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iN ATENTIA UNITATILOR SCOLARE,

CARE AU BENEFICIAT DE DISTRIBUTIA DE FRUCTE,
LAPTE SI PRODUSE LACTATE

Pentru anul scolar 2023-2024 in derularea Programului pentru scoli al Romaniei,
Consiliul Judetean Buzau a optat pentru masura educativa prevazuta la art. 5 alin. 1 lit.
d) din H.G. nr. 652/2023, cu modificarile si completarile ulterioare , respectiv utilizarea
de materiale didactice / educative care sa prezinte prescolarilor si elevilor informatii
adaptate varstei despre obiceiuri alimentare sdndtoase, agriculturd, lanturi de
aprovizionare si produse locale, productie ecologicd, productie sustenabild si
combaterea risipei alimentare.

In acest sens, Consiliul Judetean Buzdu a intocmit doua materiale, unul aferent
distributiei de fructe si altul aferent distributiei de lapte si produse lactate, materiale care
vor fi prezentate tuturor prescolarilor si elevilor care au beneficiat de distributia de
produse.

In conformitate cu prevederile art. 20 alin. 3 lit. ¢) din H.G. nr. 652/2023, cu
modificarile si completarile ulterioare, va transmitem anexat cele doua materiale.

Materialele pot fi dezbatute cu copiii, dupa caz, in functie de tipul si particularitatile
fiecarei unitati de invatamant , in cadrul orelor de biologie, dirigentie, educatie pentru
sanatate, stiinte sau alte activitati scolare, de aceasta masura beneficiind toti prescolarii
si elevii ciclurilor primar si gimnazial care au participat la activitatile, scolare.

Dovada efectuarii masurilor educative se face prin completarea in platforma
informatica APIA, dupa ce ne vor fi comunicate instructiunile de completare de catre
APIA.
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Material aferent masurilor educative care insotesc
distributia de LAPTE SI PRODUSE LACTATE



Consumul de lapte si de produse derivate
din lapte - beneficii majore pentru
sanatatea noastra
Provenienta si lanturi de aprovizionare

Consumul de lapte si de lactate ar trebui sa fie o
prioritate pentru noi, in special in perioada de crestere, dar si
mai tarziu in viata. Bogat in calciu, potasiu, fosfor, vitamina D,
A, B12, B2 si proteine, laptele nu doar ca ne fereste de
numeroase afectiuni mai mult sau mai putin grave, dar ne
ajuta si sa ne mentinem greutatea corporala in limite optime.

Iata de ce consumul de lapte este esential pentru o
sanatate de fier.



Consumul de lapte - 7 beneficii majore

- consumul de lapte si de lactate, in general, pe langa faptul ca
intareste sistemul osos si contribuie la o crestere
armonioasa, diminueaza riscul de hipertensiune,
osteoporoza sau cancer de colon. Mai mult, conform unui
studiu realizat de cercetatori, consumul de lapte reduce riscul
de deces din cauza bolilor coronariene sau a accidentului
vascular cerebral cu 15-20%.

- consumul de lapte protejeaza sanatatea orala, intarind
dintii si prevenind aparitia cariilor. Daca iti place laptele cu
cacao naturald, nu te Iingrijora, aceasta combinatie nu
afecteaza sanatatea dintilor si este foarte sanatoasa!

- laptele este un remediu natural minunat pentru arsuri si
alte probleme gastrice, echilibreaza flora intestinal3,
imbunatateste digestia si intareste sistemul imunitar, datorita
continutului de zinc.

- laptele este extrem de important nu doar pentru oase
puternice, dar si pentru par sanatos si unghii rezistente.

- consumul de lapte ajuta si la hidratarea optima a
organismului, in special dupa un efort fizic intens, inlocuind
cantitatea de fluide pierduta si oferindu-ne energie din plin!

- laptele ajuta la relaxarea musculara, la inlaturarea
starilor de nervozitate si agitatie si la indepartarea
insomniei, atunci cand este consumat seara.

- laptele contribuie la eliminarea excesului de grasime
corporala: consumat dupa exercitiile fizice, laptele accelereaza
arderea grasimii si dezvoltarea masei musculare; de asemenea,
calciul din lapte inhiba absorbtia grasimilor in intestin si ne
ajuta sa prevenim depunerea kilogramelor in plus.


https://www.doarnatural.ro/cacao-proprietati/
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De ce suplimentele de calciu nu au acelasi efect ca laptele
in ceea ce priveste indepartarea stratului adipos in exces? Din
simplul motiv ca laptele are in plus o cantitate semnificativa de
proteine care accelereaza arderea grasimii, in special din zona
abdomenului.

Consumul de lapte: integral sau degresat?

Depinde de gustul fiecarei persoane, insa este important
de stiut ca laptele degresat prezinta acelasi continut de
calciu, in ciuda continutului mai mic de grasime, deci este
recomandat persoanelor cu probleme de greutate sau
colesterol marit.

De asemenea, desi probabil obisnuiesti sa bei lapte de
vaca, ar trebui sa ai in vedere si laptele de capra, a carui
structura este mai apropiata de cea a laptelui matern si care
este extraordinar pentru imbunatatirea densitatii osoase sau
pentru prevenirea bolilor cardiovasculare.


https://doarnatural-6651.kxcdn.com/wp-content/uploads/2012/11/consumul-de-lapte-2.jpg
https://www.doarnatural.ro/lapte-de-capra-proprietati/

In final, trebuie s& stii c&, desi un pahar de lapte iti
furnizeaza aproximativ 300mg de calciu, nevoia de lapte
variaza in functie de varsta.

In timp ce pentru copii si adolescenti consumul de lapte
este absolut necesar, in ceea ce priveste persoanele de varsta
a doua, este recomandat in special consumul de lactate
degresate si iaurt (alaturi de alimente bogate in vitamina D)
pentru fixarea calciului in oase (a nu se intelege gresit, un
pahar de lapte din cand in cand nu este daunator, dar nu
trebuie sa exageram).

Pentru a ne proteja sanatatea, trebuie sa consumam trei
portii de lactate pe zi, fie ca vorbim despre lapte, iaurt, branza
sau cascaval. Tu cate ai consumat astazi?

Provenienta si lanturi de aprovizionare

In drumul Iui de la ferm& la consumator laptele parcurge
un lant de aprovizionare. Preferabil ar fi ca lantul de
aprovizionare sa fie cat mai scurt, cu cat mai putini
intermediari, pentru a ajunge cat mai repede si cat mai
proaspat de la procesator la consumator.

Pentru a intelege cat mai clar in ce consta lantul de
aprovizionare ar trebui sa pornim de la un exemplu: iaurtul
este facut din lapte, lapte care este muls de la o vaca. Se pleca
din acest punct. Adica totul se face pe etape:



- cand a fost muls laptele si de la ce ferma. Fermierul trebuie
sa poata dovedi oricand acest aspect;

- cum a fost pastrat laptele dupa ce a fost muls. Fermierul, de
asemenea, trebuie sa poata dovedi cum a pastrat acel lot de
lapte pana cand a fost ridicat de procesator de la el. El trebuie
sa poata dovedi si faptul ca animalele de la care a fost muls
laptele au fost sanatoase si ca hrana lor a fost una conforma;

- procesatorul ridica laptele de la fermier si, cand ajunge cu el
la fabrica, ii face un set de analize de laborator. Procesatorul
trebuie sa poata demonstra oricand ca aceste analize au fost
corespunzatoare si ca a transportat laptele in conditii foarte
bune;

- procesatorul prelucreaza laptele si il transforma in iaurt. Pe
tot parcursul procesului el trebuie sa poata dovedi ca a
respectat conditiile de prelucrare.

- procesatorul livreaza iaurtul procesat catre distribuitor, iar
distribuitorul depoziteaza acel iaurtul pana cand il livreaza la
retail. Pe tot parcursul, atat procesatorul, cat si distribuitorul,
trebuie sa poata dovedi ca a pastrat si transportat produsul in
conditii corespunzatoare;

- distribuitorul livreaza la retailer, iar retailerul il pastreaza si il
pune in vanzare. Pe timpul transportului si pastrarii produsului
retailerul trebuie sa faca dovada ca produsul a fost pastrat
corespunzator.

Obtinerea ingredientelor din surse responsabile este
cruciala pentru obtinerea unor produse de calitate pentru
consum. Aceasta ajuta procesatorii sa garanteze calitatea de
care avem nevoie, promoveaza transparenta, reduce riscurile si
stimuleaza inovarea in lanturile de aprovizionare, atat in
beneficiul fermierilor, cat si al comunitatilor.



Lactatele sunt cu atat mai calitative cu cat zona in care
sunt obtinute, face parte din zona montana a Romaniei.

Terenurile agricole cu valoare naturala ridicata sunt
situate in mediul rural, unde agricultura de tip traditional este
principala activitate economica si un factor-cheie in
conservarea naturii. Aceste terenuri sunt caracterizate de
prezenta vegetatiei naturale si semi-naturale (pasuni), in
general foarte bogata in specii, si sunt integrate, in unele
cazuri, intr-un peisaj mozaicat extins si neintrerupt ce include
elemente naturale (precum marginile de campuri, gardurile vii
sau din piatra, zone impadurite sau cu arbusti, paraie) si
petece de pamant cultivat si livezi.

Produsele ce provin din astfel de zone cu inalta valoare
naturald, sunt curate, sanatoase, avand savoare si specificitate
unice, date de solul, clima, cunostintele traditionale si
indemanarea transmise de-a lungul generatiilor in gospodariile
familiale mici din peisajele mozaicate. Valorificarea acestor
produse permite naturii si comunitatilor rurale sa se dezvolte si
sa prospere.

Sa avem sanatate!
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Consumul de fructe si legume proaspete -
importanta si beneficii

Fructele... aceste mine de aur bogate in vitamine, minerale si fibre atat de
necesare pentru noi ca sa fim energici si sanatosi, indiferent de varsta. Cinci
fructe pe zi sunt suficiente pentru a da corpului nutrientii de care are nevoie
pentru a se feri de radicalii liberi care ne dau tarcoale.

Efectele pozitive ale consumului zilnic de fructe sunt demonstrate de
numeroase studii stiintifice. Printre acestea putem enumera: reducerea riscului
de boli de inima, infarct si atac cerebral, protectia impotriva unor tipuri de
cancer, prevenirea obezitatii si a diabetului, normalizarea tensiunii arteriale,
scaderea riscului de boli renale, afectiuni osoase etc.

In zilele noastre, indiferent de anotimp, atat pe tarabele din piete cat si in
supermarket-uri gasesti fructe si legume proaspete. In aceste conditii nu ar mai
trebui sa se spuna ca primavara organismul sufera si este slabit din lipsa de
vitamine si minerale si ca e timpul sa-l aprovizionezi pentru mai multa energie
si vitalitate. Acest lucru era valabil altadata, astazi se poate spune ca este vorba
de neglijenta, nepasare fata de propria sanatate sau, pur si simplu, lipsa de
informare, chiar daca media isi face datoria si ne atentioneaza constant sa
consumam zilnic fructe si legume ca sa fim sanatosi.


https://ziare.com/viata-sanatoasa/fructe/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/legume/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/vitamine/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/sanatate/

Fructele si legumele ar trebui consumate zilnic, ca atare sau sub forma de
suc, deoarece au proprietatea de a-i oferi organismului cantitatile necesare de
nutrienti care pot sa previna bolile grave, precum diverse forme de cancer sau
boli cardiovasculare, si carentele nutritionale.

Fructele si legumele au, de regula, o valoare calorica mica si de aceea
sunt recomandate in curele de slabire, impotriva obezitatii sau persoanelor care
vor sa-si pastreze silueta. Consumul regulat de fructe si legume in detrimentul
alimentelor bogate in grasimi si zahar, mentine o stare de sanatate buna si
fereste organismul de imbolnaviri.

Cele mai optime momente de consumat fructe sunt cele dintre mese, sub
forma de gustari. Fructele sunt dulci, energizante, contin fibre, vitamine,
minerale si apa pura. Daca, dupa o zi obositoare si stresanta, simti o foame
acuta de dulce, cel mai bine e sa ai la indemana niste curmale, 0 mana de stafide
sau un mar. Sunt mult mai recomandate decat bomboanele sau produsele de
patiserie.

In ceea ce priveste consumul de legume, ar trebui sa nu-ti lipseasca salata
de la nici 0 masa dar nici mancarea gatita, macar o data pe zi mancare calda.
Astazi, cand avem la indemana atatea legume, putem face salata de legume ca si
in timpul verii. De neglijat insa, nu sunt nici muraturile, pe care e pacat sa le
arunci pentru ca le-a trecut timpul.

Daca vrei si-ti place sucul de fructe sau de legume, atunci, ca sa fii sigur
pe ceea ce consumi, prepara-ti-1 acasa din produsele cumparate din piata. Doar
asa stii sigur ca ceea ce bei este intr-adevar suc natural. Pentru ceea ce cumperi
de la magazine, imbuteliat, nimeni nu are curajul sa-ti garanteze ca este ceva
natural, chiar daca eticheta frumos colorata si atragatoare, iti spune surazand ca
bei ceva natural.


https://ziare.com/viata-sanatoasa/cancer/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/boli/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/slabire/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/silueta/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/grasimi/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/fibre/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/apa/
https://ziare.com/viata-sanatoasa/salata/

Fructele si legumele de toamna abunda in substante nutritive care ajuta
organismul sa lupte impotriva racelilor si virozelor de sezon si sa faca, in acelasi
timp, fata altor afectiuni care se pot agrava toamna din cauza unui sistem
imunitar slabit.

Nu avem nicio scuza sa nu mancam echilibrat si sa nu adoptam o dieta cat
mai sanatoasa, cu ajutorul celor mai delicioase si sanatoase fructe si legume de
sezon!

Cele mai sanatoase fructe

Merele sunt disponibile tot anul, insa toamna este singurul moment cand
le putem consuma proaspat culese si ne putem bucura cu adevarat de gustul lor
autentic.

Merele dulci si zemoase sunt pline de antioxidanti, care intaresc sistemul
Imunitar si ne ajuta sa ne ferim de afectiunile specifice toamnei.

Contin din plin vitamina C, care ajuta organismul sa lupte impotriva
factorilor externi, asigurand o imunitate de fier.

Atunci cand sunt consumate cu coaja, merele devin o sursa de fibre, care
alaturi de pectina (substanta care se regaseste in toate fructele de toamna cu
coaja comestibila), scade nivelul colesterolului si lupta impotriva bacteriilor din
intestin.

De altfel, in coaja marului se gasesc majoritatea substantelor nutritive si
vitaminelor, asa ca data viitoare nu mai curata marul inainte sa-l consumi.



Dulci si zemoase, perele sunt printre cele mai gustoase fructe de toamna.
Sunt bogate in vitamine si antioxidanti, care intaresc sistemul imunitar si
amelioreaza febra si durerile in gat specifice racelilor de sezon.

Este de preferat sa consumam perele cu coaja, intrucat contine de patru
ori mai multi fitonutrienti decat pulpa, care contribuie la o buna functionare a
inimii si sistemului nervos.

O singura para 1iti va asigura 22% din aportul zilnic recomandat de fibre,
necesare pentru functionarea normala a tractului digestiv.

Strugurii sunt unele dinte cele mai indragite roade ale toamnei, de care
ne putem bucura pana in decembrie. Strugurii, in special cei negri, contin
fitonutrienti si flavonoide, care reduc nivelul colesterolului si imbunatatesc
functiile cognitive.

ol
Beneficiile strugurilor asupra sanatatii nu se opresc aici. Aceste fructe
ajuta la protejarea sistemului cardiovascular, contribuie la reducerea
inflamatiilor din corp, la imbunatatirea vederii precum si la protejarea
articulatiilor.

Prunele ar trebui consumate cat mai des in sezonul rece, deoarece contin
printre cei mai multi antioxidanti si sunt o sursa importanta de vitamina A, C si
K, potasiu si fibre.




Aceste fructe intaresc sistemul imunitar, detoxifica organismul si regleaza
tensiunea arteriala datorita continutului bogat in potasiu.

Prunele stimuleaza memoria, previn bolile de inima, fiind foarte sarace in
grasimi, sunt benefice pentru oase, combat anemia si ajuti la prevenirea
diverselor tipuri de cancer. In plus, dupa cum bine stim, prunele ajuti la
prevenirea si tratarea constipatiei. Stimuleaza tranzitul intestinal ti confera un
efect laxativ.

Gutuile nu doar ca ne feresc de raceli, ci previn anemia si stimuleaza
pofta de mancare. Gutuile nu contin grasimi, sunt foarte sarace in sodiu si
contin o cantitate semnificativa de vitamina C, intarind astfel imunitatea.

Gutuia este considerata un tratament natural impotriva racelii, iar infuzia
de coji si frunze de gutui, in combinatie cu mierea de albine, calmeaza tusea si
amelioreaza inflamatiile gatului, destul de frecvente in sezonul rece.

Cele mai sanatoase legume

Dovleacul este bogat in betacaroten si are proprietati antiinflamatoare si
antioxidante. Desi are putine calorii, dovleacul abunda in fibre, minerale si
vitamine, fiind recomandat in alimentatie pentru controlul colesterolului si
controlul greutatii corporale.

Semintele de dovleac sunt, de asemenea, o adevarata mina de aur pentru
sanatate, fiind bogate in acizi grasi Omega-3, care asigura o buna functionare a
inimii, zinc, fier si vitaminele B2, B6 si E.

intrucat sunt o mare sursa de aminoacizi, semintele de dovleac reduc
stresul, starile de nervozitate si tulburarile de somn. Pentru a-si pastra
beneficiile, semintele de dovleac trebuie consumate in stare cruda.



Ardeii grasi si gogosarii sunt plini de vitamina C si minerale (fier, cupru,
zinc, magneziu si potasiu) si au continut scazut de calorii. Stimuleaza
metabolismul si au proprietati antibacteriene, anticancerigene si analgezice
datorita continutului de capsaicina.
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Gogosarul contine luteina, care protejeaza ochii de aparitia cataractei, si
vitaminele B6, B2 si B3, care contribuie la metabolizarea alimentelor si
transformarea lor in substante nutritive.

Fiindca reduce colesterolul rau, ardeiul gras este recomandat persoanelor
cu probleme cardiovasculare. Ardeiul rosu (kapia) contine cea mai mare
cantitate de vitamina C dintre toate soiurile de ardei, stimuleaza imunitatea si
asigura o buna functionare a sistemului digestiv.

Conopida este cea mai valoroasa leguma din familia cruciferelor. Are
proprietati antiinflamatorii si antioxidante si protejeaza organismul impotriva
afectiunilor cardiovasculare si accidentelor vasculare cerebrale.

Totodata, conopida contine calciu, fosfor, vitamina K, acid folic, vitamina
C si, in special fibre, care protejeaza sistemul digestiv si impiedica dezvoltarea
bacteriilor precum Helicobacter pylori.

Conopida ar trebui consumata cat mai des si, de preferat, in stare cruda,
astfel incat sa nu 1isi piarda proprietatile.

Varza este un puternic antioxidant natural, care ne fereste de raceli si alte
infectii ale aparatului respirator.



Este bogata in vitamine, minerale si fitonutrienti care contribuie din plin
la mentinerea starii de sanatate pe parcursul sezonului rece, dar si la reglarea
greutatii corporale, fiind foarte slaba in calorii.

Varza inhiba dezvoltarea tumorilor canceroase si opreste inflamatiile din
organism datorita continutului de glutamina, un agent antiinflamator puternic.

Sfecla rosie este una dintre cele mai benefice legume pentru organism,
fiind bogata in antioxidanti si nitrati, care imbunatatesc circulatia sanguina,
impiedicand formarea cheagurilor de sange si depunerea colesterolului pe
vasele de sange.

Sfecla rosie este un energizant natural datorita continutului bogat in
vitaminele B si C, magneziu, fier si potasiu. Totodata, imbunatateste
functionarea ficatului, ajutandu-l sa distruga grasimile depozitate si detoxifica
organismul. Contine betacianina, un antioxidant puternic care ajuta la
prevenirea cancerului, infectiilor cronice, bolilor intestinului inflamat si
afectiunilor cardiovasculare.

Cartofii dulci contin carbohidrati sanatosi, care au capacitatea de a regla
zaharul din sange. Fiindca au un indice glicemic scazut, aceste legume pot ajuta
la prevenirea supradozei de zahar din sange. Sunt o sursa bogata in fibre, care
stimuleaza metabolismul si reduc riscul de obezitate. Cand sunt consumati cu
coaja, ajuta la ameliorarea constipatiei, protejand tractul digestiv.



In consecinta, fructele si legumele asigurd o sanatate de fier pe tot
parcursul sezonului rece. Sunt hranitoare si contin toate vitaminele si mineralele
de care organismul nostru are nevoie pentru a face fata celor mai raspandite
afectiuni specifice acestui anotimp.

Sa avem sanatate!
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