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De ce sa citesti acest GHID?

De ce sa-ti pese ce si cum
mananci?

- Cresterea fizica

- Imaginea corpului

- Creierul

- Activitati zilnice

- Performanta sportiva
- Prevenirea bolilor

- Mentine obiceiurile de igiena;

- Ménanca incet, mesteca corespunzator;

- Evita vizionarea sau citirea la televizor in
timp ce mananci;

- Mese mici si frecvente;

- Nu sari niciodata peste mese, in special,
peste micul dejun;

- Nu ménca in exces

- Adolescenta este o etapa unica a dezvoltarii
umane si un moment important pentru a pune
bazele unei bune sanatati.

- Acum experimentezi o crestere rapida fizica,
cognitiva si psihosociala.

- Poti fi puternic influentata de mass-media,
inclusiv de retelele sociale, care pot avea
efecte negative asupra imaginii corporale, a
aportului alimentar si multe altele.

De ce acum?

Acum castigi 75% din indltimea adulta
(finala), 50% din greutatea adulta si 40% din
masa osoasa adulta.

Acum este timpul pregatirii pentru viitoarea
mama sandtoasa.

Obiceiuri alimentare sanatoase
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Alimentatia fetelor in pubertate

Fiecare fata trebuie sa urmeze o dietd adecvata, pentru a-si
mentine fizicul, pentru a fi sanatoasa, pentru a arata frumoasa,
pentru a ramane in formad, si nu numai. A te opri din a manca
alimente nu este deloc bine pentru corpul sanitos. In aceasti
perioada apar modificari fizice, emotionale si mentale datorita
influentei hormonilor.

Cerintele tale nutritionale sunt factorii principali care

il influenteaza dezvoltarea puberala. Pe de alta parte, pubertatea
r | declanseaza cresterea accelerata in inaltime si greutate. De
asemenea, cresc si necesitatile atat in macronutrienti, cat si in
| micronutrienti.
= = : Prin urmare, deficientele nutritionale din aceasta etapa

sunt cruciale pentru fete, deoarece pot provoca tulburari de
alimentatie, obezitate, anemie si pot duce la malnutritie.

Obiceiuri alimentare
ale adolescentelor de astazi

Saritul peste micul dejun

Micul dejun este considerat cea mai importanta
masa a zilei, deoarece ajuta la satisfacerea nevoilor
zilnice de nutrienti.

De asemenea, imbunatateste performanta scolara l» C (
si ajutd la mentinerea unei greutati sanatoase.

Majoritatea adolescentilor nu iau micul dejun in

mod regulat. Asigura-te ca incepi ziua cu cereale, A
oud, paine prajita sau un smoothie, pentru a ajuta
la maximizarea nivelului de energie.



Consum crescut de alimente
foarte procesate

Acestea includ alimente precum bauturile racoritoare, gustarile,
alimentele comode si deserturile.

Toata lumea ar trebui sa urmareasca sa-si scada consumul
de aceste alimente. Si totusi, pentru unii adolescenti, pana la
jumatate din sursa lor de energie provine din aceste alte alimente.

Acest lucru este ingrijorator, deoarece alimentele foarte procesate
sunt adesea bogate in grasimi, calorii si zahar, dar au un continut
scazut de vitamine si minerale.

Alimentatia tot mai
frecventa in afara casei

Frecventa meselor luate in afara casei a crescut, iar multe
dintre alimentele consumate in restaurant, cafenele, etc.
sunt bogate in grasimi si calorii, in special la restaurantele
fast-food.

Pe piata unitatilor de alimentatie publica creste ponderea
localurilor care ofera spre consum alimente de tip pizza,
burger, kebab, cartofi fri etc.

Consumul acestor produse creste in randul adolescentilor,
mai ales din cauza mesei in oras. Adolescentii ar trebui
sd-si propuna sa manance mai multe alimente preparate
acasa, in special gustari.

Consum crescut de bauturi
racoritoare

- Pe parcursul unui studiu efectuat in randul adolescentilor cu
varsta cuprinsa intre 12 si 15 ani, din tarile cu venit mediu
si mic, s-a elucidat faptul ca acestia au consumat bauturi
racoritoare carbogazoase de 1,39 ori pe zi, iar 54,3% dintre
adolescenti au raportat ca au consumat o bautura racoritoare
carbogazoasa, cel putin, o data pe zi.




Probleme de sanatate corelate cu
alimentatia neadecvata

Adesea adolescentii au o alimentatie neadecvata, chiar daca consuma multe calorii, sau prea multe.
Pe langa problemele de sanatate legate de obezitate, cu care se confrunta adolescentii, pot aparea
si altele cauzate de un regim alimentar incorect.

Conditii legate de obezitate

Adolescentii supraponderali sau obezi sunt predispusi sa dezvolte
colesterol ridicat, prezinta risc pentru dezvoltarea maladiilor
cardio-vasculare, diabet, astm, dificultati de respiratie si apnee in
somn.

Majoritatea adolescentelor au nevoie de 1.600 pana la 2.400 de ,‘

calorii pe zi, conform Ghidurilor Alimentare.

Adolescentii supraponderali si obezi ar trebui sa consulte medicul - e
sau dieteticianul cu privire la nevoile lor individualizate de calorii
pentru a ajunge la o greutate corporald mai sanatoasa.

Anemia cu deficit de fier

Adolescentele au un risc crescut de a dezvolta anemie
cu deficit de fier.

Anemia feripriva poate determina fetele adolescente sa
devind lenese, obosite, slabite si sa aiba o dezvoltare
cognitiva mai lenta, o functie imunitara scazuta si sa
prezinte o scadere a performantei la scoala.

Oase fragile

Calciul mineral ajuta la mentinerea oaselor puternice in timpul
copilariei si adolescentei. Adolescentii cu un nivel insuficient de
calciu risca sa dezvolte oase slabe, care sunt mai predispuse la
fracturi si osteoporoza la varsta adulta.




g \ Carii
k @ = Cariile pot aparea la adolescentii care nu primesc ingrijire dentara
\ - a - ' adecvatd si au obiceiuri alimentare proaste. O alimentatie bogata

in zahar si deficientele de vitamine sau minerale pot expune, de
asemenea, adolescentii la riscul de a dezvolta carii.

Ce este alimentatia sanatoasa?

- Respecta regimul de 3 mese pe zi, cu gustari sanatoase.

- Creste aportul de fibre 1n alimentatie si redu consumul de
sare.

- Bea apa. incearci sa eviti bauturile bogate in zahar. Sucul
de fructe din comert, la fel este un produs cu nivel caloric
ridicat. Fructele proaspete sunt intotdeauna o alternativa
mai buna.

- Ménanca alimente echilibrate.
- Alege sa mananci produse fierte sau coapte, evitandu-le

- ﬂ pe cele prajite.
‘; =2k = = - Monitorizeaza (si redu, daca este cazul) cantitatea de
T . ot zahar.
- Alege fructe sau legume 1n calitate de gustari.
- Reduce consumul untului si al sosurilor calorice
(maioneza, ketchup, mustar).
- Alege in special pestele si carnea de pasare.
5 - Limiteaza consumul de carne grasd si produsele din
\H-_% carne procesata (salam, crenvursti, sunca, etc.).
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Compusii alimentari

Carhohidrali Proteine Grasimi

Proteinele, grasimile si carbohidratii sunt macronutrienti sau nutrienti de care corpul tau are nevoie
in cantitati mari. A obtine suficient din toate cele trei in fiecare zi este important pentru crestere si
pentru multe alte aspecte ale sanatatii.

Proteine (carne, peste, oua, leguminoase)

Bazeazd-te pe proteine. Alege carne slaba sau
carne de pasare. Diversifica sursele de proteine.

Opteaza pentru peste, nuci, seminte, mazare, linte,
fasole, etc. iti oferd proteine, substante esentiale
pentru mentinerea pielii, muschilor si organelor
precum inima si creierul.

in carne si peste existd si fier (absorbit mai bine
de organism decat cel din oud): ai nevoie de el si,
daca iti lipseste, poti fi foarte obosit. Incearca sa
consumi peste de minim doua ori pe saptamana.

Lactate. Concentreazi-te pe produsele cu continut moderat de grisimi, in special pe cele
care vin cu un aport ridicat de calciu: lapte integral, cascavaluri tari, iaurt neindulcit, etc. Aceste
produse sunt bogate si in proteine. De asemenea, contin si alti nutrienti care te pot ajuta sa obtii
calciul si potasiul, necesare pentru functionarea normala a muschilor.

11



Glucide (cereale, legume, fructe)

Cerealele reprezinta alimente obtinute din grau, ovaz, sorg,
orez, porumb, orz si alte cereale.

De ce sa le consumi? Consumul de cereale integrale, ca parte
a unei diete sdndtoase, cu un continut scazut de grasimi, poate
ajuta la reducerea riscului unor tipuri de cancer, boli de inima
si diabet.

Cerealele integrale contin fibre, vitamine, minerale, alti nutrienti si energie, care sunt importante
pentru o dieta sanatoasa. Caloriile din cereale furnizeaza energie catre organism. Cerealele contin,
de asemenea, vitamine B si fier.

Acesti nutrienti ajutd organismul sd foloseasca energia. Exemplele de cereale integrale includ: orez
brun, hrisca, bulgur, porumb si fiina, ovdz, quinoa, orz, secara integrala si faina de grau integral.

Legume. Variaza legumele! Alege o gama diversificatd de legume, care cuprinde tot spectrul de
culori: legume de culoare verde inchis (broccoli, spanac, kale, zucchini), rosu (tomate, ardei
dulce), portocaliu (morcov, batat), leguminoase (mazare si fasole) si legume cu amidon (cartofi).

Fructe. Fructele pot fi consumate in stare proaspata, conservata, congelata sau uscata.

De ce sa le consumi? Fructele si legumele contin nutrienti, cum ar fi vitaminele, mineralele si
fibrele, care sunt necesare pentru o crestere sanatoasa.

Fructele si legumele au, de asemenea, un continut redus de calorii. Sunt grozave, pentru cd pot

fi gatite intr-o varietate de moduri. Fructele sunt dulci si pot adesea inlocui un desert, oferind o
alternativa sanatoasa, in acelasi timp, satisfacand dorinta de dulce.

12



Grasimi
(uleiuri, unt, unele produse lactate)

Tipul de grasime, mai degraba decat cantitatea acesteia, este mai
important in determinarea consecintelor grasimilor alimentare asupra
sanatatii.

Uleiurile vegetale (ulei de floarea-soarelui, de masline, de seminte
de struguri, de nuci, de dovleac, catina, etc.) sunt considerate grasimi
sandtoase cu un aport de nutrienti esentiali si trebuie incluse in

Micronutrienti

Micronutrientii, desi sunt necesari in cantitati mici, joaca un rol vital in cresterea si functionarea
corpului tau.

Odata cu pubertatea, incepand de la 11 ani, fetele tinere sunt
deosebit de vulnerabile la deficienta de fier, deoarece incep sa
piarda mai mult fier prin menstruatie. Deficitul de fier poate cauza
capacitati fizice si mentale slabe, oboseala, iritabilitate si schimbari
de dispozitie.

Surse alimentare: Legume cu frunze verzi, sfecla rosie, fulgi de
ovaz, linte, fasole, cereale, paine integrala, nuci, pui, peste.

Nimeni nu are nevoie de mai mult calciu decat o fata in
adolescentd. Aportul de calciu va avea un impact pe tot parcursul
vietii asupra sanatatii osoase, deoarece jumatate din masa osoasa
adulta este dobandita in adolescenta.

Surse alimentare: lapte, cas, branza, inghetata, cereale pentru micul
dejun imbogatite cu calciu, spanac, lapte de capra, kale, scortisoara,
seminte de susan, seminte de in, migdale.
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Acest mineral ajuta la mentinerea oaselor si muschilor sanatosi. Este
important ca adolescentele sd aiba suficient magneziu in dieta lor,
deoarece poate ajuta la prevenirea unor afectiuni precum anxietatea
si depresia. Administrat zilnic, magneziul poate preveni dismenoreea
(crampele menstruale) la unele adolescente.

Surse alimentare: legumele cu frunze verzi inchise, leguminoasele,
nucile si semintele.

Zincul este vital pentru cresterea si dezvoltarea optima la domnisoare.
Activeaza cresterea in indltime si in greutate, controleaza acneea si
poate ajuta, de asemenea, la ameliorarea simptomelor premenstruale.

Surse alimentare: Fasole, leguminoase, nuci, cereale integrale, lapte,
produse lactate, naut, stridii, carne rosie, pasare, crabi, peste, homari,
cereale fortificate pentru micul dejun.

Fetele au nevoie de o dieta bogata in iod, pentru a evita problemele
de dezvoltare. Glanda tiroida are nevoie de iod, pentru a produce
hormoni, care sustin ovulatia, fertilitatea si dezvoltarea creierului.

Surse alimentare: sare iodata, lapte, iaurt, fructe, legume, cod, ton,
creveti, produse din cereale, inghetata.

Fosforul impreuna cu calciul, participa la formarea oaselor.

Pentru sanatatea oaselor tale trebuie sa asiguri organismul tau aflat
in perioada de crestere atat cu cantitatea necesara de calciu, cat si
de fosfor.

Fosforul este o componentd esentiald a acizilor nucleici si
a fosfolipidelor din membranele celulare. De asemenea, fosforul

participa in productia energiei necesare organismului.

Surse alimentare: carne, peste, lapte si alte produse lactate, oua, nuci,
seminte, fasole, etc.

14



Vitamine

Corpul feminin are nevoie de acid folic, pentru a produce celule
noi si pentru a sustine cresterea si sanatatea reproductiva. O dieta
bogata n acid folic te va ajuta sa faci fatd sarcinii si nasterii in
urmatorii ani.

Surse alimentare: Folat — Legume cu frunze verzi, broccoli,
mazare, citrice, suc de portocale, papaya, capsuni, banane, nuci,
fasole. Acid folic — cereale fortificate pentru micul dejun, paine
fortificata si paste.

Anii adolescentei sunt cei mai importanti pentru cresterea si
dezvoltarea oaselor. Corpul tau poate crea vitamina D atunci
cand esti expusd la lumina soarelui. Daca nu obtii suficientd
vitamina D in timpul adolescentei, este posibil sa ai risc de
osteoporozd, atunci cand imbatranesti. Osteoporoza este
dezvoltarea unor oase slabe care, in timp, se pot rupe usor.

Surse alimentare: pestele, cum ar fi somonul, tonul si macroul,
ciupercile, galbenusurile de ou si produsele imbogdtite cu
vitamina D, cum ar fi laptele, sucul de portocale si unele iaurturi.

Vitamina C este hrana suprema pentru piele - un impuls pe care
1-ai putea folosi pentru a te convinge sa mananci sanatos.
Vitamina C ajuta la formarea colagenului, esential pentru a
mentine la distanta pielea plictisitoare, lasarea si ridurile.

Surse alimentare: portocale, grapefruit, ardei gras, rosii, capsuni,
rodie, papaya, guava, broccoli, conopida, ardei capia, lamai,
spanac si alte legume cu frunze.

O fatd are nevoie de vitamina A pentru sanatatea parului, a
pielii si a vederii, pentru cresterea corectd a celulelor, pentru
mentinerea organelor vitale ale corpului si pentru dezvoltarea
sistemului imunitar. Nivelurile scazute de vitamina A pot afecta
vederea, cresterea oaselor si imunitatea.

Surse alimentare: morcovi, broccoli, rosii, ardei gras, cartofi

dulci, papaya, oud, carne, pasare, peste, legume portocalii si
galbene, cereale fortificate pentru micul dejun.

15



Care sunt alegerile alimentare
sanatoase?

Vitamine pentru sanatate!

Ce reprezinta o portie de fructe si legume?

1 mdr | 2 caise | 1 piersic | 6 rosii cherry | 1 morcov | 1/2 castravete

Glucide pentru longevitate!

Ce reprezinta o portie de cereale?
150 g de cereale (orez, paste, bulgur) | 50 g de paine | 2 cartofi
150-g se leguminoase (linte, naut, fasole rosie sau alba...)

Calciu pentru oase de otel!

Ce reprezinta o portie de produse lactate?
1 iaurt | 30 g se cascaval | 100 g branza de vaci
1 pahar de lapte

Proteine pentru muschi sinatosi!

Ce reprezintd o portie de carne, peste si oua?

1 parjoala | 1 file de pui | 1 file de somon | 100 g creveti
1 conserva de sardine | 2 oua

Omega 3 pentru o memorie de elefant!
Ce reprezinta o portie de nuci nesarate?
1 mana de: caju | migdale | alune | nuci

16



Acizi grasi nesaturati pentru o inima intarita!

Ce reprezinta o portie de

10 gunt | 1 lingurd de ulei (masline, nuci, rapitd, seminte de struguri...)

A se consuma cu moderatie!

@ Produsele zaharoase ar trebui sa fie limitate si rezervate placerii.
dulceald | cocolatd | tort | dulciun | biutun carbogazoase
@ Atentie la zaharuri $i griisimi ascunse

alimente procesate | cereale pentru micul dejun | produse de patiserie | mezeluri | sosuri...

Hidratarea este cheia

Corpul tau nu stie cum sa stocheze apa: in fiecare zi, pierzi mult
din ea prin transpiratie si urina. Dar ai nevoie de aceasta, pentru a
hidrata celulele si pentru a asigura circulatia sangelui.

Prin urmare, trebuie sa-ti completezi alimentatia band in voie. Si
bautura preferatd a corpului tau este: apa imbuteliata sau filtrata de
la robinet...

Nu-ti place apa plata?

adauga putina lamaie stoarsa sau alterneaza cu apa carbogazoasa.
Nu te poti lipsi de bauturi dulci?

consuma-le din cand in cand, dar mai degraba gandeste-te, consuma
doar ' de pahar.

Alimentatia sanatoasa in cifre

Pentru o dezvoltare optima si crestere armonioasa trebuie sa respecti zilnic anumite recomandari
de calorii si nutrienti. Alimentele pe care le consumi asigura organismului tau calorii din cei trei
macronutrienti: proteine, carbohidrati si grasimi. Nevoile nutritionale depind de factori precum
varsta, sexul si nivelul tau de activitate.

17



Ce sunt caloriile?

Caloriile sunt o unitate de masura pentru energia din alimente.
Din punct de vedere tehnic, o calorie este cantitatea de energie necesara pentru a incalzi un gram
de apa la 1°C. Intr-o kilocalorie (kcal) — 1000 de calorii.

Pentru un corp si o minte sinitoasa, evita alimentele cu densitate calorica inalta !

Ce legatura au caloriile cu mancarea?

Proteinele, grasimile si carbohidratii, care intrd in componenta produselor ce le folosim, furnizeaza
energie. Energia oferitd organismului in rezultatul arderii macronutrientilor este masurata in
calorii. Si anume de aceste calorii are nevoie organismul nostru pentru a functiona.

Caloriile asigura:

- supravietuirea organismului,

- crearea tesuturilor noi,

- aprovizionarea corpului cu energie necesard pentru miscare.

La fiecare masi, organismul tiu utilizeaza energia primit in diferite scopuri. in modul principal,
ea este utilizatd pentru a sustine functiile vitale, cum ar fi mentinerea respiratiei i asigurarea
circulatiei sangvine. In dependent de cantitatea de energie pe care alimentele o furnizeazi, acestea
se clasifica in produse cu densitate calorica foarte redusa, redusa, medie si inalta.

Densitatea calorica a alimentelor, kcal

15

inalta

Densitatea calorica se refera la numarul de calorii per greutate sau volum de alimente. Este o
metoda foarte simpla si eficienta de a-ti imbunatati alimentatia.
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De cate calorii ai nevoie?

2500
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Sedentar  Moderat activ  Activ

Necesarul de calorii depinde in mare parte de nivelul activitatilor fizice efectuate.

De cati macronutrienti ai nevoie?

50% carbohidrati

Recomandarile nutritionale privind sursele de calorii
totale pe zi sustin ca adolescentele trebuie sa-si asigure
aproximativ 45-65% energie din carbohidrati, 25-35%
din grasimi si 10-30% din proteine.

35 % grisimi

15 % pmtl-ine
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Alege corect

400 g 60g
keal 350 kecal 350
Proteine 54 g ProteineS g
Glucide 15 g Glucide 31 g
Grasimi 6 g Grasimi 20 g
+ Vitamine si minerale 0 Vitamine

100 g

keal 252
proteine: 9 g
grisimi: 12.5 g
glucide: 26 g

0 vitamine

270 g

kcal 262
proteine: 31 g
grasimi 12.7 g
glucide: 6 g

+ Vitamine si minerale
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Consuma atat cat cheltui!

=]
E——

1 hamburger (P 44 minute
.

de tenis

= £
=2

e

Gmmmﬂn

3 minute
de alergat

Hm'hﬂ
\l =

1 doza 25 minute
de bauturi : handbal

carhogazoqsa

e
O
1 muffin (l) 1

cu ciocolata ~— Zumba

-

2=

de salam . (e basketball

. ?\—7

1 pahar de apa

0 minute!



Nu uita de miscare!

E bine sa faci miscare o data pe saptamand. Dar este si mai bine sd eviti sa fii prea sedentar si sa
practici o activitate fizica regulata in fiecare zi!
A fi activa este bine pentru sanatatea ta!

Dece

Pentru cé este o modalitate de a echilibra ,,intrérile”, ceea ce mananci, si ,,iesirile”, ceea ce arde
corpul tau in timpul efortului fizic. Totusi, cu cat mai putind miscare faci, cu atat arzi mai putin,
primul risc fiind acela de a te ingrasa.

Nu ai timp sau bani de sala?

Ai un caine? Scoate-1 la plimbare in fiecare seara. De ce sa nu
alergi?

Ofera-ti tie, fratilor si surorilor sau prietenelor tale o micd
excursie n parc.

Daca nu este periculos, misca-te cand poti pe un skateboard, pe
role sau cu bicicleta. Este util si distractiv!

Corpul tau este facut sa se miste: cu sase sute de muschi, cu
zecile de articulatii si cu sutele de tendoane si ligamente, ar
rugini, daca ar ramane nemiscat! latd cateva idei pentru a te
misca :

- Locuiesti la bloc? Renunta la lift si urca scarile!
- Daca este posibil, mergi la scoala pe jos sau cu bicicleta.

Altfel, coboara din autobuz cu o statie mai devreme si termina
prin a te plimba... de ce nu cu prietenii tai?
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Stiai ca 15 - 20 de minute de
mers cu rolele echivaleaza cu
30 de minute de mers rapid?

| A tejuca pe compufter squ a scrie mesaje text timp
de 1 ord nu este acelasi lucru cu a practica
activitate fizicd cu prietenii tdi.

o

T ——

Alimentatia si somnul

Alimentatia si somnul joaca un rol fundamental in sanatatea adolescentelor. Alimentatia are un
impact important asupra calitatii somnului, iar unele alimente si bauturi pot face mai usor sau mai
dificil sa obtii somnul de care ai nevoie.

Totodata, somnul suficient este corelat cu mentinerea unei greutati corporale sdnatoase si este
benefic pentru persoanele care incearcd sa scada din greutate. Academia Americana de Medicina a
Somnului a recomandat adolescentilor sa doarma 8-10 ore din 24 de ore.

Pentru un somn de calitate, evitd: alimentele grase, puternic condimentate, alimente cu zaharuri
adaugate, cafeina, alcoolul.

in schimb, poti alege alimente bogate in fibre, fructe
proaspete, legume, cereale integrale si proteine cu un
continut scazut de grasimi.

Obiceiurile alimentare sanatoase, in general, vor incuraja
modele de somn mai sanatoase.
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Cuvant de incheiere

10 sfaturi de top pentru adolescente, atunci cand este
vorba de alegeri alimentare.

1. Nu sari peste mese, in special peste micul dejun. Asigura-te ca incepi ziua cu cereale integrale,
oud sau un smoothie, pentru a ajuta la maximizarea nivelului de energie.

2. Gustare inteligentd. Gustarea este importantd, pentru ca adolescentii sa treaca prin ziua lor
plina. Alege gustari sanatoase precum fructe proaspete sau uscate, iaurt sau nuci.

3. Importanta fierului. Multe adolescente nu primesc suficient fier. Acest lucru poate duce la o
senzatie de slabiciune, afectand capacitatea de concentrare si de performanta. Carnea rosie slaba
trebuie inclusa in dieta de 3-4 ori pe saptamana, pentru a mentine un nivel adecvat de fier.

4. Ambalat cu proteine. Proteinele sunt esentiale pentru cresterea muschilor si dezvoltarea
oaselor. Acesta este motivul pentru care proteinele ar trebui incluse in fiecare masa, alegand carne
slaba, peste, oua, fasole, lapte, iaurt sau branza.

5. 5-7 portii de fructe si legume. Mai multe fructe si legume pot fi incluse in alimentatie prin
adaugarea de legume la prepararea bucatelor si prin alegerea fructelor ca gustare zilnica.
Smoothi-urile sunt, de asemenea, o modalitate excelenta de a asigura consumul necesar de fructe
si legume.

6. Lactate delicioase. Adolescentele ar trebui sa urmareasca sa consume 5 portii de lactate in
fiecare zi, incluzand produse precum lapte, iaurt si branza in alimentatia lor.

7. Hidratarea este cheia. Apa este foarte importantd pentru adolescente pentru a evita
deshidratarea. Lipsa apei poate afecta nivelul de concentrare, ceea ce face extrem de dificila
insusirea materiilor de studiu. Folosirea unei sticle reutilizabile pentru apa este cea mai buna
modalitate de a urmari consumul de apa si de a te asigura ca primesti nivelul necesar de apa.

8. Mesele si gustarile sinitoase sunt sursa care furnizeaza putere creierului pentru examene.
Acest lucru, impreuna cu o hidratare adecvata, cu exercitii fizice regulate si cu un somn bun, te vor

asigura ca le treci cu brio.

9. Varietatea este cheia unei alimentatii sandtoase. Experimenteaza si incearca alimente noi,
pentru a adauga un pic de entuziasm alimentatiei tale.

10. Renunt: la dietele fade (hipocalorice). Nu accepta sfaturi de dieta de la persoane care nu sunt
calificate sa le dea!
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