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OBIECTIVELE SESIUNILI:

@ 1. Explicarea pasilor in @ 2. Dezvoltarea abilitatilor de @ 3. Discutarea metodelor de
dezvoltarea unei campanii de proiectare a interventiilor pentru evaluare a activitatilor in cadrul

comunicare pentru schimbarea schimbarea comportamentului campaniei de comunicare

comportamentului




Ce este o campanie de
promovare a sanatatii
prin comunicare?

JIncercdri intentionate de a informa si influenta
comportamentele unui public intr-o perioada de timp
specificata, folosind un set de instrumente, metode si

canale de difuzare a mesajelor pentru a produce
schimbari de cunostinte, atitudini si practici favorabile

sanatatii”




Schimbarea cunostintelor, a convingerilor sau a
atitudinilor cu privire la un comportament este
adesea suficienta pentru a schimba comportamentul.
, fara cunostinte si modificare de atitudini este

dificil de a obtine o schimbare de comportament.



ETAPELE DE DEZVOLTARE A UNEI CAMPANII DE
COMUNICARE PENTRU PROMOVAREA SANATATII
LA NIVEL DE SCOALA




Obtinerea suportului in
cadrul comunitatii scolare:

* Organizati o sedinta cu persoanele cheie
din scoala/comunitate

» Argumentati necesitatea/importanta
campaniei

* Organizati un dialog deschis pentru
expunerea opiniilor sau ingrijorarile

e Oferiti exemple pozitive din alte institutii




Grupul tinta prioritar (elevii)
Care ne dorim sa demonstreze o schimbare

de comportament

Grupul de influenta (grupul secundar)
Influenteaza sau controleaza cel mai direct grupul
prioritar (colegi, parinti, cadre didactice, etc.)

Prioritate
Care au in prezent cea mai directa influenta



Cercetarea de nevoiin grupul tinta
primar

Evaluarea initiala de cunostinte, atitudini,
practici, obstacole si oportunitati (pre-test,
copacul problema, focus-grup, observari,

interviuri)

Identificarea prioritatilor
Doar elevii (grupul - tinta) identifica prioritatile
pentru campanie

Evaluarea situatiei
Studierea rapoartelor, studiilor de sanatate;

Descrierea facilitatilor disponibile in scoala si

comunitate, etc.




= Preferabil GL nu prea mare (max. 3-5 participanti).

Printre membrii grupului
de lucru s-ar putea regasi:

* Profesorul de educatie pentru sanatate sau biologie
(presedinte/coordonator)

* Asistentul medical/psihologul

* Reprezentant al grupului tinta (elevi) si grupului de
influenta (parinti)

* Conducerea/administratia scolii (director sau director
adjunct)

* Profesorul de educatie fizica, sau persoana responsabila
de organizarea activitatilor sportive

* Profesorul de educatie tehnologica

ot
5%



De ce este important un titlu

Alege ce mananci

Fii activ si sanatos
Maini curate pentru sanatate
Nici o zi fara fructe si legume

Fii COOL fara alcool si tutun

pentru campanie?

atrage atentia (elevi, parinti) si ei devin
interesati de aceasta campanie

« atractiv

* memorabil

« usor deinteles

« adaptat grupului-tinta

« fara elemente de jargon

« evitati citate, poezii, proverbe sau

metafore, etc. - ele pot face titlul confuz
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Elevii din clasele gimnaziale practica activitatea fizica cel putin 60 de minute pe
Zi.

Elevii din clasele primare se spala pe maini timp de 20-30 de secunde, cu apa
calda si sapun inainte de luarea mesei si dupa frecventarea WC.

Elevii claselor liceale nu consuma alcool si produse din tutun in perimetrul
scolii.

Elevii claselor 5 — 7 de 3 ori pe saptamana sunt implicati in activitati sportive.
Elevii claselor gimnaziale reduc consumul dulciurilor la cel mult 2 ori pe

saptamana.
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Mesajele de comunicare sunt:

* bazate pe dovezi stiintifice
* corecte

e clare (relevante varstei)
* pozitive

* usor de realizat "" ,’
« ofera info despre acces la resurse/servicii necesare *
pentru adoptarea comportamentului sinatos ”ﬂ 1‘

Mesajele de comunicare

Pot fi directionate spre cunostinte, atitudini si

practici
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Exemple de mesaje pentru
schimbarea comportamentului:



PROIECTAREA CAMPANIEI
PENTRU SCHIMBAREA
COMPORTAMENTULUI




Proiectarea pentru schimbarea
de comportament

Grup tinta si

. - : . Punti catre
Comportament | Grup de influenta| Determinantii /

activitati

Indicator de Indicatori de
proces: rezultat:
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CE SCRIEM IN TABEL?

Grupul tinta si Grupul de influenta

Grupul tinta
descrieti grupul tinta (in 6 moduri)

Grupul de influenta
si grupul cu cea mai mare influenta
referitor la comportamentul dat




Caracteristica demografica (varsta, sexul, zona de resedinta)

Rutina zilnica: modul in care grupul tinta isi petrece timpul pe parcursul zilei (se
plimba, invata, stau in telefon, servesc masa, se joaca, etc.)

Ce isi doresc sa schimbe: (dorintele comune ale grupului tinta, reiesind din
interviurile realizate)

Ce ii impiedica sa faca schimbarea de comportament (barierele)

Ce cunosc, simt si practica grupul tinta cu privire la comportamentul respectiv
(nivelul initial de cunostinte, atitudini si practici referitor la comportamentul
selectat)

Disponibilitatea majoritatii membrilor grupului de a adopta noul comportament

(stadiul de schimbare conform Modelului Schimbarii Comportamentale)
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Ce este un plan de actiuni?

* descrie lista de activitati

* sarcinile de implementare pentru fiecare
activitate

* indica persoanele responsabile

* si timpul necesar pentru a indeplini

fiecare sarcina.
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Monitorizarea presupune:

 observarea si inregistrarea sistematica a
activitatilor realizate

» verificarea progresului

» jidentificarea obstacolelor si/sau
neajunsurilor intermediare

* evaluarea corectitudinii si accesibilitatea

mesajelor si caile de comunicare.
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Evaluarea presupune:

Evaluarea rezultatelor obtinute la final

* Ce trebuie de evaluat? Indicatorii
* Cand au loc evaluarile? Dupa ce campania a fost finalizata si apoi

dupa 3 luni, 6 luni si 1 an de la campanie.

 De ce evaluam? Pentru a observa daca comportamentul s-a stabilit.

Pentru responsabilizare: am atins rezultatul? Pentru a invata ceva
nou. Pentru a imbunatati viitoarele campanii.

 Ce metode sa folosim in procesul de evaluare?
Folositi aceleasi metode, cu aceleasi criterii si intrebari pe care
le-ati folosit in procesul de evaluare de nevoi (post test, copacul

problema, focus-grup, observari, interviuri)

20



Indicatori CANTITATIVI (de proces) -
masoara numarul participantilor sau

activitatilor realizate

Indicator CALITATIVI (de rezultat) - masoara
schimbarea de comportament si impactul

scontat.
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Durabilitatea descrie modul in care
campania sau comportamentul
adoptat va fi promovat in continuare.

* Cine va sustine campania de comunicare in viitor din
partea comunitatii / scolii? (cadrele didactice, conducerea
scolii, elevii, parintii, etc.)

e Cine va continua activitatile de mentinere a
comportamentului promovat? (capacitatile cadrelor
didactice, implicarea parintilor, elevii)

e Care este intentia scolii de a sustine beneficiile campaniei

dupa ce ea a fost finalizata? (crearea unui sistem de

monitorizare, utilizarea instrumentelor de comunicare, etc.)
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Pentru succesul unei campanii de comunicare pentru schimbarea
comportamentului este necesar de urmat cateva principii:

e Planificati sa modificati 1 comportament pentru un grup tinta

* Informarea/comunicarea — este esentiala, dar nu este suficienta

 Trecerea de la o etapa la alta a schimbarii de comportament se face treptat, pas cu pas

* Evitati mesajele care sperie sau provoaca frustrari

* (Oamenii incearca comportamente doar care sunt capabili sa le practice si pe cele care
le accepta

e Oferiti alternative pentru comportamentul ce a fi modificat

* Schimbarea este mult mai probabila unde si comunitatea adopta aceasta schimbare

* Recidiva este ceva firesc si se poate intampla la orice nivel. Campania trebuie sa se
pregateasca pentru a reveni dupa recidive prin a sustine si a incuraja persoanele in a

mentine sau a reveni la comportamentul sanatos.
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Alimentatia sanatoasa

Coordonator: Maria-Victoria Racu

Nutritionista, sefa Sectiei Sanatatea nutritionala si a copiilor.

Agentia Nationala pentru Sanatate Publica
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Ce este alimentatia
sanatoasa?

Oferiti exemple de
produse sanatoase

De cate ori ati mancat
azi?

Alimentele sanatoase
sunt si gustoase?
Ce preferati?
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De ce sa mancam sanatos?

Primim caloriile si nutrientii
necesari

Mentinem o greutate sanatoasa

Avem reusite intelectuale si
fizice frumoase

Prevenim aparitia bolilor
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Densitatea alimentelor

Produse cu o densitate a
nutrientilor inalta

Produse cu o densitate a
caloriilor 1nalta

Sunt bogate in nutrienti, dar
relativ sdrace in calorii

Sunt bogate in calorii, dar
sdrace in nutrienti

Contin suficiente fibre,
proteine, acizi grasi esentiali,
vitamine, minerale,
antioxidanti

Contin mult zahar, sare,
calorii, grasimi saturate

Peste, spanac, mere, broccoli,
hrisca, nuci, seminte de in s.a.

Cola, chifla, cartofi pai, tort,
salam, chipsuri s.a.
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Nutrient: Proteina

Y

Functii:
»,Caramizile” tuturor tesuturilor corpului
Baza substantelor biologic active
Parte a imunitatii

Proteina cu valoare biologica inalta:
carne, peste, oua, lapte, produse
lactate

L)

Copiii si adolescentii TREBUIE sa
o consume zilnic

Proteina cu valoare biologica
medie: leguminoase, cereale, nuci,
seminte

Proteina cu valoare biologica
inferioara: legume, cartilaje,
ligamente

Norma: 1-1,5 g/kg corp/zi
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Nutrient: Grasime

Sursa de energie;

Asigura functia sistemului nervos;
Ajuta la absorbtia vitaminelor A, D, E, K

»

De limitat

»

De exclus

Grasimi nesaturate, lichide la
temperatura camerei: nuci,
seminte, uleiuri

L)

Copiii si adolescentii TREBUIE sa
o consume zilnic

Grasimi saturate, solide la
temperatura camerei: unt, untura,
lactate, carne, ulei de cocos, ulei de

palmier

Grasimi TRANS, obtinute artificial:
margarina, aluat congelat,
napolitane, chifle, bomboane

Norma: 0,8-1 g/kg corp/zi
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Nutrient: Glucide

F3eE

SEeSeeSs

-~
-

Functii:
Structurala: in compozitia celulelor, tesut

conjunctiv si nervos
Energetica: 50% din necesarul caloric

»

De limitat
La 25 g/zi
(5 lingurite pline)

Complexe: amidon (cartofi,
radacinoase, fainoase), glicogen

(din carne, peste), fibre (cereale,
fructe, legume, leguminoase)

L)

Copiii si adolescentii TREBUIE sa
le consume zilnic

Simple: zaharul, glucoza, fructoza
concentrata din dulciuri, patiserie,
produse procesate

Norma: 3-5 g/kg corp/zi
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Integral versus rafinat

Cereale si faina integrala: Contin toate cele trei —

structuri ale bobului:

* Tnvelis = tirata (bogat in fibre, vitamine,
minerale);

 Germene (bogat in proteine, grasimi,
vitamine); R

 Endosperm (bogat in glucide simple siin

Germene Bobul de grau

amidon).
Glucide/g Proteine/g Lipide/g Fibre/g Fier (%DZR) Altele
[] invelis 63 16 3 43 59 Vitamine B
v e O ') . . v D Endosperm 79 7 0 4
Faina rafinata (de calitate superioara): S @ B W W T

Acizi omega 3/6

Valori nutritionale (pentru 100g

Contine doar endospermul.




Exercitiu practic: De cat am nevoie?

Activitate individuala:

Cunoscandu-va greutatea
corpului, calculati de cate grame
de proteine, grasimi si glucide
aveti nevoie in fiecare zi

Notati cate 5 produse sanatoase
pentru fiecare tip de nutrient
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Nutrienti: Vitamine

a0
£

Importante pentru crestere,

functionarea tesuturilor, organelor,
sistemelor

Nutrienti: Minerale

, #z
LI

nﬂe

Importante pentru crestere si
dezvoltare, compozitia chimica a
sangelui, alimentarea tesuturilor
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Raportul dintre diferite grupe de alimente

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nutntie - HARVARD

Maincati mai rar:
, Carne rogie & Unt

Optional: alcool cu moderatie
(cu excepti)

7

*Grasimi §i Uleiun
Sinitoase: mashine, soia,

=% porumb, floarea soarehui,

A\ alune §i alte uleiun vegetale
*Cereale integrale:
orez brun, paste din
faini integrald, ovaz,

_secard, etc.

A E, TOF C AR
2= | 2 -

r & ‘ 2 A
g ; -

‘ .

SANATOASE =
- l, ) -\ f_ £
\ >y = i
EXERCITU FIZIC ZILNIC $I SUPRAVEGHERE A DIETEI

Norme zilnice:
3 portii de legume + 2 portii de fructe;
2-3 portii de cereale;
o portie de nuci sau seminte;
1-2 portii de paste pe saptamana;
2-3 portii de paine;

2 portii de peste pe saptamana;
1-2 portii de lactate;
2 zile pe saptamana fara carne;
2-3 portii de grasimi si uleiuri;
o portie de dulciuri pe saptamana.
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Cum masuram portiile?
O PORTIE:

O mana de
pomusoare

1 fruct mare (banana,
portocala, mar)
2 fructe medii (kiwi, piersica,

calsel 1 — O portie de carne si peste, 2 oua, marimea feliei de
paine

1 felie de pepene 2 — O portie de leguminoase (fasole, mazare, naut),

verde/galben cereale, cartof, morcov, sfecla, telina (radacinoase)
Dimensiunea doar a degetelor indoite = o portie de

fnghetata/desert (ocazional)

2 pa'm_e de verdeata 3 — O portie de unt, untura, ulei, smantana

sau oricare alte

legume (in afar3 de Un deget aratator = o portie de ciocolata si cascaval

radacinoase)

4 — O portie de paste, nuci, branza de vaci, iaurt 35



Activitate practica: Farfuria sanatoasa

Folositi uleiuri sanatoase Beti apa, ceai (cu zahar

pentru gatit, la masa : :

Siin salate, Limitati i

untul. Evitati 7 portil/zi

pserd i (1-2 porti/zi).

Cu cat mai multe

legume - si cu cat mai Consumati o varietate

variate - cu atat mai de cereale intregi.

bine. Cartofii si cartofil Limitati cerealele rafinate

prajiti nu s pun. forez alb, paine alba)
: PROTEINE

Mancati multe fructe, SANATOASE

de toate culorile. Alegeti peste, pui, curcan,

leguminoase si nuci. Limitati
carmea rosie si branza.
Evitati bacon, mezeluri

si alte carnuri procesate

B it acivi fir!
& Harvad Undweralty

Activitate in grup:

Urmarind principiul farfuriei
sanatoase si cunostintele despre
nutrienti, creati propria farfurie

echilibrata cu ajutorul materialelor
primite
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Hidratati-va corect

Adaugati
fructe si
legume

proaspete de
sezon, bogate
in apa

Renuntati la
bauturile dulci
(cola, sucuri,
cafea,
compot)

Optati pentru
apa, bauturi
neindulcite,

ceaiuri din
Minim 2 plante fara
litri de zahar
lichide/zi

Adaugati
supe, borsuri
si supe clare
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3 sau 5 mese
/zi in limita
necesarului
caloric si de

nutrienti

Pranzul — cea
mai consistenta
masa a zilei, se

valuain
intervalul
12.00-15.00

Cu

respectarea
orelor de
digestie

Cat mai

variat

Produse
din
intreaga
piramida

Meniul zilnic

Cina — usoara,
la maxim
21.30,cu 2,5
ore inainte de
culcare

Dejunul
este

obligatoriu,
bogat in
proteine

Conform

Farfuriei

Sanatoase

Noaptea
nu se
mananca
CATEGORI
C

Dupa
preferinte




Descrierea meselor zilei

Dejunul (25%) Gustarile (2x10%)

A

La ora fixa;

Dupa un pahar de ap3;

Bogat in proteine plus grasimi
(oud, iaurt, lapte vegetal, nuci
si seminte, branza, cascaval,
smantana, cereale integrale,
avocado, unt de arahide);

Glucide complexe (cereale,
fructe, legume, verdeturi);

Fara produse cu indice
glicemic inalt (paine si orez
alb, ,cereale pentru mic
dejun”, sucuri, croissante,
chifle, dulciuri).

Ajuta la mentinerea zaharului din
sange si la evitarea poftelor;

Asigura satietate;
Previn mancatul emotional;
Mentin un nivel constant de energie;

Un fruct+nuci/unt de arahide, fructe
uscate+nuci, tartine din galete +
humus/pasta de branza, bastonase
de legume cu humus, 150-200 g de
fructe, iaurt cu seminte/un pahar de
kefir cu 1 galeta, branza cu 1
lingurita de miere, 1-2 patratele de
ciocolata de 85%, smoothie pe baza
de apa/iaurt/lapte vegetal;

Evitam snack-uri nesanatoase, dulci
sau sarate;
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Pranzul (35%)

Masa principala a zilei;

Preferabil — pana la 14.00;

La aceeasi ora zilnic;

Felul | + salatd/legume proaspete;

Felul Il + salata/legume
proaspete;

Carne/peste + salatd/legume
proaspete;

Evitarea , pranzurilor complexe”, a
bauturilor hipercalorice;

Proteine + grasimi + glucide
complexe;

Caserola (dupa necesitati).

Descrierea meselor zilei

Cina (20%)

Cu 3 ore inainte de somn;
Maxim la 21.00;

Usoara, preponderent —
salate, legume crude si
proaspete, proteine usoare
(lactate, ou, pui slab, peste,
cereale);

Evitarea painii, fainoaselor,
dulciurilor, fructelor foarte

dulci, carnii grase, sosurilor,
a cantitatii mari de alimente.
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Exercitiu practic: Crearea meniului zilnic

Activitate in grup:

Fiecare participant al grupului
creeaza meniul pentru o zi a
saptamanii

Uniti meniurile zilnice intr-un
meniu saptamanal prin
completarea tabelului oferit

Atentie! Felurile de bucate nu
trebuie sa se repete pe parcursul
a 3 zile
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Principiul #2. Raportul dintre diferite grupe de
alimente

1. Ordinea ingredientelor- de la mare la mic, conform
cantitatii (conteaza primele trei);

2. Lungimea listei ingredientelor - Cu cat mai scurta e lista,

/
[TIIT! g = -

,,, = - cu atat e mai natural produsul;
é ) Nutrition Facts . . o . . : -
2 e L G 3. Denumirile desfasurate ale E-urilor (aditivilor alimentari) si
wy i o . o . o o .
Z Condtntad biop a zaharului ascuns (zaharoza, sirop de glucoza-fructoza, miere
f Anows A i artificiala, lactoza, sucroza s.a);
é CGatone, 8Y Caloa o im0
QT Y IIT I b
// e — . v
Ebna - % === 4. Atragem atentie la modul de pastrare al unor produse
7 R ioi :
S = (frigider/la raft);
V[ LM Wop Ig.
i Mam - 'l' %

5. Tinem cont de posibilele substante din continut (pot fi
alergice).
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8 reguli simple

1. Nu crede mentiunile grandioase de pe ambalajul din

Valori nutritionale medii per100g  perportie 209 % (ZE fata. ,Sanatos”, ,Bogat in vitamine”, , Fara gluten”,
,Fara colesterol” te pot induce in eroare. (Descrierea
energie gggm 38]}«'% 5% proglqsului pe baza unui nutrient este adesea
amagitoare);
proteine 590 11¢ 2% 2. Citeste mereu lista ingredientelor + mentiunile
glucide/carbohidrat 649 128¢ 5% hutritionale;
din care zaharuri 489 969 11% 3. Verifica si ajusteaza portiile. Cat vei manca?
lipide/qrasimi LY 480 7% 4. Urmareste si cantitatea de proteine, glucide, lipide,
din care saturate 199 380 19% nu doar caloriile;
fibre 15¢ 03¢ 1% 5. Vezi cata sare (sodiu) contine produsul;
6. Verifica ,grasimi, din care acizi grasi saturati”;
sodiu 0129 0029 1% 7. Nu uita de ,glucide, din care zaharuri” (zah3rul si
*(2E - Cantitate Zheich Fstioma peotry un 3 derivatele lui/zaharuri adaugate sa nu fie pe primele
Nevede nutrgieale sxdividuale pot fi mai mari s mai mKi 3 pozitii);

i e sex,vise, el e acthitagef ko e . - .
AT 105 Wkl L 6 KO 8. Evita produsele care contin margarina sau ulei de

palmier hidrogenat/partial hidrogenat.

A4



Demonstratie practica
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Exercitiu practic: Citirea etichetelor

Activitate in grup:

Analizati atent produsul pe care
I-ati primit

Completati etapizat formularul
de evaluare al produsului

Prezentati celorlalti concluzia
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Strategii de educatie alimentara

Adaptat varstei;
Legat de ,idolii varstei”;
Cat mai putine mesaje cheie per lectie;
Livrati informatia interactiv;
Utilizati exemple reale;

Jucati-va si demonstrati;
Vorbiti despre alimentatie si la alte
module;

Invitati experti;

Inspirati prin propriul exemplu.
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Ce voi aplica
in practica?

Moment de reflectie

Unde voi
intampina
greutati?

Am nevoie
de suport?

48



Sedinta cu parintii
Istrati Larisa

invatatoare, grad didactic |
Gimnaziul Slobozia-Dusca
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Ordinea de zi:

+ Alimentatia sanatoasa pentru copii.
+ Pasii spre o alimentatie sanatoasa.
« Piramida alimentara si farfuria sanatoasa.

« Diverse
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Ce este alimentatia
sanatoasa?

Oferiti exemple de
produse sanatoase

De cate ori ati mancat
azi?

Alimentele sanatoase
sunt si gustoase?
Ce preferati?
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De ce sa mancam sanatos?

Primim caloriile si nutrientii
necesari

Mentinem o greutate sanatoasa

Avem reusite intelectuale si
fizice frumoase

Prevenim aparitia bolilor
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Densitatea alimentelor

Produse cu o densitate a
nutrientilor inalta

Produse cu o densitate a
caloriilor 1nalta

Sunt bogate in nutrienti, dar
relativ sdrace in calorii

Sunt bogate in calorii, dar
sdrace in nutrienti

Contin suficiente fibre,
proteine, acizi grasi esentiali,
vitamine, minerale,
antioxidanti

Contin mult zahar, sare,
calorii, grasimi saturate

Peste, spanac, mere, broccoli,
hrisca, nuci, seminte de in s.a.

Cola, chifla, cartofi pai, tort,
salam, chipsuri s.a.
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Nutrient: Proteina

Y

Functii:
»,Caramizile” tuturor tesuturilor corpului
Baza substantelor biologic active
Parte a imunitatii

Proteina cu valoare biologica inalta:
carne, peste, oua, lapte, produse
lactate

L)

Copiii si adolescentii TREBUIE sa
o consume zilnic

Proteina cu valoare biologica
medie: leguminoase, cereale, nuci,
seminte

Proteina cu valoare biologica
inferioara: legume, cartilaje,
ligamente

Norma: 1-1,5 g/kg corp/zi
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Nutrient: Grasime

Sursa de energie;

Asigura functia sistemului nervos;
Ajuta la absorbtia vitaminelor A, D, E, K

»

De limitat

»

De exclus

Grasimi nesaturate, lichide la
temperatura camerei: nuci,
seminte, uleiuri

L)

Copiii si adolescentii TREBUIE sa
o consume zilnic

Grasimi saturate, solide la
temperatura camerei: unt, untura,
lactate, carne, ulei de cocos, ulei de

palmier

Grasimi TRANS, obtinute artificial:
margarina, aluat congelat,
napolitane, chifle, bomboane

Norma: 0,8-1 g/kg corp/zi
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Nutrient: Glucide

Functii:
Structurala: in compozitia celulelor, tesut
conjunctiv si nervos
Energetica: 50% din necesarul caloric

»

De limitat
La 25 g/zi
(5 lingurite pline)

Complexe: amidon (cartofi,
radacinoase, fainoase), glicogen
(din carne, peste), fibre (cereale,

fructe, legume, leguminoase)

L)

Copiii si adolescentii TREBUIE sa
le consume zilnic

Simple: zaharul, glucoza, fructoza
concentrata din dulciuri, patiserie,
produse procesate

Norma: 3-5 g/kg corp/zi
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Integral versus rafinat

Cereale si faina integrala: Contin toate cele trei —

structuri ale bobului:

* Tnvelis = tirata (bogat in fibre, vitamine,
minerale);

 Germene (bogat in proteine, grasimi,
vitamine); R

 Endosperm (bogat in glucide simple siin

Germene Bobul de grau

amidon).
Glucide/g Proteine/g Lipide/g Fibre/g Fier (%DZR) Altele
[] invelis 63 16 3 43 59 Vitamine B
v e O ') . . v D Endosperm 79 7 0 4
Faina rafinata (de calitate superioara): S @ B W W T

Acizi omega 3/6

Valori nutritionale (pentru 100g

Contine doar endospermul.




Exercitiu practic: De cat am nevoie?

Activitate individuala:

Cunoscandu-va greutatea
corpului, calculati de cate grame
de proteine, grasimi si glucide
aveti nevoie in fiecare zi

Notati cate 5 produse sanatoase
pentru fiecare tip de nutrient
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Nutrienti: Vitamine

a0
£

Importante pentru crestere,

functionarea tesuturilor, organelor,
sistemelor

Nutrienti: Minerale

, #z
LI

nﬂe

Importante pentru crestere si
dezvoltare, compozitia chimica a
sangelui, alimentarea tesuturilor
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De ce este importanta o alimentatie
sanatoasa?

O alimentatie corespunzatoare este importanta
pentru sanatatea organismului: pentru
mentinerea unei greutati corporale, pentru
imbunatatirea starii de bine si reducerea riscului

numeroaselor boli, inclusiv boli de inima, atac

cerebral, cancer, diabet si osteoporoza.
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Alimente ce trebuie consumate zilnic:

Grupa 1: Paine, cereale si cartofi
Grupa 2: Fructe si legume

Grupa 3: Lapte si produse lactate
Grupa 4: Carne, peste

Grupa 5: Prajituri, biscuiti, grasimi, dulciuri

[$RER )
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Raportul dintre diferite grupe de alimente

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nutntie - HARVARD

Maincati mai rar:
, Carne rogie & Unt

Optional: alcool cu moderatie
(cu excepti)

7

*Grasimi §i Uleiun
Sinitoase: mashine, soia,

=% porumb, floarea soarehui,

A\ alune §i alte uleiun vegetale
*Cereale integrale:
orez brun, paste din
faini integrald, ovaz,

_secard, etc.

A E, TOF C AR
2= | 2 -

r & ‘ 2 A
g ; -

‘ .

SANATOASE =
- l, ) -\ f_ £
\ >y = i
EXERCITU FIZIC ZILNIC $I SUPRAVEGHERE A DIETEI

Norme zilnice:
3 portii de legume + 2 portii de fructe;
2-3 portii de cereale;
o portie de nuci sau seminte;
1-2 portii de paste pe saptamana;
2-3 portii de paine;

2 portii de peste pe saptamana;
1-2 portii de lactate;
2 zile pe saptamana fara carne;
2-3 portii de grasimi si uleiuri;
o portie de dulciuri pe saptamana.
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v
1.Mancarurile bazate pe amidon

Mancarurile cu amidon ca painea, cereale, orez, paste si cartofi sunt
o componenta importanta a unei mese sanatoase si ar trebui sa
reprezinte o treime din mancarea consumata. Sunt o sursa de
energie si sursa principala de nutrienti in dieta noastra. Pe langa

amidon aceste mancaruri mai contin si fibre, calciu, fier si vitamina B.

Majoritatea oamenilor ar trebui sa consume mancaruri cu amidon
sau ar trebui sa includa cel putin o masa care contine mancaruri cu

amidon.

Tot ce trebuie sa faci este sa ai grija la ce mai adaugi cand gatesti

aceste mancaruri, deoarece acestea contribuie la cresterea caloriilor.
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2. Mancare integrala

Mancarea integrala contine mai multi nutrienti decat mancarurile cu
amidon, de asemenea digestia mancarii integrale se face maiincet si

asta ajuta sa te simti plina mai mult timp.

Mancarurile integrale se compun din :

faina integrala, paine integrala- paste integrale si orez brun

cereale integrale
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Multi oameni stiu ca ar trebui sa manance multe fructe si legume, dar
majoritatea ignora acest lucru. Se recomanda sa mancam 5 fructe si legume

in fiecare zi. De exemplu, putem consuma:

- un pahar de suc si bucati de banana cu cereale integrale
- o salata la pranz
- 0 para ca o gustare la pranz

- 0 portie de mazare sau alte legume cu mancarea de seara
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4.Peste

=  Multi dintre noi ar trebui sa manance peste, incluzand o portie de "peste uleios'

pe saptamana. Este o excelenta sursa de proteine ,minerale si vitamine.
= Unii pesti sunt numiti uleiosi, deoarece ei sunt bogati in anumite tipuri de
grasimi, numite omega 3 acizi grasi, care ne ajuta sa ne mentinem inima

sanatoasa.

= Exemple de peste uleios: sardine, hering, ton proaspat, sardea, macrou, crap si

somon.
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5.Cum stii daca un aliment este bogat in
zahar?

Poti incepe prin a te uita pe eticheta. Lista de pe eticheta incepe cu ingredientul
majoritar. Dar aveti grija la celelalte cuvinte care descriu surplusul de zahar cum

ar fi zaharoza, glucoza, maltoza, fructoza, siropul de porumb si mierea.

O alta modalitate prin care poti sa-ti dai seama care este cantitatea de zahar din
produs este verificarea carbohidratilor de pe eticheta. Partea rea este ca nu poti

vedea zaharul adaugat.

Nivelul mare de zahar este 15 grame pentru 100 de grame si nivelul mic este 5

grame pentru 100 de grame.
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6.Incercati sa folositi mai putina sare - nu
mai mult de 5 grame

= Multa lume crede ca nu consuma prea multa sare, in special daca nu o adauga in

mancare. Nu fiti chiar asa de siguri!

= 1nfiecare zi 85 % barbati si 69 % femei consuma sare multa. Adultii si copii
peste 11 ani nu ar trebui sa consume mai mult de 5 grame pe zi. Copii mai mici

ar trebui sa consume mult mai putin.

= 75 % din sare pe care o consumam este deja in mancare pe care o cumparam,
de exemplu: cereale, supd, carne preparatd si sosuri. in concluzie, mancam deja
mai multa sare decat trebuie. Consumul excesiv de sare poate avea ca si
consecinta scaderea tensiunii. Persoanele cu tensiunea mare pot avea probleme

cu inima sau pot face un infarct.
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Cum masuram portiile?
O PORTIE:

O mana de
pomusoare

1 fruct mare (banana,
portocala, mar)
2 fructe medii (kiwi, piersica,

calsel 1 — O portie de carne si peste, 2 oua, marimea feliei de
paine

1 felie de pepene 2 — O portie de leguminoase (fasole, mazare, naut),

verde/galben cereale, cartof, morcov, sfecla, telina (radacinoase)
Dimensiunea doar a degetelor indoite = o portie de

fnghetata/desert (ocazional)

2 pa'm_e de verdeata 3 — O portie de unt, untura, ulei, smantana

sau oricare alte

legume (in afar3 de Un deget aratator = o portie de ciocolata si cascaval

radacinoase)

4 — O portie de paste, nuci, branza de vaci, iaurt 69



Activitate practica: Farfuria sanatoasa

Folositi uleiuri sanatoase Beti apa, ceai (cu zahar

pentru gatit, la masa : :

Siin salate, Limitati i

untul. Evitati 7 portil/zi

pserd i (1-2 porti/zi).

Cu cat mai multe

legume - si cu cat mai Consumati o varietate

variate - cu atat mai de cereale intregi.

bine. Cartofii si cartofil Limitati cerealele rafinate

prajiti nu s pun. forez alb, paine alba)
: PROTEINE

Mancati multe fructe, SANATOASE

de toate culorile. Alegeti peste, pui, curcan,

leguminoase si nuci. Limitati
carmea rosie si branza.
Evitati bacon, mezeluri

si alte carnuri procesate

B it acivi fir!
& Harvad Undweralty

Activitate in grup:

Urmarind principiul farfuriei
sanatoase si cunostintele despre
nutrienti, creati propria farfurie

echilibrata cu ajutorul materialelor
primite
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Hidratati-va corect

Adaugati
fructe si
legume

proaspete de
sezon, bogate
in apa

Renuntati la
bauturile dulci
(cola, sucuri,
cafea,
compot)

Optati pentru
apa, bauturi
neindulcite,

ceaiuri din
Minim 2 plante fara
litri de zahar
lichide/zi

Adaugati
supe, borsuri
si supe clare




3 sau 5 mese
/zi in limita
necesarului
caloric si de

nutrienti

Pranzul — cea
mai consistenta
masa a zilei, se

valuain
intervalul
12.00-15.00

Cu

respectarea
orelor de
digestie

Cat mai

variat

Produse
din
intreaga
piramida

Meniul zilnic

Cina — usoara,
la maxim
21.30,cu 2,5
ore inainte de
culcare

Dejunul
este

obligatoriu,
bogat in
proteine

Conform

Farfuriei

Sanatoase

Noaptea
nu se
mananca
CATEGORI
C

Dupa
preferinte




Descrierea meselor zilei

Dejunul (25%) Gustarile (2x10%)

A

La ora fixa;

Dupa un pahar de ap3;

Bogat in proteine plus grasimi
(oud, iaurt, lapte vegetal, nuci
si seminte, branza, cascaval,
smantana, cereale integrale,
avocado, unt de arahide);

Glucide complexe (cereale,
fructe, legume, verdeturi);

Fara produse cu indice
glicemic inalt (paine si orez
alb, ,cereale pentru mic
dejun”, sucuri, croissante,
chifle, dulciuri).

Ajuta la mentinerea zaharului din
sange si la evitarea poftelor;

Asigura satietate;
Previn mancatul emotional;
Mentin un nivel constant de energie;

Un fruct+nuci/unt de arahide, fructe
uscate+nuci, tartine din galete +
humus/pasta de branza, bastonase
de legume cu humus, 150-200 g de
fructe, iaurt cu seminte/un pahar de
kefir cu 1 galeta, branza cu 1
lingurita de miere, 1-2 patratele de
ciocolata de 85%, smoothie pe baza
de apa/iaurt/lapte vegetal;

Evitam snack-uri nesanatoase, dulci
sau sarate;
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Pranzul (35%)

Masa principala a zilei;

Preferabil — pana la 14.00;

La aceeasi ora zilnic;

Felul | + salatd/legume proaspete;

Felul Il + salata/legume
proaspete;

Carne/peste + salatd/legume
proaspete;

Evitarea , pranzurilor complexe”, a
bauturilor hipercalorice;

Proteine + grasimi + glucide
complexe;

Caserola (dupa necesitati).

Descrierea meselor zilei

Cina (20%)

Cu 3 ore inainte de somn;
Maxim la 21.00;

Usoara, preponderent —
salate, legume crude si
proaspete, proteine usoare
(lactate, ou, pui slab, peste,
cereale);

Evitarea painii, fainoaselor,
dulciurilor, fructelor foarte

dulci, carnii grase, sosurilor,
a cantitatii mari de alimente.
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8 reguli simple

1. Nu crede mentiunile grandioase de pe ambalajul din

Valori nutritionale medii per100g  perportie 209 % (ZE fata. ,Sanatos”, ,Bogat in vitamine”, , Fara gluten”,
,Fara colesterol” te pot induce in eroare. (Descrierea
energie gggm 38]}«'% 5% proglqsului pe baza unui nutrient este adesea
amagitoare);
proteine 590 11¢ 2% 2. Citeste mereu lista ingredientelor + mentiunile
glucide/carbohidrat 649 128¢ 5% hutritionale;
din care zaharuri 489 969 11% 3. Verifica si ajusteaza portiile. Cat vei manca?
lipide/qrasimi LY 480 7% 4. Urmareste si cantitatea de proteine, glucide, lipide,
din care saturate 199 380 19% nu doar caloriile;
fibre 15¢ 03¢ 1% 5. Vezi cata sare (sodiu) contine produsul;
6. Verifica ,grasimi, din care acizi grasi saturati”;
sodiu 0129 0029 1% 7. Nu uita de ,glucide, din care zaharuri” (zah3rul si
*(2E - Cantitate Zheich Fstioma peotry un 3 derivatele lui/zaharuri adaugate sa nu fie pe primele
Nevede nutrgieale sxdividuale pot fi mai mari s mai mKi 3 pozitii);

i e sex,vise, el e acthitagef ko e . - .
AT 105 Wkl L 6 KO 8. Evita produsele care contin margarina sau ulei de

palmier hidrogenat/partial hidrogenat.
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AARAN

Recomandari pentru o alimentatie sanatoasa

v Mancati alimente diversificate

+ Mancati cantitati adecvate pentru mentinerea unei greutati corporale corespunzatoare
(controlul portiilor)

+ Mancati multe fructe, legume si peste

+ Mancati alimente bogate in amidon si fibre

+ Nu mancati multe alimente care contin multa grasime (mai ales grasime saturata)

+ Nu consumati prea des alimente si bauturi bogate in zahar

v Mai putina sare (nu mai mult de 6 g/zi)

+ Beti multa apa

+ Nu uitati de micul dejun

+ Mancati cu placere, dar fiti activil
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Ce voi aplica
in practica?

Moment de reflectie

Unde voi
intampina
greutati?

Am nevoie
de suport?
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Dezvoltarea personala

Mananc sanatos -
ma dezvolt armonios

Istrati Larisa, invatatoare

18 ianuarie 2023
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Sanatatea nu este totul,
dar fara sanatate totul este nimic
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Mananc sanatos - ma dezvolt armonios

La aceasta lectie vei afla:
= Ce este un regim alimentar sanatos.
= De ce este important sa ai o alimentatie sanatoasa.

= Ce? Cand? Cat sa consumi pentru a avea o stare de bine.
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Termeni dati in avans

Atrofiere Casante

Afectiuni Ten

Tensiune arteriala Depresie

Longevitate Suc gastric

Deshidratare
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Ce este alimentatia
sanatoasa?

Oferiti exemple de
produse sanatoase

De cate ori ati mancat
azi?

Alimentele sanatoase
sunt si gustoase?
Ce preferati?
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De ce sa mancam sanatos?




Principiul #1. Densitatea nutrientilor

Produse cu o densitate a Produse cu o densitate a
nutrientilor inalta caloriilor inalta
Sunt bogate in nutrienti, dar Sunt bogate in calorii, dar

relativ sdrace in calorii sdrace in nutrienti

Contin suficiente fibre, Contin mult zahar, sare,

proteine, acizi grasi esentiali, calorii, grasimi saturate

vitamine, minerale,
antioxidanti
Peste, spanac, mere, broccoli, | Cola, chifla, cartofi pai, tort,

hrisca, nuci, seminte de in s.a. salam, chipsuri s.a.
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Nutrienti: Vitamine

a0
£

Importante pentru crestere,

functionarea tesuturilor, organelor,
sistemelor

Nutrienti: Minerale

, #z
LI

nﬂe

Importante pentru crestere si
dezvoltare, compozitia chimica a
sangelui, alimentarea tesuturilor
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Principiul #2. Raportul dintre diferite grupe de
alimente

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nutntie - HARVARD

Optional: alcool cu moderatie
(cu excepti)

&Q
*Cereale integrale:

extra vitamina D FASOLE,_TOF C .-;_S orez brun, paste din
z faind integrald, ovaz,

_secard, etc.

ey | O
3 ré 24 | = 3
A | Lz
SANATOASE | =
-/ b @R 25) o
\ >y = i
EXERCITU FIZIC ZILNIC $I SUPRAVEGHERE A DIETEI

*Grasimi §i Uleiuri
Sinitoase: mashine, soia,

=% porumb, floarea soarehui,

A\ alune §i alte uleiun vegetale

Norme zilnice:
3 portii de legume + 2 portii de fructe;
2-3 portii de cereale;
o portie de nuci sau seminte;
1-2 portii de paste pe saptamana;
2-3 portii de paine;

2 portii de peste pe saptamana;
1-2 portii de lactate;
2 zile pe saptamana fara carne;
2-3 portii de grasimi si uleiuri;
o portie de dulciuri pe saptamana.
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Ce este alimentatia
nesanatoasa?

Ce produse
nesanatoase
cunoasteti?

Consumati produse
nesanatoase?

Ce efecte ale
alimentatiei
nesanatoase ati
observat?
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Stiati ca...

Orice fruct inainte de a se consuma trebuie bine spalat
sub jet de apa.

Toate fructele contin multa apa si zahar.

Ele au si foarte multe vitamine.

Se pot consuma proaspete sau sub forma de compoturi,

gemuri, dulceturi, siropuri.
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Legume
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Stiati ca...

Legumele consumate in stare proaspata ajuta la
digerarea mancarii.

Contin vitamine, zaharuri,amidon si apa.

Dau gust bun mancarurilor gatite.

Se pot conserva sub forma de muraturi.

Omul consuma parti din legume:

radacini de morcov, ridiche, telina...

frunze de patrunjel, salata, varza etc.
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Atat fructele cat si legumele constituie
o sursa importanta de elemente
nutritive, cele mai importante fiind

vitaminele si mineralele.

Consumul zilnic de fructe si legume
proaspete este recomandat atat
persoanelor sanatoase, dar mai ales
celor care sufera de diverse

avitaminoze.
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De ce este importanta o alimentatie
sanatoasa?

O alimentatie corespunzatoare este importanta
pentru sanatatea organismului: pentru
mentinerea unei greutati corporale, pentru
imbunatatirea starii de bine si reducerea riscului

numeroaselor boli, inclusiv boli de inima, atac

cerebral, cancer, diabet si osteoporoza.
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Alimente ce trebuie consumate zilnic:

Grupa 1: Paine, cereale si cartofi
Grupa 2: Fructe si legume

Grupa 3: Lapte si produse lactate
Grupa 4: Carne, peste

Grupa 5: Prajituri, biscuiti, grasimi, dulciuri

[$RER )
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1 fruct mare

2 fructe mici

e

O portie de fructe

1 felie fruct mare

O mana de
pomusoare
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Zilnic: 2 portii de fructe

"‘{
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Folosim fructe variate

Dati exemple
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O portie de legume
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Zilnic: 2-3 portii de legume si verdeturi

Legumele trebuie sa se
gaseasca din abundenta

in alimentatia noastra
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3 sau 5 mese
/zi in limita
necesarului
caloric si de

nutrienti

Pranzul — cea
mai consistenta
masa a zilei, se

valuain
intervalul
12.00-15.00

Cu

respectarea
orelor de
digestie

Cat mai

variat

Produse
din
intreaga
piramida

Meniul zilnic

Cina — usoara,
la maxim
21.30,cu 2,5
ore inainte de
culcare

Dejunul
este

obligatoriu,
bogat in
proteine

Conform

Farfuriei

Sanatoase

Noaptea nu
se mananca
CATEGORIC

Dupa
preferinte
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Cat zahar? Cata sare? Cat lichid?
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Hidratati-va corect

Adaugati
fructe si
legume

proaspete de
sezon, bogate
in apa

Renuntati la
bauturile dulci
(cola, sucuri,
cafea,
compot)

Optati pentru
apa, bauturi
neindulcite,

ceaiuri din
Minim 2 plante fara
litri de zahar
lichide/zi

Adaugati
supe, borsuri
si supe clare




e

Daca tineti la sanatate, reduceti
consumul de sare, zahar si grasimi
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Beneficii Riscuri

104



Reguli pentru o alimentatie sanatoasa

105



Metoda Valurile marii




Cercetati M. pag.38, ex.1
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Joc de rol: La medic
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Pauza dinamica : CEASUL
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Studiu de caz
asa DA, asa NU
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b4 |

Asemanari
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b4 |

Asemanari
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Produse nesanatoase pe care le poti
inlocui cu altele folositoare
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Produse nesanatoase pe care le poti
inlocui cu altele folositoare
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Produse nesanatoase pe care le poti
inlocui cu altele folositoare
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Produse nesanatoase pe care le poti
inlocui cu altele folositoare
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Produse nesanatoase pe care le poti
inlocui cu altele folositoare
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Produse nesanatoase pe care le poti
inlocui cu altele folositoare

r = ——
== S
CREMA _—s

de BBAN%AW
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Lucrul in grup : Jeopardy

= Sunt responsabil

= Ma implic
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Adunam roadele

Am lucrat foarte bine, Am comis mici greseli Mai am neclaritati
fara greseli
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