Departamentul
de Sanatate si
Dezvoltare Umana
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MANANCA SANATQS!
v Calitatea conteazi
v Revizuieste-ti portiile
v Coloreazi-ti lumea cu legume si fructe
v Citeste informatiile de pe etichetd
v Nu uita de fibre si hidratare

v Fii echilibrat in ceea ce consumi

v Hidrateazi-te.

TRAIESTE ACTIV!

v Lasi-te condus de distractie

v Plimbi-te ,spre” sinitate!

v Costuri: 0, beneficii: nepretuite

v Activitatea fizicd te mentine tinir

v Implica familia si prietenii

v Numiri fiecare minut de exercitiu si numari-te
printre cei activi!
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Campanie desfasurata de
Departamentul de Sdndtate si Dezvoltare Umana
Cu sprijinul dnei Dr. SILISTEANU Cdlina Sinziana, prin inter-
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mediul proiectelor Determinarea impactului societal al durerii b MANANGA SANATUS
durerii lombare joase (“Low back pain”) la personalul societdtii S, y
si Studiu privind impactul socio-economic al scaderii fortei

-
musculare la nivelul mainii pentru persoanele care efectueazd TRAIESTE AGTIV!
% B2 ,

acitivitate fizicd, cu o duratd de 8- 10 ore / zi ). o
L DEPARTAMENTUL DE SANATATE
Adresa: Str. Universitatii, nr. 13, 720229 Suceava, Romania. ‘ ‘ :\»‘j‘ Sl DEZVOLTARE UMANA

E-mail: dsdu@usv.ro. Telefon: +40 230 216 147, int. 524
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ADECVATA: si acopere nevoile energetice si

nutritionale pentru sinitate.
ECHILIBRATA: Consumati suficient. Nici mai mult
nici mai putin.

DIVERSA: Consumati  alimente  diversificate.
Schimbati frecvent meniul zilnic. Diversificati pastele,
carnea, pestele, fructele, legumele.

MODERATA: Folositi portii moderate ca mirime.
Jumitate din portie trebuie si cuprindid legume si fruc-
te; un sfert proteind(carne slabd, ouil) si un sfert cereale
(paine integrald, paste).

ACTIVITATE FIZICA I I

FITI PERMANENT ACTIVI

Diversificati activitatea fizicd (mers pe jos, alergat, mers
pe bicicletd, inot, jocuri sportive, dans, etc).

CAT ESTE NEVOIE?
ADULTI (peste 18 ani): Cel putin 30 min. pe zi.
COPII SI ADOLESCENTI: 60 minute sau mai mult

pe zi. Activititi intense cel putin de 3 ori pe sdptimani.

ACTIVITATEA FIZICA REGULATA AJUTA LA:

v Reducerea riscului de atac de cord

v Gestionarea greutitii corporale

v Reducerea nivelului colesterolului in singe
v Reducerea tensiunii arteriale

v Intirirea oaselor, musculaturii si articulatiilor si a
riscului de osteoporozi

v Recuperarea rapidi in perioada de convalescentid

v O stare de spirit mai buni, mai multi energie,
relaxare

CU 0 DIETA SANATOASA:

v Mentineti greutatea corporald optimi

v Reduceti riscul aparitiei bolilor cardiovasculare,
diabetului si cancerului

REGULI ESENTIALE ALE UNEI DIETE SANATOASE:

v Consumati alimente bogate in fructe, legume, fibre,
calciu si fier

v Reduceti consumul de grisimi. FARA prajeli !
v Reduceti alimentele cu densitate calorica ridicatd
v Cosumati APA, NU SUCURI!

v Reduceti consumul de “FAST FOOD”!

v Reduceti SAREA

v FARA alcool sau consumati-1 cu moderatie

v Nu neglijati micul-dejun

Este indicat un consult - r
de specialitate inainte de

a Incepe o activitate fizicd

sustinutd daci:

v Aveti peste 45 de ani

v Activitatea fizicd provoaci dureri in piept, ameteald
sau lesin

v Suferiti de boli cardiace
v Sunteti gravida

Acest screening este necesar pentru identificarea unor
posibile afectiuni medicale

ce ar putea influenta sta-
rea de sinitate in timpul
exercitiului fizic.

Afld mai multe pe:
www.dsdu.usv.ro



