actiunea factorilor de
risc asupra sanatatii individului.

Impreund putem crea un mediu sén&tos pentru adolescenti si tineri!

Cu drag,
Echipa de autori.
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BAZELE STILULUI SANATOS DE VIATA

“Sanatatea este un cuvant mare. Ea cuprinde nu numai
corpul, mintea si spiritul, ci si perspectiva unui om.”

James H. West

TERMENI $SI DEFINITII

=  Stil de viatd — mod specific de
exprimare al activitatii omenesti.

= Mod de viata - continutul si formele specifi-
ce de satisfacere a nevoilor materiale si spirituale ale
diferitelor grupuri sociale in functie de nivelul de trai, de traditii,
obiceiuri si mentalitati.
= Accident vascular cerebral — o urgenta medicala cand un flux sanguin slab catre creier
duce la moartea celulelor.

= Cancer — termen general care inglobeaza toate formele de tumori maligne ce se caracte-
rizeaza printr-o crestere rapida si atipica, cu tendinta de invadare a tesuturilor vecine.

= Hipertensiune arteriala - o boala cronica caracterizata prin valori crescute ale presiunii
arteriale a sangelui.

= Artere — vase sangvine ce asigura circulatia sangelui de la inima la diverse organe si te-
suturi.

= Diabet zaharat - boala cronica netransmisibila cauzata de un nivel persistent crescut al
glucozei in sange care apare atunci cand pancreasul nu mai poate produce insulina (sau
nu produce deloc) sau atunci cand organismul nu mai poate utiliza insulina cum trebuie.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formarilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sénétos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

1.1 Repere generale

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii ,Sanatatea este o stare pe deplin favorabila atat
fizic, mental cat si social, si nu doar absenta bolilor sau a infirmitatilor”. Mai tarziu a fost inclusa
in aceasta definitie si ,capacitatea de a duce o viata productiva social si economic”.

Oamenii de stiinta de la Harvard au constatat ca, speranta de viata actuala este de 80 ani,
iar cele doua elemente care o influenteaza sunt: genele si stilul de viata, acesta din urma
avand cea mai mare influentd mai ales in primii 75 de ani de viata. Astfel, cat traim depinde Tn
mare masura de cum.iraim, si.nu_de gene, asa cum am fi putut crede. Dincolo de factorii de



GHIDUL FORMATORULUI

mediu si genetici, sta in puterea fiecaruia sa isi schimbe in bine obiceiurile pentru a fi sanatos
si a avea o viata lunga. Care sunt insa ingredientele unui stil de viata care ne-ar permite sa
traim sanatosi pana la adanci batraneti? Asadar, atunci cand vorbim despre a avea o viata
sanatoasa, luam in calcul mai multe paliere (Figura 1).

Fizic Social Emotional Bunastare spirituala
e Alimentatie corecta e Relationare e Auto-sustinere e Linistea interioara
e Miscare : P e Deschidere catre
e Odihna ® lubire ® Ganduri pozitive creativitatea proprie
e Managementul e Empatie ° Imag_infe de sine o Tncredere in forta
adecvat al stresului pozitiva proprie

Figura 1. Bazele stilului sanétos de viaté

In prezent, peste 70% din toate bolile netransmisibile sunt cauzate de un stil nesanatos de
viata care include: abuzul de alcool, fumatul, mancatul excesiv, sedentarismul, stresul si tensi-
unea nervoasa la locul de munca si acasa, insuficienta somnului, etc. Toate acestea, zi de zi,
afecteaza corpul nostru si ne trezim intr-un pat de spital.

Stilul sénétos de viata reduce semnificativ riscurile multor afectiuni, a multor organe si siste-
me de organe. Diabetul zaharat, afectiunile cardiovasculare, cancerul, tulburarile gastrointesti-
nale sunt doar cateva categorii de boli ce pot fi prevenite printr-un stil de viata sanatos. Astfel,
orice imbunatatire a stilului de viata poate adauga cétiva ani de viata in plus!

Procesul de adoptare a unui stil de viata sanatos nu trebuie sa fie unul brusc si rapid, ci dim-
potriva. Obiceiurile sanatoase pe care le puteti adopta sunt numeroase si pot fi implementate
in moduri diferite, cate unul pe rand. Pastrarea unui stil de viata sanatos si echilibrat este mai
importantd decét rapiditatea cu care ajungeti la el. Astfel, inarmati-va cu réabdare si perseve-
renta! Stilul de viata sanatos este definit intr-un mod diferit in ochii fiecarei persoane. Astfel,
fiecare din noi acorda un anumit nivel de importanta stilului de viata, in functie de dorinte si ne-
voi. Totusi, exista cateva caractere definitorii ale sanatatii, care dau beneficii general valabile.

Preventia bolilor. Consultul regulat la medic, anual sau bianual, pentru analize de rutina, in-
clusiv imunizare, este mereu recomandat. Cu cat o persoana este mai sanatoasa, cu atat mai
putin necesare sunt vizitele la medic, in special la medicii de specialitate.

Sporirea duratei de viata. Stilul de viatd sanatos este asociat in mod direct cu o durata de
viatd mai lunga. Conform cercetéarilor, daca o persoana cu varsta de 50 de ani nu a fumat nici-
odata, si-a mentinut o greutate corporala optima si a fost activ zilnic, atunci speranta de viata
sporeste cu cel putin inca 15 ani.

Protectia mediului inconjurétor. Mai mult de 70% din produsele alimentare gasite in super-
market-uri sunt alimente moderat sau inalt procesate. Alimentele procesate sunt produse ce
contin aditivi si conservanti, pentru a pastra o anumita culoare, gust si textura. Totodata, un
studiu efectuat in SUA a estimat ca daca 20% dintre locuitorii dintr-o tara ar merge cu bicicleta,
cel mult 5 km pe zi, in locul autovehiculelor personale, emisia de dioxid de carbon ar scadea
cu 57,000 de tone in fiecare an. Astfel, prin evitarea alimentelor procesate si prin reducerea
utilizarii autovehiculelor, mediul ambiant ar fi mult mai bine pastrat si ingrijit.

1.2. Bolile netransmisibile

Bolile netransmisibile (BNT) sunt boli cronice, cunoscute, de obicei, ca boli neinfectioase
sau contagioase. Aceste boli nu se raspandesc de la persoanele infectate la persoanele sa-
natoase. Printre cele mai des intalnite boli netransmisibile legate de alimentatia irationala si
sedentarism sunt: afectiunile cardiovasculare, diabetul zaharat, cancerul, etc.
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Bolile cardiovasculare sau bolile de inima sunt afectiuni care afecteaza inima si vasele de san-
ge. Acestea includ o gama larga de afectiuni (hipertensiunea arteriala, insuficienta cardiaca,
accidentul vascular cerebral si bolile vasculare periferice). Cauzele aparitiei bolilor cardiovas-
culare sunt in stransa legatura cu factorii de risc modificabili si nemodificabili (Figura 2).

Factorii de risc cardiovascular

Modificabili: Nemodificabili:
Fumatul, consumul de alcool, Vrsta, istoricul familial, genderul,
stresul, etc. factorul genetic

Figura 2. Factorii de risc cardiovascular

Diabetul zaharat este o afectiune cronica netransmisibild in care glicemia sau nivelul zaha-
rului din sédnge sunt mai mari decéat in mod normal. Daca nu este diagnosticat la timp, diabetul
poate duce la complicatii grave prin scaderea glicemiei la nivelul intregului organism. Principa-
lele organe afectate sunt: retina, rinichii, picioarele, precum si vasele de dimensiuni foarte mari.
Diabetul este o cauza si un factor de risc in bolile cardiovasculare, orbire, insuficienta renala si
amputarea de membre inferioare (picioare). Este important ca persoanele cu diabet zaharat sa-
si gestioneze nivelul de glucoza in sange printr-un plan de tratament adecvat si sa monitorizeze
reglementarile de zahar din sange (la indicatia medicului). De asemenea, se recomanda adop-
tarea unui stil de viata sanatos prin alimentatie echilibrata, practicare regulata a activitatii fizice,
renuntare la fumat si la consum de alcool. Exista mai multe tipuri de diabet zaharat (Figura 3).

Tipuri de diabet zaharat

Diabet tip 1 Diabet tip 2 Diabet gestational
se caracterizeaz4 prin _ Se caracterizeaza prin Apare exclusiv in timpul
deficit absolut de insuling insulino-rezistenta si deficit sarcinii la femei care anterior
si necesitd administrarea relativ de insulina perioadei de sarcind nu au
Zilnica a insulinei avut diabet

Figura 3. Tipuri de diabet zaharat

Rezistenta la insulina si prediabetul apar atunci cand organismul nu utilizeaza corect insu-
lina. Aceasta tulburare creste riscul de obezitate, hipertensiune arteriala, precum si nivelul tri-
gliceridelor. Rezistenta la insulina nu poate fi tratata, insa exista modalitati pentru ameliorarea
situatiei.

Cancerul cunoscut sub denumirea stiintifica de tumoare maligna sau neoplasm malign, este
un grup de boli ce implica dezvoltarea anormala a celulelor cu potential de a invada sau a se
raspandi in alte parti ale corpului. Nu toate tumorile sunt canceroase, iar tumorile benigne nu
se raspandesc la alte organe.

1.3 Particularitatile comportamentului alimentar in adolescenta

Particularitatile comportamentului alimentar in adolescenta trebuie abordate intr-un mod
personalizat tindnd cont de: perioada adolescentei, modificarile psihologice, nevoile crescute
de nutrienti necesari pentru aceasta varsta.
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Pubertatea este procesul de transformare a copilului in adult. in aceasta perioada, adoles-
centii cresc aproximativ cu 20% in inaltime si isi dubleazéa greutatea.

Adolescenta timpurie, |a fete incepe la 10-12 ani, iar la baieti la 12-13 ani. In aceasta peri-
oada, adolescentii tind sa fie mai preocupati de imaginea lor corporald, influentele sociale si de
starile de anxietate legate de relatiile de prietenie. Este important sa le explicam ca fiecare per-
soana este unica, iar frumusetea vine in diferite forme si dimensiuni. Adolescentii au nevoie de
a fi incurajati sa duca un stil de viata sanatos prin consumul alimentelor echilibrate si variate,
bogate in nutrienti esentiali. Ei trebuie sa inteleaga ca este normal sa aiba poftd de mancare
si ca nu trebuie sa-si faca griji in legatura cu schimbarile corporale care apar. Pentru a-i ajuta
sa invete despre alimente si nutrienti, se recomanda implicarea lor in procesul de preparare a
bucatelor, degustare, etc.

In adolescenta mijlocie (fete: 13-16 ani, baieti: 14-17 ani), pot apdrea schimbari hormonale
semnificative, ceea ce poate influenta comportamentul alimentar. In aceasta perioada apare
increderea in prieteni, ignorarea adultilor, independenta si dezvoltare cognitiva. Adolescentii
pot fi incurajati sa apeleze la un psiholog pentru a se informa despre aceste schimbari si a se
asigura ca sunt acceptabile si normale. Totodata, acestia pot consulta un specialist in nutritie
pentru a intelege importanta alimentatiei echilibrate si a nutrientilor esentiali pentru o crestere
si dezvoltare armonioasa. Important de mentionat despre implicarea parintilor. Acestia trebuie
sa incurajeze consumul de legume, fructe, cereale integrale, iar cel mai bun exemplu pentru
adolescenti este de a face ceea ce fac parintii.

In perioada adolescentei tardive (fete: 16-17 ani, baieti: 18-21 ani), tinerii se apropie de
varsta adulta si pot avea nevoie de mai multa independenta in gestionarea propriului lor com-
portament alimentar. Acum, ei devin interesati mai mult de propria sanatate. Fetele sunt foarte
preocupate de prevenirea excesului de greutate si urmeaza, de multe ori, cure de slabire
drastice, cu lipsa nutrientilor esentiali. Dietele restrictive sau obiceiurile alimentare nesanatoa-
se pot avea un impact negativ asupra sanatatii fizice si emotionale. In aceste conditii, este de
dorit implicarea adolescentului in diferite activitati legate de obiceiurile alimentare sanatoase:
pregatirea bucatelor dupa retete traditionale, mersul la cumparaturi, realizarea listei de cum-
paraturi, luarea cinei in familie, etc. Chiar daca adolescentii decid asupra propriilor actiuni — ei
au nevoie de explicatii si argumente pentru a accepta orice idee noua. Se recomanda purtarea
unor discutii despre legatura intre alimentatia sanatoasa si succesul scolar si sportiv, despre
atitudinea pozitiva fata de corp si promovarea unui stil activ de viata, etc.

1.4 Tulburarile de comportament alimentar

Tulburarile de comportament alimentar sunt caracterizate printr-o dereglare persistenta a
obiceiurilor alimentare sanatoase care poate duce la o serie de prejudicii pentru organismul
copiilor si adolescentilor. Cu cét tulburarea alimentara este mai severa sau de lunga durata,
cu atat este mai probabil sa apara complicatii grave printre care: depresie si anxietate, ganduri
sau comportament suicidal, probleme legate de crestere si dezvoltare, probleme sociale si
relationale, dependente legate de consumul de substante nocive (alcool, tutun, droguri, etc.).

Obezitatea este o afectiune medicala in care grasimea corporala se acumuleaza in exces.
Organizatia Mondiala a Sanatatii denota faptul ca dezechilibrul dintre aportul alimentar (su-
praalimentarea) si efortul fizic (sedentarismul) este cauza principala de aparitie a obezitatii.
Printre cele mai des intalnite complicatii provocate de aceasta boala netransmisibila sunt: bo-
lile de inima, hipertensiunea arteriala, diabetul zaharat, unele tipuri de cancer, etc.

Cea mai frecventa modalitate de a intelege daca o persoana este supraponderala sau obe-
za este utilizarea Indicelui Masei Corporale (IMC). IMC reprezinta raportul dintre greutatea
corporala (kg) si inaltime (m) ridicata la patrat. in urma efectuérii calculelor, persoana poate fi
clasata drept: (1) subponderala (sub greutatea normala); (2) normoponderala (cu greutatea
normala sau ideala); (3) supraponderala (cu greutatea peste norma) si (4) obeza (gradul |, 1
si lll) (Figura 4).
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_ Greutatea (kg)
~ Inaltimea? (m)

SUBPONDERE | NORMOPONDERE | SUPRAPONDERE OBEGZéTIATE OBEGZR!.I;'IATE OBcE;‘iI':'III\TE

<18,49 18,5 -24,9 25,0 -29,9 30,0— 34,99 35,0- 3999 >40,0

IMC

Figura 4. Indicele Masei Corporale

Dintre cele mai des intalnite forme de manifestare a subnutritiei fac parte urmatoarele:

e Emacierea/casexia - greutatea mica pentru inaltime. Frecvent, indica o scadere in greu-
tate brusca si severa din cauza ca persoana nu a avut suficientd mancare si/sau a avut o
boala, cum ar fi o diaree infectioasa, care a cauzat pierderea excesiva in greutate.

e Subdezvoltarea - inaltimea mica pentru varsta. Este rezultatul subnutritiei cronice sau
recurente, asociata, de obicei, cu conditii socio-economice precare, sanatate si nutritie
materna precara, boli frecvente si/sau hranire si ingrijire inadecvata a sugarului si a copi-
lului mic.

e Subponderabilitatea - greutatea mica pentru varsta pe care o are. Un copil subponderal
poate fi slab dezvoltat, casectic sau ambele.

De obicei, tulburarile de comportament alimentar sunt asociate cu o slaba perceptie a ima-
ginii propriului corp (nemultumirea fata de intregul corp sau fatd de anumite parti ale acestuia).
Patologia se va mentine atéat timp, cat persoana incearca sa atinga greutatea si forma fizica
dorita, deseori nerealiste. Printre cel mai des intalnite tulburari de comportament alimentar in
randul adolescentilor se regasesc urmatoarele:

e Anorexia include o greutate corporala scazuta nesanatoasa, teama intensa de a creste
in greutate si o viziune a greutatii si formei care nu este realista. Aceasta implica adesea
folosirea unor eforturi extreme pentru a controla greutatea si forma, care adesea interfe-
reaza serios cu sanatatea si viata de zi cu zi.

e Bulimia este o tulburare caracterizata prin episoade de ingestie rapida, pe ascuns, a unor
cantitati crescute de alimente (mancat compulsiv), urmate de sentimentul de vina sau
depresie care genereaza aparitia mecanismelor compensatorii de mentinere a greutatii
corporale: inducerea varsaturilor, utilizarea laxativelor, practicarea de exercitii fizice inten-
se, utilizarea suplimentelor de slabit sau efectuarea de clisme evacuatorii.

e Hiperfagia sau mancatul compulsiv este caracterizata de ingerarea unor cantitati mari de
mancare mai repede decat in mod normal, de mancatul pana la aparitia sentimentului
inconfortabil de saturatie, de mancatul excesiv atunci cand persoanei afectate nu ii este
foame, de consumarea alimentelor in singuratate, de aparitia dezgustului fata de sine, a
depresiei sau a vinei in urma supraalimentatiei.

e Dietele restrictive - abtinerea temporara, totala sau partiala de a consuma alimente din
motive personale. Daca un anumit grup de alimente lipseste din dieta poate exista un
decalaj in nutritie, iar acest lucru va crea un deficit pe termen lung care poate cauza nu-
meroase probleme de sanatate.

e Detoxifierea - reprezinta procesul de curatare a toxinelor din organism si stimularea func-
tionarii normale a metabolismului. Detoxifierea organismului se intdmpla permanent, in fi-
ecare secunda a vietii noastre. Organismul se detoxfica natural prin ficat, rinichi, plamani,
piele, sistem digestiv si limfa.

1.5 Bolile asociate nerespectarii sigurantei si inofensivitatii alimentelor
Produsele alimentare nesigure pun in pericol sanatatea populatiei, in special a copiilor si
adolescentilor. Acestea.pot duce la aparitia diferitor boli printre care intoxicatiile alimentare
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(Figura 5). Dintre cauzele aparitiei acestor tulburari fac parte nerespectarea cerintelor sani-
taro-igienice in circuitul alimentelor in timpul prelucrarii, pastrarii si transportarii produselor atat
in restaurante, cafenele, magazine, etc., cat si in conditii de casa (familie). Intoxicatiile alimen-
tare pot aparea din cauza consumului de alimente alterate: alimente ce au depasit termenul
limita de valabilitate; alimente preparate termic insuficient; prajituri cu ou si unt; hamsii sau alte
tipuri de peste proaspat sau congelat; inghetata; bauturi contaminate si fermentate; gogosile
si porumbul cumparate de la coltul strazii (pot fi riscante si de cele mai multe ori favorizeaza
dezvoltarea unei intoxicatii, deoarece mediul si modul in care sunt facute si tinute nu este unul
igienic); torturile sau alte deserturi usor perisabile mai ales in sezonul cald.

Intoxicatiile alimentare pot evolua sub forma de cazuri sporadice (un mic numar de oameni,
afectiuni de familie si de grup) sau sub forma de izbucniri in masa. Dupa consumarea alimen-
telor infectate sau impurificate cu substante toxice, semnele intoxicatiei apar timp de 15 minute
— 24 ore (perioada de incubatie) sub forma de: dureri abdominale, greata, voma, diaree, sla-
biciune, dereglarea activitatii cardiovasculare, ridicarea temperaturii corpului pana la 38-40°C,
dureri musculare si simptome, in functie de cauza care a provocat intoxicatia. Spre deosebire
de bolile contagioase, intoxicatiile alimentare sunt provocate numai atunci cand agentul pato-
gen din produsele alimentare a reusit sa se inmulteasca intr-un numar enorm. Astfel se explica
ca intoxicatia alimentara apare ca precedent al consumului unui produs alimentar pastrat,
transportat si prelucrat cu incalcarea regulilor sanitare si tehnologice.

Se recomanda consultul de urgenta al medicului in cazul urmatoarelor simptome:

e diaree severa, apoasa sau cu striuri sangvinolente;

e vedere incetosata sau vedere dubla, slabiciune musculara, fatigabilitate marcata, ame-

teala si cefalee (simptome care pot semnala infectia botulinica);

e durere abdominala intensa sau care se intensifica la mers;

e semne care pot semnala o apendicita (afectiune care poate fi destul de usor de confundat

cu o toxiinfectie alimentara);

e semne de deshidratare severa, precum:

v"oliguria (urina putina), anuria (lipsa urinarii) pentru mai mult de 8 ore sau mai putin de 3
ori pe zi (in cazul nou nascutilor lipsa urinarii la nivelul scutecului);

v piele uscata cu pliu cutanat persistent;

v"ochi infundati in orbite sau fontanele deprimate (scizurile necalcificate ale calotei crani-
ene, care se infunda in cazul deshidratarii severe, semn care apare la nou-nascutii si sugarii
sub 3 luni);

v"hipotensiune arteriala sau tendinta la lipotimie (lesin);

v tahicardie (batai rapide a inimii);

v varsaturile dureaza mai mult de o zi sau daca diareea dureaza mai mult de 2-3 zile (la
adulti), mai mult de 1-2 zile (la copii mai mici de 4 ani), mai mult de 8 ore (la copii intre 3-6 luni),
mai mult de 4 ore (in cazul copiilor cu varste mai mici de 3 luni).

Profilaxie. Intoxicatiile alimentare pot fi prevenite prin prepararea atenta a alimentelor. Este
importanta spalarea mainilor ori de cate ori este preparatda mancarea. De asemenea, este
indicata prepararea alimentelor la temperaturi suficient de Tnalte pentru a distruge microorga-
nismele patogene, precum si refrigerarea acestora in conditii optime. O atentie sporita este
necesara in prepararea si consumul alimentelor perisabile precum: ouale, carnea, pestele,
scoicile, laptele si produsele lactate. Nu este recomandata utilizarea acelorasi recipiente pen-
tru pastrarea si taierea carnii crude, cat si pentru prepararea legumelor si fructelor care vor fi
consumate nepreparate termic (crude). Se recomanda pastrarea corecta a alimentelor (in fri-
gider la temperaturi mai mici sau egale de 4 grade Celsius), precum si reincalzirea alimentelor
deja preparate la temperaturi mai mari de 74 grade Celsius. Alimentele precum hamburgerii
(carnea tocata este deseori contaminata cu E. coli), pestele consumat crud (sushi), scoicile si
alte moluste trebuie consumate cand sunt proaspete. Nu este recomandata gustarea alimen-
telor'care arata dubios sau au un miros suspicios.



GHIDUL FORMATORULUI

apJan susdad
‘ejljadaid ap auled

{(1ue nun ug) Unoey uip
n$ad ap 1108ds ajaun

‘2
-IX0}-[ewsixeled el
-UsWile eunuiqojfoiw

f

a1bojons no

"|0}898s llUe U] ‘2Ie0)iAeNO sjuejd Joun
InJejpau uip esnpoud suigje ap slalw -

-JojaJol [liau

-ndap epeouad uj ‘(aLqunas ‘eanis)
n$ad ap 1198ds Joun sfe 8101 I§ jeay -
‘lewiue suiblio ap (q

‘(euize} euixo} uijuod) olw

-19) eyeBaid Jusioyns 81se nu eoep
‘9pnId 9|0Se} op 9Qe0q Ulp eulg) -
(euluejos-euixo} uij
-U00) (jfzsauy nesyis fijoout) jopeo
{(lepbiw ‘Bey ‘urow)
ajue|d ap 1198ds Joun (sjonu) sjejonyy
‘(eulepbiwe euixoy uijuod) Liew ey
-jues U] fewnsuod ‘(auisia ‘saislald
‘851e9) 8)0N} 8P 1198ds Joun ILINqwies
((o118A8Y pioe ‘eulieasnw ‘euIpiofe;
‘BUIle} ‘BUIIUBWE — B[BUIX0} UIjU09)
2/e0jezundselod aJeulnd Lesonld
Iaun asndns 180} ne-u s1e9 ‘(selb-;nb
-0101gqZ ‘e)ni-8[sjaing ‘elpiofe)-eju
-BUIR) 9]IqS8W0 JeUOiIpuoa 1psednio -
‘e[ejaban auibuo ap (e

:plewiue nes ejejaban

-

‘Jejusaul ‘fejn
‘[elequie ‘ejesen
ad ap ‘nipaw uIp

alejuswiIje a|esnpo.d
uj 9saJawilu
aJed sjueisqns -

‘esiwiadau
lfeyued uf 1Snposul
‘LIJuswiIfe fjueanipe -

‘niuasie 1§ ajeub
J0jo[elaW dje LnJes -

‘oplonsad -

:90I1WIY9 djuejsqns

(e'$ eaindind
sdaaineln ‘wniolusd
‘(eulajul a1fa108s No
ajopue|d ‘xa ap) asnpoidgns -
‘(e100(fIny
BISY Ul gJlulejul “eyuLiew
eloads ‘xe ap) n$ad ap 110ads
Joun sje auebuo 1§ Unnss} -
‘lewiue auiblio ap (q
‘(a118A8Y pioe ‘eulieasnu
‘euUIpioje} ‘eulle} ‘euluewe -
a|auIxo} uijuod) (e'$ juysed
-9|9181nq ‘eq|e-e2Jadnio
X8 9p) 8Jeo)IARA0 118dNI0 -
((e'§ donoijay ‘ewsspoyLl)
8181[BaJ89 LINn9 Joun
Jojlusining aje ajuiwes -
(019 EJNOND
‘ellieesew ‘eunbesew
X8 9p) 81e0)AR0 djueld -
elejaban suiblio op (e
‘BJewiue

ejusiuanoid ap 1jipuod sjiwnue ap unnpizal nes gjejoboaA gjuaiuanoid ap

ul 391x0) asnpoud na Ijeaixoul n 1jearxojul 3910} asnpoud na ijearxojul
-auslqoJdlwau

aJejusuwlje __”._mo_xou\c_ il

aJejuaLUIfe IjeaIxoju] ||

:9Jejuawije Jojlijeaixojul easealjise|d

((e$
eaindind sdsoine|)
‘wnijioluad
‘wniesn4
‘sn|jibiadsy
a|Linuab ulp
891d0asou0IW
‘(Inooooueis +  Joj121adnid 8jauIX0}
[nsnajosd nes ap 8}eaonoud)
[N2000]4e1S 8202IX0}001W (q
v ellaled (oumoq ' aje
INIOEY X8 neg jopooooiels (26 snaseo
SIS 9[eulxo} 8p ‘suabulipad
N9 J0[8Z02IX0} S1ezneo) RIS
EBIEUIqW00) 9202IX0}018}0eq (B 1984 8p
S alejuawije ajeoonoud)
jearxojul 9Z021X0}) I1joajuixo}
1 —
:aualqouoIW

alejuswife I1jeaIxou] |

tul cauzal

a agen

lor alimentare dupa

ti

purile intoxicat

]

Figura 5. Ti



MODULUL Il.
PRINCIPIILE NUTRITIONALE

»Alimentarea sanatoasa iti umple corpul cu energie si nutrienti.
Imagineaza-ti celulele zdmbindu-ti inapoi si spunénd: Multumesc!”.

Karen Salmansohn

142

TERMENI SI DEFINITII

= Anticorpi — substante care se formeaza in organism pentru a neutraliza o infectie.

= Bace - fructe cu pericarp carnos, cu pielita subtire si cu miezul zemos, in care se afla
semintele.

=> Coagulare — este un proces fiziologic ce are ca scop oprirea sangerarii in situatia aparitiei
unei leziuni vasculare si formarea unui cheag de sénge.

= Constipatie - simptom medical, caracterizat de dificultatea sau imposibilitatea eliminarii
prin digestie a materiilor fecale.

= Enzima — molecula, in general de origine proteica, care are capacitatea de a accelera
reactiile chimice care apar n interiorul fiintelor vii.

= Fibre alimentare — componentele alimentelor de origine vegetala pe care stomacul nu le
poate digera sau absorbi.

= Sinteza proteinelor - mecanismul de producere a proteinelor determinat de ADN, care are
loc Tn doua faze numite transcriptie si traducere.

= Stres oxidativ — procesul de deteriorare a celulelor ca urmare a oxidarii.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formdarilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sénéatos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

2.1 Proteinele, grasimile si carbohidratii

Proteinele, grasimile si carbohidratii, inclusiv fibrele, sunt componente nutritive esentiale
pentru.un organism in crestere, inclusiv pentru un adolescent in perioada de dezvoltare.

Proteinele. sunt compuse din aminoacizi numiti ,caramizile” de baza ale organismului.
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Acestea sunt esentiale pentru construirea si repararea tesuturilor, in special a muschilor, oaselor,
pielii, organelor interne si a sistemului imunitar. in timpul adolescentei, cand cresterea este
accelerata, aportul adecvat de proteine este crucial pentru a sustine dezvoltarea armonioasa
a organismului, precum si pentru a mentine un echilibru adecvat al hormonilor. Proteinele
sunt, de asemenea, implicate in producerea enzimelor si a anticorpilor. Sursele recomandate
de proteine includ: carnea slaba, pestele, ouale, produsele lactate, leguminoasele si nucile.
Cantitatea recomandata de proteine variaza in functie de varsta, gender, nivelul de activitate
si alti factori individuali, dar in general, se recomanda consumul a aproximativ 0,8-1 gram per
kilogram de greutate corporala.

Gréasimile (lipidele) sunt o sursa concentrata de energie care furnizeaza acizi grasi esentiali
implicati in dezvoltarea sistemului nervos si a creierului. Ele participa la: absorbtia vitaminelor
liposolubile (A, D, E, K); producerea hormonilor; asigurarea izolatiei termice si protectia orga-
nelor vitale (inima, plamanii, creierul si pielea). Este important ca, in consumul zilnic sa se evite
grasimile saturate si trans si sa se aleaga surse sanatoase de lipide precum grasimile nesa-
turate, cele mono- si polinesaturate. Grasimile nesaturate se intalnesc in uleiurile vegetale,
avocado, peste, nuci si seminte. Omega-3, gasit in pestii grasi precum somonul, este benefic
pentru dezvoltarea cognitiva si reducerea riscului de boli cardiovasculare. Adolescentii ar tre-
bui sa obtina aproximativ 25-35% din totalul caloriilor zilnice din sursele alimentare de grasimi.

Carbohidratii (glucidele) sunt principala sursa de energie pentru organism. Acestia sunt o
sursa importanta de glucoza pentru creier. Adolescentii, in special cei care practica activitate
fizica intensa, au nevoie de o cantitate adecvata de glucide pentru a-si sustine nevoile ener-
getice. Este recomandat sa se aleaga carbohidrati complecsi precum: cerealele integrale, le-
gumele si fructele, deoarece acestea elibereaza glucoza treptat in sédnge si asigura un aport
constant de energie. Carbohidratii furnizeaza glucoza, care este necesara pentru alimentarea
creierului, a muschilor si a altor tesuturi. Carbohidratii complecsi sunt, de asemenea, o sursa
importanta de fibre alimentare, care contribuie la mentinerea sanatatii tractului digestiv, regla-
rea nivelului de zahar din sange si mentinerea senzatiei de satietate.

Fibrele alimentare (un tip de carbohidrati nedigerabili) sunt importante pentru mentinerea
sanatatii sistemului digestiv, prevenirea constipatiei si reglarea nivelului de zahar din sange.
De asemenea, ele ajuta la mentinerea unei senzatii de satietate, ceea ce poate fi util pentru
o greutate corporala sanatoasa. Fibrele alimentare sunt gasite in alimente precum: fructele,
legumele, cerealele integrale, leguminoasele si semintele. Zilnic, se recomanda consumul a
circa 25-30 de grame de fibre alimentare. Pentru a satisface nevoile de vitamine, minerale si
antioxidanti, adolescentii necesita sa adopte o alimentatie echilibrata si sanatoasa, bogata in
fructe, legume, cereale integrale, carne slaba si produse lactate.

2.2 Vitaminele, mineralele si antioxidantii

Vitaminele sunt compusii organici necesari in cantitati mici pentru functionarea normala a
organismului. Ele sunt implicate intr-o varietate de procese cum ar fi metabolismul, producerea
de energie si functionarea sistemului nervos. Unele vitamine, cum ar fi vitamina C si E, sunt si
antioxidanti, ceea ce inseamna ca protejeaza celulele impotriva stresului oxidativ si a daunelor
provocate de radicalii liberi.

Vitamina A este esentiala pentru sanatatea vederii, a pielii si a sistemului imunitar. Adoles-
centii ar trebui s& consume alimente precum morcovi, cartofi dulci, spanac si mango pentru a
asigura un aport adecvat de vitamina A.

Complexul de vitamine din grupul B, inclusiv B1, B2, B3, B6 si B12, are un rol crucial in
metabolismul energetic, functionarea sistemului nervos si producerea de celule rosii din sénge
(eritrocite). Surse bune de vitamine B sunt cerealele integrale, leguminoasele, nucile si semin-
tele.

Vitamina C are proprietati.antioxidante puternice si ajuta la intarirea sistemului imunitar.
Citricele, capsunile; kiwi-ul'si ardeiul gras sunt surse excelente de vitamina C.
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Vitamina D este esentiala pentru sanatatea oaselor si a dintilor, precum si pentru absorbtia
calciului. Principalul mod de a obtine vitamina D este prin expunerea la soare, dar alimente
precum lactatele fortificate si pestele gras pot fi, de asemenea surse bune.

Vitamina E are efecte antioxidante si contribuie la sanatatea pielii si a sistemului circulator.
Uleiurile vegetale, semintele, nucile si spanacul sunt surse bogate in vitamina E.

Vitamina K este esentiala pentru coagularea séngelui si pentru sanatatea oaselor. Legume-
le cu frunze verzi (spanacul) sunt surse bune de vitamina K.

Este important sa mentionam ca, necesitatile de minerale (saruri minerale) pot varia in func-
tie de gender, varsta, nivelul de activitate fizica, etc. De aceea, este intotdeauna recomandat
sa se consulte un medic pentru a obtine o evaluare personalizata a nevoilor nutritionale si
pentru a primi recomandari specifice.

Calciul este un mineral esential pentru sanatatea oaselor si a dintilor. In perioada adolescen-
tei, cand oasele cresc si se dezvolta rapid, necesitatea de calciu este sporita. Un aport adecvat
de calciu in aceasta etapa cruciala poate contribui la construirea unui sistem osos puternic,
prevenind osteoporoza in etapele ulterioare ale vietii. Sursele de calciu includ urmatoarele
tipuri de alimente: lactatele (laptele, iaurtul, etc.), pestele, leguminoasele (fasolea, lintea, etc.),
fructele cu coaja lemnoasa (migdalele, nucile, semintele de susan), etc.

Magneziul este implicat in peste 300 de reactii enzimatice din organism si joaca un rol im-
portant in mentinerea sanatatii sistemului nervos si muscular. De asemenea, ajuta la mentine-
rea ritmului cardiac normal si la reglarea nivelului de glucoza din sange. Un aport adecvat de
magneziu poate contribui la reducerea stresului si la mentinerea unei stari de spirit sanatoase.
Existd multe alimente bogate Tn magneziu, inclusiv: migdalele, nucile caju, semintele de floa-
rea-soarelui, semintele de dovleac, orezul brun, quinoa, fulgii de ovaz, spanacul, varza kale,
salata verde, etc.

Sodiul si potasiul sunt electroliti esentiali implicati Tn echilibrul hidric si electrolitic al organis-
mului. n perioada adolescentei, cand corpul trece printr-un proces de crestere rapida, necesi-
tatea de sodiu si potasiu poate creste.

Potasiul este un mineral esential si joaca un rol crucial in mai multe functii fiziologice. Pota-
siul este un electrolit care ajuta la reglarea functiilor celulare, inclusiv mentinerea echilibrului
fluidelor. Un aport adecvat de potasiu poate ajuta la prevenirea bolilor de inima prin reducerea
tensiunii arteriale. Acest lucru se intampla deoarece potasiul minimizeaza efectele sodiului
asupra tensiunii arteriale. Acest mineral ajuta la mentinerea sanatatii oaselor prin reducerea
pierderii de calciu. De asemenea, este esential pentru contractia musculara adecvata. lata ca-
teva alimente care sunt surse bune de potasiu: bananele, cartofii dulci, fasolea neagra, fasolea
pinto, avocado, etc.

Fosforul este un mineral esential pentru sanatatea umana si joaca o serie de roluri impor-
tante Tn corp: formarea oaselor si a dintilor, metabolismul energetic, sédnatatea celulara, sinteza
proteinelor si a ADN, echilibrul acido-bazic.

Clorul este un mineral esential pentru sanatatea umana. Acesta face parte din electrolitii
normali ai corpului Si are mai multe roluri importante precum: reglarea echilibrului de fluide,
functionarea normala a sistemului nervos, digestia, functionarea sistemului imunitar, etc. Clorul
este obisnuit Tn dietd sub forma de clorura de sodiu, cunoscut ca sare de masa. Din sursele
alimentare de clor fac parte produsele procesate si semipreparate (mezelurile, conservele,
supele de pachet, mancarurile congelate si produsele fast-food).

Fierul este necesar pentru producerea hemoglobinei care transporta oxigenul catre toate
celulele corpului. Tn timpul adolescentei, necesarul de fier creste, in special la fete, din cauza
ciclului menstrual. Un aport adecvat de fier este important pentru a preveni anemia si obosea-
la. Sursele dietetice de fier includ cerealele si painea integrald, fasolea, lintea, nautul, maza-
rea, fructele uscate si nucile.

Zincul joaca un rol crucial in dezvoltarea si functionarea sistemului imunitar, precum si in
procesul de vindecare a ranilor. in plus, acest mineral contribuie la dezvoltarea sexual& nor-
mala in_perioada-adolescentei si la functionarea sistemului reproducator. Alimentele care sunt
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surse bune de zinc includ: fructele de mare, nautul, lintea, fasolea, semintele de dovleac, nu-
cile, semintele de in, semintele de canepa, migdalele, etc.

lodul este un element chimic vital pentru functionarea normala a organismului uman. Nu
poate fi produs de corpul uman, deci trebuie sa provina din alimente sau suplimente. Impor-
tanta iodului pentru sanatate consta dintr-o serie de aspecte: functionarea glandei tiroide, dez-
voltarea creierului, etc. Un aport adecvat de iod poate ajuta la prevenirea hipotiroidismului si
a anumitor forme de cancer. Sursele alimentare de iod includ fructele de mare, pestele, algele
si crustaceele, laptele si produsele lactate, ouale, etc. Necesarul zilnic de iod poate varia in
functie de varsta, gender si starea functionala (de exemplu, daca o femeie este insarcinata sau
alapteaza).

Antioxidantii (vitamina C, vitamina E, beta-carotenul si seleniul) sunt substante chimice na-
turale sau sintetice care protejeaza celulele organismului de efectele daunatoare ale radicalilor
liberi. Radicalii liberi sunt molecule instabile care pot fi generate in organism in urma proce-
selor metabolice normale, dar si in urma expunerii la factorii de risc precum fumul de tutun,
poluarea atmosferica, radiatiile sau alimentatia necorespunzatoare. Acesti radicali liberi pot ca-
uza daune celulare si pot contribui la aparitia bolilor si a procesului de imbatranire. Respectiv,
antioxidantii ajuta la neutralizarea radicalilor liberi si la prevenirea daunelor celulare. Totodata,
acestia participa la stimularea sistemului imunitar, prevenind aparitia infectiilor si a bolilor (dia-
betul zaharat, cancerul, bolile de inima, etc.).

Adolescenta este adesea asociata cu probleme dermatologice precum acneea, cosurile sau
iritatii ale pielii, iar antioxidantii pot ajuta la reducerea inflamatiei si mentinerea sanatatii pielii.
Din alimentele bogate in antioxidanti fac parte fructele si legumele proaspete, nucile si semin-
tele, cerealele integrale si leguminoasele.

Beta-carotenul este un precursor al vitaminei A si are proprietati antioxidante puternice. Se
gaseste in fructe si legume portocalii si verzi intunecate, cum ar fi morcovii, dovleacul, spana-
cul si kale-ul.

Licopenul este un antioxidant care poate ajuta la protejarea celulelor impotriva daunelor
provocate de radicalii liberi. Rosiile, pepenele rosu si grapefruitul roz sunt surse bogate de
licopen.

Seleniul este un mineral esential care actioneaza ca antioxidant si sprijina functionarea sis-
temului imunitar.

2.3 Meniul alimentar
La crearea meniului alimentar rational pentru adolescenti se va tine cont de urmatoarele
principii.

« Alimentatia adolescentilor trebuie sa fie variata, complexa, bogata in nutrienti esentiali
pentru a asigura buna functionare a tuturor organelor si sistemelor.

« Asigurarea necesarului fiziologic zilnic se va realiza in functie de varsta, gender, datele
antropometrice (inaltime, greutate corporald) si activitatea fizica practicata.

» Asigurarea necesarului caloric zilnic pentru un adolescent va fi de circa 2000-3000 kcal/zi.

» Asigurarea nevoilor zilnice pentru un adolescent: 450 grame de legume, 250 g de fructe
proaspete, 110 g peste, 100 g carne, 50 g unt fara grasimi vegetale si 500 g de lapte si
produse acido-lactice.

« Asigurarea cu macronutrienti de calitate: glucide (50-60%, cu evitarea celor rafinate);
grasimi (20-25%, din care % - polinesaturate); proteine (15-25%, din care 'z - vegetale).

 Asigurarea cu micronutrienti (vitamine si minerale) si lichide necesare pentru o dezvoltare
fizica armonioasa: vitamine si minerale (1-5%); apa sau alte lichide (30 ml la kg corp).

» Repartizarea corecta a meselor de-a lungul zilei: 3-4 mese pe zi (dejunul - 25-30%; pran-
zul - 35-40% si cina - 15-20% din valoarea ratiei calorice si 2 gustari cate 10%).

» Asigurarea cu fibre alimentare pentru buna digestie, alimente salubre si evitarea excese-
lor.

« Seva tine cont.de.portiile alimentare (Tabel 1).
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Tabel 1. Portiile produselor alimentare

Fructele, legumele,

zarzavaturile 5 portii

1 portie:
‘ o > 1 cané de zarzavaturi crude
> 172 canc'ia legume crud? (a/ate Al T eoleEe @
» 1/2 cana de legume géatite - ’
L zon
» 3/4 cana suc de lequme
» 1 fruct intreg de marime medie
» 1/4 cana de fructe uscate
» 3/4 cana suc de fructe
Cerealele integrale 6-11 portii
1 portie:
> 1 felie de paine Painea, orezul, pastele
> 1/2 cana de cereale fierte fainoase, crupele
» 1/2 cana paste fierte
» 1/4 cana de granola sau musli
Produsele lactate .
3 portii
ﬂ \ 1 portie:
. » 1 cana de lapte degresat | A -
aurtul, branza, chefirul
"g;. » 3/4 cana de branza de vaci
2 > 50 g telemea sau cas

> 1 cana de iaurt

Carnea slaba

&

Pestele este o sursa foarte importanta de proteine, vitamina D, omega-3 si unele minera-
le pentru organismul uman. Macroul, heringul, sardelele, somonul sunt bogate in omega-3.
Pestele trebuie consumat de 2-3 ori in saptamana (preferabil - peste oceanic cartilaginos, fara
oase ascutite).

Leguminoasele (fasolea, mazarea, soia, nautul, bobul, lintea etc.) sunt unele din cele mai
nutritive alimente. Reprezinta surse extrem de importante de proteine, glucide, lipide vegetale
(soia) si fibre. Se recomanda consumul de cel putin 3 cani de leguminoase pe saptamana.

Porumbul contine proteine, glucide, grasimi vegetale, saruri minerale si vitamine. Mamaligu-
ta preparata din faina de porumb este hranitoare si usor de digerat (e important ca sa fie bine
fiartd). Porumbul fiert, de asemenea, este un aliment bun si recomandat. Bogat in acizi grasi
polinesaturati, uleiul de porumb previne cresterea colesterolului in sange. Mamaliga sau terciul
din crupe de porumb se vor consuma saptamanal.

Fructele oleaginoase sunt surse bogate in grasimi vegetale. Doza zilnica de oleaginoase
este de 30 gr de nuci (Y4 cana), 2 linguri de seminte. Nuca, migdalul si aluna reprezinta fructele,
miezul carora este bogat Tn proteine (practic la nivelul carnii) si au un continut mare de grasimi
(uleiuri vegetale). Ele se pastreaza timp indelungat. Sunt usor de transportat si din miezul lor
se prepara.diferite bucate si produse culinare.

2-3 portii Puiul, curcanul, pestele
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Semintele de floarea-soarelui sunt bogate in grasimi vegetale, proteine, unele vitamine (E)
si saruri minerale (magneziu, seleniu). Se consuma in stare cruda dupa ce au fost uscate la
cuptor.

Semintele de dovleac sunt o sursa de proteine, grasimi vegetale, minerale, in special de
zinc si unele vitamine. Au un efect excelent impotriva parazitilor intestinali. Se recomanda con-
sumul a cate 20 de seminte crude pe zi, administrate inaintea mesei.

Bacele se folosesc in alimentatie in stare cruda, congelate. insusirile gustative si nutritive
inalte fac posibila intrebuintarea lor larga in alimentatia rationala si dietetica. Bacele prezinta
o sursa importanta de glucide, vitamina C (catina alba si coacaza), saruri minerale, fibre vege-
tale, antioxidanti (coacéza neagra, murele, capsunile, zmeura si altele). Unele sunt bogate in
uleiuri volatile (c&tina alb&). inainte de consum se spala bine cu apa.

Muréturile maresc pofta de méncare, stimuleaza secretia gastrica si amelioreaza digestia.
Se pot mura toate legumele si marea majoritate de fructe. Varza murata este o sursa importan-
ta pentru organism de vitamina C.

Mirodeniile si condimentele poseda o aroma puternica, au gust picant, maresc pofta de
méancare. Uleiurile volatile si substantele gustative picante din componenta lor stimuleaza se-
cretia gastrica si amelioreaza digestia. Unele din aceste plante au actiune bactericida, contin
vitamine, insa valoarea lor nutritiva este neinsemnata. Se folosesc la prepararea sosurilor,
a marinadei si a muraturilor. Din ele fac parte: hreanul, mustarul, ardeiul iute, piperul negru,
busuiocul, coriandrul, mararul, patrunjelul, telina si altele care sunt aduse, ca regula din tarile
exotice.

2.4 Alimentatia sezoniera

Organismul uman functioneaza diferit nu numai pe parcursul unei zile, ci si in relatie cu mo-
dificarile de clima, lumina sau temperatura. Glandele endocrine secreta hormonii responsabili
de succesiunea somn-veghe, apetit, productia de caldura, transpiratie, capacitatea de munca
si rezistenta la efort. In aceste conditii, se recomandé& adaptarea alimentatiei cerintelor corpu-
lui, cu includerea alimentelor de sezon pentru a-l satisface cu proteine, glucide si lipide, dar
mai ales cu vitamine si minerale.

Prim&vara este cel mai potrivit moment din an pentru a recapata tonusul, buna dispozitie
si forma fizica. Eforturile pe care le presupune o cura de slabire vor fi minime, iar rezultatele
maxime. Cresterea temperaturii exterioare i prelungirea perioadei de lumina de zi au o influ-
enta pozitiva asupra creierului si sistemului nervos. Caldura inhiba centrul nervos al foamei, iar
schimbarea anotimpului i trezirea naturii la viata creeaza un stres pozitiv reflectat in nevoia de
a face miscare in aer liber. In aceasta perioada, se recomand& legumele si fructele de sezon
asociate cu o buna hidratare si cu un consum redus de grasimi (carne rosie), zahar si sare,
ceea ce ajuta la ameliorarea constipatiei, imbunatatirea calitatii pielii si pierderea surplusului de
kilograme. Se recomanda toate verdeturile si cruditatile, printre care: spanacul, salata verde,
stevia, loboda, urzica, etc. Usturoiul si ceapa verde au proprietati antifungice, antibacteriene gi
antivirale, scad colesterolul si presiunea sangvina, au efect antioxidant (de neutralizare a radi-
calilor liberi) si de crestere a imunitatii. Spanacul si urzicile contin doze mari de fier si trebuie
asociate cu substante acide (otet, zeama de lamaie) sau carne, care cresc absorbtia fierului.
Spanacul poate fi consumat proaspat, ca salata, cand pastreaza intact aportul de vitamina C.
Mararul si patrunjelul pot fi folosite nu pe post de condimente, ci ca alimente. Mazarea noua
este o sursa de proteine vegetale, vitamina C, potasiu, fibre si fier. Fasolea verde este foarte
saraca n calorii si contine mult betacaroten (provitamina A), acid folic, vitamina C, potasiu,
magneziu, fier si calciu.

Vara este momentul cand mancarea nu mai constituie o prioritate. Caldura de afara provoa-
ca indigestie doar la pronuntarea cuvintelor de genul “carne, sosuri, prajeli” si apare nevoia
de produse racoritoare care sa hidrateze. In aceasta perioada, digestia este mai lenta Si mai
greoaie, prin urmare se indica.renuntarea la grasimi, prajeli, branzeturi fermentate, mezeluri,
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carne rosie, produse fainoase (paste) cu exces de sosuri si produse de patiserie. Se recoman-
da preparate simple precum legumele si fructele proaspete, produse lactate degresate si carne
slaba (pui, peste, curcan). Rosiile sunt o sursa alimentara de potasiu, vitamina C, fibre si lico-
pen (un fitonutrient care protejeaza pielea de imbatrénire si de actiunea nociva a razelor ultra-
violete). Dovleceii sunt saraci in calorii, dar bogati in acid folic, vitamina C, potasiu si betacaro-
ten (provitamina A). Castravetele este bogat in apa si extrem de sarac in calorii, fiind leguma
potrivitd pentru rehidratare si racorire pe timpul verii. Ardeiul gras, indiferent de culoare, este
0 sursa excelenta de vitamina C, vitamine din grupul B (B6 si acid folic), potasiu, magneziu,
fier si calciu. Vinetele sunt bogate in fibre gi antioxidanti, sarace in calorii, cu conditia sa nu fie
prajite sau amestecate cu mult ulei. Datorita texturii spongioase pot absorbi o cantitate mare
de grasime. De aceea, se recomanda prepararea la cuptor sau gratar cu zeama de lamaéie si
foarte putin ulei. Caisele, piersicii si nectarinele isi datoreaza culoarea portocalie cantitatii mari
de betacaroten, contin vitamina E, fiind singurele produse neuleioase care au vitamine liposo-
lubile. Sunt fructe cu un continut caloric redus si cu indice glicemic mic. Zaharul din compozitia
lor se absoarbe lent si de aceea pot fi folosite in cura de slabire. Pepenele rosu si galben este
constituit in proportie de 95% apa, fiind un aliment hidratant si racoritor pentru sezonul de vara.

Abundenta de fructe si legume n perioada de toamnéa nu este intamplatoare si trebuie de
profitat la maxim de ea, pentru ca organismul are nevoie sa intre in iarna in forma cea mai
buna. Este momentul ideal pentru bucatele si salatele de legume, pentru o cura de struguri.
Se recomanda: legumele din familia crucifere (varza, conopida, broccoli si gulii). Fiind bogate
in vitamina C, acid folic, betacaroten, potasiu, fibre si cu un continut caloric scazut sunt ideale
atat pentru cei care au probleme cu silueta, cat si in prevenirea diferitelor forme de cancer.
Prazul este o leguma cu un continut mare de fibre, atat solubile (pectine), cat si insolubile (ce-
luloza). Sfecla rosie este o leguma bogata in oligoelemente (zinc, fluor, seleniu, mangan), dar
si in potasiu, magneziu, fier, fibre gi acid folic. Se recomanda ca sfecla sa fie coapta la cuptor,
intreaga, cu tot cu coaja, decat fiarta in apa.

Chiar daca iarna se poarta haine mai groase care pot acoperi micile modificari ale siluetei,
iar perioada sarbatorilor este bogata in ispite culinare, nu exista scuze reale pentru o alimen-
tatie excesiva si dezechilibrata. Merele sunt fructele sanatatii, au putine calorii si sunt bogate
in fibre solubile, potasiu si flavonoide antioxidante. Nucile, desi sunt hipercalorice, reprezinta o
sursa pretioasa de acizi grasi mono- si polisaturati benefici pentru sanatate, vitamine din grupul
B, vitamina E, minerale (potasiu, magneziu, calciu, fier, fosfor, zinc, cupru, seleniu), proteine
vegetale si fibre. Carnea de curcan are cel mai scazut continut de grasime si de calorii dintre
toate tipurile de carne. Aceasta abunda in vitamine din grupul B, minerale (zinc, fier, cupru, se-
leniu) si triptofan (un aminoacid esential responsabil de starea de bine). Pestele gras (somon,
ton, macrou, sardine) este sursa principala de acizi grasi polinesaturati, pe care organismul nu
ii poate sintetiza si trebuie adusi prin alimentatie. Tot in pestele gras se regasesc cantitati mari
de vitamina D, calciu, fier, seleniu, zinc, iod, cu rol benefic asupra metabolismului energetic si
de crestere a capacitatii de adaptare la frig. Fructele de sezon (kiwi, bananele, grapefruitul roz,
ananasul) sunt bogate in vitamine, minerale, fibre si apa, alaturi de cantitati mari de fitonutri-
enti (substante de origine vegetala cu actiune benefica asupra sanatatii). Semintele de floarea
soarelui sau dovleac si fructele oleaginoase (nuci, alune, migdale) consumate in cantitati mici
asigura necesarul de vitamina E cu actiune antioxidanta, de protectie a pielii si celulelor im-
potriva actiunii radicalilor liberi si de stimulare a imunitatii organismului. Fasolea este cea mai
valoroasa sursa de proteine vegetale, contine calciu, fier si fibre solubile care scad colesterolul
din sénge. Ciupercile sunt sarace in calorii si bogate in proteine, putand fi consumate inclu-
siv de persoanele care au probleme cu greutatea. Morcovul alaturi de ardei gras reprezinta
sursa vegetala de betacaroten. Sucul de rosii si bulionul trebuie sa fie prezente in majoritatea
bucatelor pentru ca sunt bogate in licopen (protejeaza pielea de frig) si au un continut caloric
nesemnificativ-fata de ulei.
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2.5 Alimentatia pe timp de canicula

Alimentatia joaca un rol extrem de important in perioada caniculara. Exista o serie de ba-
uturi, alimente, dar si condimente care trebuie evitate in zilele caniculare. Printre acestea se
regasesc: alimentele sarate, picante, bauturile pe baza de cafeina (sucuri acidulate de tip cola,
bauturi energizante, ceaiul verde, etc.) si alcoolul (pentru ca duc la deshidratare). De aseme-
nea, se vor evita alimentele bogate in zahar. Acestea au un efect termogen, deci sunt mai greu
de descompus si mai greu de digerat. in zilele toride, se vor consuma cantitati proportionate
de alimente pentru a evita indigestiile. Este important ca, din meniul zilnic sa nu lipseasca
alimentele cu un continut ridicat de apa, inclusiv apa plata. Se recomanda consumul fructelor
si legumelor: rosii, spanacul, conopida, ardeii, castravetii, pepenele verde si galben, citricele,
merele, fructele de padure, etc.

2.6 Alimentatia in perioada Postului

Postul alimentar cu legume si fructe proaspete era cunoscut inca din vremuri indepartate,
fiind recomandat intr-un cunoscut argument biblic: ,lata, va dau voua toata iarba ce face sa-
manta si tot pomul ce are rod cu samanta in el; aceasta va fi hrana voastra” (Geneza 1, 29-30).

nainte de a urma perioada de Post este recomandat consultul medicului. Postul este o
traditie crestin-ortodoxa, caracterizata prin Post alimentar si sufletesc si este recomandat a
fi urmat de catre persoanele sanatoase. Acesta trebuie abordat diferit, in functie de varsta,
nevoile metabolice, bolile preexistente sau predispozitia lor. Astfel, un adolescent in crestere,
cu o viata activa pe plan sportiv, are nevoie de un aport de vitamine si energie mai mare decat
un adult cu o profesie sedentara. Alimentatia de Post nu poate asigura nevoile energetice ale
persoanelor care depun un efort intens sau ale gravidelor care au nevoie de multe vitamine si
minerale. Efecte negative pot sa apara in cazul persoanelor bulimice, anorexice, care sufera
de nevroze. Alimentatia sanatoasa din timpul Postului aduce o serie de beneficii precum men-
tinerea sanatatii, prevenirea bolilor si curatarea organismului de toxine. Important este sa se
respecte o singurad conditie si anume: revenirea la alimentatia zilnica trebuie sa se efectueze
treptat, in cantitati mici, incepand cu lapte, iaurt, oud, branza, ulterior produse din carne (fierte
sau pregatite la gratar).



MODULUL L.
NUTRITIA S| PERFORMANTA SPORTIVA

,»Un exterior sanatos incepe din interior”.
Robert Urich

TERMENI SI DEFINITII

= Activitatea fizicd — migcarea practicata inca de la cele mai mici varste care ajuta la con-
struirea unui corp sanatos.

= Sedentarism — lipsa activitatilor fizice si petrecerea unui procent foarte mare din timpul
zilnic sténd pe loc sau efectuand foarte putind miscare.

= Energie — capacitatea unui sistem fizic de a efectua lucrul mecanic la trecerea dintr-o
stare data in alta stare.

= Cheltuieli de energie — consum de energie pentru satisfacerea unor nevoi.

= Dieté hipercaloricd — stil de alimentatie care furnizeaza organismului mai multe calorii
decét are nevoie acesta in functie de parametrii individuali si de activitatea fizica.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formarilor se recomanda a ultiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sénéatos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

3.1 Principiile de baza

Activitatea sportiva este caracterizata prin cheltuieli energetice neuniforme dupa intensitate
si volum, frecvent cu suprasolicitare neuropsihica. La sportivii tineri (incepatori), consumul
energetic legat de miscare constituie circa 34-38% din necesarul energetic zilnic. Trebuie de
luat in consideratie si faptul, ca asupra valorii necesarului individual in energie influenteaza
si durata efortului fizic Tndeplinit care la baieti este cu 15% mai Tnalta in comparatie cu fetele.
In aceste conditii, este important ca alimentatia celor care practica sport sa se bazeze pe
principiile alimentatiei rationale si echilibrate (Tabel 2).
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Tabel 2. Principiile de baza ale alimentatiei sportivilor

Asigurarea organismului cu cantitatea de energie necesara, conform cheltuielilor
energetice rezultate la practicarea exercitiului fizic.

Respectarea principiilor alimentatiei rationale conform genului de sport practicat
si intensitatii efortului fizic, ceea ce prevede o repartizare a valorii energetice a ratiei
alimentare zilnice pentru principalele substante nutritive (proteine, lipide, glucide), a
echilibrului intre substantele nutritive energogene, vitamine si saruri minerale din ratia
alimentara zilnica.

Respectarea regimului alimentar, in primul rand a numarului de mese servite pe
parcursul zilei (3 - 6 ori), avandu-se in vedere perioada antrenamentelor si competitjilor.

Selectarea formelor de alimentatie adecvata (produse alimentare, substante nutritive
si combinarea acestora.

Utilizarea factorului alimentar cu scop de micsorare a masei corporale a sportivilor
in categoria de greutate.

Utilizarea principiului individualizarii alimentatiei sportivilor (in functie de parametrii
antropometrici, procesele metabolice si fiziologice, starea de sanatate, obiceiuri, traditji
personale).

3.2 Cerintele fata de regimul alimentar

Sportivii i persoanele active fizic sunt mereu in cautarea de modalitati de a-si imbunatati
performanta si de a-si atinge obiectivele. O alimentatie corecta poate ajuta corpul sa functio-
neze mai bine si sa se refaca mai repede dupa fiecare antrenament.

Muschii folosesc glucoza din carbohidrati pentru energie. Glicogenul este modul in care
organismul proceseaza si stocheaza glucoza, in principal in ficat si muschi. Pentru exercitii de
intensitate redusa si mare, depozitele de glicogen sunt principala sursa de energie a muschi-
lor. Pentru exercitiile mai lungi, gradul in care sunt folositi carbohidratii depinde de mai multi
factori. Acestia includ intensitatea, tipul de antrenament si dieta generala.

Consumul de proteine (singure sau alaturi de carbohidrati) Thainte de exercitii fizice poate
creste sinteza proteinelor musculare. Alte beneficii ale consumului de proteine inainte de efort
includ: cresterea musculara, o mai buna recuperare musculara, cresterea fortei si a masei cor-
porale, cresterea performantei musculare. in timp ce glicogenul este utilizat pentru perioadele
de exercitii de intensitate scurta si mare, grasimea este sursa de energie pentru exercitiile mai
lungi si de intensitate moderata pana la scazuta.

Momentul mesei pre-antrenament. Pentru a maximiza rezultatele antrenamentului, se va
consuma o masa completa care contine carbohidrati, proteine si grasimi cu 2-3 ore inainte de
antrenament. Cu cat mai devreme se va lua masa, cu atat ar trebui sa fie mai mici portiile si
mai usoare bucatele consumate. Astfel, dacd masa se va lua cu 45-60 de minute Thainte de
antrenament, se vor consuma alimente usor de digerat, care contin in principal carbohidrati si
proteine. Acest lucru va ajuta la prevenirea oricarui disconfort gastric in timpul antrenamentu-
lui. Mesele inainte de antrenament pot fi consumate cu 3 ore pana la 30 de minute Tnainte de
efort.

Consumul substantelor nutritive potrivite dupé antrenament este la fel de important. in an-
trenament, muschii consuma rezervele de glicogen pentru energie. Unele proteine din muschi
se descompun si se deterioreaza. Dupa antrenament, corpul incearca sa refaca rezervele de
glicogen, sa repare si sa regenereze acele proteine musculare. Consumul de substante nutri-
tive esentiale la scurt timp dupa antrenament poate ajuta organismul sa faca acest lucru mai
repede. Se recomandé.alimente sanatoase si usor de digerat precum: carbohidratii (cartoful
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dulce, quinoa, fructele (ananas, fructe de padure, banane, kiwi), orezul, ovazul, etc.); proteine-
le (ouale, iaurtul grecesc, branza de vaci, somonul, carnea de pui, etc.) si grasimile sanatoase
(avocado, nucile, mix de fructe uscate fara adaos de zahar, etc.).

3.3 Organizarea alimentatiei

O dieta echilibratad din punct de vedere nutritional este recoman-
data atéat celor care practica sporturi de performanta, cat si celor care
doresc s& adopte un stil de viata sanatos si echilibrat. in antrenament,
alimentatia este indreptata spre cresterea masei musculare, a fortei
musculare, precum si mentinerea rezervelor de energie. Pentru creg-
terea masei musculare, se recomanda sa se consume alimente bo-
gate in proteine, indeosebi de provenienta animala. Acestea trebuie
consumate dupa antrenamente, cand hormonii anabolici din sange
(testosteronul, estradiolul, insulina, somatotropina) sunt intr-o con-
centratie mai crescuta. Un efect benefic asupra sintezei proteinelor in
organism il are si consumul de glucide dupé efortul fizic. in sporturile
de rezistenta, meniul alimentar este orientat spre cresterea rezervelor
de glicogen din organism, care depinde de cantitatea de glucide din
ratia alimentara zilnica, alimentele consumate si intensitatea efortului
fizic. Este stabilit ca, administrarea glucidelor (50 g si mai mult) dupa
finalizarea antrenamentului (primele 20 minute), contribuie la creste-
rea rezistentei si la restabilirea rapida a rezervelor de glicogen din
muschi.




MODULUL IV.

PRINCIPIILE DE GATIT SANATOS

“Gatitul este un proces bazat pe observatie pe
care nu il poti face dacé esti atat de complet
concentrat pe o refeta”.

Alton Brown

TERMENI SI DEFINITII

= Risipa alimentard — totalitatea alimente-
lor fabricate pentru consumul uman, care se
pierd sau sunt aruncatel/irosite.

= Termen de valabilitate — termenul de consum al unui
aliment.

= Data de expirare — data care determina pana cand este recomandat sa consumi un
aliment perisabil.

= Temperaturd — marime fizica utilizata pentru a caracteriza starea de incalzire a unui
mediu, a unui corp.

= Refrigerare — procesul de racire a produselor alimentare pana la temperaturi apropiate de
punctul de congelare, insa fara formare de gheata in produs.

= Congelarea — procesul de racire a produselor alimentare pana la temperaturi inferioare
punctului de solidificare a apei continute in produs, cu formare de cristale de gheata.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formarilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viata sanétos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

4.1 Regulile de igiena in bucatarie

Principiile de baza ale Organizatiei Mondiale a Sanatatii privind siguranta alimentelor includ:

e Spdélarea mainilor in mod regulat cu apa calda si sapun timp de cel putin 20 de secunde
inainte de a pregati alimentele. Se spala degetele, incheieturile si partea de sub unghii.
Este important sa se spele mainile dupa manipularea cu alimente crude.

e Separarea preparatelor alimentare. Se evita contaminarea incrucisata a alimentelor. Ali-
mentele crude se vor separa de alimentele gata preparate sau gatite.

e Pregatirea bucatelor la temperaturi adecvate pentru a distruge bacteriile si microorganis-
mele daunatoare este esentiala.

e Manipularea corecta a alimentelor crude. Se evita contaminarea alimentelor cu bacteriile
daunatoare prin manipularea-corespunzatoare a produselor crude. Alimentele crude se
depoziteaza in.frigider;.la-0 temperatura adecvata pentru a le mentine proaspete.
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e Curéatenie si igiend in bucéatérie. Se mentine o bucatarie curata. Se curata suprafetele de
lucru, ustensilele si echipamentele nainte si dupa utilizare. Se folosesc solutii de cura-
tare adecvate. Frigiderul si aragazul se curata regulat pentru a preveni acumularea de
bacterii.

4.2 Evitarea risipei alimentare

Termenul “risipa alimentard” include toate alimentele care se pierd sau sunt aruncate, indi-
ferent daca acest lucru are loc in faza de productie, in magazine sau in propriile gospodarii.
Printre produsele care ajung cel mai des la cosul de gunoi se numara: mancarea gatita, fructe-
le silegumele, painea, laptele si branzeturile, etc. Evitarea risipei alimentare este o preocupare
importanta in contextul actual, deoarece acest fenomen are un impact semnificativ asupra
mediului inconjurator si a resurselor disponibile. In acest sens pot fi realizate o serie de actiuni
(Tabel 3).

Tabel 3. Evitarea risipei alimentare

*Planificati-va mesele; *Faceti o lista de

cumparaturi;

*Cereti sa vi se
serveasca portia
potrivita pentru
dumneavoastra (la
cantina);

*Pune putin in
farfurie si reum-
ple daca este ca-
zul;

*Puteti sa folositi surplusul de la prepa-

rarea meselor anterioare; *Nu cumparati cand

va este foame;
*Cititi informatiile despre data durabilita-

L . *la acasa manca-
tii minimale a alimentelor. Aceasta poa-

. S
Cumparafj doar rea care ramane;

*Fiti atenti la frigi-

te fi exprimata in doua feluri in functie
de perisabilitatea alimentului, respectiv
L.expira la data...” (ne informeaza des-
pre siguranta alimentelor) si ,a se con-
suma de preferinta Thainte de data...”
(ne informeaza despre calitatea alimen-
telor);

*Puneti mai putin in farfurie si reumpleti
daca este cazul;

*Congelati! (portii gata facute);

*Depozitati alimentele in mod cores-
punzator (verificati etichetele pentru
instructiuni de stocare, asigurati-va ca
frigiderul este potrivit intre 1 °C si 5 °C);

*Cunoasteti permanent ce alimente
aveti in camara si frigider;

*Rotiti alimentele stocate acasa — ,pri-
mul intrat, primul iesit”!

cantitatea de care
aveti nevoie (dimen-
siunea potrivita a
ambalajului sau ali-
mente vrac);

*Putefi alege fructe
si legume imperfecte
din punct de vedere
al aspectului exterior
(forma, dimensiune),
aflate adesea la re-
ducere;

*Puteti achizitiona si
consuma produsele
aflate la reduceri si
care sunt aproape de
atingerea datei dura-
bilitatii minimale.

derul din birou/co-
sul de fructe/cutia
cu bomboane;

*Diseminati  catre
colegi recomanda-
rile despre cum pu-
tem preveni risipa
de alimente.

*Puneti putin in far-
furie si reumpleti
daca este cazul;

*Luati acasa ce va
ramane;

*Gestionati-va
apetitul si pofta de
mancare, in functie
de ora zilei.

*Gestioneaza
apetitul si pofta
de mancare, in
functie de ora zi-
lei.

*Doneaza surplu-
sul de alimente
ramase.

4.3 Aranjarea alimentelor in frigider

Depozitarea incorecta a alimentelor in frigider este una dintre cauze care contribuie
la fenomenul risipei alimentare (Tabel 4). Daca alimentele sunt puse laolalta in frigider
sau inghesuite pe rafturi, existd posibilitatea scaderii prospetimii produselor sau aparitiei
intoxicatiilor alimentare. Semnele ca un aliment este stricat sau contaminat, pot fi urmatoarele:
mirosul neplacut, gustul neobignuit (amar sau acru) care nu este specific produsului respectiv,
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petele de mucegai, aparitia unor bule de gaz sau a spumei in cazul alimentelor lichide, aparitia
unui strat lipicios umed pe suprafata carnii si, in cazul conservelor — umflarea capacului de la
borcan.

Requli generale pentru péstrarea alimentelor in frigider sunt:

Regimul de temperaturd. intre 1-5°C, majoritatea bacteriilor care ar putea ajunge in frigider
nu se pot multiplica. Pastrand aceasta temperatura, alimentele depozitate in frigider vor
fi sigure pentru consum.

Data depozitarii alimentelor. Alimentele care nu au data de expirare inscriptionata din
diferite motive, vor fi evaluate dupa aspect, miros si gust.

Supraincéarcarea frigiderului. Orice frigider are functionarea garantata pentru o anumita
masé de produse. In plus, daca se va supraaglomera, se va bloca circulatia aerului intre
alimentele depozitate, asa incat acestea nu se vor mai raci corespunzator.

Consumul corect de alimente. Intotdeauna se consuma alimentele cumparate mai demult
inaintea celor achizitionate mai recent.

Contaminarea incrucisatd. Sosurile, continutul conservelor desfacute, borcanele cu
diverse produse trebuie sa fie puse in recipiente inchise inainte de a fi depozitate in frigider.
La fel, carnea, pestele, legumele care pot lasa zeama, se ambaleaza corespunzator asa
incat sa se evite contaminarea incrucisata.

Temperatura din frigider. Daca temperatura din frigider este prea mare, ar putea fi
rezultatul supraaglomerarii, a obturarii circuitelor de racire sau e posibil sa nu fie setat la
temperatura potrivita.

Tabel 4. Aranjarea corecté a produselor alimentare in frigider

Este locul ideal pen-
tru acele alimente
care nu au nevoie de
o0 prelucrare termica
de amploare, poate
doar de incalzire: fe-
lile de pizza ramase,
tocanita, supe sau
ciorbe, paste, legume
fierte la aburi; bautu-
rile (limonada, ceaiul
ori sucurile carboga-
zoase); produse care
pot fi consumate ca
atare (iaurtul, branza,
smantana, laptele,
sunca presata, pes-
tele afumat sau ma-
rinat).

Se recomanda depo-
zitarea ingredientelor
crude, care ftrebuie
gatite Tnainte de a fi
consumate: carnea
cruda de pui, curcan,
vita, porc sau vanat,
oua.

Este indicat sa fie un
singur tip de carne
pe fiecare raft, iar cel
mai jos sa fie asezat
pestele. Motivul este
unul simplu: in caz
ca picura poate afec-
ta aroma celorlalte
sortimente de carne.

Este zona cu cea mai
ridicata temperatura
a frigiderului.

Se pastreaza numai
condimentele.

Se evita pastrarea
cutiei de lapte sau a
oualor.

In sertarele frigide-
rului trebuie pastrate
fructele si legumele
proaspete.
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In frigider nu se depoziteazd urmétoarele tipuri de produse alimentare:

e Mierea. Temperatura optima de pastrare a acesteia este de 22 de grade Celsius. In aces-
te conditii rezista pana la 1 an. Se pot folosi borcane sigilate pentru ca mierea sa nu isi
piarda aroma.

e Uleiurile vegetale, otetul, condimentele siierburile aromate. Aceste produse se depoziteaza
la temperatura camerei. Cel mai bine se pastreaza in borcane de sticla, inchise ermetic.

e Painea. Acest produs se invecheste in 2-3 zile si apoi mucegaieste. Depozitarea acesteia
in frigider incetineste procesul de mucegaire, insa in acelasi timp, o invecheste mai
repede. Pentru a pastra painea pentru mai multe zile, este recomandata congelarea, dar
numai dupa invelirea in folie alimentara si apoi - in pungi de plastic.

4.4 Metodele de preparare a produselor alimentare

Cunoscand transformarile pe care le sufera produsele in timpul prepararii termice, se poate
alege tehnica potrivita pentru fiecare aliment. Astfel, se recomanda urmatoarele tehnici la
prepararea bucatelor:

e Fierbere in apa. Atata timp cat temperatura apei nu depaseste 65 grade, aceasta are rol
extractor. Prin urmare nutrientii sunt solubilizati, dand apei de fierbere gustul caracteristic.
Atunci cand perioada de fierbere creste, supa va contine si o cantitate importanta din
sarurile minerale si vitamine. Astfel, vom obtine "bulionul” care stimuleaza pofta de
mancare si secretiile gastrice.

e Fierbere la aburi. Prin scufundarea alimentelor crude in apa clocotita, trecerea substantelor
de gust, a vitaminelor si mineralelor, in apa este impiedicata. Prin acest procedeu de
pregatire, alimentele isi pastreaza aproape integral gustul si calitatile nutritive. Fierberea
indelungata care are la baza acest procedeu are ca finalitate obtinerea unor preparate
fragede si gustoase.

e Indbusire. Aceastd tehnica se foloseste in general pentru alimentele mai tari si in
dietoterapia unor afectiuni (colita, gastrita hiperacida, denutritie).

e Coacere sau gratar. Pregatirea alimentelor la gratar presupune expunerea directa a
alimentului la radiatiile fierbinti emanate de flacara sau de curentul electric. Prin caldura
uscata se obtine o temperatura peste 100°C. Alimentele se aseaza pe gratarul foarte bine
incins. Acest procedeu asigura pastrarea substantelor hranitoare in interiorul alimentelor.



MODULUL V.

COMPORTAMENTELE ALIMENTARE

»Méncarea sanatoasa este un mod de viatd, asa ca este important sa
stabilim rutine simple, realiste si, in cele din urma, viabile.”

Horatiu

TERMENI SI DEFINITII ‘

% I
= Meniu — totalitatea felurilor de mancare = -4

servite la o masa.

= Ratia alimentard— cantitatea de alimente care permite satisfacerea necesitatilor energetice
de nutrimente si apa ale unui individ.

= Caserola — recipient din material plastic pentru pastrarea alimentelor.

= Conservanti — substante folosite in scopul impiedicarii fermentatiei unor produse
alimentare sau de alta natura.

= Aditivi— substante care se adauga unui produs pentru a-i ameliora proprietatile sau pentru
a obtine noi calitati.

= Méancarea la pachet — mancarea pregatita acasa pe care o putem lua cu noi oriunde am
fi.

= Gustarile intre mese — o masa frugala care are scopul de a micsora pauza dintre doua
mese principale si a potoli foamea.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formdrilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sénétos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

5.1 Importanta regimului alimentar

Pentru o viata sanatoasa este necesar de a respecta cele 3 mese principale: micul dejun,
pranzul si cina si intre ele cate o gustare. Pauza dintre mese nu trebuie sa depaseasca 3-3,5
ore, iar ultima masa se recomanda nu mai tarziu decat cu 1,5-2 ore Tnainte de somn. Pentru
micul dejun si cina se acorda 15-20 min., pentru pranz — 20-30 min. De regula, toata familia se
aduna la cina si din acest motiv cina poate dura uneori mai mult timp. Meniul zilnic trebuie sa
includa alimente din toate grupele de produse alimentare: legume si fructe, cereale integrale -
zilnic; carne, peste, oud, lactate sileguminoase — de 2-3 ori pe sdptamana (pentru copii carnea
si lactatele - zilnic). E preferabil.ca.cel mai copios (voluminos) sa fie pranzul, apoi dejunul si
cina. Pentru gustari.se.planifica ceva mai modest, dar pot exista si alte variante.
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Micul dejun se serveste intre ora 7.15-7.30 si poate contine: terciuri din cereale (ovaz, po-
rumb, hrisca etc.), lactate, legume/fructe, ou fiert si altele. Gustarea (mancarea la pachet) e
recomandata in pauze dupa lectia a ll-lll-a. Pranzul este potrivit in jurul orei 14.00 si poate
contine: supa/ciorba, piure din cartofi, salata de legume cu carne alba (de pui), paine, fructe si
altele. Gustarea se serveste la ora 16.00-16.30 si va include: suc, chisleag (chefir, iaurt), chi-
fla si altele. Cina se ia in jurul orei 19.00. Poate contine terciuri din cereale, mamaliga, fasole
fierte, legume/fructe si altele.

Exista si recomandari privind repartizarea intre mesele principale a zilei a valorii calorice a
ratiei alimentare: la dejun — 30%, pranz — 45% si cina — 25%. in principiu, ne putem rezuma
numai la recomandari din motiv ca, in viata de zi cu zi, realitatea nu ne permite acest lucru.
Important este nu cum se repartizeaza pe parcursul zilei caloriile, dar sa nu consumam mai
multe decét necesita organismul.

Consumul in plus a proteinelor, grasimilor si de carbohidrati (glucide), care sunt sursa de
energie pentru organism, este transformat in grasime si depozitat in organism (in jurul orga-
nelor interne din cavitatea abdominala, sub piele — la burta, solduri) si ca urmare apare supra-
ponderabilitatea, apoi obezitatea.

De obicei, bucatele trebuie sa fie consumate in ziua cand s-au preparat. Hrana se mesteca
minutios cu gura inchisa, apoi se inghite. E preferabil de a nu purta discutii aprinse in timpul
mesei. Primirea mesei se face intr-o atmosfera linistita, fara nervozitate.

5.2 Micul dejun

Rolul dejunului este important prin faptul ca la startul zilei de lucru el asigura organismul
Cu energia necesara pe parcursul zilei, stimuleaza metabolismul dupa o pauza nocturna prin
aportul de nutrimente, regleaza senzatia de foame aparuta dupa somn, ajuta la reglarea tran-
zitului intestinal, ridica buna dispozitie, stimuleaza capacitatea de munca fizica si intelectuala.
Atmosfera la masa va fi binevoitoare, fara nervozitate si graba. Este recomandat ca la micul
dejun sa se consume mai multe vitamine si minerale si mai putine grasimi. Prima masa a zilei
trebuie sa fie variata, sa contina atat carbohidrati complecsi, cat si proteine. Aceasta combina-
tie ofera vitalitate si indeparteaza senzatia de foame pentru mult timp. Un dejun zilnic sanatos
si echilibrat ar trebui sa contina, luand in vedere preferintele membrilor familiei: jumatate de
farfurie fructe si legume (de preferat crude); un sfert de farfurie de cereale (ovaz, hrisca, gra-
ul integral si orezul integral, orzul integral si secara si altele); un sfert de farfurie de proteine
(carnea slaba de pui, curcan sau peste, oud, lapte, iaurt, brédnza, leguminoase, oleaginoase).
In calitate de lichide se vor consuma atéat cele fierbinti (ceaiul, lapte fiert), cat si cele reci (suc
natural). Se recomanda evitarea urmatoarelor tipuri de alimente: briose, gogosi, produse de
tip fast-food etc.

5.3 Préanzul

In ziua de azi, pranzul nu mai este o masa in familie. Adultii il servesc la serviciu, la cantine,
restaurante sau prefera mancarea la pachet, unii fast food-uri. Elevii, cei cu ziua prelungita —
la scoala, ceilalti — acasa. Capata in ultima vreme o raspandire larga asa numitul "catering”,
mancare servita la domiciliu, spre regret in ambalaj nu cel mai sanatos — de plastic, carton reu-
tilizat. Un impact negativ asupra sanatatii noastre il are procesarea materiei prime cu aplicarea
diferitor adaosuri (conservanti, coloranti, indulcitori etc.), care redau produselor alimentare si
bucatelor un aspect atractiv nu obligator si sanatos. Este dificil de a verifica in asa cazuri cali-
tatea materiei prime, daca nu a fost falsificata, prospetimea ei. Varianta ideala ar fi pregatirea
hranei din materie prima neprocesata prin utilizarea tehnologiilor culinare sanatoase si sa fie
consumata in aceeasi zi. O problema actuala este risipa alimentelor si colectarea deseurilor
menajere alimentare. Se cere ca elevii sa fie instruiti in directia de a fi economi si sa protejeze
mediul ambiant.
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Pranzul clasic include: aperitivul, felul intéi, felul doi si desertul, care, ca regula, se servesc
in ordinea prezentata, dar acest fapt mai depinde de traditiile din familie si cele nationale.

Aperitivul se ia Thainte de masa pentru a stimula pofta de mancare. Nu este un element pur
national, dar se practica la mesele din restaurante, cele festive (nunti) si include felii de carne,
cascaval, branza si altele, asortate cu legume. Pentru a grabi aparitia senzatiei de satietate,
pranzul se poate incepe cu un aperitiv putin caloric, dar voluminos (exemplu poate fi o salata
de legume).

Felul intai este o traditie (zeama de gaina, ciorba, supa, borsul si altele), care ca ingredient
contin legume (cartofi, varza, morcov etc.) si carne.

Felul doi consta dintr-o garnitura (pireu de cartofi, terci de crupe si altele) cu sos si carne
(fiarta, nabusita, coapta), peste sau altceva ca sursa de proteine (in dependenta de preferin-
te). Pot fi si bucate din leguminoase (fasole, mazare, naut, linte etc.), sarmale, mamaliga cu
branza sau altele. Temperatura optima de consum a bucatelor calde sa fie intre 50-60°C, iar
temperatura celor reci nu mai joasa de 10-18°C.

Desertul poate include: un fruct, o clatita, o prajitura (de dorit fara zahar), o placinta si altele.
Ca lichide, deseori, poate fi suficient numai felul intai, la necesitate se va suplimenta cu apa
plata sau sucuri neindulcite.

in limitele rezonabile, pentru a mari pofta de mancare, meniul la pranz poate include mura-
turile, ardei iute, hrean, mustar, adjica si altele. Se interzice persoanelor cu patologii digestive
si limitat copiilor.

5.4 Gustarea

Sunt doua gustari: cea din prima jumatate a zilei sub forma de mancare la pachet care se
serveste la scoala si in a doua parte a zilei - servita acasa. Gustarea de la chindii se justifica
prin necesitatea de a recupera energia pierduta in timpul odihnei active dupa pranz si de a
asigura necesarul energetic pentru activitatea creierului in timpul pregatirii temelor pe acasa.
Este o masa simpla — un aperitiv, ceva fructe, legume si o bautura. Ca reguld, masa se serves-
te de unul singur (adultii sunt la serviciu). Din acest motiv elevul este implicat, intr-o masura
mai mare sau mai mica, in pregatirea lui. De aceea este necesar sa posede unele cunostinte
si deprinderi de a manipula ustensilele de la bucatarie, a lucra la aragaz (daca i se permite), a
aplica regulile de igiena personala si de pastrare a bucatelor in frigider, sa lase dupa el ordine
si curatenie la bucatarie.

Adolescentii, care isi petrec prima jumatate a zilei la scoala, isi vor asigura alimentatia prin
mancarea la pachet sau prin procurarea la cantina (bufetul) scolii. Gustarea dupa pranz va fi
asigurata in familie si va corespunde anumitor cerinte.

e Zilnic, se recomanda doua gustari. Un numar mai mare nu este rational din motiv ca,

transformam ziua intr-un rontait instantaneu. Se va respecta orarul lor.

e Gustarile sunt o masa frugala care are ca scop potolirea foamei pana la masa principala.

e Cerintele fata de gustari sunt aceleasi ca la mesele principale cu exceptia ca sunt in vo-
lum mai mic, nu contin felul intai si terciurile (lucru care desigur nu este interzis).

e Gustarile vor fi putin calorice, sub forma de un aperitiv, tartina, o placinta etc.

e \or ocupa o pozitie intermediara intre doud mese principale, la o diferenta de 2,5 — 3 ore.

e in calitate de lichide se propun sucurile naturale, chefirul, iaurtul, chisleagul, apa plata,
ceaiul etc.

e Gustarile, includ bucate si lichide reci de tip "mancarea la pachet”.

e Ratia alimentara va contine principalele grupe de produse alimentare (cele putin calori-
ce — fructele si legumele, dar si carnea, pestele, cascavalul, branza, dar in cantitati mai
mici).

e Nu se va face abuz de produsele de panificatie, de patiserie si dulciuri.
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5.5 Cina

Cina - ca masa principala a zilei e necesar sa includa toate grupele de produse alimentare:
legume, fructe, carne, lactate — zilnic; peste, oua, leguminoase — de 2-3 ori pe saptamana,
grasimi (preponderent uleiul vegetal) si dulciurile — limitat. O cerinta indispensabila este consu-
mul limitat de produse cu valoare calorica mare si indicele glicemic ridicat. in principiu, cina se
deosebeste de pranz prin faptul ca nu include felul intai, fiindca inainte de somn se recomanda
reducerea consumului de lichide. Practica unor adulti de a consuma bauturi alcoolice la cina nu
este binevenita din motiv ca mareste pofta de méncare, iar o cina copioasa poate deregla som-
nul. Plus la asta, alcoolul excita organismul ceea ce iarasi poate crea probleme pentru somn.

Cina este masa zilei la care se aduna, ca regula, toti membrii familiei. Ea nu este constran-
sa de timpul limitat si parcurge fara graba, ceea ce permite o comunicare lejera a membrilor
familiei. Ca si celelalte mese, ea trebuie sa corespunda principiilor alimentatiei sanatoase.
Momentul ideal pentru a manca seara este intervalul orar 19.00 — 21.00, cu 1,5-2,0 ore inainte
de culcare. Ca regula, se aduna toata familia, se creeaza o atmosfera binevoitoare cu diferite
discutii; se evita subiectele deranjante. Din motiv ca nu preseaza timpul, se fac totalurile pe
ziua expirata si se schiteaza planurile pe urmatoarea zi. Lista bucatelor se alcatuieste conform
preferintelor membrilor familiei si va contine produse alimentare si nutrimentele necesare or-
ganismului. O cina copioasa nu este benefica somnului. Se recomanda, ca aceasta masa sa
includa un volum mare de fibre, legume si fructe crude, cereale integrale si cat mai putine pro-
duse alimentare procesate. Se recomanda limitarea consumului de lichide. La cina, este sana-
tos sa se abtina de la hrana animaliera grasa. Un indice caloric mare au grasimile, atat animale
(care contin si mult colesterol), cat si cele vegetale. in acelasi timp, pentru a evita suprapon-
derabilitatea, e necesar de limitat nu numai aportul de grasimi in organism, dar si produsele
alimentare cu un indice glicemic ridicat. Din grupul produselor alimentare cu o valoare calorica
ridicata, care favorizeaza aparitia obezitatii, fac parte: grasimile animale (slanina, jumarile,
untul, smanténa, unele soiuri grase de cascaval), dar si uleiurile vegetale. Apoi urmeaza pro-
dusele cu continut bogat in zahar — dulciurile, care faciliteaza si aparitia diabetului zaharat. Al
treilea grup sunt produsele de panificatie si de patiserie, pastele, cerealele, care sunt bogate
in amidon. Din grupul produselor alimentare cu indice glicemic ridicat, care favorizeaza aparitia
diabetului zaharat si supraponderabilitatea, in primul rand, fac parte produsele alimentare dulci
(cu zahar) si bauturile indulcite, care rapid se absorb Tn sénge si istovesc pancreasul. Apoi,
urmeaza produsele de panificatie, de patiserie, pastele, cerealele, care contin mult amidon, ce
se asimileaza mai indelungat si din acest nu va suprasolicita pancreasul si deci nu prezinta un
pericol daca sunt consumate rational.

5.6 La picnic

Picnicul este o forma de relaxare in sanul familiei la iarba verde, ca regula in zilele de odih-
na. Include diverse distractii si activitati fizice, dar conform traditiei inrddacinate, si o masa
la aer liber. Se va pune accent, la organizarea unui picnic, pe respectarea regulilor de igiena
personala, de pastrare a produselor cu pericol de alterare si a regulilor de securitate in mediul
ambiant.

Meniul pentru picnic trebuie sa includa preparate care nu se altereaza atat de repede:
sandwich-uri cu branzeturi sau cu ou, salate, fructe, tarte cu legume, croissant-uri, fursecuri
sau placinte. Se recomanda evitarea cremelor, sosurilor sau preparatelor din carne si peste,
deoarece se altereaza rapid in contact cu temperaturile ridicate. Bautura poate fi invelita in
folie din aluminiu ca sa se mentina rece pentru mai mult timp. Se pregatesc accesoriile non-ali-
mentare cu respectarea urmatoarelor reguli:

e lada sau geanta frigorifica sunt ideale pentru un picnic, este indicat ca fiecare preparat sa

fie depozitat in propria cutie, cu capac ermetic;

e se pregatesc tacamuri, suficiente farfurii si pahare, folii si saci menajeri pentru resturi;
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e de asemenea, apa, sapun si prosoape de hartie pentru spalarea mainilor, servetele ume-
de sau gelul antibacterian.

Este foarte importanta spalarea mainilor cu apa si sapun inainte de a prepara alimentele,
dar si inainte de a le méanca. De asemenea, legumele si fructele trebuie sa fie spalate foarte
bine acasa sub jet puternic de apa pentru a indeparta toti microbii. Se va asigura ca, produsele
alimentare sa nu fie lasate afara pentru mai mult de doua ore. Lada frigorifica se tine la umbra,
cu capacul inchis, iar alimentele in interior trebuie sa fie acoperite cu pungi cu gheata.

Tabel 5. Lista produselor alimentare recomandate la pachet

Legumele

v

proaspete, fierte, coapte, (integre, rondele, felii, in tartine): morcoy,
castraveti, ardei gras, varza, frunze de salata, rosii, vanata, dovlecel,
cartofi etc.;

conservate: olive nesarate fara sdmburi, (separate, incluse in tartine
etc.).

Fructele

ANIAN

proaspete: mere, pere, caise, piersici, prune, gutuie, struguri,
zmeura, etc. uscate: prune, stafide, visine, caise, agrise, coacaze,
etc.

conservate: ananas etc.

se evita acele legume si fructe care sunt prea suculente, lipicioase,
puternic mirositoare etc. Se consuma in aceeasi zi.

Produsele de
panificatie

felii de paine pentru tartine (din cereale integrale, din grau, din
secard, cu adaos de fructe, cu adaos de seminte etc.), chifla, biscuiti,
covrigi, placinte, chec cu fructe, paste etc.

Cerealele

porumb fiert etc.
pot fi consumate pe parcursul zilei fara a fipastrate in frigider.

Oleaginoasele

DV NI NN

nuci, alune, migdale, seminte de dovleac, de floarea-soarelui etc.
semintele trebuie sa fie decojite.

pot fi consumate timp de céateva zile. Cele preparate termic isi pierd
din proprietati.

Carnea

AN

de pui, curcan sau iepure (fiarta sau coapta).

alternativele carnii: parjoale din naut, linte, fasole, mazare, soia.
fiind un produs usor alterabil, carnea se va consuma in aceeasi zi
timp de 2 ore — dupa lectia a Il-a. Se va consuma in termen de
maximum 24 ore de la momentul pregatirii, fiind pastrata in frigider.
In zilele cu temperaturi ridicate, nu se recomanda la pachet produse
din carne, lactate, peste si oua.

Lactatele si ouale

lapte (pasteurizat, la cutie sau in sticla din plastic), iaurt (fara
arome), cascaval (nesarat), branza (tofu, branza de vaci degresata),
nesarata, ou de gaina (fiert tare, felii).

fiind produse usor alterabile, lactatele si ouale se vor consuma
timp de 2 ore — dupa lectia a ll-a. Se vor consuma in termen de
maximum 24 ore de la momentul pregatirii, fiind pastrate in frigider;
se vor consuma n aceeasi zi.
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Pestele v' ton, somon, macrou, hering etc. (in tartine).

v' se recomanda pestele oceanic, de mare, ape curgatoare si nu
crescut si ingrasat in pescarii. Se admite peste fara oase (peste
cartilaginos). Se recomanda conservele de ton cu o cantitate redusa
de sodiu, adica tonul in suc propriu. Fiind un produs usor alterabil,
pestele se va consuma timp de 2 ore — dupa lectia a ll-a. Se va
consuma in termen de maximum 24 ore de la momentul pregatirii,
fiind pastrat in frigider; se va consuma in aceeasi zi.

Bauturile v apa plata (in sticla de plastic);

v’ lapte pasteurizat (in cutie, in sticla de plastic);

v" suc de fructe natural neindulcit din mere, struguri s.a. (in cutie, in
sticla de plastic);

v" suc de legume natural din morcovi, rosii s.a. (in cutie, in sticla de
plastic);

v ceai neindulcit (in termos).

v

in perioada rece a anului se poate utiliza in cantitati mai mari ceaiul
cald neindulcit.

5.7 Mancarea la pachet
Elevii claselor gimnaziale si liceale petrec la scoala
aproximativ 6 ore pe zi si au nevoie sa ia 0 masa pentru

a pastra energia si capacitatea de munca in intervalul de
timp dintre micul dejun, care il iau acasa la orele 7:30-
8:00, si pranzul de la orele 14:30-15:00. O alternativa a
alimentatiei elevilor pe parcursul aflarii la ore la scoala ar fi
mancarea la pachet (Tabel 5). Mancarea la pachet include
0 caserola cu hrana sanatoasa, cu alimente proaspete va
asigura energia necesara pentru toata perioada aflarii la
scoala. Se recomanda de a fi consumata in pauza mare
dupa lectia a 2-a sau a 3-a.

Alimentele care trebuie evitate:

greu de manevrat: lipicioase, zemoase.
care prezinta pericolul rasturnarii: supele, bucate cu o consistenta lichida.
cu miros greu pentru cei din jur: ceapa, usturoiul, bucatele prajite.

care necesita conditii speciale de transportare (congelator): inghetata.

Alimentele interzise la pachet:
e produsele din carne procesate, sarate, grase fiind perisabile: salamurile, mezelurile, car-
nea afumata, pastrama, safaladele, crenvurstii, carnaciorii. Grasimile trans: margarina

etc.

e alimente bogate in zahar: caramele, ciocolata, bezele, conuri de zahar, rulouri din fructe,
prajituri cu ciocolata si crema, branzica glazurata in ciocolata, caramel din porumb, alte
produse similare.

e gustari sarate: biscuiti sarati, covrigei sarati, sticksuri sarate, snacksuri, alune sarate,
seminte sarate, branzeturi sarate, alte produse similare.

e alimente bogate in grasimi: chipsuri, hamburgeri, gogosi, sandwich, pizza, produse pra-
jite in friteuza, inclusiv pateuri, cartofi prajiti in ulei, alte alimente preparate prin prajire,
maioneza, branza topita, branzeturi tartinabile cu continut de grasime peste 20%, meze-
luri, slanind.de porc si de oaie si alte produse similare.
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e bauturile cu conservanti si coloranti: cum ar fi bauturile acidulate sau cu continut sporit de
zahar.

Cerintele faté de pregétirea tartinelor (sandvisuri):

e se permite folosirea ambalajelor din diferite materiale: hartie (este interzisa folosirea har-
tiei provenite din deseuri); mase plastice (policlorura de vinil si polistirenul); metal (amba-
lajele metalice trebuie vernisate pentru a evita coroziunea).

e tartinele se pregatesc cu paine. Cu termen de maximum 24 ore de la momentul pregatirii,
trebuie pastrate in frigider si consumate in aceeasi zi.

e se folosesc cateva felii de branza nesarata, cascaval, carne alba fiartd sau peste.

e se poate folosi ou fiert tare, taiat felii.

e se recomanda legume (frunze de salata, castraveti, ardei gras felii, rosii, vanata coapta),
in special, legume de sezon, coapte in rola, cum ar fi: dovleceii, vanata, ardeii grasi etc.

e se evita folosirea mezelurilor, salamurilor etc. in pregatirea tartinelor.

e se evita mancarea grasa, prajita sau foarte sarata.

e se evita utilizarea maionezei si a margarinei in procesul pregatirii tartinei, deoarece ea nu
este sanatoasa, va inmuia péinea si tartina nu va putea fi consumata.

Cerinte fata de caserolele utilizate pentru méncarea la pachet

e sa fie rigide pentru a proteja produsul de socurile mecanice (deformare, comprimare,
tasare).

e sa fie cu suprafata neteda, fara crapaturi, nelipicioase.

e sa fie cu aspect exterior stabil care nu se schimba in cazul contactului cu alimentele,
dar si sub actiunea detergentilor si dezinfectantilor.

e sa fie posibil de curatat, spalat si dezinfectat.

e sa pastreze intacta calitatea si cantitatea produselor ambalate.

e ambalajul nu trebuie sa influenteze caracteristicile organoleptice ale produsului alimen-
tar (culoarea, mirosul, gustul, consistenta).

e ambalajul trebuie sa se inchida etans si sa protejeze pro-

# °~ dusul impotriva pierderilor cantitative prin evaporare, pulveri-
Zd zare, frecare etc.

NLK ¥/ ipe . . o .

@ ¥ e citirea cu atentie a etichetelor de pe caserola. Se vor evita

caserolele cu cifra 1, 3 sau 7 PET.

e se evita caserolele din plastic transparent. Cele mai putin

periculoase sunt cele mate, opace, din polietilena (tip 2 sau 4)

sau polipropilena (tip 5).

e nu se spala cu apa fierbinte caserolele, in special cele de

tip 7.

e nu se introduc in masina de spalat vase.

e se evita plasarea caserolei in cuptorul cu microunde.

e se folosesc ambalaje alternative. Spre exemplu, in loc de

caserola din plastic - vas din metal sau sticla.

e nu se tine si pastreaza apa fierbinte in sticle sau caserole de

plastic. Temperaturile ridicate provoaca eliberarea toxinelor din

plastic.

e se evita plasarea de produse in ambalaje atunci cand se

pun in frigider sau congelator. La temperaturi scazute, plasticul
elibereaza dioxina (substanta chimica extrem de toxica ce poate cauza cancer).

e se evita folosirea se caserole din plastic zgariate, incalzite sau in contact cu acizii (sucuri
sau mancaruri acide,-mancaruri grase, branzeturi, lactate, dulciuri). Acestea elimina sub-
stante chimice.deosebit de periculoase pentru sanatate.
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Pastrarea in conditii de siguranta a pachetului cu mancare

pachetele care contin carne, peste, oua, iaurt, brénza, lapte sau alte alimente care nece-
sita refrigerare, trebuie sa fie pastrate la rece pe cat este posibil, pana copilul ia masa la
scoala.

este important ca mancarea la pachet sa nu fie pastrata intr-un loc cald, cum ar fi langa
calorifer sau in lumina directa a soarelui.

daca a fost pregatit pranzul cu o seara inainte - acesta se va pastra in frigider (la tempe-
raturi de sub 5°C) peste noapte.

se va arunca orice aliment perisabil care nu a fost consumat pana la sfarsitul zilei.
pentru a pastra aerul rece in caserola si a reduce numarul de ori in care adolescentul
trebuie sa deschida caserola, se vor ambala separat alte produse alimentare care nu au
nevoie sa fie pastrate la rece.

caserola se va inveli in hartie de bucatarie absorbanta sau intr-un prosop mic, pentru a
evita orice scurgeri in rucsac/ghiozdan.

se va evita ambalarea alimentelor calde intr-o caserola.

puneti seara o cutie de suc in congelator, si dimineata ea va actiona ca o punga de ghea-
ta care va mentine rece mancarea din caserola.

pentru a pastra mancarea, care se consuma calda, se vor utiliza caserole izolate termic
sau termosurile, pentru ca pe timp de iarna sa se savureze o méncare calduta. Se reco-
manda folosirea unui termos pentru a pastra bautura rece sau calda (vasul se va clati cu
apa fiarta inainte de a turna lichidele fierbinti).

pentru a evita scaderea temperaturii alimentelor, caserola din metal (otel inoxidabil), sti-
cla sau ceramica se incalzeste prin umplere cu apa clocotita si se lasa sa stea timp de un
minut. Se varsa apa si se umple recipientul imediat cu alimente fierbinti. Nu se utilizeaza
aceasta procedura in cazul caserolelor din plastic, deoarece se pot elimina unele sub-
stante toxice.

se pastreaza diferite tipuri de alimente separate, prin utilizarea foliei alimentare sau saci-
lor de unica folosinta (pungi) sau caserolelor.

se plaseaza portiile de méncare in recipiente mai mici, pentru a facilita racirea mai rapida,
si pastrarea la frigider pentru doua ore din momentul prepararii.

fructele si legumele se spala sub jet de apa si se sterg cu o carpa uscata curata inainte
de ambalarea acestora in caserole.

toate caserolele reutilizabile, sticlele de apa si capacele lor se spala in fiecare zi cu apa si
solutie de vesela dezinfectanta, iar dupa spalare, recipientele se lasa sa se usuce in aer
liber.

5.8 Cultura alimentatiei
Traditiile din familie, ritmul alert de viata,

deficitul de timp, lipsa culturii alimentatiei
si alte cauze fac existenta unor obiceiuri
alimentare nesanatoase in familie, care ar
fi de dorit sa fie revizuite. Asociem orisica-
rui eveniment important (nunta, cumatrie,
zi de nastere, inmormantare, sarbatori re-
ligioase etc.) o masa copioasa, care pro-
voaca uneori indigestie. Mesele abunden-
te au devenit elementul principal in zilele
de odihna (organizarea diferitor picnicuri
cu mici, frigarui). Cina deseori este prea
bogata in bucate, fiind uneori cauza unui
somn_nelinistit.. Regimul  alimentar este
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neglijat: mese neregulate, mancatul dezorganizat si pe fuga, fiind in unele situatii cauza unui
disconfort emotional. Unele persoane, in timp ce se uita la televizor sau lucreaza la calculator,
citesc o carte sau un ziar prefera sa rontaie ceva (care este in cazul dat un proces necon-
trolat). infometarea pe parcursul zilei (scade capacitatea de munca atat fizica, cat Si pe cea
intelectuala ) se termina ca regula cu mancarea in exces dupa o zi intreaga de foame. Nu ne
ridicam de la masa pana nu apare senzatia ca "suntem plini” si din motiv ca satietatea apare
cu intarziere (cam peste 20 min de la inceputul mesei) apare pericolul supraponderabilitatii.
n unele familii, se practicd consumul prea mare de condimente iuti. Zilnic, consumam acelasi
sortiment de mancare (facem mancare pe cateva zile, uneori pastrand-o congelata). Bauturile
carbogazoase (pot provoca arsuri la stomac) au inlocuit apa plata. Fructele si legumele sunt
consumate ocazional. Evident ca, unele din aceste obiceiuri pot fi eliminate fara mari eforturi,
altele cer insistenta si vointa, dar sanatatea merita acest efort.



MODULUL VI.

ALIMENTELE OCAZIONALE SI
NERECOMANDATE

»Mancarea pe care o consumi poate fi fie cea mai sigura si
mai puternica forma de medicament, fie cea mai lenta
forma de otrava.”

Ann Wigmore

TERMENI SI DEFINITII

= Semipreparate — produse culinare in parte
pregatite, care urmeaza sa fie preparate in continuare
acasa.

= Snack — gustare intre mesele principale ale zilei.

= Margariné - produs alimentar asemanator cu untul, obtinut prin emulsionarea unor grasimi
vegetale sau animale cu apa sau cu lapte smantanit.

= Produse fast-food — produse care nu necesita o preparare laborioasa si care pot fi
consumate pe loc sau luate la pachet.

= Valoare energetica — potentialul elementelor nutritive ale unui aliment de a oferi energie.

= Grasimi hidrogenizate — grasimile care sunt obtinute din hidrogenarea uleiurilor vegetale.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formarilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viaté sanéatos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

6.1 Alimentele bogate in grasimi

Grasimile alimentare sunt substante nutritive esentiale pentru organismul uman care
furnizeaza energie si ajuta la absorbtia vitaminelor liposolubile. Exista diferite tipuri de grasimi
alimentare, iar calitatea si cantitatea acestora influenteaza sanatatea individului.
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Semipreparate congelate/_N

(pizza, placintele,
chifle sau mancaruri
pregatite)

Snack-uri (chips-uri,
)\ napolitane, bomboane
J  sialte produse

de rontait

Biscuiti, prajituri

si produse de Margarina
patiserie si unt vegetal
pentru gatit

Produse de fast-food/
produse stradale si
alimente prajite (burgeri,
cartofi prajiti, gogosi,
placinte si alte alimente
prajite)

Figura 6. Produse alimentare cu un continut sporit de grasimi trans

Grasimi saturate - un tip de grasimi solide la temperatura camerei. Deoarece sunt solide la
temperatura camerei, aceste lipide tind sa fie solide si in corpul uman, in special atunci cand se
acumuleaza in artere. Consumul excesiv de grasimi saturate poate creste nivelul de colesterol
,rau” (LDL) din sange si riscul de boli de inima. Acestea pot fi gasite in alimente precum: untul,
untura, grasimea animala si anumite uleiuri vegetale solide cum ar fi uleiul de cocos si uleiul
de palmier.

Grasimi trans - un tip de grasimi produse printr-un proces chimic numit hidrogenare care
transforma uleiurile vegetale lichide in grasimi solide. Hidrogenarea implica adaugarea de
hidrogen la uleiurile vegetale pentru a le face mai solide si pentru a le conferi o textura mai
stabila. Aceasta transformare chimica duce la formarea de grasimi trans, care sunt asociate cu
efecte nedorite asupra sanatatii (afectiuni cardiovasculare).

Grasimi nesaturate — un tip de grasimi lichide la temperatura camerei (mononesaturate,
polinesaturate).

Gréasimile mononesaturate se gasesc in uleiuri (de masline, de avocado si de arahide).
Acestea pot ajuta la reducerea nivelului de colesterol ,rau” (LDL) si la mentinerea unui nivel
sanatos al colesterolului in sénge.

Grasimi polinesaturate includ acizii grasi omega-3 si omega-6. Acizii grasi omega-3 se
gasesc in pesti grasi (somon, ton, seminte de in, chia si nuci) si au beneficii pentru sanatatea
inimii, inclusiv reducerea inflamatiei si mentinerea tensiunii arteriale sanatoase. Acizii grasi
omega-6 se gasesc in uleiurile vegetale, cum ar fi uleiul de floarea-soarelui si uleiul de porumb.

6.2 Produsele alimentare bogate in sare
Termenul ,produsele alimentare bogate in sare” se refera la alimentele sau produsele
alimentare care contin o.cantitate semnificativa de sare sau sodiu. Sarea este folosita pentru
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a intensifica gustul si a conserva alimentele. Consumul excesiv de sare poate avea efecte
negative asupra sanatatii (hipertensiune arteriala, afectiuni cardiovasculare, osteoporoza,
cancer gastric, obezitate, etc.).

Organismul are nevoie zilnic de pana la 5 grame de sare (echivalentul unei lingurite de
ceai). Circa 2/3 din sarea pe care o consumam se ascunde in alimentele procesate.

Fast-food si mancare stradala. Conform unor studii, unele produse pot contine intre 1.000-
3.000 de miligrame de sare per portie. De exemplu, anumite sandvisuri sau hamburgeri pot
contine in jur de 1.000-2.000 de miligrame de sare, iar cartofii prajiti pot contine intre 500-1.000
de miligrame de sare.

Cérnati-salamuri. Cantitatea de sare dintr-un cérnat mediu poate varia, dar in general,
contine n jur de 500-800 mg de sare.

Sunca. Intr-o portie de aproximativ 100 g de suncd, exista intre 1000-1500 mg de sare.

Brénzé feta. Aproximativ 100 g de branza feta contine in jur de 1200-1800 mg de sare.

Brénza de oi poate contine intre 500-800 mg de sare la 100 g de produs.

Chipsuri si sticks-uri sarate. In general, o portie de 30 g de produs poate contine intre 100-
300 mg de sare.

Muréaturi. Un castravete murat poate contine intre 800-1200 mg de sare la 100 g.

Sosuri de soia, maionezé etc. Sosul de soia poate contine in jur de 1000-1500 mg de sare
per 100 g.

Péinea. Se estimeaza ca, 100 g de paine contin aproximativ 1,85 g de sare.

Alune séarate pot contine aproximativ 200-300 mg de sare la 28 de grame produs.

Covrigei sérati pot contine in jur de 1-2 g de sare per covrig mediu.

Semintele de floarea-soarelui prajite si sarate pot contine aproximativ 100-300 mg de sare
la o portie de 28 de grame.

6.3 Alimentele bogate in zahar

Consumul de zahar este asociat cu o serie de probleme grave de sanatate (diabetul zaharat,
obezitatea, cancerul sau bolile de inima). Din acest motiv, expertii recomanda reducerea
consumului zilnic de zahar. Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii, zaharul nu trebuie sa
constituie mai mult de 5% din dieta zilnica a unei persoane cu un indice normal al masei
corporale, ceea ce echivaleaza cu o cantitate de 25 de grame.

Béauturile carbogazoase si sucurile imbuteliate pot contine in medie intre 25 si 40 de grame
de zahar per portie (250 ml). Bauturile energizante pot contine chiar si mai mult zahar, ajungand
la aproximativ 50 de grame de zahar per portie.

Cantitatea de zahar in dulciuri si bomboane variaza in functie de tipul si marimea produsului
(10-20 de grame de zahar pe portie).

Pré&jiturile, fursecurile, torturile si alte produse de patiserie pot contine intre 20-40 de grame
de zahar pe portie, in functie de dimensiune si ingrediente.

Cerealele pentru micul dejun pot contine peste 10 grame de zahar per portie produs.

laurturile aromate si indulcite pot contine intre 15-30 de grame de zahar per portie, in functie
de marimea si tipul iaurtului.

Cantitatea de zahar in sosurile si dressing-urile pentru salate poate varia, dar in general
acestea pot contine intre 5 si 15 grame de zahar per portie.

Bauturile de cafea si ceai preparate comercial (frappuccino, cafeaua cu arome sau ceaiul
indulcit) pot contine intre 20 si 50 de grame de zahar per portie, in functie de dimensiune si
ingrediente.
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Zahar
alb

Zahar
brun

Zahar
pudra

Sirop Fructoza Lactoza Sucroza

de porumb

Zahar
granulat

Melasa Sirop de

orez

Sirop de
malt

Sirop de
agave

Sirop de
artar

Figura 7. Denumirile sub care zaharul poate fi mentionat pe etichetele produselor alimentare

6.4 Regulile de depistare

Declaratia nutritionala este o informatie obligatorie pe orice produs alimentar ambalat care
indica dimensiunea unei portii standard a produsului si lista de nutrienti continuti in acea portie
sau in 100 g/ 100 ml de produs. Declaratia nutritionala contine informatii despre valoarea
energetica si continutul de nutrienti (cantitatea de grasimi, acizi grasi saturati, glucide, zaharuri,
proteine, sare etc.). Declaratia nutritionala poate sa apara direct pe ambalaj sau pe o eticheta
atasata acestuia, fiind pozitionata pe spatele sau pe partea laterala a produsului alimentar.

Tabel 6. Particularitétile alimentelor nerecomandate pentru consumul zilnic

Alimentele nerecomandate e Exemple de categorii de alimente
consum
Produse alimentare cu|de 15 g si mai|caramele, ciocolata, bezele, conuri de zahar, rulouri
continut de zaharuri mult la 100 g|din fructe, prajituri cu ciocolata si crema, branzica
produs glazurata in ciocolata, caramel din porumb, alte
produse similare.
Produse alimentare cu un|de 20 g si mai|chipsuri, hamburgeri, gogosi, sandwich, pizza,
continut de grasimi mult la 100 g|produse prajite in friteuza, inclusiv pateuri, cartofi
produs prajiti in ulei, alte alimente preparate prin prajire,
maioneza, branza topita, branzeturi tartinabile cu
continut de grasime peste 20%, mezeluri, slanina de
porc si de oaie, arahide si toate tipurile de nuci si alte
produse similare.
Produse alimentare care margarina si alte produse similare preparate pe baza
contin grasimi hidrogenizate de grasimi hidrogenizate.
Produse alimentare cu|de |,5 g si mai|biscuiti sarati, covrigei sarati, sticksuri sarate,
continut de sare mult la 100 g|snacksuri, alune sarate, seminte sarate, branzeturi
produs sarate, alte produse similare.
Produse alimentare cu|de 300 kcal
valoarea energetica inalta |si mai mult la
100 g produs
Produse alimentare cu bauturi nealcoolice cu adaos de aditivi alimentari,
adaos de aditivi alimentari bauturi pentru sportivi, produse de preparare rapida,
gume de mestecat.
Bauturi energizante cafea sau alte produse similare
Condimente otet, mustar, piper, hrean, ketchup, ardei iuti si alte
produse similare.




MODULUL ViII.
APA

“Amintegte-ti uneori ca pe jumatate esti apa.
Cénd nu poti depdasi un obstacol, curgi pe langa el,
ocoleste-I si mergi mai departe, asa cum face apa”

Margaret Atwood

TERMENI SI DEFINITII

= Confuzie mintala — stare patologica ce se ca-
racterizeaza prin tulburari de perceptie, orien-
tare, rationament, memorie, etc.

= Echilibru hidro-electrolitic — capacitatea corpului
de a mentine echilibrul de lichide si diferenta de
compozitie a solutiilor (concentratia mineralelor, a
proteinelor si a glucozei) din interiorul celulelor si din jurul
lor (intracelular si extracelular).

= Electroliti — substante care se disociaza in ioni prin dizolvare in apa sau topire, permitand
trecerea curentului electric prin solutie (sodiul, potasiul, calciul si magneziul).

= Solutie concentrata de rehidratare orald — solutie creata prin amestecul apei, glucozei, a
sodiului, potasiului si a altor electroliti pentru substituirea pierderilor de apa si de saruri
care insotesc starile patologice, precum cele de voma sau diaree.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formdrilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sédnétos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

7.1 Beneficiile

Apa reprezinta solventul universal al compusilor din organismul uman, necesar pentru func-
tionarea tuturor celulelor, tesuturilor, organelor si pentru eliminarea reziduurilor din corp.

Procentul apei din corp variaza in functie de: varsta (corpul sugarilor contine in jur de 78%
apa, iar adolescentii si adultii in jur de 60%); gender (barbatii au mai multa apa in corp compa-
rativ cu femeile, deoarece au 0 masa musculara dezvoltata); compozitia corpului (corpul celor
care au 0 masa de grasime mai mare contine mai putina apa comparativ cu corpul celor care
contine mai-multi-muschi).
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Consumul suficient de lichide in fiecare zi este deosebit de important pentru sanatatea ta.
Acest obicei va ajuta organismul sa isi mentina echilibrul hidro-electrolitic si sa scape de toxine
si alte substante nedorite din corp.

Zilnic, prin procesul de respiratie, transpiratie, urinare si digestie organismul uman pierde
in jur de 1,5 litri de apa. Astfel, norma zilnica de lichide consumate nu trebuie sa coboare sub
aceasta cifra.

Printre principalele functii ale apei in corp se numara:

Reprezinta materialul ,de constructie” al fiecarei
celule;

Regleaza temperatura corpului prin transpiratie si
respiratie;

Glucidele si proteinele care servesc drept hrana
pentru organism sunt transportate de catre apa in
circulatia sanguina, iar apoi la celule;

Elimina reziduurile din corp prin uring;

Formeaza saliva;

Lubrifiaza articulatiile;

Protejeaza organele si tesuturile;

Normalizeaza tensiunea arteriala;

Favorizeaza digestia.

K

7.2 Regulile de consum

Asigurarea corpului cu o cantitate rationala de lichide reprezinta un pas important spre men-
tinerea echilibrului hidroelectrolitic din corp, dar si a fortificarii sanatatii, per general. In acest
proces este utila respectarea principiilor de baza ale consumului lichidelor, in special a apei:

Dimineata, la scurt timp dupa trezire, se vor bea in jur de 1-2 pahare cu apa, deoarece
in timpul somnului nu se consuma lichide si in primele ore ale diminetii corpul este usor
deshidratat. Totodata, pentru o hidratare optima, se va evita consumul la dejun in exclu-
sivitate a ceaiului, cafelei si a sucurilor (indiferent daca sunt proaspat stoarse sau din
comert).

Pentru ca apa are proprietatea de a reduce din senzatia de foame si a determina astfel
un aport mai mic de alimente, se recomanda consumului unui pahar inainte de mesele
principale.
Apa poate fi consumata si in timpul mesei, in special alaturi de produse bogate in fibre
alimentare (cereale, leguminoase, legume sau fructe). Faptul ca apa poate dilua sucul
gastric si ingreuna astfel digestia este un mit - organismul se poate adapta la orice situ-
atie, astfel incat indiferent de consistenta alimentelor consumate, stomacul isi regleaza
pH-ul. Cantitatea de apa recomandata in timpul mesei este de 150-200 ml.

Datorita efectului energizant, apa urmeaza a fi consumata si in cazul experimentarii obo-
selii, a lipsei de energie, anxietatii sau a durerilor de cap. Un pahar cu apa va reduce
somnolenta de dupa-amiaza mult mai eficient decéat o ceasca de cafea.

Pentru a asigura organismul cu cantitatea necesara de lichide in timpul efortului fizic, se
va bea un pahar cu apa cu 30 de minute nainte de antrenament, se vor sorbi mici inghi-
tituri in timpul acestuia si se va compensa cantitatea de lichide pierdute prin transpiratie
imediat dupa evenimentul sportiv. Monitorizarea senzatiei de sete este deosebit de im-
portanta in acest proces.

Se va evita consumul unei cantitati mari de lichide imediat ihainte de somn, intrucéat acest
fapt va impiedica functionarea eficienta a sistemului renal si va stirbi din calitatea somnu-
lui. Tn schimb, consumul.de lichide se va distribui uniform pe parcursul zilei.

Pentru a mari.velumul.de lichide consumat zilnic, pot fi incercate urmatoarele trucuri:
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» Multe persoane nu se hidrateaza eficient deoarece nu percep gustul apei. Pentru a-i spori
calitatile gustative, se va adauga menta, felii de lamaie, lime, castravete, portocale sau
oricare alte fructe sau pomusoare suficient de zemoase.

« De multe ori apa nu se consuma in cantitati suficiente deoarece nu este mereu la inde-
mana. Se recomanda ca recipientul sau paharul cu apa sa fie pe masa de birou sau in
geanta si sa fie umplut de fiecare data in care se goleste, astfel incat sa asigure o hidra-
tare eficienta.

+ Instalarea unei aplicatii mobile care ar aminti despre necesitatea
hidratarii este, la fel, o solutie eficienta pentru sporirea cantitatii de
lichide consumate.

7.3 Alimentele care hidrateaza / deshidrateaza

In jur de 20% din aportul de lichide este livrat de alimente, iar celelalte
80% - de apa si alte lichide. Astfel, necesarul zilnic include apa consuma-
ta din alimente, bauturi, dar si separat (ca atare). Un aport zilnic adecvat,
in limita portiilor de consum, al alimentelor si bauturilor va asigura o hi-
dratare eficienta a organismului.

Printre alimentele si bauturile care hidrateaza organismul se numara:

» Apa potabila sau apa minerala naturala (plata sau carbogazoasa);

« Ceaiurile din plante;

+ Laptele si bauturile acido-lactice;

+ Supele, borsurile, smoothie;

+ Fructe, legume, verdeturi proaspete.

I *Nota: in cazul in care supele si borsurile sunt bogate in sare, iar smoothie contine zahar adaugat, acestea 1
I'nu favorizeaza hidratarea, ci viceversa. '
*“Nota: ,Campionii” dupa continutul de apa in compozitie sunt frunzele de salata si de spanac (96%), castra- :

1 vetii (95%), dovleceii si rosiile (94%), pepenele verde, conopida, varza, broccoli si ardeiul dulce (92%), capsuni
(91%), piersici (89%), portocale si grapefruit (88%). I

|
o 4

Tabel 7.Continutul de apa in diferite categorii de produse alimentare

Continutul de apa in % Alimente sau bauturi

100% Apa
90-99% Ceai, cafea, lapte degresat, verdeturi.
80-89% Sucuri, iaurt, mere, pere, portocale, morcov, fructe zemoase.
70-79% Banane, avocado, cartofi copti, cascaval.
60-69% Peste, carne, inghetata, leguminoase, paste fainoase preparate.
30-39% Paine si produse de patiserie.

1-9% Nuci, ciocolata, cereale, biscuiti.

0% Zahar si uleiuri.

Totodata, un sir de alimente si bauturi urmeaza a fi inscrise la polul opus, intrucat consumul
acestora determina pierderea accelerata a lichidelor din corp. Dintre acestea fac parte: cafeaua,
ceaiul verde si negru, alcoolul, sucurile si bauturile dulci.
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7.4 Semnele care indica deshidratarea

Deshidratarea este definitd drept o situatie in care corpul pierde mai multa apa decat
primeste, astfel incat nu are un volum suficient de lichide pentru a-si exercita functiile.

Culoarea urinei sau senzatia de sete sunt doi indicatori care pot fi utilizati pentru a aprecia
gradul de hidratare a corpului. Daca urina are nuanta limonadei (galben pal) inseamna ca
organismul e hidratat suficient, iar dacad nuanta urinei seamana cu sucul de mere (galben
concentrat) atunci se recomanda consumul unui pahar de apa in scop de hidratare.

O usoara senzatie de sete indica faptul ca e necesar consumul unui pahar cu apa. Acest
indicator nu se atribuie persoanelor in varsta, intrucat ei nu percep senzatia de sete si trebuie
sa isi asigure un aport constant de lichide pe parcursul zilei.

Semnele deshidratarii apar, de obicei, in functie de procentul de lichide pierdute. Astfel,
atunci cand pierderea de lichide este intre 3-4% - nu au loc modificari semnificative in corp.
Poate aparea doar urina intunecata sau o senzatie usoara de sete.

Daca pierderea de lichide din corp este de 5-8% atunci pot surveni urmatoarele semne:
dureri de cap sau confuzie; ameteli, oboseala si slabiciuni; gura si/sau tuse uscata; batai
frecvente ale inimii, dar tensiune joasa; talpi umflate si crampe musculare, constipatii. In acest
caz, recomandarea de baza este hidratarea prin consumul apei minerale naturale, intrucat
este necesara compensarea nu doar a lichidelor, ci si a electrolitilor pierduti.

in caz de pierdere a 10% si mai mult din lichidele corpului, apare dezechilibrul mintal si
fizic, dar si senzatia de sete severa. Este recomandata utilizarea solutiilor concentrate de
rehidratare orala, care se administreaza doar la indicatia medicului.

7.5 ,Intoxicatia” cu lichide

Intoxicatia cu lichide presupune starea de afectare a functiilor creierului din cauza consumului
unui volum prea mare de apa. Per general, rinichii pot prelucra eficient intre 0,8 si 1 litru de
lichide pe ora. Atunci cand consumam mai mult de atat, rinichii nu mai fac fata provocarii, astfel
incéat sangele devine mai diluat, scdzand in special concentratia de sodiu in acesta. Sodiul este
un mineral care ajuta la mentinerea echilibrului de lichide induntrul si in afara celulelor. Atunci
cand concentratia lui in sdnge scade din cauza unui consum masiv de lichide, apa circula din
exteriorul spre interiorul celulelor, determinandu-le sa se mareasca in volum. Tn acest proces,
cel mai afectat este sistemul nervos, in special creierul. n cele mai frecvente cazuri, intoxicatia
cu lichide apare la sportivii de performanta, care consuma o cantitate de peste 2 litri de apa/
ora.

Simptomele intoxicatiei cu lichide sunt:

e Dureri de cap;

e Greata, voma, etc.

In cazuri mai grave pot aparea simptome, precum:
Somnolenta;
Slabiciuni sau crampe musculare;
Marirea tensiunii arteriale;
Dublarea vederii;
Confuzie;
Dificultati de respiratie.

Cele mai eficiente interventii de a preveni intoxicatia cu lichide sunt:

e Consumul dozat de apa pe parcursul zilei;

e Evitarea consumului de mai mult de 2 litri de apa/ora;

e in cazul efortului fizic intens, se recomanda hidratarea cu ap& minerald naturald. Apa
minerala naturald este un tip de apa in care se gasesc substante minerale si care
intruneste un sir de criterii de conformitate. Apa minerala poate fi atat carbogazoasa, cat
si plata, in timp ce-nu.orice.apa carbogazoasa este si minerala. Apa minerala contine
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minerale, iar apa carbogazoasa are bioxid de carbon in mod natural sau adaugat artificial.
Apa minerala medicinala este mult mai mineralizata, fiind considerata medicament, nu
corespunde criteriilor de potabilitate si se administreaza sub control medical strict.

Reguli de consum a apei minerale:

e in limita normei zilnice, in special in cazul deshidratarii intense;
e Copiilor — doar dupa 2 ani, ocazional, slab mineralizata;

e in maxim 3 zile dupa deschiderea buteliei.

Apa minerala naturala se deosebegte de cea potabila prin urméatoarele:

e Se imbuteliaza in apropiere de izvor si se transporta direct spre consumator;
e Izvorul subteran este certificat de autoritatile sanitare;

e Apa nu se prelucreaza in niciun fel (isi pastreaza compozitia originala).

In functie de mineralizare deosebim ape:

e bogate in saruri minerale — peste 1,5 g/l;
e slab mineralizate - sub 0,5 g/l;

e foarte slab mineralizate - sub 0,05 g/I.

7.6 Recomandari

In mare parte, cantitatea consumaté de lichide depinde de: varsta, gender, temperatura
si umiditatea mediului ambiant, activitatea fizica exercitatd, stilul de alimentatie, starea de
sanatate etc.

O regula generala de aport a lichidelor este: 30 ml/kg corp pentru femei si 40 ml/kg corp
pentru barbati.

Cantitatea de lichide recomandata pentru consumul zilnic:
e Barbati: 3,7 litri de lichide (dintre care

0,74 litri din alimente); '
e Femei: 2,7 litri de lichide (dintre care

0,54 litri din alimente); 1 \’/ ¥ .

e in sarcina: 3 litri de lichide (dintre -
care 0,6 litri din alimente); ‘ L

e in alaptare: 3,4 litri de lichide (dintre 70% E] E] E]
care 0,68 litri din alimente).

Exista un sir de situatii in care volumul E] E] E]
de lichide urmeaza a fi marit: conditiile

climatice, dieta hipercalorica si bogata

in glucide simple, consumul de sare si

condimente, altitudinea mare, starile fiziologice (sarcina, alaptarea), activitatea fizica practicata,
starile patologice (voma, diaree, febra, diabet zaharat) etc.
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FRUCTELE S| LEGUMELE

“Consuménd aproximativ cinci fructe si legume pe zi
putem deveni mai fericiti decat suntem in mod obisnuit”

Redzo Mujcic

TERMENI SI DEFINITII

= Antioxidanti — compusi chimici care au
capacitatea de a opri oxidarea altor sub-
stante.

= Fitochimicale — compusi chimici de origine
vegetala.

= Pesticide — substante chimice cu toxicitate mare care
combat daunatorii culturilor.

= Conservare — tratament care consta in uscare, sterilizare, congelare, refrigerare a unor
produse perisabile pentru a le feri de alterare.

= Nitrati — componenti naturali ai solului, proveniti din mineralizarea substantei azotate de
origine vegetala sau animala datorata in primul rind microorganismelor existente in sol.

= Microorganisme — organisme animale sau vegetale de dimensiuni microscopice (bacterii,
ciuperci, virusuri etc.).

= Fermentare — proces biochimic, provocat de fermenti, ducand la descompunerea
substantelor organice, pe care le transforma in noi substante.

= Fructozd — substantd organica dulce, extrasa din fructe si intrebuintatd in industria
alimentara si in medicina.

= Carbohidrati — macronutrienti esentiali care se gasesc intr-o mare varietate in alimente si
reprezinta o sursa primara de energie pentru corpul uman.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formarilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sénéatos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

8.1 Beneficiile

Fructele silegumele sunt bogate in vitamine, minerale si fibre. Consumul regulat de fructe si
legume asigura aportul necesar de nutrienti pentru o crestere si dezvoltare sanatoasa.

Consumul regulat de fructe si.legume poate contribui la mentinerea unei greutati corporale
sanatoase si la prevenirea obezitatii din cauza unui continut scazut de calorii si grasimi.
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Fructele si legumele au un continut ridicat de apa, ajutand la hidratarea organismului.

Consumul a 7-8 portii pe zi (mai mult decat minimul recomandat de 5 portii) este asociat cu
un risc mai scazut de depresie si anxietate.

Fructele si legumele sunt bogate in antioxidanti si substante fitochimice, care protejeaza
celulele de daunele provocate de radicalii liberi si sustin sanatatea generala. Aceste substante
au, de asemenea, un rol in prevenirea bolilor cronice, cum ar fi bolile de inima, cancerul si
afectiunile oculare. Legumele contin fibre alimentare, care ajuta la mentinerea unui sistem
digestiv sanatos si previn constipatia. Fibrele alimentare ofera, de asemenea, senzatia de
satietate, contribuind la mentinerea unei greutati corporale sanatoase.

Fructele si legumele sunt bogate in vitamina C si alti nutrienti care sprijina sistemul imunitar.
Consumul regulat de fructe si legume poate ajuta la prevenirea racelilor si a altor infectii.

Mai multe studii indica relatia directa dintre sanatatea oaselor si consumul regulat in cantitati
mari de fructe si legume. Dovada principala este capacitatea fructelor si legumelor de a
imbunatati absorbtia de potasiu in organism.

Culorile fructelor si legumelor sunt adesea asociate cu substantele nutritive si fitochimicale
pe care le contin (Tabel 8).

Tabel 8. Beneficiile fructelor/lequmelor in functie de culoare

VIOLET/ ROSU MARO/ VERDE
ALBASTRU ’ ALB
Proprietati antio- | Poate ajuta Contin Fitochimicale Fitochimicale
xidante care pot | lareducerea carotenoizi cu proprietati cu proprietati
reduce riscul de | riscului de care ajuta la antivirale si anticancer.
cancer, accident | cancer si mentinerea antibacteriene,
vascular cerebral | imbunatatirea | sanatatii ochilor. | precum si
si boli de inima. sanatatii inimii. potasiu.
Sfecla rosie, varza @ Ardei rosu, Morcov, dovleac, | Conopida, Sparanghel,
rosie, vinete. ridiche, rosie. | dovlecel. ceapa verde, fasole verde,
usturoi, broccoli, varza,
Mure, afine, stru- | Mar rosu, Catina, ghimbir, praz, ardei verde,
guri mov, prune, | fructul grapefruit, ceapa. castravete,
fructul pasiunii. cactusului, lamaie, mango, salata, mazare,
cires, struguri pepene, Banane, spanac.
rosii si roz, nectarina, durian, jacfruct,
grapefruit portocala, piersica alba, Mar verde,
rosu, zmeura, | papaya, piersica, | para maro. avocado,
capsuna, ananas. struguri verzi,
pepene rosu. Kiwi, lime.

8.2 Pregatirea pentru consum

Legumele si fructele sunt alimente de origine vegetala, cu nenumarate beneficii pentru sa-
natate. In compozitia acestor alimente intra: apa (in proportie de 80-90%), glucidele, vitaminele
(C - 80-95%; A - 60-80%; grupul B - 20-30%), mineralele si fibrele alimentare. Fructele si legu-
mele au, de asemenea, un continut redus de calorii.

Specialigtii recomanda alegerea acelor fructe si legume care sunt mai putin aratoase (cu
deformari). La alegerea lor se va atrage atentie asupra urmatoarelor caracteristici de calitate:

e starea de prospetime
forma
marimea
aspectul cojii (epidermei) si miezului

[ J
[ J
[ J
e.consistenta pulpei
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e gustul
e suculenta pulpei
e aroma, etc.

Spélarea are rolul de a elimina impuritatile (pamant, praf, nisip), a

r reduce reziduul de pesticide si microflora epifitd. S-a demonstrat ca

| o spalare corespunzatoare are o eficienta asemanatoare cu tratarea

\ termica la 100°C timp de 2-5 minute. De cele mai multe ori, de modul

in care este efectuata spalarea, depinde calitatea produsului consu-

o \ mat. Se recomanda spalarea sub jetul de apa timp de 15 minute dupa

care tot atat timp, legumele si fructele se tin in apa cu bicarbonat de

N sodiu. Aceste procedee inlatura pesticidele si substantele cu care au

~J fost prelucrate. Reducerea cantitatii de nitrati deasemenea poate fi

& obtinuta prin: decojirea si indepartarea acelor parti ale legumelor sau

fructelor, unde continutul acestor substante este maxim. De exemplu,

in fructele si legumele decojite continutul de nitrati se reduce cu 15-20%. in cazul mentinerii

legumelor frunzoase, a salatei, in apa rece timp de 1-1,5 ore pana la utilizare — cu 20-30%,

de asemenea si cartofii, morcovii, sfecla, varza tinute in apa, continutul de nitrati scade cu

25 — 30%. In cazul fierberii, timp de 30 — 40 min, din cartofi se elimina pana la 80% de nitratj,

din morcov, varza — 70%, din sfecla — 40%. Apa in care au fiert legumele trebuie aruncata ne-

aparat. Totodata, nivelul nitratilor se reduce la conservarea legumelor prin murare, marinare,
sarare si aplicarea tratamentului termic.

8.3 Regulile de conservare

Legumele si fructele trebuie consumate in stare proaspata, dar reiesind din cauza capaci-
tatii reduse de pastrare, se recurge la diferite metode de conservare (congelare, uscare etc.).

Congelarea este una dintre cele mai vechi metode folosite pentru conservarea alimentelor.
Aceasta permite pastrarea gustului, a texturii si a valorii nutritionale in alimente, mai bine decat
orice alta metoda. Procesul de inghetare este o combinatie de efecte benefice ale temperaturii
scazute la care microorganismele nu apar, iar reactiile chimice sunt reduse.

Tmpreuné cu metoda precedenta de conservare, uscarea este, de asemenea, o forma ve-
che de conservare. La inceput, oamenii au folosit foarte multa sare pentru conservarea ali-
mentelor, acestea fiind uscate la soare sau pe blaturi de bucatarie. Produsele sunt pastrate
in stare buna, fara a se interveni cu diferite substante care sa aiba efecte negative asupra
sanatatii umane. Singurul neajuns al acestui proces este faptul ca prin uscare, o mare parte din
vitaminele A si C, care se afla in componenta alimentelor, se pierd datorita caldurii si a aerului
la care acestea sunt expuse. Legumele au nevoie de la 6 pana la 16 ore pentru uscare, iar
fructele de 12-48 de ore. Exista trei metode de uscare: expunerea la soare, uscarea in cuptor
si deshidratarea electrica.

Murarea este echivalenta cu fermentarea. Acest proces are loc datorita bacteriilor acido-lac-
tice ce se gasesc in mod natural pe suprafata legumelor sau a fructelor. Nimerind in recipi-
entele pentru murat (unde oxigenul lipseste), acestea isi incep activitatea prin transformarea
zaharului din fructe si legume n acid lactic. Anume acest proces da fructelor si legumelor
gustul acriu. In cazul murarii unicul conservant utilizat este sarea. De asemenea se poate ex-
perimenta adaugand diverse condimente naturale precum mararul, frunzele de dafin, piperul
negru in boabe, frunzele de telina, de visin sau hreanul. Aceste mirodenii dau aroma si mai
ales pastreaza legumele murate - tari si proaspete.

Marinarea este o alta metoda de conservare. Componentele de baza ale marinatului se
impart in trei grupe: acizi (cel mai des se utilizeaza otetul, uneori sucul de lamaéie), uleiuri si
condimente. Spre deosebire de murare, marinarea legumelor are loc cu utilizarea temperaturi-
lor inalte, ceea ce duce la o pierdere a vitaminelor si enzimelor din componenta legumelor. in
schimb; termenul de-pastrare.devine mai mare.
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Produsele murate sau fermentate ne ajuta la imbunatatirea digestiei, actionand ca un pro-
biotic natural. Muraturile regleaza tranzitul intestinal, usureaza digestia si favorizeaza o mai
buna absorbtie a nutrientilor proveniti din alimentele pe care le consumam. Totusi muraturile
trebuiesc evitate de cei care sufera de hipertensiune arteriala, boli de inima sau maladii infla-
matorii ale tractului digestiv. in cazul marinarii, se utilizeaza ingrediente precum otetul, care de
cele mai multe ori este de origine chimica, fiind generatorul bolilor inflamatorii ale esofagului si
stomacului.

8.4 Recomandari

Cea mai potrivita parte a zilei pentru consumul de fructe este prima parte a zilei, care ofera
energia necesara pentru un inceput de zi reusit. Medicii nutritionisti sunt de parere ca fructele
reprezinta gustarea ideala intre mese, fiind sarace in calorii, insa bogate in minerale si nutrienti
valorosi pentru organism. Se recomanda consumul de fructe cu minim 30 de minute inainte
de a lua o masa incéat nu exista riscul sa inceapa procesul de fermentatie in stomac - proces
care genereaza balonare, flatulenta si disconfort abdominal. Seara este cel mai nepotrivit mo-
ment pentru consumul de fructe. incepand din a doua parte a zilei, metabolismul incetineste,
iar zaharurile din compozitia fructelor nu mai pot fi folosite ca energie si se vor transforma in
rezerve de tesut adipos. De aceea, se recomanda sa se evite fructele seara. De asemenea,
orice aliment consumat inainte de culcare va tulbura somnul.

O portie de fructe este echivalentul a aproximativ 150 de grame (un mar de marime medie,
o piersica, o ceasca de fructe tocate sau 1 lingura si jumatate de fructe uscate).

O portie de legume inseamna 75 de grame de legume (o ceasca de legume tocate, o juma-
tate de cartof mediu, 0 mana de salata verde, o lingura si jumatate de legume gatite (fasole,
mazare, linte).

De mentionat ca, fructele proaspete sunt mai sanatoase decéat sucul de fructe. Un fruct
proaspat, pe langa faptul ca, are in compozitia sa fructoza, un zahar natural care ii da gustul
dulce, contine si multe vitamine, minerale si fibre, ceea ce face ca acesta, sa fie mult mai nu-
tritiv si satios.

Tabel 9. Recomandari privind consumul de fructe si lequme in functie de varsté

Varsta _______ Fructe Legume

1-2 ani 2 portii 2 — 3 portii
2-3 ani 1 portie 2 Y2 portii
4-8 ani 1 Y2 portii 4 V> portii
9-11 ani 2 portii 5 portii
12-18 ani 2 portii 5 Y2 portii

Cantitatea recomandata de fructe si legume poate varia in functie de nivelul de activitate
fizica.

Un nivel scazut de activitate fizica se refera la un stil de viata sedentar, caracterizat prin
putind miscare si exercitiu fizic. Pentru copiii si adolescentii cu un nivel scazut de activitate
fizica, este recomandat sa se consume aproximativ 2-3 portii de fructe si 3-5 portii de legume
pe zi. Aceste cantitati pot asigura aportul necesar de nutrienti, vitamine si minerale.

Un nivel moderat de activitate fizica implica o cantitate moderata de miscare si exercitiu fizic.
Pentru copiii si adolescentii cu un nivel moderat de activitate fizica, se recomanda consumul
zilnic de aproximativ 3-4 portii de fructe si 4-6 portii de legume. Cantitatile mai mari de fructe si
legume sunt necesare pentru a sustine nevoile crescute de energie si nutrienti.

Nivel de activitate fizica intensa. Se recomanda consumul zilnic de cel putin 5-6 portii de
fructe si 5-6 portii de legume pe zi. Este binevenit sa se includa in alimentatie si fructe si
legume cu continut ridicat de carbohidrati, cum ar fi bananele sau cartofii dulci, pentru a obtine
energie suplimentara.



MODULUL IX.

PROTECTIA SI SIGURANTA
CONSUMATORULUI

»,Daca pastrezi médncare buna in frigider,
vei mdnca méancare buna.”

Errick McAdams

TERMENI SI DEFINITII

= Siguranta alimentara — metoda/discipli-
na stiintifica care descrie manuirea, pre-
pararea si depozitarea alimentelor pentru
a prevenii bolile transmise de alimente.

= Consumator — 0 persoana care consuma un
anumit produs in mod regulat.

= Produs inofesiv — produs care nu prezinta risc pentru viata, sanatatea, ereditatea si
bunurile consumatorilor sau mediul inconjurator.

= Eticheta nutritionalé — eticheta produselor alimentare ce ofera informatii esentiale despre
calitatea acestora.

= Intoxicatie alimentard — boala provocata de alimente improprii consumului.

= Organoleptic — aprecierea calitatii produselor alimentare cu ajutorul vazului, mirosului,
gustului si, uneori, al pipaitului.

= Durabilitate — perioada cat un bun poate fi utilizat.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formarilor se recomanda a ultiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd sénéatos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

9.1 Traseul alimentar in market

Sectiunea de fructe si legume

Sectiunea de carne si peste proaspat

Sectiunile de produse lactate si oua

Sectiunile de cereale si leguminoase

Sectiunile de uleiuri si condimente

Sectiunile cu produse procesate si alimente nesanatoase
Sectiunea de produse de panificatie
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Pasii de urmat:

e Selectarea produselor alimentare conform listei de cumparaturi
e Citirea obligatorie a etichetei nutritionale

e \Verificarea cosului de cumparaturi inainte de a plati

Tabel 10. Lista de produse alimentare necesare

>
>
>
>
>
>
>

>

>
>
>
>
>
>
>

Lista de produse pentru o alimentatie echilibrata (1):

Fructe si legume locale: mere, prune, cartofi, ceapa, varza, castraveti
Proteine locale: carne de pui, carne de vita, peste de apa dulce
Lactate locale: lapte proaspat, branza de casa, iaurt natural

Cereale si carbohidrati: paine integrala, orez, paste fainoase

Grasimi sanatoase: ulei de floarea-soarelui, unt

Gustari sanatoase: nuci, seminte de dovleac

Condimente si ierburi aromatice: patrunjel, marar, usturoi

Lista de produse pentru o dieta vegetariana (2):

Proteine vegetale: fasole, linte, naut, mazare

Legume si verdeturi locale: dovlecei, vinete, salata verde, spanac
Fructe de sezon: cirese, piersici, capsuni, zmeura

Cereale si pseudocereale: quinoa, hrisca, ovaz

Lactate vegetale: lapte de soia, lapte de migdale, iaurt vegetal
Grasimi sanatoase: ulei de floarea-soarelui, avocado

Nuci si seminte locale: alune, seminte de floarea-soarelui
Condimente si ierburi aromatice: cimbru, busuioc, oregano

9.2 Eticheta nutritionala

Informatiile referitoare la produsele alimentare nu trebuie sa induca in eroare consumatorul,
in special in ceea ce priveste caracteristicile produsului alimentar (identitatea, proprietatile,
compozitia, cantitatea, data durabilitatii minimale, tara de origine, metoda de productie etc.).

Tabel 11. Informatiile ce contine eticheta nutritionala

NN U NN ANENEN

<\

ANEN

denumirea produsului alimentar;

lista ingredientelor;

orice ingredient sau adjuvant tehnologic ori provenit dintr-o substanta sau dintr-un
produs care provoaca alergii sau intolerantd, utilizat la fabricarea sau prepararea unui
produs alimentar si inca prezent in produsul finit, chiar si intr-o forma modificata;
cantitatea de anumite ingrediente sau categorii de ingrediente;

cantitatea neta de produs alimentar;

informatii referitoare la valabilitatea produsului alimentar: « data-limita de consum ori
data durabilitatii minimale sau « data fabricarii si termenul de valabilitate;

conditiile speciale de pastrare gi/sau conditiile de utilizare;

numele sau denumirea comerciala si adresa operatorului din businessul alimentar;
tara de origine sau locul de provenienta;

instructiuni de utilizare, in cazul in care omiterea lor ar ingreuna utilizarea corecta a
produsului alimentar;

pentru bauturile ce contin mai mult de 1,2% de alcool in volum, concentratia alcoolica
dobandita;

declaratie nutritionala;

o mentiune privind identificarea lotului.
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9.3 Practicile inselatoare
Din trucurile folosite de producatori pentru a induce in eroare consumatorul fac parte urma-
toarele:

e minus in kilograme (cantarirea incorecta a produsului alimentar);

e declaratiile nutritionale false (stabilirea unui pret mai mare pentru marfa ambalata n uni-
tati mai mici);

e jonglarea cu calitatea produselor alimentare (inlocuirea datelor despre produs pe eticheta
nutritionald, substituirea calitatii alimentului cu una mai nalta);

e re-marcarea datelor pe etichetele nutritionale (schimbarea termenului de valabililitate, a
datei de producere, reambalarea alimentelor);

e pregatirea prealabila a produselor alimentare (mascarea defectelor alimentare: mucegai,
resturi etc. prin spalarea cu otet sau permanganat de potasiu, etc.);

e oferirea cardurilor de reducere si a premiilor (produsele momeala la preturi mai reduse).

9.4 Achizitia produselor alimentare

Este important sa fii constient de alimentele pe care le selectezi si achizitionezi. in acest
sens, e esential sa se tina cont de o serie de sfaturi.

Crearea listei de cumpdraturi. Tnainte de a merge la magazin, se recomanda planificarea
alimentelor necesare pentru gospodarie. Stabileste un meniu sanatos pentru saptamana re-
spectiva si noteaza ingredientele necesare. O lista de cumparaturi te va ajuta sa te concentrezi
pe produsele necesare si sa eviti achizitionarea impulsiva a alimentelor nesanatoase.

Evita cumparaturile pe stomacul gol. Este recomandat sa nu mergi la cumparaturi cand esti
foarte flamand, deoarece vei fi tentat sa cumperi alimente nesanatoase sau sa faci alegeri im-
pulsiv. Asigura-te ca mananci o gustare sanatoasa inainte de a merge la magazin.

Concentreaza-te pe alimentele proaspete. Acorda prioritate alimentelor proaspete, cum ar fi
fructele, legumele, carnea slaba, pestele si produsele lactate sanatoase. Aceste alimente sunt
bogate in nutrienti esentiali si trebuie sa constituie baza dietei tale.

Citeste etichetele produselor. invata sa citesti etichetele produselor alimentare pentru a ve-
rifica continutul de zahar, grasimi, sare si alti aditivi nesanatosi. Alege produsele cu ingrediente
naturale, fara aditivi si cu continut scazut de zahar, sare si grasimi.

Evitd produsele procesate si alimentele cu ingrediente nesédnétoase. incearca sa eviti secti-
unile magazinului cu alimente procesate, cum ar fi snack-urile, alimentele prajite, bauturile in-
dulcite si produsele de patiserie. Acestea sunt adesea bogate in calorii, grasimi nesanatoase,
zahar si aditivi.

Cumpara alimente in stare naturala. Opteaza pentru alimente in stare naturala, cum ar fi
cereale integrale, leguminoase, nuci si seminte. Acestea sunt bogate Tn nutrienti si fibre si pot
fi utilizate in retete sanatoase si delicioase.

Compara preturile si cantitatile. Priveste etichetele preturilor si compara cantitatile pentru a
face alegeri mai informate. Uneori, produsele in vrac sau mai mari pot fi mai avantajoase din
punct de vedere financiar.

Alege alternative sénéatoase pentru indulgente. Daca iti doresti o gustare dulce sau sarata,
cauta alternative sanatoase, cum ar fi fructe proaspete sau uscate, iaurt grecesc cu continut
scazut de grasimi, nuci sau seminte.

Fii atent la termenul de valabilitate. Verifica termenul de valabilitate al produselor alimentare
pe care le cumperi pentru a te asigura ca sunt proaspete si sigure de consum.

Aloca suficient timp pentru cumpdaréaturi. Planifica-ti cumparaturile astfel incat sa ai suficient
timp pentru a compara produsele, a citi etichetele si a face alegeri informate. Grabirea poate
duce la alegeri mai putin sanatoase.

Sfaturi la selectarea produselor alimentare:

e \erificarea dimensiunii portiei (gramajul). Se va citi dimensiunea portiei indicate pe eti-
cheta si se va asigura ca portia mentionatd sa se potriveasca cu cantitatea produsului
alimentar.
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e V\erificarea numarului de calorii. Se va citi numarul de calorii pe care il contine o portie.
Aceasta ofera o idee despre energia primita din alimentul respectiv.

e Verificarea macronutrientilor. Se verifica cantitatea de grasimi totale, inclusiv continutul
de grasimi saturate si grasimi trans care trebuie evitate. De asemenea, se verifica con-
tinutul de carbohidrati si de zaharuri. Pentru o alimentatie echilibrata, se recomanda ali-
mente cu un continut scazut de zaharuri adaugate. Totodata, se verifica si continutul de
proteine.

e \Verificarea prezentei de fibre alimentare, vitamine si minerale. Alimentele bogate in fibre
pot contribui la o digestie sanatoasa, iar vitaminele si mineralele sunt esentiale pentru
functionarea optima a organismului.

e Se verifica lista de ingrediente pentru a identifica prezenta de aditivi si conservanti. Se vor
alege alimente cu o lista de ingrediente naturale.

e Se compara produsele similare.

e Interpretarea informatiilor. Se va decide daca produsul alimentar indeplineste cerintele
nutritionale si de sanatate.

Recomandari la procurarea produselor alimentare:

e Achizitia de produse alimentare se va face doar in spatii autorizate.

e La achizitiile online, se va evita contactul cu agenti economici dubiosi cu date de contact
insuficiente sau lipsa.

e Se vor verifica cu atentie ofertele si preturile produselor alimentare.

e Se va atrage atentie la produsele expediate de peste hotare (pot aparea taxe suplimen-
tare).

e Se va citi obligatoriu eticheta nutritionala.

e Se va pastra bonul de casa sau alte probe relevante achizitiei produselor.

9.5 Protectia consumatorului
In caz de achizitie a unui produs alimentar de calitate proasts este necesar a urma pasi
concreti.

e Impachetarea produsului de calitate proasta la care sunt pretentii.

e V\enirea la magazinul de unde a fost achizitionat produsul.

e Discutarea cu vanzatorul de la care s-a cumparat produsul sau, dupa caz, cu administra-
tia magazinului.

e Prezentarea produsului de calitate proasta si a bonului de casa vanzatorului sau admi-
nistratiei magazinului, precum si explicarea problemei cu indicarea solutiei: inlocuirea
produsului sau returnarea banilor.

* Daca dupa pasii de mai sus problema a fost rezolvata (pe asa numita “cale amiabila”), se
va cere Registrul de Reclamatii pentru descrierea cazului.

*Tn cazul in care problema nu a fost rezolvaté, nu se va pierde timpul pentru scrierea preten-
tiilor in Registrul de reclamatii, dar se va solicita consultatia autoritatii responsabile de protectia
consumatorului (ex. Agentia pentru Protectia Consumatorilor si Supravegherea Pietii).

Se va depune o Plangere (reclamatie). Termenul stabilit pentru depunerea reclamatiilor pri-
vind deficientele produselor pentru care nu este stabilit termen de garantie este de 30 zile de
la data vanzarii acestora. Reclamatia (plangerea) poate fi depusa de oricine care a procurat
un produs/serviciu de calitate dubioasa. Reclamatia poate fi inaintata prin: (1) expedierea prin
posta cu scrisoare recomandata si aviz de receptie (cu aplicarea semnaturii electronice): email,
adresa postala, fax; (2) depunerea directa la sediu. Examinarea reclamatiilor si satisfacerea
revindecarilor se efectueaza in termen de 14 zile calendaristice de la data depunerii acesteia.
Rezultatele examinarii reclamatiei se aduc la cunosgtinta consumatorului in forma scrisa, ane-
xand-copia-rezultatelor expertizei.



MODULUL X.
ACTIVITATEA FIZICA

exercitii fizice, nici prea putin, nici prea mult, am avea cea mai sigura
cale catre sanatate.”

»Daca am putea oferi fiecarui individ cantitatea potrivitd de hrana si /// "

Hipocrate

TERMENI SI DEFINITII \

= Metabolism — totalitatea proceselor complexe de sin-
teza, de asimilare, de degradare si de dezasimilare
pe care le sufera substantele dintr-un organism viu.

= Glicogen — polizaharida avand o structura asemanatoare
cu amidonul, care se gaseste mai ales in ficat si in muschi.

CUPRINSUL LECTIEI

Nota Bene! Pentru buna desfasurare a formdarilor se recomanda a utiliza
tehnicile si procedurile de modelare a stilului de viatd s&néatos (p. 57) pre-
cum si chestionarele aplicate pre- si post instruire (p.81)

10.1 Beneficiile

Activitatea fizica, sanatatea si calitatea vietii sunt strans corelate. Organismul uman a fost
conceput pentru a se misca. Prin urmare, are nevoie de activitate fizica regulatd pentru o
functionare optima si pentru evitarea bolilor. S-a demonstrat c4, stilul de viata sedentar reprezinta
un factor de risc pentru dezvoltarea multor boli cronice, printre care bolile cardiovasculare -
una dintre principalele cauze ale mortalitatii in Republica Moldova.

Tabel 12. Principalele beneficii ale practicarii activitatii fizice regulate

v'Imbunatateste activitatea respiratorie

vImbunatateste activitatea cardiaca

vImbunatateste sanétatea oaselor

v'Imbunatateste sanatatea mintala

v/ Stimuleaza memoria

v"Amelioreaza starea de sanatate a organismului
vImbuntéteste imaginea si increderea in sine
v'Contribuie la cresterea entuziasmului si a optimismului
v'Combaterea depresiei si anxietatii

10.2 Tipurile de activitati fizice si sport
Nu este niciodata prea tarziu sa incepi sa faci miscare!
Inotulnu este doarun-antrenament fizic complet, este, de asemenea, un sport benefic pentru
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sanatatea inimii si o activitate care detensioneaza organismul. Acest tip de activitate fizica
ajuta la mentinerea unei greutati corporale sanatoase, imbunatateste capacitatea pulmonara
si creste forta musculara si rezistenta organismului.

Fotbalul se afla pe locul | in topul celor mai populare sporturi din lume. Acesta ofera
nenumarate beneficii mentale sifizice: cresterea masei musculare, a rezistentei cardiovasculare
si a flexibilitatii; sporirea stimei de sine, a abilitatilor de comunicare si lucru in echipa.

Desi baschetul poate consuma multa energie, este foarte benefic, deoarece creste rezistenta
fizica si imbunatateste echilibrul si coordonarea. Acest tip de sport mareste constientizarea
spatiala, dezvolta concentrarea si autodisciplina. De asemenea, stimuleaza munca in echipa
si abilitatile sportive atunci cand se joaca competitiv.

Alergarea este cea mai simpla forma de miscare pe care oricine o poate realiza, fiind
accesibila pentru toti indiferent de varsta. Principalele beneficii ale acestui tip de activitate
fizica fiind un sport cardio, este ca antreneaza inima si plamanii. De asemenea, alergarea
contribuie la dezvoltarea sistemului osos al tinerilor.

Beneficiul principal al tenisului asupra sanatatii copiilor si adolescentilor este de a creste
capacitatea anaeroba, deoarece in timpul practicarii acestui sport apar deseori scurte explozii
intense de putere. Aptitudinile pe care tenisul le dezvolta sunt nenumarate: viteza, forta,
rezistenta in toate formele ei de manifestare (viteza de reactie, executie, repetitie), capacitatea
de orientare in spatiu si timp, capacitatea de reactie, de percepere a ritmului, de echilibru, etc.

Artele martiale vor imbunatati rezistenta, forta, viteza si flexibilitatea corpului. Datorita
intensitatii antrenamentului se va imbunatati starea generala a organismului, iar antrenamentul
va ntari si dezvolta aproape fiecare muschi din corp.

Mersul pe bicicletd este o metoda excelenta si foarte sanatoasa de petrecere a timpului
liber, dar si un antrenament benefic pentru muschi si oase. Acesta reprezinta o cale eficienta
de dezvoltare a capacitatii de orientare si de deplasare dintr-un loc in altul.

Tabel 13. Formele de activitate fizica

Activitatea fizica Necesita efort scazut Mersul incet, activitati casnice de intensitate
usoara si un consum energetic | scazuta, plimbari, exercitii de intindere, urcatul
mai mic; include scarilor.
realizarea activitatilor de
intensitate scazuta.
Activitatea  fizica Necesita efort moderat |Mers in ritm rapid, dans, gradinarit, activitati
moderata si accelereaza notabil | casnice, implicare activa in jocuri si activitati
ritmul cardiac. sportive cu copiii/ plimbatul animalelor
domestice, folosirea mopului, a aspiratorului
sau greblarea in gradina, transportul/mutatul
greutatilor sub 20 kg.
Activitatea  fizica Necesita efort mare, Alergat, urcatul rapid al unui deal, ciclism in
intensa produce accelerarea ritm rapid, aerobic, inot rapid, sporturi Si jocuri
respiratiei si o crestere |de competitie (fotbal, volei, baschet, hochei
substantiala a frecventei |etc.), sapat, tunderea ierbii cu un aparat
cardiace. manual, transportul/ mutatul greutatilor peste
20 kg.

10.3 Recomandari

Recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii privind activitatea fizica pentru copii si
adolescenti (5-17 ani) includ urmatoarele particularitati:
e se efectueaza in fiecare saptamana cel putin 60 de minute pe zi activitate fizica de
intensitate.moderata pana la viguroasa, in special aeroba.
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e se efectueaza activitati aerobice de intensitate viguroasa, precum si activitati care intaresc
muschii si oasele, cel putin 3 zile pe saptamana.

e se reduce sedentarismul, in special timpul petrecut in fata ecranului (televizor, telefon,
etc.)

PIRAMIDA ALIMENTARA

VI. Uleiurile vegetale se recomanda ca sursa principala de grasimi, dar
consumate limitat.
Dulciurile se recomanda de a fi consumate limitat.

V. Leguminoasele vor fi incluse in ratia alimentara saptamanal

R _LJ " IV.Produsele lactate si carnea se vor consuma de catre copii zilnic.
. Pestele trebuie consumat de 2-3 ori in saptaméana. Ouale - nu mai
=2 & A=  multde 2-3 pe saptdmana.

lll. Lichidele se vor consuma la necesitate si in volum diferit
(vara mai mult si iarna mai putin)

Il. Legumele, zarzavaturile si fructele se vor consuma
Zilnic.

I. Cerealele se vor consuma zilnic.

Activitatea fizica. Cel putin 60 de minute de activitati fizice zilnic, de la un nivel moderat pana la unul
intensiv.

~LANE



TEHNICILE S1 PROCEDURILE DE
MODELARE A STILULUI DE VIATA

SANATOS




MODULUL 1.
BAZELE STILULUI SANATOS DE VIATA

ACTIVITATEA NR. 1: “Patru colturi” (10-15 min)

Scopul activitatii: sporirea nivelului de interes fata de adoptarea obiceiurilor sénétoase
prin inventivitate si originalitate.

Descrierea activitatii: Repartizarea fiecarui participant a cate o foaie si creioane pe care
trebuie sa scrie sau sa deseneze in:

> coltul drept de sus - ceea ce obignuiesc sa faca dimineata legat de stilul sénatos de viata;

» coltul stdng de sus - hobby (ocupatie, interes);

» coltul stang de jos - ceea ce admira la alti oameni;

» coltul drept de jos - sugestia pe care ar recomanda-o altor colegi/persoane in adoptarea

unui stil sanatos de viata.

Fisele completate sunt amestecate si repartizate din nou. Acum fiecare participant incepe
sa caute posesorul foii. Daca are dubii, poate adresa intrebarile din foaie pentru a vedea daca
coincid sau nu raspunsurile, dar fara a demonstra foaia altui participant. Cand posesorul foii
este gasit, se scrie prenumele sau pe foaie si se ataseaza pe poster.

ACTIVITATEA NR.2: ” Ce stiu si ce vreau sa cunosc” (10 min)

Scopul activitatii: sporirea nivelului de cooperare si cunoastere, oferirea posibilitétii de
expunere, in special pentru persoanele care sunt mai retrase sau nu au curajul de asi expune
gindul cu voce tare.

Descrierea activitatii: repartizati cate o foitd colorata tuturor participantilor, rugati ca fiecare din ei
sa scrie pe ele ce cunosc despre bolile netransmisibile si factorii de risc. Luati o cutie de carton, puneti
toate foitele in ea si la final de lectie, deschideti cutia si analizati ceea ce a fost scris acolo.

ACTIVITATEA NR. 3: “ Argumente PRO si CONTRA” (10-15 min)

Scopul activitatii: identificarea opiniilor participantilor privitoare la practicarea unui stil de
viata sanatos.

Descrierea activitatii: Se propun spre informare si analizé participantilor 4 postere cu
informatii despre activitatile cotidiene prin prezentarea modelelor stilului de viata s&nétos. in
urma analizei si cercetarii posterelor se propune de a completa tabelul de mai jos, argumentand,
de ce trebuie s& adoptam un stil de viata sanatos?

ARGUMENTE PRO ARGUMENTE CONTRA

In baza argumentelor propuse, se cere participantilor de a propune céate cel putin o regula
pentru mentinerea starii de sanatate pentru populatia care obisnuieste sa:
fumeze;
consume alcool;
stea ore in gir la telefon/alte dispozitive;
manance in exces produse de tip fast-food;
consume in exces produse-bogate in sare;
consume in-exces bauturi.carbogazoase indulcite, dulciuri, etc.

YVVVYVYVYVY
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ACTIVITATEA NR.4: ,, Descrieti, Completati, Formulati! ” (10 minute)

Scopul activitatii: formarea unei conduite care vizeaza atitudinea participantului prin
demonstrarea motivatiei pentru mentinerea propriei stari de sanatate céat si ocrofirea
sanatatii celor din jur.

Descrierea activitatii: de a propune cate doua exemple de activitati ce implica efort
fizic, efort intelectual si odihna.

EFORT FIzZIC
EFORT INTELECTUAL

ODIHNA

N=2IN=2IN -~

ACTIVITATEA NR. 5: , Atitudinea pozitiva: Cheia mentinerii starii de bine” (10 minute)

Scopul activitatii: consolidarea cunostintelor participantilor in mentinerea stérii de bine
din perspectiva atitudinii pozitive.

Descrierea activitatii: La sfarsitul activitatilor participantii sunt devizati in 2 echipe. Se
propune de a analiza de pe Panoul cu informatii: afirmatiile propuse si sa vina cu reco-
mandari pentru mentinerea starii de bine din perspectiva atitudinii pozitive si a factorilor cu
efect pozitiv si negativ, care vor fi relatate in tabelul cu genericul Cheia-mentinerea stérii
de bine.

Panoul cu informatii - Afirmatii: Multe incercari de a slabi, de a renunta la fumat sau de a
face orice alte schimbari esueaza pentru ca nu stam bine la capitolul - atitudine pozitiva.

Atitudinea pozitivé implicé s& avem o géndire echilibraté si o bunéstare emotional&. Astfel,
doar cu o alimentatie sanatoasa, un program regulat de somn si miscare nu vei reusi sa ajungi
sé ai un stil de viata sanatos pe termen lung. Aceste eforturi sunt sabotate de stres, gandire
si emotii negative. Totodata, te pot indrepta in schimb cétre depresie, senzatie constanta de
iritabilitate, fumat, consum excesiv de alcool, dezvoltarea de obiceiuri alimentare nesdnatoase
si alte “vicii”.

CHEIA - MENTINEREA STARII DE BINE

. Atitudinea | Factorii stilului . Atitudinea Factorii stilului de
Cheia e o ™ Cheia o e
pozitiva de viata pozitiva viata
Cheia 1. Cheia 1.
Cheia 2. Cheia 2.
Cheia 3. Cheia 3.
Cheia 4. Cheia 4.

Prin metoda Cubului se propune activitatea in echipa
unde se analizeaza fiecare fateta a cubului si se deduc
raspunsuri la fiecare actiune a cheilor enumerate.

3. ASOCIAZA

4. ANALIZEAZA

\

1. DESCRIE

2. COMPARA

>XNPM-AZMZICOA>O




MODULUL Il.
PRINCIPIILE NUTRITIONALE

ACTIVITATEA NR. 1. ,, Elemente nutritive” (10 minute)

Scopul activitatii: informarea participantilor despre principalele elemente nutritive prezente
in corpul uman.

Descrierea activitatii: participantii sunt antrenati in diverse actiuni de informare/
consolidare a cunostintelor despre elementele nutritive.

Stabiliti corespondenta!
Principalele elemente nutritive prezente in corpul uman, exprimate in procente din greutatea
unui adult sunt:

Apa 17%
Proteine 63%
Grasimi 15%
Glucide 1%
Minerale 4%

Concurs: Continua propozitia!

Participantii sunt impartiti in doua echipe. Fiecare echipa va raspunde la urmatoarele
intrebari:

ECHIPA |

1. Vitaminele au un rol foarte important pentru...

2. Cele mai importante vitamine sunt ...

3. Lipidele se mai numesc si...

4. Alimentele bogate in proteine sunt...

5. Glucidele au un rol important pentru a ...

ECHIPA I

1. Substantele minerale au un rol foarte important in...

2. Lipidele au un rol de...

3. Vitamina C ofera rezistenta impotriva...

4. Glucidele se mai numesc Si...

ACTIVITATEA NR. 2 ,, Spune DA pentru sanatatea TA! ” (10 minute)

Scopul activitatii: congtientizarea de cétre participanti a aportului de substante nutritive
pentru sanatate.

Descrierea activitatii: Participantii sunt rugati de a alege una din substantele nutritive
si a o caracteriza din 3 perspective prezentate in tabelul urmator:
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PERSPECTIVE

Substante nutritive din
ROL BENEFICII IMPORTANTA

alimente
PROTEINE

LIPIDE

GLUCIDE
VITAMINE

SARURI MINERALE

In baza perspectivelor trasate se propune participantilor de a sugera 1-2 recomandari
colegilor la indemnul ,,Spune DA pentru sanatatea TA!”.

ACTIVITATEA NR. 3 ,,Meniu sanatos pentru un corp frumos ” (15 minute)

Scopul activitatii: insusirea de cétre subiecti a principiilor fundamentale ale unei alimentatii
sanatoase.

Descrierea activitatii: in baza imaginii propuse participantii au sarcina de a elabora un
meniu echilibrat si sanatos recomandat si in post.

i PRINCIPIILE b

AIMENTATIEI SANATOASE

Foloseste uleiuri
sdndatoase (ca uleiul de
masline sau de canola) v putin sau f&r 2ahr).

spae: :;u,fgzg' isslae Redu consumul de lapte /
Redu consumul de unt produse lactate (1-2 portii/zi)
i CEREALE si de suc (1 pahar mic/ zi).

Evitad grdsimile trans. S EONH %
INTEGRALE Evita bduturile cu zahdr.

Mananca multiple cereale
integrale (paine din faina
integrald, paste integrale
si orez brun / integral).

Bea apd, ceai sau cafea (cu

Cu cat mai multe vegetale
si cu cat mai mare
varietatea acestora, cu atat
mai bine.
Cartofii nu intra in calcul.

PROTEINE Redu consumul de cereale
SR rafinate (ca painea alba
Mananca multe fructe SANATOASE si orezul alb).

de toate culorile. dnanca peste, pdsdri (pui, ratd etc.),

legume-pdstdi (fasole, mazare, soia
etc.) si nucifere (nuci, alune etc.).

&. Fll ACTIV! Redu consumul de carne rosie si
brénza.
© Harvard University Evitd baconul si alte carnuri procesate.
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eded]
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
\ Versiunea in |b. romana: scientia.ro

ACTIVITATEA NR. 4 ,, Feedback-ul in joc ” (10 minute)

Scopul activitatii: consolidarea cunostintelor despre principiile nutritionale.

Descrierea activitatii: La sfarsitul lectiei/activitatii, participantii in grupuri de 3-4 persoane
primesc in cutia cu sugestii diverse Carduri de memorie unde sunt redate principiile nutritionale.
La extragerea individuala a unui card participantul va raspunde prin urmatoarele afirmatii:

> ,Sunt de acord cu alimentatia sezoniera ..., deoarece...”,

» ,Voi tine cont de includerea in meniul zilnic a proteinelor, grasimilor si carbohidratilor....

deoarece....”

» ,Este recomandat de a respecta regulile de creare a meniului alimentar zilnic ....

deoarece....”, etc.



MODULUL IIl.
NUTRITIA S| PERFORMANTA SPORTIVA

ACTIVITATEA NR.1: ”$tiu, vreau sa stiu” (10 min)

Scopul activitatii: constientizare, de caétre participanti, a ceea ce stiu sau doar cred céa stiu
despre tema abordata.

Descrierea activitatii: Luati o foaie mare,o incleiati pe tabla sau o puneti pe masa, o im-
partiti in trei parti egale. in partea stanga scrieti ” stiu”, in partea din mijloc "vreau sa stiu” si
partea din dreapta o lasam curata. Fiecare participant initial va spune ce stie despre tema de
astazi, iar ulterior ce vrea sa invete de la aceasta lectie. Participantii pot spune cuvinte, propo-
zitii scurte sau intrebari pe care le au in legatura cu tema respectiva. Foaia scrisa va ramane
la indeméana pentru ca la final de lectie urmeaza partea a doua a jocului.

Vreau sa stiu

Informatii pe care elevii le detin Intrebari pe care elevii le au
cu privire la tema ce urmeaza sa | in legatura cu tema respec-
fie abordata tiva

ACTIVITATEA NR.2: ,,Carduri de memorie ” (15-20 minute)

Scopul activitatii: formarea competentelor participantilor de a insusi elementele nutritiei
si performantei sportive in cadrul activitatii formative.

Descrierea activitatii: Pe carduri de memorie ce sunt plasate cu lipici pe peretii salii unde
se desfasoara activitatea, participantii sunt rugati de a analiza si memora informatiile propuse.
Dupa care sunt rugati de a se repartiza pe echipe si a integra cunostintele insusite intr-un Plan
model de nutritie si hidratare.

Exemplu-CARD 1 Exemplu-CARD 2

n egala masura, nivelul de activitate fizica
trebuie sa fie unul adaptat nutritiei fiecarei per-
soane in parte. Hidratarea are si ea un rol im-

Nutritia sportivilor care fac performanta in sport
trebuie sa fie una personalizata si adaptata:

v Tipului de sport; portant, pentru ca un sportiv are alte nevoi ener-
v Nivelului de antrenament; getice si de consum, implicit pierderi de lichide
v' Abilitatilor individuale; si minerale prin transpiratie. In fapt, performanta
v Gendérului; in sport depinde de:
v Greutatii; v' Cantitatea de efort depus;
v Vérstei,sportivului. v Nutritie;

v" Mindset si motivatie;

v'  Calitatea antrenorului;

v Abilitati individuale.
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ACTIVITATEA NR. 3 ,,Alfabetul ingredientelor unui mic dejun sanatos” (25-30 minute)

Scopul activitatii: formarea competentei participantilor de a realiza un meniu sénatos pen-
tru obtinerea performantelor in activitatile cotidiene.

Descrierea activitatii: Se propune participantilor de a completa agenda cu lista alimentelor
pe care le consuma la micul dejun timp de o saptamana in raport cu activitatea fizica efectuata
pe zi.

T
Scrie n agenda lista alimentelor pe care le consumi g
la micul dejun timp de o saptamana.
i N
LUNI MARTI MIERCURI JOI
VINERI SAMBATA DUMINICA

-

— 2

ACTIVITATEA NR. 4: ,, Ziarul/Posterul nostru” (15 minute)

Scopul activitatii: valorificarea cunostintelor participantilor privind elaborarea meniurilor
sénétoase si diseminarea lor prin intermediul publicitar.

Descrierea activitatii: La sfarsit de activitate participantii vor elabora un ziar/poster al gru-
pului. Vor inventa o denumire si vor scrie articole/informatii despre membrii grupului (privind
lectia Tnsusita): ce se petrece in viata grupului, intdmplari hazlii in timpul lucrului in comun, etc.
lata unele lucruri neobisnuite pe care le pot include: un sondaj/chetsionar despre meniurile
preferate ale membrilor grupului, interviu despre planurile de viitor ale cuiva legate de practi-
carea activitatii fizice etc.

ACTIVITATEA NR.5: Continuarea partii | ”Am invatat” (10-15 min)

Scopul activitatii: evidentierea foarte claréd a situatiei initiale, aspectele si intrebérile la care
au dorit s& gaseasca raspunsuri, respectiv ceea ce au invatat in urma desfasurarii lectiei.

Descrierea activitatii: Luati foaia completata de la activitatea introductiva si in colonita ra-
masa goala din partea dreapta veti scrie "am invatat”. Fiecare participant se va expune despre
ce sau ce a memorizat, ce a cunoscut nou din lectia de astazi.

Informatii pe care elevii le detin Intrebari pe care elevii le au in Informatii dobandite dupa
cu privire la tema ce urmeaza sa legatura cu tema respectiva activitatea de invatare
fie abordata




MODULUL IW.
PRINCIPIILE DE GATIT SANATOS

ACTIVITATEA NR.1: ,,Reguli de igiena in bucatarie” (15 minute)

Scopul: Discutarea regulilor de igiena in bucéatarie pentru fortificarea memorérii de cétre
adolescenti a informatiei.

Descrierea activitatii: Formatorul anunta conditiile organizarii unui concurs pentru adoles-
centi, in cadrul caruia ei vor discuta despre importanta regulilor de igiena in bucatarie pentru
sanatatea adolescetilor. Participantilor li se distribuie in grupe Regulile de igiena in bucatarie.
Adolescentii studiaza materialul. Formatorul propune s& completeze cele 5 reguli de igiena in
bucatarie pana la 10, stabileste timpul limita si da startul. Adolescentii pot utiliza informatiile
din internet sau alte surse. Formatorul da startul citirii completarilor de catre un reprezentant al
grupului. Dupa finalizarea citirii completarilor efectuate de catre fiecare grup, formatorul apre-
ciaza performanta grupurilor.

ACTIVITATEA NR.2: ,Lista de cumparaturi”’ (10-15 min)

Scopul activitatii: sporirea nivelului de memorizare, invatarea noilelor metode de consti-
entizare a riscului de a cumpara mai mult decat este necesar si cum sa gestioneze resursele
financiare.

Descrierea activitatii: Formati un cerc din toti membrii grupului. Un voluntar incepe discutia
"Merg la magazin sa cumpar produse pentru saptamana aceasta, am sa-mi cumpar paine”.
Urmatoarea persoana spune "Ma duc la magazin sa-mi cumpar paine si lapte”. Fiecare repeta
lista de cumparaturi precedenta si adauga un produs nou pe care il va consuma timp de o sap-
tamana. La final, se va analiza lista, participantii vor explica ce vor face cu produsele ramase
pentru a evita risipa (aruncarea la gunoi).

ACTIVITATEA NR. 3: "Atinge un obiect de culoarea unui produs alimentar, fruct
sau leguma” (10 min)

Scopul activitatii: sporirea nivelului de cunostinte si dezvoltarea abilitatilor de interactiune
si atentie.

Descrierea activitatii: Alegeti un voluntar care va spune denumiri de produse alimentare,
fructe sau legume si va numi o persoana care va trebui sa gaseasca la colegi culoarea acesto-
ra, cel care greseste culoarea sau nu gaseste aceasta culoare in grup, va trece in mijloc pentru
a continua jocul cu noi denumiri.

ACTIVITATEA NR. 4: ” Care este locul potrivit pentru mine” (10-15 min)

Scopul activitatii: evaluarea cunostintelor participantilor si constientizarea regulilor de pas-
trare a produselor conform informatiei prezentate.

Descrierea activitatii: Aranjati trei randuri de scaune, doua pe verticala "raftul de sus”, "raf-
tul de jos” si una pe orizontald "usa frigiderului”. Alegeti un voluntar care va numi participantii cu
o denumire de produs alimentar, fruct sau leguma, ex: lapte, paine, carne, pizza si altele. Per-
soana care a fost numita trebuie sa isi gaseasca randul potrivit si sa spuna de ce a ales acel
loc. Cei care nu vor sti unde sa se aseze vor veni in mijloc si vor continua jocul cu noi denumiri.

ACTIVITATEA NR.5. "lgiena spalarii mainilor ca element de profilaxie a intoxicatiilor
alimentare”

Scopul: discutarea.reguililor de igiend a mainilor pentru fortificarea memorarii de catre ado-
lescenti a informatiei si.profilaxia intoxicatiilor alimentare.
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Descrierea activitatii: Formatorul realizeaza concursul pentru adolescenti, in cadrul caruia
ei aplica schema de spalare a mainilor conform materialului informational din instructiunea
"Igiena spalarii mainilor ca element de profilaxie a intoxicatiilor alimentare”. Formatorul apre-
ciaza corectitudinea aplicarii de catre adolescenti a schemei de spalare a mainilor conform
materialului informational din instructiunea "Igiena spalarii mainilor ca element de profilaxie a
intoxicatiilor alimentare”. Apoi ofera recompense materiale sau emotionale pentru primii 3 ado-
lescenti care s-au evidentiat prin aplicarea cea mai corecta a metodologiei de spalare a maini-
lor conform materialului informational din instructiunea "lgiena spalarii mainilor ca element de
profilaxie a intoxicatiilor alimentare”.

INSTRUCTIUNEA: "Igiena spalarii mainilor ca element de profilaxie a intoxicati-
ilor alimentare”.

Spalatul frecvent pe maini este una dintre cele mai eficiente si mai simple metode prin
care puteti evita imbolnavirea si raspandirea bolilor, inclusiv si a intoxicatiilor alimentare.
Aflati cand trebuie sa va spalati pe maini, cum sa folositi corect dezinfectatul si cum sa
obisnuiti adolescentul sa deprinda acest obicei sanatos.

Cand e necesar sa ne spalam pe maini? Pe parcursul zilei cand atingem diferite per-
soane, suprafete sau obiecte si mainile aduna microorganisme. Ne putem infecta cu
acesti agenti daca va atingeti ochii, nasul sau gura, dar i puteti transmite si celorlalti.
Desi este imposibil sa va mentineti mainile fara microorganisme, daca va spalati pe maini
mai des, contribuiti la limitarea raspandirii bacteriilor, virusurilor si a altor agenti patogeni.

Mainile curate inseamna sanatate!

Spélati-va pe maini inainte séa:

e Pregatiti mancarea sau sa mancati;

e Bandajati o rana sau ingrijiti 0 persoana bolnava;
e Puneti sau scoateti lentilele de contact.

Spélati-va pe maini dupa ce:

Pregatiti mancarea;

Folositi toaleta sau schimbati un scutec;
Atingeti un animal, il hraniti sau curatiti;

Va suflati nasul, tusiti sau stranutati;

Bandajati ranile sau ingrijiti o0 persoana bolnava;
Va ocupati de gunoiul menajer etc.

Cum sé& va spaélati corect pe maini? Cel mai bine este sa va spalati pe maini cu apa si sapun.
Urmeaza acesti pasi:

e Umeziti mainile cu apa — calda sau rece;

Aplicati sapunul in causul palmei;

Spumati bine mainile;

Frectionati mainile viguros cel putin 20 de secunde, palma cu palma;

Spalati si pe dosul mainilor, la incheieturi, intre degete si sub unghii;

Clatiti bine mainile;

Stergeti mainile cu un prosop curat;

In locurile publice folositi prosopul pentru a inchide robinetul.

Cum sa folositi un dezinfectat pe bazéa de alcool?

Solutiile dezinfectante pe baza de alcool nu necesita apa si sunt o alternativa acceptabila
cand nu sunt disponibile apa si sapunul. Daca folositi un dezinfectant de maini, asigurati-va ca
produsul contine cel putin 60% alcool. Urmeaza acesti pasi:

> Aplicati suficient produs pe palme incat sa umeziti complet mainile;

> Frectionati bine mainile una de alta, cu degetele interpuse, pana cand substanta se eva-

pora si mainile raman uscate.

Spalatul pe méini este metoda cea mai sigura de prevenire a imbolnavirilor, inclusiv si a in-
toxicatiilor-alimentare. Deprinderea acestui obicei poate sa joace un rol important in protejarea
sanatatii.



MODULUL V.

COMPORTAMENTE ALIMENTARE
SANATOASE

ACTIVITATEA NR.1: Creeaza farfuria ta sanatoasa (10-15 min.)

Scopul activitatii: sa stimuleze gandirea creativa si implica-
rea participantilor in identificarea alimentelor sénatoase.

Descrierea activitatii: Anuntati scopul activitatii si ex-

plicati importanta alegerilor alimentare sanatoase pentru

farfuria sanatoasa. Formati grupuri de 3-4 participanti si

oferiti-le cate o coala mare de hartie si cateva markere

colorate. Lasati participantii sa gandeasca individual

timp de 5 minute si sa scrie pe foaie cat mai multe idei

de alimente sanatoase pe care le considera adecvate

pentru farfuria sanatoasa. Dupa cele 5 minute, incu-

rajati participantii sa impartaseasca ideile lor in grupu-

rile lor. Incurajati participantii s& completeze si s& imbu-

natateasca lista de alimente prin adaugarea de exemple

specifice, cum ar fi legume, fructe, proteine, cereale integrale

etc. Dupa aproximativ 10-15 minute de discutii in grupuri, invitati

fiecare grup sa prezinte cele mai importante alimente sanatoase identi-

ficate de ei. Facilitati o discutie generala despre alimentatia sanatoasa, subliniind avantajele

consumului de alimente echilibrate si consecintele unui stil de viatd nesanatos. incheiati acti-

vitatea prin sumarizarea ideilor-cheie si reamintind participantilor importanta adoptarii obiceiu-

rilor sdnatoase de alimentatie in adolescenta. Sfat pentru facilitatori: Asigurati-va ca in cadrul

activitatii existd un mediu deschis si incurajati participantii sa contribuie cu idei fara teama de a

fi judecati. De asemenea, puteti oferi informatii suplimentare despre nutritie si sanatate pentru

a sprijini procesul de brainstorming si a consolida intelegerea participantilor.

ACTIVITATEA NR.2 Stimularea creativitatii

Scopul: sé&-i incurajati pe adolescenti s&-si impéartaseasca cunostintele si s&-si exprime
creativitatea prin crearea unei expozitii si prezentéri despre alimentatia sdnéatoasa.

Descriere: impartiti adolescentii in grupuri mici (prin metoda de numarare de la 1-5) si atri-
buiti fiecarui grup un subiect specific legat de alimentatia sanatoasa (de exemplu, beneficiile
consumului de legume si fructe, importanta unei diete echilibrate, evitarea alimentelor nesana-
toase, metode sanatoase de pregatire a bucatelor, alimentatia vara sau toamna etc.). Fiecare
grup pregateste o prezentare care sa prezinte informatii si sa ofere sfaturi privind subiectul
lor ales. Ei pot crea postere, colaje, sau orice alt material vizual relevant. incurajati-i pe ado-
lescenti sa fie creativi si sa utilizeze imagini, culori si mesaje puternice pentru a-si transmite
ideile. Dupa 20 min un lider de echipa va face prezentarea, se vor adresa intrebari din partea
colegilor, iar formatorul va veni cu un feedback pentru fiecare echipa. Asigurati un timp pentru
intrebari si discutii dupa fiecare prezentare pentru a incuraja participarea si schimbul de idei.
Incurajati-i pe adolescenti sa se implice intr-un dialog deschis despre alimentatia sanatoasa si
sa impartaseasca experiente-personale, idei Si strategii pentru a mentine obiceiuri alimentare
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sanatoase. Aceasta activitate de finalizare i va ajuta pe adolescenti sa-si aprofundeze cunos-
tintele despre alimentatia sanatoasa si sa le impartaseasca cu ceilalti. De asemenea, le ofera
o oportunitate de a dezvolta abilitati de comunicare si de a-si exprima creativitatea.

ACTIVITATEA NR.3: “Alege o alternativa sanatoasa”:

Scop: Promovarea constientizérii si invatarea despre alegerile alternative sénatoase pentru
alimentele bogate in grasimi.

Descriere: Participantii primesc exemple de alimente bogate in grasimi si trebuie sa vina
cu alternative sanatoase pentru fiecare. Exemplu: in loc de chipsuri, o alternativa sanatoasa
ar fi sticks-uri de morcovi cu hummus. Se discuta in grup despre motivele pentru care aceste
alternative sunt mai sanatoase.

ACTIVITATEA NR. 4: “Pagina de jurnal” (10 min)

Scopul activitatii: consolidarea cunostintelor receptate in cadrul activitétilor de adoptare a
obiceiurilor de a gati sanatos.

Descrierea activitatii. La sfarsitul lectiei/activitatii participantii formeaza grupuri de
2-3 persoane care urmeaza sa completeze propozitiile din cadrul paginii de jurnal.

PAGINA DE JURNAL

Pana a veni aici interesul meu cel mai mare era: ..............
Modul in care mi-as descrie obiceiurile de a gati sanatos sunt: ...
Eu cred ca lucrul cel mai important pe care I-am invatat din aceasta discutie este: ...



MODULUL VI.

ALIMENTELE OCAZIONALE
S| NERECOMANDATE

ACTIVITATEA NR. 1: ,,Apa versus bauturile indulcite”.” (15 minute)

Scopul activitatii: mentinerea consumului de apé si alegerea apei in
locul bauturilor indulcite pe termen lung.

Descrierea activitatii: Discutii privind riscurile consumului de bauturi
indulcite. Participantii sunt provocati cu argumente PRO si CONTRA la
dezbaterea cu subiectul ,Apa versus bauturi indulcite”.

~APA VERSUS BAUTURI INDULCITE”
ARGUMENTE

PRO | CONTRA

ACTIVITATEA NR.2: “Argumentati”

In baza argumentelor a analiza urmatoarele recomandéri organizatorice la nivel de institutie/
scoala/gradinita.

Recomandari organizatorice la nivelul scolii:

v' Sa dezvolte si sa promoveze principii privind stilul de viata sanatos (inclusiv con-
sumul de apa) printr-o politica proprie institutiei/scolii.

v’ Sa asigure accesul copiilor la apa potabila.

v’ Sa fie valorizat consumul de apa.

v" Sa ofere parintilor si copiilor informatii coerente privind importanta consumului de
apa si a reducerii consumului de bauturi indulcite.

v' Sa ofere feedback pozitiv copiilor si parintilor la reducerea consumului de bauturi
indulcite.

ACTIVITATEA NR. 3: ,,Activitate publicitara” (10 minute)

Scopul activitatii: optarea participantilor pentru consumul de apé in  conditiile unei oferte
concurente.

Descrierea activitatii: Activitate in echipa/grup. La sfarsit de activitate participantii fiind
informati cu diverse cunostinte despre alimentele nerecomandate, cu efectele fast-food-urilor
asupra sanatatii omului, le este propus de a-i ajuta si pe alti copii/tineri sa inteleaga de ce nu e
bine sa consume aceste meniuri.
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Alcatuiti o publicitate cat mai atractiva/convingatoare pentru adolescentii/tinerii de azi cu
genericul: “Spune Nu! fast-food-urilor”.

ACTIVITATEA NR.4: ,,Sorteaza alimentele”:

Scop: Educatia privind clasificarea alimentelor bogate in grasimi si sérace in grésimi, pen-
tru a incuraja alegerile alimentare sanatoase.

Descriere: Participantii sunt impartiti in echipe si primesc o lista de alimente. Acestea tre-
buie sortate in doua categorii: ,Alimente bogate in grasimi” si ,Alimente sarace in grasimi”.
Echipa care clasifica corect cele mai multe alimente castiga.

ACTIVITATEA NR.5: ,Misiunea: Reduceti sarea”:

Scop: Promovarea constientizarii si a actiunilor concrete pentru a reduce aportul de sare in
dieta zilnica.

Descriere: Participantii sunt impartiti in echipe si primesc sarcina de a crea un plan de acti-
une pentru a reduce sarea in dieta lor zilnica. Fiecare echipa trebuie sa vina cu strategii speci-
fice, cum ar fi gatirea acasa cu ingrediente proaspete, citirea etichetelor alimentare, utilizarea
de condimente si ierburi aromatice in loc de sare etc. La final, fiecare echipa isi prezinta planul
si se voteaza pentru cel mai bun plan.



MODULUL ViII.

IMPORTANTA APEI

ACTIVITATEA NR.1: Furtuna de idei (10-15 min)

Scopul activitatii: stimularea creativitétii participantilor referitor la importanta, functiile si
regulile de consum a apei, incurajarea spiritului de competitivitate sdnatoasa.

Descrierea activitatii: Participantii se repartizeaza in trei echipe egale. Fiecare echipa pri-
meste cate o coala de hartie, o carioca/marker si o sarcina referitor la subiectul apei (functiile
apei in corp, reguli de consum a apei, produse bogate in apa, situatii in care trebuie sa bem
multa apa s.a.). Timp de 5 minute fiecare echipa trebuie sa formuleze cat mai multe raspunsuri
la sarcina oferita, fara sa judece ideile care sunt enuntate de membrii grupului. Dupa ce echi-
pele sunt gata, cate un reprezentant este chemat in fata tuturor pentru a prezenta raspunsurile
formulate in cadrul grupului. Toti participantii si formatorul discuta care raspunsuri sunt adeva-
rate si de ce. La necesitate, formatorul completeaza sirul de raspunsuri. Castiga echipa care a
enumerat cele mai multe raspunsuri.

ACTIVITATEA NR.2: Contract cu mine insami/insumi (10-15 min)

Scopul activitatii: formarea intentiei participantilor de a creste consumul de apa si de a
reduce consumul de bauturi indulcite.

Descrierea activitatii: Pe masa organizatorului sunt plasate haotic diverse cartonase pe
care sunt enumerate un sir de obiective generale si specifice formarii deprinderilor de a con-
suma cat mai multe lichide. Participantii sunt divizati in 2-3 echipe unde liderul echipei extra-
ge cate un cartonas si totodata primeste si o fisa pe care trebuie sa o completeze cu diverse
exemple de activitati, strategii si instrumente utilizate in scopul respectiv conform exemplului
de fisa propusa. Dupa completarea fisei fiecare participant completeaza asa numitul Contract
cu mine insami/insumi.

Exemplu de fisa

n.t.r S m ﬁﬁm@tmﬁ.

Valorile mele (valorile personale care ma vor ajuta sa
indeplinesc scopul pe care mi |I-am propus):

Planul meu (comportamentele care ma vor ajuta s3 indeplinesc
scopul pe care mi l-am propus):

Grup tinta:

e "" ' Copii/tineri/cadre didactice




Obiective
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Obiective

Exemple de

Strategii

generale
Sa planifice
cresterea
consumului
de apa si
reducerea
consumului de
bauturi indulcite

specifice
Sa isi stabileasca
obiective privind
cresterea consumului
de apa, concomitent
cu reducerea
consumului de bauturi
indulcite

activitati
Sa dispunem asupra noastra
a unei sticle cu apa oriunde
mergem (plimbari, activitati
sportive, excursii, drumetii)

si instrumente
Metoda modelarii

Sa defineasca modalitati
concrete de a bea apa

Contract cu mine
Tnsami/insumi

Realizarea si amplasarea in
locuri vizibile a unor postituri
care sa aminteasca tinerilor
sa bea apa

Concurs: ,Cel mai
reusit poster”

— Modele postit

Sa realizeze planuri
realiste de actiune
privind cresterea
consumului de

apa si reducerea
consumului de bauturi
indulcite

Aprovizionarea cu apa pe
timpul pauzei (consumarea
apei se va face cu paharul

propriu)

Metoda observatiei

Metoda modelarii
(exemplul personal —
tineri/cadre didactice
si colegi)

Sa realizeze planuri
realiste de actiune

Competitii, concursuri

Metoda emulatiei

in vederea depasirii ;é;jg'gecrﬁﬁftze o
obstacolelor ra sue an p
saptamana?
Sa monitorizeze Evaluarea progreselor Metoda emulatiei
consumul de apa si  |individuale (comparativ cu
o n . . — ,Calendarul
de bauturi indulcite  |ale grupului) consumului de
si sa faca ajustarile . SR
’ Ajustarea comportamentelor |lichide

necesare

(daca este cazul)

Sa mentina
consumul de
apa si alegerea
apei in locul
bauturilor
indulcite pe
termen lung

Sa identifice
situatii si contexte
favorabile consu-
mului de apa si sa
evite consumul de
bauturi indulcite

Analiza modului de
indeplinire a contractului

Conversatia euristica

— Contract cu mine
fnsami/insumi

Crearea de situatii si
contexte favorabile
consumului de apa

Jocul de rol

Sa isi convinga
prietenii sa bea apa
in locul bauturilor
indulcite

Discutii privind beneficiile
consumului de apa
Discutii privind riscurile
consumului de bauturi
indulcite

Conversatia euristica

Studiu de caz ,Ce am
imbunatatit de cand
beau numai apa”

ACTIVITATEA NR. 3: ,,Picatura de apa” (10 minute)

Scopul activitatii: constientizarea de catre participanti a rolului si importantei apei in men-

tinerea sanéatétii.

Descrierea activitatii: Incadrarea participantilor in desfasurarea jocului pe roluri: Picatura
de apa. Se propun subiectilor de a fi in rol de participant si picatura. Se adreseaza diverse
intrebari in.contextul importantei apei pentru sanatatea noastra si de a determina beneficiile ei.
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PARTICIPANT PICATURA DE APA
De ce este necesar de a te consuma? Pentru a te mentine sanatos?
De ce crezi ca egti mai importanta Fiindca nici alte alimente nu pot exista fara
decét alte alimente? = mine.
Ce s-ar intampla daca nu ar fi apa? Pur si simplu nu am putea exista?
Etc.

ACTIVITATEA NR. 4: ,Calendarul consumului de lichide” (10 minute)

Scopul activitatii: formarea deprinderilor participantilor de a consuma zilnic o cantitate
suficienta de apa; planificarea si mo nitorizarea progreselor privind consumul de apa.

Descrierea activitatii: la nivel de grupa/clasa se cere participantilor de a propune deviza
scolii/clasei/grupului Tn contextul subiectului consumului de lichide.

Exemplu de deviza: ,in aceasta scoald se bea apd potabild”.Se propune participantilor de a
monitoriza consumul zilnic de apa prin metoda Calendarului consumului de lichide.

Calendarul consumului de lichide

LUNI MARTI MIERCURI JOI VINERI SAMBATA = DUMINICA

SAPTAMANA | SAPTAMANA | SAPTAMANA | SAPTAMANA

Legendsd: Wl apa = ceai Wl sucuri

ACTIVITATEA NR.5 ,,Ciorchinele de idei” (10-15 minute)

Scopul activitatii: sinteza cunostintelor dobéndite pe parcursul formarii la modulul ,Apa”,
stimularea creérii conexiunilor intre idei si evidentierea propriei intelegeri a subiectului abordat.
Descrierea activitatii: Fiecarui participant i se distribuie cate o foaie si o carioca/un pix.
Formatorul indeamna participantii sa deseneze in centrul foii un semicerc si sa noteze in el
cuvantul ,Apa”. Ulterior, timp de 10-minute, participantii sunt indemnati sa traseze linii si sa de-
senez alte semicercuri.pentru fiecare cuvant sau idee care vine in asocierea cuvantului ,Apa”.
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Cercurile (ideile) noi pot fi asociate atat cu cuvantul din mijlocul foii, cat si cu cele secundare
(adiacente). Un exemplu de ciorchine ar fi cel din imaginea de mai jos:

O

Formatorul indeamna participantii sa noteze orice asociere le vine in minte in urma instruirii
la subiectul respectiv, sa nu se inspire din schema colegului (deoarece perceptia si modul de
sinteza a cunostintelor este diferit) si sa nu critice ideile celor din jur.

La finalul exercitiului formatorul indeamna participantii sa ii predea schemele pentru a le
afisa ulterior spre analiza tuturor colegilor. in asemenea mod tinerii se vor inspira unul de la
celalalt si isi vor solidifica cunostintele obtinute.



MODULUL VIII.

FRUCTELE SI LEGUMELE

ACTIVITATEA NR. 1: ,, Cosul cu fructe ” (10 minute)

Scopul activitatii: facilitarea autocunoasterii realizata in grupul de semeni, stabilirea primu-
lui contact si apropierea intre participanti.

Descrierea activitatii. Participantii formeaza perechi. Animatorul incepe jocul spunand:
»,Am un cos cu fructe foarte greu, il va duce Mihai” si face un gest de parca i-ar arunca ceva
lui Mihai. Partenerul lui Mihai va trebui sa-l protejeze si sa se prefaca ca ,prinde cosul” si sa
numeasca un alt participant: ,Nu Mihai, ci Maria”. Este randul partenerei Maria sa reactioneze:
»,NU Maria, ci lon”. Jocul continua pana cand participantii insusesc prenumele fiecaruia. Mai
apoi prin numarare de la 1 la 2 se formeaza 2 echipe si se argumenteaza beneficiile consu-
mului de fructe. Echipa care enunta mai multe beneficii este castigatoare.

BENEFICII

ECHIPA| ECHIPA I
> >

ACTIVITATEA NR. 2: ,,Raspunde la intrebare...! ” (10 minute)

Scopul activitatii: dezvoltarea abilitatilor participantilor de a tine cont de anumite cerinte si
reguli de pastrare a produselor alimentare.

Descrierea activitatii: Tn cadrul activitatii sunt propuse spre atentia si reflectia participanti-
lor doua aviziere cu informatii privind conditiile/cerintele generale de depozitare a fructelor si
legumelor, cat si spatiile de depozitare. Tnsu§ind informatiile oferite participantii sunt provocati
prin metoda Exploziei stelare sa formuleze intrebari pentru colegi, pentru fiecare colt al stelutei
despre pastrarea alimentelor, nu inainte de a analiza si diverse fise de lucru. Ca model - Fisa
nr.1.

FISANR. 1.
Sarcina de lucru: Unde se pot pastra alimentele? Realizeaza corespondenta. Argumen-
teaza.
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Activitate in grup: Formulati intrebari pentru colegi, pentru fiecare colt al stelutei despre

pastarea alimentelor.

Cum?

Cand?

Unde?

Ce?

ACTIVITATEA NR. 3: ,, Initiaza si respecta! ” (10 minute)

Scopul activitatii: antrenarea participantilor in elaborarea Calendarului-model a consu-
mului de fructe si lequme in baza insusirii informatiei prezentate pe diverse pagini informative
Descrierea activitatii: in dependenta de statura participantului: inalt, scund, mediu se for-
meaza 3 echipe de jucatori. Fiecare echipa primeste cate un poster cu informatii, pe care le
analizeaza, discuta in grup si le comunica celorlalte doua echipe. Astfel, comunicand prin ro-
tatie informatia participantii acumuleaza si isi consolideaza cunostintele cu diverse informatii.

Consumul de fructe si legume, ca
parte a unei alimentatii sanatoase,
poate reduce riscul de boli cardiovas-
culare sau anumite forme de cancer.

Unele fructe si legume sunt bogate in
antioxidanti precum vitamina E, vita-
mina C, carotenoidele si protejeaza
celulele impotriva radicalilor liberi (ii
gasim Tn spanac, portocale, cartofi
dulci, morcovi etc).

Fibrele alimentare din legume si fruc-
te ajuta la scaderea nivelului de co-
lesterol si ne mentin sistemul digestiv
“fericit”.

In general, fructele si legumele
sunt mai sarace n calorii decat
alte alimente, ca urmare con-
sumul unei game mai largi de
fructe si legume poate scadea
consumul general de calorii
(un fruct este mai sarac caloric
decat un desert).

Legumele si fructele sunt bo-
gate in vitamine si minerale
care va fac sa va simtiti sana-
toase si pline de energie.

Majoritatea fructelor si legume-
lor au un continut scazut de so-
diu si grasimi.

Fructele silegumele contin fito-
chimicale care pot preveni sau
intarzia aparitia unor boli si pot
mentine o stare de sanatate
optima.

Fructele si legumele sunt in-
tr-o varietate larga de gusturi,
culori, texturi si fac farfuriile
foarte atrdgatoare si usor de
consumat.

Le gasim usor, sunt perfecte ca
si gustari, mai ales cand sun-
tem pe fuga, sunt pline de nu-
trienti si absolut delicioase!
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Sarcina de lucru individuala: Completati calendarul consumului de fructe si lequme pen-
tru fiecare zi din cadrul unei luni.

CALENDARUL CONSUMULUI DE FRUCTE SI LEGUME

LUNI MARTI MIERCURI Joli VINERI SAMBATA | DUMINICA
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Legenda: fructe . legume

Joc in cadrul familiei: Cine consuma mai multe fructe si legume timp de o sdptdmana.
Inregistrarea individuala a fiecadrui membru al familiei
Cine consumé& mai multe fructe si legume timp de o saptamaéna.

F=FRUCTE: L=LEGUME: X

LUNI MARTI MIERCURI Jol VINERI SAMBATA | DUMINICA
F| L | F |L|F | L|F | L/|F | LI|F|L|F|L

NR Nume/prenume

20 Kol E ol Kol e

ACTIVITATEA NR. 4: ,, Argumentele” (10 minute)

Scopul activitatii: identificarea opiniei in cunoasterea eficienta a beneficiilor consumului de
fructe si legume.

Descrierea activitatii: La sfarsitul activitatilor participantii formeaza perechi si stau fata in
fata. Animatorul le propune sa inceapa o discutie privind beneficiile fructelor si legumelor con-
sumate din comert. Se pot contra referitor la orice doresc, de exemplu: ,Ce este mai bun: rogia
sau dovleacul?”, ,Care fruct/leguma este mai importanta pentru sanatatea noastra: marul
sau morcovul?”; Cum alegem corect fuctele/legumele din comert? etc. Fiecare participant va
ramane fidel opiniei sale, aducand cat mai multe argumente pentru sustinerea punctului sau
de vedere. Prezentarea argumentelor se va face pe rand, dar cat mai repede si convingator
posibil. Peste cateva minute, discutiile sunt intrerupte la care participantii sunt intervievati de
modul cum s-au simtit in timpul activitatii, cum a decurs comunicarea, le-a placut sau nu sa fie
in dezacord. unii cu-altii, cum _se aseamana acest joc cu viata reala etc.




MODULUL IX.

PROTECTIA Sl SIGURANTA

CONSUMATORULUI

ACTIVITATEA NR. 1: ,, Eticheta — cartea de vizita a alimentelor ” (10 minute)

Scopul activitatii: oferirea informatiilor necesare consumatorului, suficiente, veridice, ast-
fel, incat acesta sa aiba posibilitatea sa-si aleaga produsele in functie de exigentele lui, de
posibilitatile financiare, dar si de a cunoagte riscurile la care se expune consumand produsul

respectiv.

Descrierea activitatii: Se propune participantilor de a studia in perechi si a observa in-
scrierile la diverse ambalaje de produse alimentare in baza urmatoarelor informatii propuse pe
diverse fise care sunt lipite pe spatele fiecarui participant.

1. Eticheta nu trebuie sa aiba stersaturi,
Tnlocuiri de cuvinte sau adaosuri.

2. Este obligatoriu sa fie informat consumatorul
cand alimentele contin produse modificate
genetic (OMG).

e E-100 s.a. coloranti — adauga diferite nuan-
te alimentului

e E-200 s.a. conservanti — pastrare indelun-
gata a produsului

e E-300 s.a. antioxidanti — protejaza alimente-
le de alterare

e E-400 s.a. stabilizatori — pastreaza consis-
tenta produsului

e E-500 s.a.emulgatori — mentine structura
produsului

e E-600 s.a. amplificator — al gustului si aro-
mei

e E-900 s.a. antiflamingi — substante antispu-

mante

E-1000 s.a. indulcitor de suc

N

1. Termenii de valabilitate: data fabricarii si
data limita de realizare trebuie sa fie pe
fiecare ambalaj.

2. Pe ambalaj vor fi mentionate conditiile de
pastrare a produsului. Pe ambalajul pro-
duselor alimentare este trecut un indice
“E” (litera E provine de la Europa) cu un
grup de cifre dupa el — o notare conventio-
nala a adaosurilor alimentare, permise de
un organ international.

Rolul etichetei este de a informa consuma-
torii Tn mod:

e complet (o informatie incompleta nu ne
spune tot ceea ce trebuie sa stim despre
un anumit produs, ducand la probleme de
consum si utilizare, cauzand prejudicii ma-
teriale sau de sanatate);

e precis (o informatie imprecisa inseamna
o informare neclara, nedeslusita, fara nu-
antele necesare, in functie de particulari-
tatile fiecarui produs, ducand la o utilizare
necorespunzatoare a produsului);

e corect (o informatie incorecta ne induce in
eroare).
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Stabiliti data fabricarii si data expirérii produsului.
Discutati in grup/ perechi:
v" De ce este nevoie de a ne informa cu aceste date?
v' Care pot fi urmarile nerespectarii/neobservarii expirarii produsului?

ACTIVITATEA NR. 2: ,,Valabilitatea alimentelor - studiu de caz” (10 minute)

Scopul activitatii: informarea participantilor despre valabilitatea alimentelor si riscurile de a
nu le lua in considerare in baza studiului de caz.

Descrierea studiului de caz: Mama cofetara I-a trimis pe lonut de 7 ani si llinca de 10 ani la
marketul de langa casa pentru procurarea unui pachet de smantana si a unui pachet cu lapte.

Indat& ce au intrat in acasa, mama a studiat cu mare atentie ambalajele produselor. S-a uitat
cu indignare la llinca gi a aruncat laptele si smantéana la cosul cu gunoi.

Reflectie!

v’ Qare de ce o fi procedat mama asa?

v De ce este supérata pe llinca?

v' Acum cine ii explica baiatului situatia?

Se convoaca discutii pentru a raspunde la intrebarile baiatului.

ACTIVITATEA NR. 3: ,,Eticheta ” (15 minute)

Scopul activitatii: informarea consumatorilor in protectia si siguranta alimentelor si altor
tipuri de produse.

Descrierea activitatii: Participantii sunt in rol de produse alimentare sanatoase si mai putin
sanatoase. Fiecare din ele avand o eticheta prezentabila si provocatoare pentru consumatori.
Se propune particiantilor prin intermediul metodei Ce stiu? Ce vreau sé& stiu? Ce am invéatat?
sa se expuna cu argumente convingatoare despre rolul lor in adoptarea unui stil de viata sa-
natos si sigur pentru consumatori.

ACTIVITATEA NR. 4: ,, Interviul ” (10 minute)

Scopul activitatii: consolidarea cunostintelor participantilor si atragerea atentiei asupra
comportamentului rational al oamenilor pusi sé aleaga nu de putine ori intre calitatea unui pro-
dus gi nevoia de satisfactie a trebuintei imediate, individuale (pret).

Descrierea activitatii: la sfarsitul activitatilor prin metoda interviului se duc discutii in pe-
rechi asupra urmatoarelor intrebari generalizatoare:

v in opinia dvs care ar fi tipurile de risc pentru consumatori?

v’ care sunt cerintele consumatorilor pentru calitatea produselor?

v cum deosebim produsele etichetate cu informatii inselatoare?

v prin ce modalitati putem.implementa principiile de baza ale consumatorilor ?

v' propuneti o recomandare.in.evitarea falsitatii informatiilor.



MODULUL X.

BENEFICIILE PRACTICARII ZILNICE
A ACTIVITATII FIZICE

ACTIVITATEA NR. 1: ,, Cutia cu sarcini ” (15 minute)

Scopul activitatii: dezvoltarea deprinderilor de practicare a activitéatilor de educatie fizica in
adoptarea unui stil de viata sénéatos.

Descrierea activitatii: Se elaboreaza o lista cu migcari fizice energizante, egala cu numarul
participantilor. Fiecare miscare se scrie pe o fisd aparte si se plaseaza intr-o cutie. in alta cutie
punem tot atatea fise, dar cu cifre scrise pe ele, de la 1 pana la ,n” (humarul participantilor in
grup). Fiecare participant extrage o cifra si 0 memorizeaza. Se explica ca pe parcursul sesiunii
se va numi si cate o cifra. Persoana care igi va auzi cifra, va alege o sarcina din cutie gi o va
anunta grupului, iar acesta o va indeplini. Alege cate un numar de fiecare data cand grupul
se plictiseste. Dupa distribuirea cifrelor se anunta participantii ca fiecare trebuie sa inventeze
cate o sarcina in mod individual pentru a conduce grupul cand cifra sa va fi anuntata. Exemple
de sarcini: Sarituri, sarituri in pirostrii, asezari, dansul ratustelor in perechi, box, sarituri intr-un
picior, sarituri in lungime, mers sportiv,cositul ierbii, fuga pe loc, etc.

ACTIVITATEA NR. 2: ,, Imita miscarea ” (10 minute)

Scopul activitatii: stimularea interesului i formarea capacitétii de practicare independenta
a exercitiilor fizice.

Descrierea activitatii: Un participant care va fi liderul, trece Tn mijloc, iar ceilalti se aseaza
pe scaune in cerc. Liderul merge sau fuge pe cerc imitand un mijloc de miscare, de exemplu o
masina, un tren sau inotul. Pe parcurs, liderul se opreste pe rand in dreptul catorva persoane,
le face un semn si acestea il urmeaza, imitdnd miscarea. Cand liderul are din urma sa 6-10
participanti, striga ,Schimbati-va toti!” si participantii, inclusiv el, alearga pentru a ocupa un loc.
Persoana ramasa fara loc va reincepe activitatea printr-un alt mod de miscare.

ACTIVITATEA NR. 3: ,, Cat timp m-am miscat astazi? ” (15 minute)

Scopul activitatii: monitorizarea activitatilor zilnice si cresterea implicérii participantilor in
activitati fizice minim 60 de minute/zi.

Descrierea activitatii: Participantilor li se ofera cate o foaie si un pix. Aranjati in 2 echipe
in forma de semicerc sunt rugati de a forma perechi fata in fata si de a se intervieva unul cu
celalalt. Pe foile receptionate persoanele inscriu datele colectate de la coleg/colega, nume/
prenume si timpul acordat activitatilor fizice in ultima saptamana. Dupa care au loc discutii pe
marginea rezultatelor inregistrate, unde se deduc recomandari si concluzii.
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ACTIVITATEA NR. 4: ,, Argumentati, Concluzionati! ” (10 minute)

Scopul activitatii: dezvoltarea motivatiei durabile pentru practicarea exercitiilor fizice, prin

cunoagterea valentelor acestora.

Descrierea activitatii: La sfarsitul activitatii se propune participantilor de a argumenta ex-

presiile de mai jos, prin schitarea unui desen care ar reprezenta sensul acestora.
v’ Activitatea fizica contribuie la mentinerea sanatatii.

v Daca practicam exercitiile fizice, nu mai avem nevoie de medicamente.

v" Gimnastica de dimineata se efectueaza cu geamul deschis.
Elaborati o concluzie proprie la subiectul lectiei/activitatii.




CHESTIONARELE DE EVALUARE
A NIVELULUI DE CUNOSTINTE
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Se va raspunde la fiecare intrebare selectand varianta corecta. Dupa ce s-a terminat, se vor oferi
raspunsurile corecte si se va putea evalua nivelul de cunostinte acumulate.
Mult succes!

MODULUL I

1. Care este definitia "bolilor netransmisibile”?
a) sunt boli care apar in urma contactului cu un agent infectios
b) sunt boli cronice, cunoscute si ca boli neinfectioase sau necontagioase
¢) apar atunci cand organismul este obosit
d) sunt afectiuni care apar intr-un sezon anumit (ex: iarna, primavara)

2. Care sunt factorii de risc in aparitia bolilor cardiovasculare?
a) fumatul
b) varsta
c) alimentatia sanatoasa
d) toate din cele enumerate

3. Ce este diabetul zaharat?
a) este o afectiune in care glicemia sau nivelul zaharului din sdnge sunt mai mari decét in
mod normal
b) este o afectiune ce apare de obicei la femei
c) este o boala cronica ce apare la nivelul inimi
d) nu stiu

4. Cite tipuri de diabet exista?
a) diabet tip 1
b) diabet tip 2
c) diabet combinat
d) diabet gestational

5. Cum se definesc tulburarile de comportament alimentar?
a) afectiune care rezulta dintr-o alimentatie deficitara
b) afectiune caracterizata printr-o dereglare persistenta a obiceiurilor alimentare sanatoase
care poate duce la o serie de prejudicii pentru organism
c) afectiune ce apare in urma interactiuni cu un agent microbian
d) afectiune a tractului digestiv (stomac, intestine, ficat)

6. Care sunt cele mai des intalnite tulburari de comportament alimentar?
a) subnutitia
b) obezitatea
c) bulemia
d) intoxicatiile alimentare

7. Cum se calculeaza indicele masei corporale (IMC)?
a) inaltimea (m) adunata cu greutatea (kg)
b) divizarea (raportarea) greutatii corporale (kg) la inaltime (m) ridicata la patrat
c) inaltime (m) ridicata la patrat divizata la greutatea corporala (kg)
d) inaltime (m) ridicata la patrat minus greutatea corporala (kg)

8. Persoanele normoponderale (sau cu greutatea normala sau ideala) au un IMC intre?
a) 25,0-29,9
b) > 40,0
c) 18,5-24,9
d) <18,49
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MODULUL 1I

Care din produsele alimentare, enumerate mai jos, se recomandé s& le consume copiii Si
adolescentii zilnic?

a) fructele

b) leguminoasele

c) legumele

d) carnea

e) lactatele

De céte ori pe saptamana se recomanda sa consumi carne?
a) zilnic

b) de 4-5 ori

c) de 2-3 ori

d) de cateva ori pe zi

De céte ori pe séptadména se recomandéd s& consumi lapte si produse lactate?
a) de 2-3 ori

b) de 4-5 ori

c) zilnic

d) de cateva ori pe zi

Cét de frecvent se recomandéa s& consumi peste pe parcursul saptamanii?
a) 1-2 ori pe saptamana

b) de 4-5 ori pe saptamana

c) o datain 2-3 saptamani

Cét de frecvent se recomanda s& consumi legume crude pe parcursul saptamanii?
a) zilnic

b) de 2-3 ori in saptamana

c) de 4-5 ori pe saptamana

Céat de frecvent se recomanda sa consumi fructe pe parcursul saptamanii?
a) de 4-5 ori pe saptamana

b) zilnic

c) de 2-3 ori in saptamana

Cét de frecvent se recomandéa sa consumi leguminoase (fasole, mazare, naut s.a.) pe
parcursul saptamanii?

a) 1-2 ori pe saptamana

b) o data in 2-3 saptamani

Cc) mairar

De cate ori pe sdptdméana se recomanda s& consumi cereale (produse de panificatie, terciuri
din crupe eftc.)?

a) zilnic

b) de 4-5 ori pe saptaméana

c) de cateva ori pe zi
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MODULUL Il

1. E de dorit s& avem un regim alimentar stabil, s& mancdm la una si aceiasi ora?
a) da
b) nu conteaza

2. Céte mese in zi se considera ca favorabile sanétéatii, inclusiv gustarile?
a) 2
b) 3
c) 3-4
d)

(@)

3. Este considerata optimala durata dintre mese (in cazul antrenamentelor sportive):
a) 4-5ore
b) 3-3,5 ore
C) nu conteaza

N

. Bifeaza produsele alimentare cu valoare calorica mare:
a) untul
b) un mar

C) un morcov

d) carnea de porc

5. Bifeaza produsele alimentare cu indicele glicemic ridicat:
a) tortul
b) cartoful
C) mazarea
d) inghetata
e) bauturile carbogazoase indulcite

6. Care bauturi, enumerate maijos,sunt recomandate c& sé tile iei in sticluta pentru antrenament?
a) Coca-cola
b) cafea
C) ceai
d) apa

MODULUL IV

1. Ce este rispa alimentara”?
a) toate alimentele care se pierd sau sunt aruncate, indiferent daca acest lucru are loc in
faza de productie, in magazine sau in propriile gospodarii
b) toate produsele care le consumam in fiecare zi
c) toate produsele care se strica in timpul prepararii
d) toate produsele care se congeleaza

2. Cum putem evita ’risipa alimentard” acasa:
a) cumpar mai putine produse
b) congelez produsele pregatite
c) pun produsele unde nu le este locul potrivit
d) nu stiu

3. Care sunt produsele cele mai des aruncate?
a) fructele si legumele
b). produsele conservate
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c) produsele lactate
d) péinea

Care sunt semnele care arata ca un produs nu este bun pentru consum?
a) este uscat

b) miros neplacut

c) lipicios

d) nu are eticheta

Unde se pastreazéa produsele lactate (iaurtul, branza, laptele si altele)?
a) usa frigiderului

b) in sertarele frigiderului

c) pe rafturile de sus

d) pe rafturile de jos

Care este termenul de pastrare a painii la temperatura camerei?
a) o saptamana

b) 2-3 zile

c) painea se tine in frigider, nu la temperatura camerei

d) nu stiu

Care produse nu se pastreaza in frigider?
a) painea

b) laptele
C) mierea
d) carnea

Cu céte ore inainte de somn este sanatos sa servim cina?
a) cu 1,5-2 ore

b) cu1ora

C) nu conteaza

Ce cantitate de lichide este normal sa consumam la cina?
a) 1,0 litru

b) la necesitate

c) o cantitate limitata

MODULUL V

Gustarea de la chindii poate contine:
a) carne

b) dulciuri

c) fructe

d) cascaval

e) legume

Care bauturi e preferabil sa includa gustarea de la chindii?
a) compot

b) suc natural

c) iaurt
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3. Este sanatos sa consumi b&uturi reci din frigider, cand iti este sete?
a) da
b) nu
4.

La ce ora este optimal de a servi gustarea de la chindii?
a) 16.00
b) 16.30 —17.00

c) 17.00
5. Poate avea un impact negativ asupra somnului o cina copioasa?
a) nu
b) da
c) nu stiu
6

. Care este ora recomandata pentru cina?
a) 18.00-20.00

b) 19.00-21.00
c) 20.00

Cét timp este optimal sa dureze servirea cinei?
a) 15-20 min.

b) 30 min.
c) la necesitate

Consideri ca trebuie sa-ti iei zilnic la scoald méncare la pachet?
a) nu

b) da

c) nu stiu

Care produse alimentare sunt usor alterabile (perisabile)?
a) carnea

b) nucile

c) pestele

10. Hrana din caserola o poti folosi si a doua zi?
a) da
b) nu

c) nu stiu

I1.

In cét timp trebuie consumata hrana la pachet?
a) in 2-3 ore

b) in 24 ore
c) nu stiu

MODULUL VI
. Grasimile saturate sunt:

a) Lichide la temperatura camerei
b) Solide la temperatura camerei
c) Grasimi produse prin hidrogenare

De ce ar trebui sa evitam consumul excesiv de grasimi saturate?
a) Pentru a mentine nivelulde colesterol ,rau” (LDL) in sange
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b) Pentru a preveni afectiunile cardiovasculare
c) Pentru a creste nivelul de grasimi in corp

3. Ce tip de grésimi contin acizi grasi omega-3 si omega-67?
a) Grasimile saturate
b) Grasimile trans
c) Grasimile nesaturate

4. Unde se gédsesc acizii grasi omega-3?
a) Pesti grasi si seminte de in
b) Carne de vita si untura
c) Orez si paste

5. Care sunt efectele negative ale consumului excesiv de sare asupra sanatatii?
a) Cresterea energiei si vitalitatii
b) Reducerea riscului de afectiuni cardiovasculare
c) Osteoporoza si cancerul gastric
d) Scaderea tensiunii arteriale

6. Care dintre urmatoarele alimente se incadreaza in categoria ,produse bogate in sare”?
a) Legume proaspete
b) Sos de soia
c) Nuci nesarate
d) Lapte

7. Care dintre urmétoarele alimente procesate pot contine o cantitate semnificativa de sare?
a) Salata de fructe proaspata
b) Cartofi prajiti
c) Oua fierte
d) Orez fiert

8. Ce este zaharul adaugat si in ce tipuri de alimente este frecvent intalnit?
a) Zaharul natural prezent in fructe si legume
b) Zaharul adaugat in procesarea alimentelor pentru a le imbunatati gustul
c) Zaharul din produse lactate, cum ar fi iaurturile aromate
d) Zaharul din leguminoase si nuci

9. Ce probleme de sanatate pot fi asociate cu consumul excesiv de zahar?
a) Diabetul zaharat si bolile de inima
b) Obezitatea si cancerul
c) Doar afectiuni dentare
d) Hipertensiunea arteriala si osteoporoza

10. Ce categorie de produse alimentare ar trebui evitatd deoarece contine grasimi hidrogenizate?
a) Maioneza si brénza topita
b) Bauturi energizante
c) Produse alimentare cu adaos de aditivi alimentari
d) Margarina si alte produse similare preparate pe baza de grasimi hidrogenizate

MODULUL VII

1. Selectati principalele functii ale apei in corp:
a)-Regleaza temperatura corpului
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b) Ne ajuta sa nu mai transpiram

) Favorizeaza digestia

) Este parte componenta doar a unor organe
) Formeaza saliva

c
d
e

2. Care reguli de consum a apei sunt corecte?
a) Dimineata se incepe cu consumul unui pahar de apa

b) Este strict interzis consumul apei in timpul mesei

¢) Un pahar de apa se consuma atunci cand suntem obositi Si lipsiti de energie

d) Daca am uitat sa bem apa in timpul zilei, o putem face seara in cantitati nelimitate

e) in timpul antrenamentului sportiv nu avem voie sa bem apa

3. Norma zilnica de lichide este alcatuita atat din apa si bauturi, cét si din produsele alimentare
consumate:
a) Adevarat
b) Fals

4. Selecteaza produsele si bauturile care deshidrateaza corpul (contribuie la eliminarea apei):
a) Bauturile alcoolice
b) Cafeaua
c) Supa
d) Sucul
)

e) Laptele

MODULUL Vil

1. Ce beneficii aduc fructele si legumele pentru dezvoltarea copiilor?
a) furnizeaza calorii pentru crestere
b) ofera energie pentru activitati fizice intense
c) furnizeaza vitamine, minerale si fibre esentiale pentru crestere si dezvoltare
d) ajuta la dezvoltarea masei musculare

2. Care dintre urméatoarele afirmatii despre consumul regulat de fructe si legume este
adevarata?
a) contribuie la deteriorarea sistemului imunitar
b) reduce absorbtia de minerale in organism
c) asigura aportul necesar de nutrienti pentru o crestere si dezvoltare sanatoasa
d) nu are impact asupra sanatatii in general

3. Care este rolul antioxidantilor si substantelor fitochimice din fructe si lequme?
a) favorizeaza ingrasarea
b) protejeaza celulele de daunele provocate de radicalii liberi si previn bolile cronice
c) imbunatatesc performanta sportiva
d) nu au niciun efect asupra sanatatii

4. Cum ajuté fibrele alimentare continute in fructe si lequme pentru mentinerea sanéatatii
digestive?

a) favorizeaza constipatia

b) sporesc riscul de balonare

c) mentin un sistem digestiv sanatos si previn constipatia

d) reduc absorbtia nutrientilor
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5. Care este momentul optim al zilei pentru consumul de fructe?
a) seara, inainte de culcare
b) prima parte a zilei
c) dupa masa
d) in timpul exercitiilor fizice

6. De ce se recomanda evitarea consumului de fructe seara?
a) pentru ca fructele au un continut ridicat de calorii seara
b) pentru ca metabolismul seara incetineste, iar zaharurile din fructe se vor transforma in
rezerve de tesut adipos in timpul repausului
c) pentru ca nu se digera corect pe timpul noptii
d) pentru ca nu sunt la fel de satioase seara

7. Cum influenteaza nivelul de activitate fizicd cantitatea recomandatade fructe si legume

consumate?

a) nu are nicio influenta

b) cu cat nivelul de activitate fizica este mai scazut, cu atat trebuie consumate mai multe
fructe si legume

c) cu cat nivelul de activitate fizica este mai scazut, cu atat trebuie consumate mai putine
fructe si legume

d) cu cat nivelul de activitate fizica este mai ridicat, cu atat trebuie consumate mai putine
fructe si legume

MODULUL IX

1. Care sunt pasii de urmat in traseul alimentar in market, conform listei prezentate?
a) Citirea etichetei nutritionale inainte de a plati
b) Verificarea cosului de cumparaturi dupa plata produselor
c) Selectarea produselor alimentare dupa preferinte si resurse disponibile
d) Selectarea produselor alimentare conform listei de cumparaturi

2. Care dintre urmatoarele sectiuni din market cuprinde carne si peste proaspéat?
a) Sectiunile de produse lactate si oua
b) Sectiunile de cereale si leguminoase
c) Sectiunea de produse de panificatie
d) Sectiunea de carne si peste proaspat

3. Ce tip de produse pot fi incluse pentru o alimentatie echilibrata:
a) lactate locale
b) fructe si legume locale
c) carnea de vita de import

4. Ce informatii contine eticheta nutritionala:
a) lista ingredientelor
b) tara de origine sau locul de provenienta
c) declaratia nutritionala
d) instructiuni de utilizare

5. Ce tip de practici inseklatoare folosite de productori exista:
a) minus in kilograme
b) re-marcarea datelor pe eticheta nutritionala
c) oferirea cardurilor de reducere
d) “declaratiile nutritionale false



EXERCITIILE FIZICE S1 JOCURILE
INTERACTIVE CU MINGEA
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Inventar: Scarita - 2 un., conuri - 10 un., jaloane - 10 un., porti mici - 4 un., porti 5x2 - 2 un., veste -
16 un., mingi — 10 un.
*un. - unitate

Transmiterea (pasarea) mingii in patrat
Organizarea: Pe teren cu dimensiunea de 20x16m se
marcheaza din jaloane 4 patrate cu latura de 8 m.
Sarcina: Primirea si transmiterea (pasarea) mingii in .x % 2—
miscare. Schimbarea jucatorului din centru cu un alt ?'\ ) %
jucator peste 1 minut. ; b
Conditiile: x/ A
v'Cate 4 jucétori in patrat. )
v'Trei jucatori cu mingi la colturile patratului, al patrulea

jucator — in centru fara minge.
v'Jucatorul din centru primeste mingea si din a doua al b
atingere o transmite in colful liber.
v'Jucatorul care a pasat se deplaseaza spre colful liber, @’ z@ = ¥4
si primeste pasa de la jucatorul din centru.
Durata: 20 minute

wr

Joc 1x1 cu 2 ajutatori
Organizarea: Terenul cu dimensiunea de 20x16m se - K -
imparte in 4 patrate. In fiecare patrat, cate 4 jucatori W/@ \@M 4 A
impartiti n perechi. Cate o minge la pereche. ""“S;'K—

2

B

Sarcina: Folosind driblarea sau ajutatorii de pe laturi, a =
intra cu mingea dupa linia (latura) adversarului.
Conditiile:
v'Jucatorii sunt amplasati pe laturile patratului. 1 \
v'Perechile joaca pe rand: o pereche joaca, a doua

pereche in rol de ajutator. - A - a b a
Durata: 20 minute

-
®
24

Joc de instruire 2x2
Organizarea: Teren cu dimensiunea de 40x40m este 2 ?
impartit in 4 parti egale. . 4 4 ®
Sarcina: Joc fotbal 2x2. In timpul detinerii controlului . ; 1
mingii in echipa sunt 2 jucatori. In timpul pierderii &

controlului — un portar si un jucator. Se creeaza situatia
de 2x1.

Durata: 25 minute oy \

Joc de instruire 4x4
Organizarea: Teren cu dimensiunea de 20x16m este |- 1
impartit in 2 parti. A
Sarcina: Joc fotbal (in forma libera). ¢
Accent: calitatea transmiterii mingii, primirea mingii dupa
transmitere (pasa), folosirea driblingului. Remunerarea A A 4 P
folosirii driblingului, a initiativei si gandirii nestandarde n K B

joc.

Durata: 25 minute
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Conducerea mingii cu schimb de directie si rupere

de ritm

Organizarea: Teren de joc cu dimensiunea de 18x20

metri. Pe perimetrul si in interiorul terenului sunt aranjate

jaloane (16 jucatori — 16 jaloane).

Conditiile:

v'Fiecare jucator are la el mingea.

v'Jucatorii conduc liber mingea in diferite directii pe
suprafata terenului de joc.

v'La semnalul antrenorului, fiecare jucator este obligat sa
accelereze si sa ocoleasca unul din jalonele aranjate
pe terenul de joc.

Accentul: Conducerea mingii, controlul mingii in

momentul accelerarii, orientarea pe terenul de joc.

Durata: 17 minute

=)
Forts-graphics.com

Statia de frecventa alergarii cu conducerea balonului
si schimb de directie

Organizarea: Echipa se imparte in doua grupuri. in fata
fiecarui grup sunt aranjate: o scarita, doua mingi si cite
doua conuri.

Conditiile: Grupurile de jucatori se pozitioneaza pe
diagonala unul fata de altul.

Sarcina: De efectuat elementele de frecventa alergarii
la scarita, de preluat mingea si de ocolit unul din conuri
care este aranjat pe partea stanga si dreapta in fata de
scaritei.

Accentul: Elementele de frecventa alergarii nu se fac
in viteza. De atras atentia la pozitia corpului jucatorului,
pozitia capului, miscarea mainilor si a picioarelor.
Durata: 17 minute

Conducerea mingii cu schimb de directie si dueluri
1x1

Organizarea: Terenul de joc cu dimensiunea de 18x20 m
este divizat in jumatate si limitat de doua linii paralele in
asa fel ca sa avem doua terenuri de joc cu dimensiunea
de 18x10 m. Jucatorii se Tmpart in patru grupuri. Doua
grupuri de jucatori vor face exercitiul pe un teren, celelalte
doua se vor ocupa pe al doilea teren de joc.

Sarcina: Jucatorul A1 conduce mingea, jucatorul B1
cu functii de fundas intdmpina in viteza jucatorul A1.
Jucatorul A1 are sarcina de a dribla fundasul si sa treaca
cu mingea la picior printre una din portile adversarului.
Conditii:

v'Pe fiecare teren de joc sunt aranjate patru porti din
conuri, cu dimensiunea de 2 metri.

v’La mijlocul segmentului dintre porti se afla un jalon.
v'Jucatorii se impart in doua echipe «A» si «B».
v'Mingea se afla la jucatorii din echipa «A».

Accentul: Conducerea mingii, rapiditatea schimbarii
vitezei. Luarea deciziei de schimbare a directiei.
Variante: Competitie intre echipe.

Durata: 21 minute
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Conducerea mingii cu schimb de directie si rupere
de ritm

Organizarea: Teren de joc cu dimensiunea de 18x20
m. Pe perimetrul si in interiorul terenului sunt aranjate
jaloane (16 jucatori — 16 jaloane).

Conditiile: Fiecare jucator are la el mingea.

Sarcina: Jucatorii conduc liber mingea in diferite directii
pe suprafata terenului de joc. La semnalul antrenorului,
fiecare jucator este obligat sa accelereze si sa ocoleasca
unul din jaloanele aranjate pe terenul de joc.
Accentul: Conducerea mingii, controlul mingii
momentul accelerarii, orientarea pe terenul de joc.
Durata: 17 minute
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Joc «Aparatorul castelului»

Conditiile: Trei jucatori cu mingea in teren, un jucator —
»2aparatorul castelului” fara minge.

Sarcina: Jucatorii cu mingea fincearca sa distruga
castelul (conuri), straduindu-se-se sa {inteasca in conuri
cu mingea, fara a intra in patrat. ,Aparatorul castelului”
fncearca sa evite distrugerea castelului. Schimb de roluri,
fiecare 1 minut sau dupa distrugerea totala a castelului.
Accentul: Conducerea mingii cu transmiterea acesteia.
Transmiterea mingii cu ambele picioare.

Durata: 18 minute

_______________________________________________

Duel 1x1 cu finalizare

Organizarea: Doua terenuri de joc 18x10 metri. Pe
fiecare parte cate 2 porti.

Conditiile: Doua echipe a cate 4 jucatori.

Sarcina: In teren intr& cate un jucator din fiecare echipa
si joaca 1x1 cu finalizare.

Accentul: Primirea mingii (prima atingere), transmiterea
mingii. Remunerarea executarii primirii si transmiterii
mingii folosind ambele picioare.

Durata: 20 minute
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Conducerea mingii pe spatiu limitat cu adversitate
Organizarea: Suprafata de joc 20x18 metri. Echipa se
imparte in doua grupuri.

Conditiile: Jucatorii unui grup au in posesie mingi,
fiecare cu mingea; celalalt grup de jucatori sunt fara
mingi.

Sarcina: Jucatorii conduc mingea pe suprafata de joc
in diferite directii, jucatorii fara mingi pun presiune pe
ei, dar nu intra in deposedare. Grupurile se schimba cu
sarcina la semnalul antrenorului.

Accentul: Jucatorii conduc mingea in conditii de
presiune, pusa de adversar. Driblarea adversarului.
Durata: 15 minute

Y
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Joc «regele ringului»

Organizarea: Acelasi teren de joc, impartit in
jumatate. Tn spatele terenului de joc sunt aranjate
scarite de coordonare si conuri pe linie dreapta.
Conditiile:

v'Fiecare jucator are mingea la el.

v'Un jucator incearca sa dezbatad mingea la ceilalti.
Jucatorul, caruia ia fost dezbatuta mingea, executa
elementele de coordonare la scarita si alergare cu
pasi alaturati la conuri, apoi se intoarce in joc.
v'Schimbul jucatorului care dezbate mingea — peste
1 minut.

Sarcina: Conducerea mingii cu plecarea in zona
libera, de la jucatorul care deposedeaza.
Accentul: Viziunea terenului, conducerea mingii
cu interiorul si exteriorul gleznei ambelor picioare.
Mingea permanent se afla sub controlul jucatorului.
La conducerea mingii folosim ambele picioare.
Plecam cu mingea pe spatii libere. Accelerare.
Durata: 20 minute

sports-graphics.com

Dueluri 1x1 la patru porti

Organizarea: Spatiu de joc 20x18 m. Echipa se imparte
in doua grupuri de jucatori: grupul de atac si grupul
defensiv. Pe spatiul de joc sunt aranjate patru porti mici
din conuri.

Conditiile:

v'Doua grupuri de jucatori se pozitioneaza la capetele de
pe marginea terenului de joc.

v'Antrenorul cu mingile este situat intre portile mici din
partea grupului de atac.

Sarcina: Céate un jucator din fiecare grup initiaza
exercitiul la semnalul antrenorului. Fiecare din ei ocoleste
in alergare portile sale mici. Jucatorul din grupul de atac,
primeste mingea de la antrenor si incearca sa patrunda
cu mingea in una din portile opuse. Sarcina jucatorului
din defensiva este de a deposeda adversarul de minge
si a marca gol in cele doua porti opuse.

Accentul: Pozitia corecta a corpului la fundasi in faza
defensiva.

Durata: 20 minute

Conducerea mingii, driblare

Organizarea: Teren de joc cu dimensiuni de 30x30 m; se
marcheaza din copete un careu; jucatorii se pozitioneaza
cu mingile pe laturile careului.

Sarcina: Conducerea mingii in diferite moduri la
semnalul antrenorului. Executarea fentelor.

Accentul: Viziunea terenului, conducerea mingii cu
interiorul si exteriorul gleznei. Mingea permanent se afla
sub controlul jucatorului.

Durata: 10 minute
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Statia de frecventa alergarii cu conducerea mingii si
reactie vizuala

Organizarea: Jucétorii se impart in dou& grupuri. In
fata fiecarui grup este aranjata o scarita de coordonare.
Dupa scarita la o distanta de trei pasi, intre doua capete
de culori diferite se afla mingea.

Sarcina: Se executa elementele de frecventa alergarii
si coordonare la scarita. Preluarea mingii, la semnalul
antrenorului (culoarea copetei), conducerea mingii in
directia copetei de culoare respectiva.

Accentul: La conducerea mingii - mingea permanent se
afla sub controlul jucatorului.

Durata: 17 minute

Dueluri 1x1 la trei porti (atacantul este pozitionat
lateral)

Organizarea: Spatiu de joc — sala sportiva; dupa
posibilitate se divizeaza in doua parti egale. Pe fiecare
spatiu de joc sunt aranjate o poartd cu portar si doua
porti mici din conuri. Echipa se imparte in patru grupuri,
conditional echipa A (atacanti) si echipa B (fundasi).
Conditiile:

v Atacantii formeaza doua grupuri A1 si A2.

v'A1 se pozitioneaza intre cele doua porti mici din conuri.
v'A2 se pozitioneaza pe marginea suprafetei de joc.
v'Fundasii B se pozitioneaza pe linia de fund a portii sa
le.

Sarcina: A1 conduce mingea pina la copeta. Fundasul
ii iese in fata, A1 transmite mingea la A2. Sarcina
fundasului este de a deposeda jucatorul A2 de minge,
care incearca sa urce in atac pe extrema.

Accentul: Nu permitem atacantului sa plece in spate.
Concentratia numai la minge. Deposedarea ih momentul
potrivit, folosind corpul pentru a indeparta atacantul de
minge.

Durata: 18 minute

Transmiterea (pasarea) mingii in patrat

Organizarea: Pe teren cu dimensiuneade 20x16m se
marcheaza 4 patrate cu latura de 8 m din jaloane.
Conditiile:

v'Cate 4 jucatori in patrat.

v'Trei jucatori cu mingi la colturile patratului, al patrulea
jucator — in centru, fara minge.

v'Jucatorul din centru primeste mingea si din a doua
atingere o transmite in coltul liber.

v'Jucatorul care a pasat se deplaseaza spre coltul liber
si primeste pasa de la jucatorul din centru.

Sarcina: Primirea si transmiterea (pasarea) mingii in
miscare. Schimbarea jucatorului din centru cu alt jucator
peste 1 minut.

Accentul: Primirea: Prima atingere, indreptand mingea
spre directia transmiterii acesteia, cu piciorul convenabil.
Transmiterea (pasarea): intoarcerea gleznei, plasarea
piciorului de sprijin, pozitia corpului. Efectuarea primirii
mingii_ cu.ambele picioare.

Durata: 20 minute
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JOC 1x1 cu 2 ajutatori

Organizarea: Terenul cu dimensiunea de 20x16m se - A - X
imparte in 4 péatrate. In fiecare patrat sunt cite 4 jucatori m,:/’ \QL 4 A
impartiti in perechi. Cate o minge la pereche. e ) X
Conditiile: ‘
v'Jucatorii sunt amplasati pe laturile patratului. = 2 & * 2 2
v'Perechile joaca pe rand: o pereche joaca, a doua ) 1Y 4 A
pereche in rol de ajutator. a »
Sarcina: Folosind driblarea sau ajutatorii de pe laturi, a . = - s . S

intra cu mingea dupa linia (latura) adversarului.
Accentul: calitatea transmiterii mingii, primirea mingii
dupa transmitere (pasa).

Durata: 20 minute

Statia de frecventa alergarii cu pasarea mingii
Organizarea: Pe spatiul 20x18 m. sunt aranjate din
jaloane doud figuri sub form& de triunghiuri. Intre
triunghiuri sunt amplasate doua scarite. Jucatorii sunt
impartiti in doua grupuri a cite 8 jucatori.

Conditiile: 5 jucatori se pozitioneaza la jalonul de initiere
a exercitiului din fata scaritei, cite doi jucatori la jalonul
din fata si cite un jucator la jalonul din centul triunghiului.
Cite cinci mingi la fiecare grup de jucatori.

Sarcina: Se paseaza jucatorului pozitionat in fata,
jucatorul care a pasat efectueaza exercitii de frecventa
alergarii la scarita si ocupa pozitia in spatele coloanei
unde a pasat. Coechipierul care a primit pasa, paseaza
jucatorului de la jalonul din centru si pleaca intr-o directie
cu pasa. Jucatorul de la jalonul din centru primeste
mingea si o conduce la jalonul de initiere a exercitiului.
Accentul: Toate elementele de frecventa alergarii la
scarita se executa fara crispare (liber).

Durata: 20 minute

Pasarea si primirea mingii in triunghi

Organizarea: Doua spatii de joc cu dimensiuni de 20x18
m; Tn fiecare din ele sunt aranjate jaloane in forma de
triunghiuri; distanta intre jaloane este de 8-10 m. Echipa
se imparte Tn doua grupuri de jucatori.

Conditiile: in fiecare figura din jaloane, executa exercitiul
cite patru jucatori. La jalonul de initierea exercitiului se
pozitioneaza doi jucatori, la celelalte cate un jucator.
Mingea se afla la jalonul cu doi jucatori.

Sarcina: Pasarea mingii coechipierului cu interiorul
gleznei piciorului si miscare in directia pasei. Sarcina
jucatorilor, care primesc pasa: demarcarea de la jalon,
creandu-si spatii libere, primirea pasei (prima atingere)
in miscare si pasarea mingii cu interiorul urmatorului
coechiper.

Accentul: Pozitionarea piciorului de sprijin in momentul
pasei; pozitia piciorului cu care sutam. De atras atentie
la pozitia varfului labei piciorului in momentul pasei.
Primirea mingii Tn miscare.

Durata: 20 minute
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Careuri 3x1

Organizarea: Pe doua spatii de joc cu dimensiuni de
20x18 m, sunt aranjate din jaloane aceleasi triunghiuri,
cu aceleasi dimensiuni, ca si in exercitiul precedent. Pe
liniile de fund a celor doua terenuri, sunt aranjate patru
perechi de porti formate din conuri, cu marimea de 2
metri.

Conditiile: Pe suprafata triunghiurilor se joaca careu
3x1. Jucatorii care fac deposedare, se schimba la
semnalul antrenorului.

Sarcina: Pentru jucatorii care fac posesie, primirea si
pasarea mingii in conditii de joc. Sarcina jucatorului care
face deposedare consta in deposedare si marcarea
golului Tn una din portile mici din conuri situate pe linia
de fund.

Accentul: Miscare si demarcare pentru primirea pasei.
Primirea mingii in miscare. Pasa numai cu interiorul
(latul) gleznei piciorului.

Durata: 20 minute
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Joc «Aparatorul castelului».
Conditiile: Trei jucatori cu mingea in teren, un jucator — : *
.2aparatorul castelului” fara minge. e i

Sarcina: Jucatorii cu mingea incearca sa distruga " - = 5K
castelul (conuri), staruindu-se sa finteasca in conuri
cu mingea, fara a intra in patrat. ,Aparatorul castelului” ~a ! : . .&t
incearca sa evite distrugerea castelului. Schimb de roluri, = itk LK Siace
fiecare 1 minut sau dupa distrugerea totala a castelului. :
Accentul: Conducerea mingii cu transmiterea acesteia.
Transmiterea mingii cu ambele picioare.

Durata: 18 minute

...............................................

Duel 1x1 cu finalizare

Organizarea: 2 terenuri de joc 18x10 m. Pe fiecare parte
cate 2 porti. B
Conditiile: Doua echipe cite 4 jucatori.

Sarcina: In teren intra cite un jucator din fiecare echipa ——
si joaca 1x1 cu finalizare. S .
Accentul: Primirea mingii (prima atingere), transmiterea
mingii. Remunerarea executarii primirii si transmiterii
mingii folosind ambele picioare.

Durata: 20 minute
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Transmiterea mingii in miscare, in perechi
Organizarea: Terenul de joc 18x16 m se divizeaza in
doua terenuri de joc egale ca marime 16x9 m. Echipa se
imparte in doua grupuri. Jucatorii fiecarui grup formeaza
perechi.

Conditiile: Pe fiecare teren de joc, sunt aranjate haotic
porti mici din jaloane. Fiecare pereche de jucatori au in
posesie cate o minge.

Sarcina: Conducerea si  transmiterea  mingii
coechipierului, printre portile mici.

Accentul: Transmitere precisa printre jaloane, cu
interiorul gleznei ambelor picioare.

Durata: 15 minute
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