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Sanatatea
digestiva sustine
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energia copiilor
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A REINCEPUT SCOALA

Noul an scolar aduce emaotii, teme, prieteni si...
provocari pentru sandtatea copiilor. Odata cu
colectivitatea, cresc sansele de raceli, oboseala si lipsa
de energie. Multi parinti cauta solutii pentru a sustine
imunitatea - suplimente, vitamine sau tratamente - dar
uita de cel mai important lucru: sanatatea incepe din
interior.

Un sistem digestiv echilibrat este cheia pentru o
imunitate puternica, energie zilnica si concentrare la
scoala. Haideti sa vedem impreuna cum putem sprijini
acest ,motor interior” al copiilor nostri.

(-
B
isgra!




UNPINCEPUT DEISCOALA
SANATIOSINCEPE DIN
INUERIE)R

NUTRITIA FAMILIEI — FUNDATIA SANATATII

e Copiii invata prin imitatie: daca parintii aleg

alimente sanatoase, vor face si ei acelasi
lucru.

* Mesele regulate in familie creeaza nu doar
obiceiuri alimentare sandtoase, ci si un
sentiment de siguranta emotionala.

e Micile rutine conteaza: mic dejun impreuna,

pranz echilibrat, cina fara ecrane. m

.,(

Incearca regula
sjumatate de farfurie
verde” — la fiecare
masa, jumatate din
farfuria copiluluisa /B
contind legume sau /%

fructe. g
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ROLUL INTESTINULUI IN IMUNITATE

intestinala a copilului
are nevoie de ajutor:
balonare frecventa,
constipatie sau diaree,
oboseala excesiva,

raceli repetate.
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ENERGIE PENTRU SCOALA — CE PUNEM N FARFURIE

Gustari inteligente
pentru pauza mare: baton
de ovaz cu fructe uscate,

iaurt cu probiotice, nuci si
migdale (in functie de
varsta), felii de mar
cu unt de arahide
natural.
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GRESELI FRECVENTE IN ALIMENTATIA

COPIILOR SCOLARI

Excesul de zahar - slabeste imunitatea si
creste riscul de obezitate.

Fast-food si snacks-uri - bogate in calorii
goale, sarace in nutrienti.
. Lipsa meselor regulate - saritul peste micul
dejun afecteaza atentia si memoria.

Hidratarea insuficienta - multi copii beau
doar 1-2 pahare de apa pe zi, insuficient pentru

nevoile lor.

Trimite la scoala
o sticla de apa
personalizata -
copiii sunt mai
tentati sa beacand /|
b au un recipient care 4 o

i __ __ le place.
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CUM SUSTINEM SANATATEA DIGESTIVA

dejun complet:
jaurt grecesc cu
fulgi de ovaz,

banana si seminte
dein.
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STIL DE VIATA PENTRU IMUNITATE PUTERNICA

Lipsa somnului
slabeste
digestia si

imunitatea.
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10 RECOMANDARI PRACTICE

1.Nu sari peste micul dejun.

2.Jumatate din farfurie sa fie legume/fructe.
3.Include proteine la fiecare masa.
4.Gustari sanatoase, nu dulciuri procesate.
5.Probiotice si prebiotice zilnic.

6.Apa - cel putin 5 pahare/zi.

7.Somn suficient.

8.Miscare zilnica.

9.Fara ecrane la masa.

10.Discutii deschise si sprijin emotional.
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