ALIMENTATIA SANATOASA A ADOLESCENTULUI

Probabil iti dai seama ca esti liber sd iei tot mai multe decizii in
legatura cu viata ta. De exemplu, tu decizi ce haine porti, ce muzici
asculti si cat timp petreci cu prietenii. Esti pregitit sa preiei controlul sau
macar sa influentezi deciziile tale referitoare la sanatate?

Ai nevoie de o dietd echilibratd pentru a avea suficienta energie
pentru cresterea, dezvoltarea ta si pentru a duce un stil de viata activ. De
catd energie ai nevoie? Depinde de varsta ta, daca esti fata sau baiat, si
de cat de mult sport faci. Poti folosi calculatorul de calorii
https://bit.ly/3kofim?7 si vei afla cu cata energie iti poti ,reincarca
bateriile” intr-o zi. Daca vrei s stii cate calorii consumi de fapt, incearci
timp de cateva zile o aplicatie mobila de jurnal alimentar care calculeaza

aportul de energie.

Vrei sa slabesti? Dieta nu este o idee buna acum. Sunt la moda
diferite cure de slabire, multi adolescenti mananca putin, evitd anumite
grupe de alimente sau pur si simplu sar peste unele mese. Altii devin
fumatori, varsa sau folosesc laxative sa-si pastreze greutatea considerata
ideald. Aceste lucruri trebuie evitate. In adolescentd organismul are
nevoie de toate grupele de alimente, in caz contrar se pot dezvolta cu
usurinta asa-numitele stari de deficit.

Figura atasatd arata Farfuria mea
ca sunt 4 grupe de
alimente de bazi: 1)
legume, 2) fructe, 3)
cereale si 4) surse de
proteine (carne, peste,
produse lactate). Sarea,
zaharul si  grasimile
produc atat de multe
daune incat nu merita sa
fie incluse in figura.




Pe scurt despre grupele alimentare

Legume si fructe: Mananca cel putin 4 portii de legume sau fructe
pe zi, dintre care cel putin o portie ar trebui sa fie proaspata sau cruda.
O doza consta de ex. dintr-un ardei de marime medie sau o rosie, 3-4
ridichi de primavara, un morcov de marime medie, un mar, o piersici, o
portocald, o farfurie (micd) de salata verde, jumatate de gulie sau 100g
de legume fierte. Maxim la doua zile pune cartofi in farfurie si acesta nu
se numara in portia de legume.

Cereale: Mananca cel putin 3 portii de cereale pe zi, dintre care cel
putin o portie trebuie sa fie cereale integrale (paine integrald, croissant,
chifle, biscuiti, cereale, orez brun). O portie consta dintr-un produs de
patiserie (un croissant, o chifla), o felie medie de paine sau cozonac, 12
linguri de orez fiert, 3 linguri de cereale.

Carne si produse lactate: incearca sa mananci cel putin 3 portii pe
zi din alimente bogate in proteine (adicd la fiecare masa principald).
Acestea includ carnea, pestele, ouale, laptele si produsele lactate. Este
recomandat sa bei in fiecare zi lapte sau produse lactate si si mananci
peste cel putin o data pe saptamana. Consuma doar lapte semi-degresat
(1,5-1,8%) deoarece cel cu continut de grasime 3% sau laptele de casa
este foarte gras. Alege branzeturi cu continut mai sciazut de grasimi. Nu
sunt recomandate cremele de branza bogate in grasimi si iaurturile grase
de tip grecesc.

Din ce consta o doza? O felie de carne, 3-4 felii de mezeluri, un
peste mai mare (150g), 1 ou, 200ml de lapte sau iaurt, 30g de branza,
50g de branza de vaci.

Sare, zahar, grasimi: cat mai putin. Desert sau dulciuri doar de
dou# sau de trei ori pe siptimand, NU IN FIECARE ZI. Incearci si
adaugi cat mai putina sare in alimente, spune-i mamei tale sa dea aroma
mai degraba cu ierburi aromatice (proaspete sau uscate) si de preferat sa
nu folosesti deloc sare dupa servire. Mananca rar alimente bogate in
grasimi (maioneza, carnati, branzeturi grase, inghetate, prajituri) sau
alimente preparate cu grasimi (cartofi prajiti, carne prajita, langos).
Sorry!

Lichide: Bea 100-200 ml de lichide, de preferat apa, de 8 ori pe zi.
Daca bei suc natural de fructe, acesta sa nu contina zahar adaugat si sa



nu depasesti 250 ml pe zi. Nu consuma in mod regulat lapte cu cacao,
smoothie-uri sau bauturi riacoritoare, iar atunci cand le consumi fi-o in
cantitati mici. Bere, vin, tuica - glumesti?

Alimente de evitat: alimente care contin coloranti artificiali,
conservanti (benzoat de sodiu), chipsuri, fast-food-uri (hamburger,
cheeseburger, pizza, cartofi pai etc.), bauturi alcoolice, bauturi
racoritoare zaharoase, bauturi cu continut de cofeinid. Nici bauturile
energizante nu au fost inventate de dieteticieni.

Masa calda de acasa
Incearca sda mananci mancare gatita acasa si, de preferat sa eviti
alimentele semipreparate.

Evita consumul de alimente in timpul altor activitati. Daca
mananci sau bei in timp ce atentia iti este distrasad de o sarcina extrem
de atragatoare, esti mai putin in masura sa poti spune cat de plin te simti.
Daca esti obisnuit cu mancatul la TV, iti va fi mai greu sa-ti dai seama
cand esti satul, si poti ingera cantititi mari de calorii fara sa observi.

Manancad incet si mesteca bine mancarea. Cercetarile au aratat ca
stomacul are nevoie de 20 de minute sd comunice cdtre creier senzatia
de satietate. In 20 de minute se poti consuma o cantitate de mancare
destul de mare. Experienta de zi cu zi demonstreaza: cei care mananca
mai incet sunt satui cu mai putind mancare.

Pune intotdeauna mancarea pe farfurie ca sa stii exact cantitatea
pe care o consumi. Foloseste o farfurie mai mica, astfel vei manca mai
putin fara sa iti dai seama.

Mancatul in afara

De preferat sa nu alegi un fast-food sau o pizzerie, ci un loc unde
se serveste mancare gatita. Aminteste-ti, mancarea adusa de acasa este
intotdeauna o optiune si este mai ieftina.

Problema cu fast-food-urile este ca acestea sunt de obicei bogate
in calorii, contin prea multa sare, grasimi si zahar. O mare parte din junk
food poate chiar depasi aportul caloric total pe zi. Prin urmare este
recomandat sa alegi o doza mica sau sa consumi doar jumatate de doza.



Restaurantele fast-food ofera, de asemenea, alimente relativ mai
sanatoase, de ex. salate, mancaruri vegetariene, cu faina integrala sau cu
fructe, alege-le pe acestea.

Sugestii pentru schimbare

Este nevoie de timp pentru schimbare. Daca crezi ca obiceiurile
tale alimentare trebuie schimbate, stabileste obiective realizabile (de
exemplu, reduce la jumaitate doza obisnuita de ciocolata sau bautura
racoritoare). La tinerii supraponderali, in crestere, scopul este de obicei
mentinerea greutatii, ceea ce are ca rezultat un indice de masa corporala
mai bund pe masura ce indltimea creste.

Activitatea fizicd regulatd si o dietd sanatoasa te ajutd in
mentinerea greutatii optime. Este important ca programul zilnic sa
includa exercitii fizice (cel putin 60 de minute), de ex. mers pe jos la
scoald, la cumparaturi, urcatul scarilor in loc de lift. Poti face sport cu
prietenii, dar si cu familia (inot, ciclism, mers pe jos). Este nesanatos sa
stai in fata unui ecran mai mult de doua ore pe zi (TV, computer, telefon).

Cunoaste-te pe tine insuti! Incearci si folosesti jurnalul alimentar
mobil mentionat mai sus timp de cel putin 4-5 zile. Noteazi ce ménanci,
cat mananci si cata miscare faci, cum te simti, cum te comporti in conditii
stresante. Este important sa iti cunosti slabiciunile in nutritie. Nu poti
rezista ciocolatei? Nu poti rata cola sau bautura energizanta?

Nu renunta! Este absolut normal ca nu reusesti intotdeauna sa-ti
atingi obiectivele. Ai incredere ca, cu perseverenta si constientizare, vei
deveni mai sdnatos, mai in forma si mai frumos.
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