Recomanddri pentru mtocmirea meninlui copilnlui

supraponderal

Practicile alimentare in copilarie afecteazid dezvoltarea fizica Si cognitiva a copilului Si au consecinte in viata ulterioara.

Dobandirea unor comportamente alimentare sanatoase care sa reziste este importanta pentru copii $i adolescenti mai presus

decat dietele restrictive sunt recomndate pentru copii supraponderali si obezi.

Categorie Numar portii/zi Marime portie Observatii
100 grame fruct intreg (mar, par) Toate fructele
Fructe +2 portii pe zi loo ml suc de fructe fard pulpa Se evita sucurile de fructe care exclud partea de
1 ceagcd de fruct(?.mici' (de padure) pulpa sau obtinute din concentrate
2-4 fructe medii (caise, prune)
100 g vegetale gatite TOATE VEGETALELE
Vegetale +3 portii/zi

Cartoful fiert si racit

Cereale/ fainoase

+3 portii/zi

30g cereale mic dejun
1 ceascd quinoa, mei, orez integral, mei,
hrisca gatite

1 felie paine INTEGRALA

Cerealele integrale pentru mic dejun fira

ADAOSURI

Lactate

2 portii

1 iaurt 125 ml
1 felie de branza 30g

1 pahar lapte, vegetal cocos, migdale, oviz,

lactate integrale fira adaosuri

Vegetale cu frunze verzi

NELIMITAT Minim o portie zilnic (un bol de salata)

1 ou

100 g carne de pui, curcan, peste,

carnea de pasire de preferat de provenientd

Proteina 1-2 portii/zi organica
1 ceasca de leguminoase L .
peste gras de 2 ori/saptamana
nu se consuma carne grasa, carne de porc, pielea de la carnea de pasare
1 lingura de ulei virgin
Grasimi 100g avocado ulei de floarea soarelui presat la rece, maisline,
2-3 portii
sanatoase 30 grame nuci de samburi de struguri

1 lingura seminte neprajite

Prezentele informatii sunt cu scop informativ si nu tin locul unei consiglieri nutritionale personalizate

Managementul obezitatii la copii necesita o abordare multidimensionals, asa cum sunt si factorii determinanti in colaborare cu un specialist in
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nutritie.



