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Exista un finut magic, numit Tinutul Suntsanatos.

Acest {inut era cunoscut pentru bucuria §i energia
cu care erau inzestrati locuitorii sai. Fiecare copil
avea o anumita putere carefil facea unic in tot jinutul.

Foarte multe popoare isi doreau sa ajunga aici sau
macar sa le afle secretul. Desi pare ugor, acest lucru
era de fapt foarte greu de facut. Putini reuseau sa
ajunga si nu pentru ca ar fi trebuit sa se lupte cu
zmei sau alte fiinte malefice ci pentru ca pur si
simplu nu aveau destuld energie si forfa pentru a
strabate acest drum.

in zilele de var, tofi copii veniti din toate coljurile
tinutului, se adunau in Valea Radacinoaselor, care
se afla chiar la marginea lui Suntsanatos.




Un grup de prieteni se
remarca prin energie i
curiozitate. Le placea sa li se
spund grupul exploratorilor.
Acesta era format din Ridiche
si varul sau Morcoveats,
din Valea Radacinoaselor,
Dovlecel, venit din Muntii
Bostdnosi, Ardei, venit din
Campiile Fructoase, Laptuca
care venea din Céampia
Legumicold si Botdeiepure
venit din Marea Merelor.

Cei 6 prieteni explorau Valea n
lung si-n lat. Ideile nastrugnice
veneau din partea lui Ridiche §i
ale lui Ardei, acestia erau foarte
energici i asta pentru ca aveau
foarte multa Vitamina C.




Intr-una din zile, exploratorii au nimerit la marginea
Tinutului. Morcoveatd, care avea vederea ager3,
vazu in departare un copil mic de statura care era
atat de lipsit de putere incédt nu mai putea merge in
doua picioare.

- S& 1l ajutam! Spuse Morcoveata.




Puterea lui Morcoveata era vederea foarte bung,
indiferent daca era zi sau noapte, niciunul dintre
ceilalti prieteni nu putea sa vada atat de departe,
Aceastd putere se datora Betacarotenului, un
compus care se transforma in Vitamina A.

Botdeiepure il ridicad pe umar pe cel mic si plecara
cu el inapoi in tinut, acolo unde se simieau in
siguranta. Botdeiepure avea foarte multe vitamine,
fibre si antioxidanti si asta il ficea foarte puternic.

Odata ajunsi inapoi, toti prietenii il analizau pe cel
mic. Acesta péarea lesinat. Laptuca il gadila pe fata
putin si imediat ce acesta deschise un ochi, toti
prietenii se ndpustird asupra lui.




- Cum te numegti?

- Ma numesc Mofturos. Dar unde sunt si cine suntefi
voi?

- Esti in Tinutul Suntsanatos iar noi suntem grupul
Exploratorilor.

- Dar cum am ajuns Tn acest {inut?

- Nu imi amintesc nimic, memoria mea nu este
foarte buna.

- Morcoveata te-a zarit in
departare si am venit dupa tine,
acum trebuie sa te punem pe
picioare, nu arati prea bine,
spuse Dovlecel.

Dovlecel avea proprietati antiinflamatorii
si lupta impotriva inflamatiilor, aga ca
fngriji pe Mofturos.




Dupa ce acesta se puse pe picioare, incepura tot
felul de intrebari, din partea exploratorilor. Aflasera
ca Mofturos era apropiat de varstd cu ei si nu
intelegeau de ce este atdt de mic de inaliime. Avea
dintii negri. $tiau ca este din cauza cariei dentare
pentru cd invatasera despre ea, dar nu mai vazusera
niciun alt copil cu carii pana atunci.

- Pareti prieteni foarte buni. Prietenii mei Mezelarul,
Carbogazosul i Zaharosul nu se poarta asga unii cu
ceilalfi. lar ei nu au puteri speciale.

- Dar acestia nu i sunt prieteni. Ei nu au nicio
Vitamina care sa le ofere lor sau tie puteri speciale,
doar Vitaminele pot face asta. Lipsa vitaminelor
este §i cauza pentru care nu ai crescut §i ai ramas
atat de mic.

Mofturos Tsi dadu seama ca nu Tsi alesese bine
prietenii, iar acum simii pentru prima data prietenia
cuiva.

- Mi-ar placea sa fiu prietenul vostru. Ce trebuie
sa fac pentru a ma primi in Grupul Exploratorilor?
Spuse Mofturos.




- Pentru a face parte din Grupul
Exploratorilor, trebuie sa iti alegi bine
prietenii si alimentele pe care le
consumi. Hrana este foarte importantd
in Tinutul Suntsanatos. Ea poate fi

un prieten al sanatatii, daca i
acordam putina atentie, spuse \
Laptuca. N

- Pentru a avea puteri magice,
trebuie sd mancam cat mai :

variat, astfel incat sa ne >
asiguram necesarul de 4 4
vitamine si minerale, /
de glucide, proteine si /7

grasimi, completa Ardei.




Mofturos Tsi dorea foarte mult sa
devina prietenul lor puternic asa
ca se apuca sa manance legume,
fructe, lapte, peste , etc, fara
sucuri carbogazoase si fara zahar
in exces, pentru a nu mai face alte
cari.




Astfel, Mofturos deveni prietenul Exploratorilor, fiind
bine primit in Tinutul Suntsanatos.

Acesta isi dorea insa sa se poata intoarce candva
in tinutul lui, dupa ce prindea puteri, pentru a salva
si alti copii care asemeni lui, 15i alesesera gresit
prietenii. -




Curiozit ﬁ,g;ﬂe Tz

fturos are nevoie de
méancarea hranitoare.
roteinele, glucidele,
, mineralele si apa.

Pentru a avea energie,
nutrienti pe care ii gaseste i
Principalii nutrienti sunt:
grasimile-lipidele, vitaminel

Ce sunt vitaminele 4i unde le giizesc?

Vitaminele reprezinta un grup de substante organice
naturale, esentiale pentru functionarea corecta a
organismului, mai ales la copii care se afla in plin
proces de crestere,

x x
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Vitamina C are un rol important in sustinerea

sistemului imunitar, aceasta fiind de ajutor daca
vrem sa tinem departe infectiile si racelile. Vitamina
C se regaseste in aproape toate fructele si legumele.

Yitarmina B1

protejeaza sistemul
nervos si mentine
mecanismul de
transmitere al
informatiilor de la
creier la diverse organe ) .\ .-
ale corpului. R

Nitamina Bo ajuta la functionarea corecta a
creierului. Vitamina BF mentinesistemulnervos
sanatos, iar witamina B12 ajutd la producerea

celulelor rosii si imbunatateste memoria.






Nitamina GO este responsabild cu absorbtia
mineralelor si in special a calciului, Fara vitamina D
oasele noastre nu mai sunt atat de puternice. Atunci
cand ne jucam afara in aer liber, asimilam Vitamina
D, fiindca aceasta este asimilata prin expunerea de
scurtd durata la soare(10-15 minute).

De asemenea, ea poate fi gasita si in peste. Cantitati
variabile se gasesc in unt, ficat, oud sau lapte de
vaca.

Tot pentru sanatatea oaselor noastre ajutd si

NVitamina K, care se gaseste in spanac.




Vitamina St sustine sistemul imunitar, ajuta
imbunatatirea vederii, protejeaza pielea si sis
digestiv de infectii.

Contribuie si la dezvoltarea oaselor si di si

¥

ajuta la repararea tesuturilor in cazul loviturilor sau
zgdrieturilor. Vitamina A se géaseste in produsele
animale, de obicei in asociere cu lipidele (de
exemplu, in produsele lactate si ficat).
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Mineralele, ca si vitaminele, sunt nutrientiimportanti
care se gasesc in produsele alimentare; principala
diferentd constd in faptul cd vitaminele sunt
substante organice (coniin elementul carbon) si
mineralele sunt substante anorganice.

Céateva minerale esentiale: calein z,aL gﬂbgﬂ’h

Calciud estecelmaiabundentmineraldin organism,.
Aproximativ 99%din cantitatea de calciuexistentain
organism se afla in structura scheletului si a dintilor.

Acesta se gaseste in lapte, branzeturi, galbenusuri
de ou, varza, conopida, cereale si unele fructe.



gwnguL ca si In cazul calciului, se gaseste

in cantitate mare in oase. Fosforul este prezent
in alimente precum: mere, pere, piersici, caise,
avocado, morcovi, varza, dovlecel sau legume cu
frunze verzi.
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Co sunt glucidele 4i unde le giisesc?

Glucidele (carbohidrati) reprezinta cea mai
accesibilda sursd de energie pentru organism.
Glucidele sunt utilizate pentru mentinerea
temperaturii corporale siintrefinerea funciiilor vitale
si asigura energia pentru eforturile musculare.

dn alimentatioo ta, ar thebui, eitat consumul,
tn exces de:

- biscuiti si cerealele cu prea mult zahar;

- ketch-up si alte sosuri dulci asociate pastelor;

- prajituri, ciocolata, bomboane etc;

- bauturi carbogazoase si sucuri de fructe cu o
concentratie mare de zahar.

Bauturile acidulate contin substante toxice, nu
detin vitamine sau minerale. Acidul continut de
aceste bauturi duce la aparitia cariilor dentare iar

consumul zilnic ne ingrasa. .




o®

. .$i consumul regulat de chipsuri ne Tngrass,

@ alimentand diferite boli. A manca un pachet de
chipsuri de cartofi pe zi este echivalent cu a bea 5
litri de ulei de prajit intr-un an.

Zaharul reprezintd cauza numarul unu n aparitia
cariilor. Obezitatea este ceamairaspéndita afectiune
provocata de consumul excesiv de zahar. La copii,
consumul frecvent de alimente bogate in zahar
influenteazé procesele de crestere (prin inhibarea
hormonului de crestere).

C‘:Doga’ ma ’a'ma“ &ﬂ; gap‘a“’. hecgmandata“ P‘e’ )
4l W functie de udrsti:

- intre 4 si 6 ani: max. 19 grame (aprox. 5 lingurite)
- Intre 7 si 10 ani: max. 24 grame (aprox. 6 lingurite)

- peste 11 ani: max. 30 grame (aprox. 7 lingurite)
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Ce suwnt proteinele 40 unde le giisesc?

Proteina este un nutrient esential pentru
organism. Parul, unghiile, stratul exterior al pielii
sunt formate din proteina numita keratina.

Proteinele se gdsesc din abundentd in: carne,
peste, oud, lactate (origine animala); cereale, orez,
porumb, grau; fasole, linte, ndut, mazare ( origine
vegetala) etc.

Ce sunt grisimile 4 unde le giisesc?

Gréasimile sunt macronutrienti necesari pentru buna
functionare a organismului, asa ca trebuie sa faca
parte din dieta noastra. Existd mai multe tipuri de
grasimi, unele dintre cele mai sanatoase, altele mai
putin sdn&toase.




Grasimile se regasesc in; masline, avocado, nuci,
migdale, seminie de susan, seminte de dovleac,
ulei masline, peste gras etc. Alimentele care contin
grasimi mai putin sédndtoase si trebuie evitate sunt:
produsele de patiserie si cofetarie din comert,
produsele semi-preparate, margarina, alimentele
prajite, alimentele de tip fast-food.

Proteinele se gdsesc din abundentd in: carne,
peste, oud, lactate (origine animald); cereale, orez,
porumb, grau; fasole, linte, naut, mazare (origine
vegetald) etc.
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R

e este importantit?

Apa este foarte importanta! Corpul uman contine
50-70% apa, aceasta fiind in raport invers cu
cantitatea de grasime.

Cantitatea minima de lichide/zi este de 1,56-2 litri.
Apa gasim si in méncare, adica in legume, fructe si
chiar carne.



este de asemeneafoarteimportant pentru
sanatatea organismului nostru. Acesta intareste
imunitatea, previneimbolnavirile, previneobezitatea,
ajutd la dezvoltarea corectd a musculaturii si
intdreste sistemul osos. Copiii intre 5 si 17 ani ar
trebui sé faca sport organizat si adaptat, cel putin
60 de minute pe zi, fard a forta articulatiile si a
influenta cresterea.

Astfel, nutrientii corecti si sportul sunt cei mai buni
prieteni ai lui Mofturos, méncarea 80% si sportul
20%. Nu gresim niciodatd dacd mancam peste
cu fasole verde sau spanac si facem in fiecare zi
miscarea care ne face placere!
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Dupa atétea informatii aflate, Mofturos inventa
Piramida Suntsanéatos, pentru a ajuta cat mai mulji
copii sa afle secretele Tinutului Suntsanatos:

La baza piramidei Suntsanatos sunt cerealele
integrale (fdind de gréu integral3, fulgi de ovaz,
orz, orez, paste integrale), produse bogate in
fibre, fier si multe din vitaminele complexului B,
fructele si legumele (sunt recomandate 3-5 portii/
zi). Importania lor este data de continutul in fibre,
vitamina C, acid folic, potasiu;

- pe urmatoarea treaptd avem grupa proteinelor
lactate (lapte integral sau semi - degresat, iaurturi,
branzeturi dulci sau telemea); datoritd continutului
bogat in calciu, potasiu, vitamina D, se recomanda
consumul a 2-3 portii/zi

- urmeaza grupa de proteine din carne, peste, ous,
legume uscate, leguminoase; acestea asigurd un
aport important de fier si zinc, pe langd bogatul
continut in proteine; se recomanda consumul a 2
portii /zi,

- la véarful piramidei se afla grasimile si dulciurile -
ele trebuiesc consumate ocazional, in portii cat mai
mici.
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Un om mananca intr-o viatd aproape 50 de tone de
mancare?

Cea mai veche legumn;
4
Se considera ¢ banana primul fruct plantat de
om? :

Pe parcursul intregii sale vieti, o singura vacuta da
peste\200.000 de pahare de lapte?

Cea mai veAche dovad3 a inventarii supei dateaza din
anul 6000 IC si era gatita din carne de hipopotam?



inghetata pe bat a fost inventata de un pusti de 11
ani, in 19057

Merele plutesc in apa deoarece un sfert din volumul
lor este plin cu aer?

Mierea este singurul aliment care nu expirad
niciodata?
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Asociamia Mera CramiTy BouTigue este o
organizatie nonprofit infiinfata in 2012, al carei scop
este acordarea de sprijin cauzelor umanitare, prin
proiecte de sanatate mobila si educatie, avand in
prim plan copiii cu probleme medicale si sociale.
Asociatia detine doua cabinete stomatologice
mobile i pe termen lung are ca obiectiv crearea
unei retele de cabinete stomatologice mobile si
promovarea solufiilor de medicina mobila. Website:
www.zanamerciluta.ro

< Q:
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsourca/kids-healthy-eating-plate/
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htips://www.scientia.ro/biologie/biclogie/6215-diferena-dintre-fructe-si- legume, himl
https://www.desprecopii.com/info-id-2363-nm-Alimentatie-sanatoasa-a-copilului.htm
http://www.sets.ro/ro/mananc/stiati-ca-mananc/
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htips://www.csid.ro/dist-sport/dista-si-nutritie/morcovii-beneficii-pentru-dieta-si-sanatate-11481600
https://doc.ro/dista-si-sport/laptucile-scad-colesterolul-3-retete—delicioase-cu-laptuci
https://www.doctorulzilei.ro/ce-rol-au-vitaminsle-in-organism-si-in-ce-alimente-se-gasesc/

http:/ /www.sfatulmediculuiro/Vitamine-si-minerale/mineralele-functii-si-beneficii_7562
https://www.descopera.ro/dnews/10725012-chipsurile-de-cartofi-se-numara-printre-cei- mai-mari-dusmani-ai-
sanatatii

https://doc.ro/colesterol /grasimi-tipuri-saturate-nesaturate-efacte

http:/ /www.nutritiepediatricaro

htips://sanatate.bziro/piramide-alimentslor-pentru-copii-51011
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Pentrwr a face parte din gruaul exploratorilon
nebutie 85 . alegi, bine. phisteni, 5 alimentele pe.

core le consumi.




