Obiceiuri alimentare ale
elevilor

CHESTIONAR - CLASA a V-a




1. Mananci micul dejun inainte de a

pleca la scoala?
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Micul dejun este considerat masa cea mai importanta a
zilei, pentru ca trebuie sa iti asigure energia necesara
pentru intreaga zi.
Acesta este principala sursa de minerale, vitamine si
nutrienti de care ai nevoie pe tot parcursul zilei, astfel
incat sa nu te simti lipsit de vlaga si de energie.
Beneficiile pe care masa de dimineata le aduce sanatatii:
° 0 mai bund concentrare;
° imbundtatirea memoriei;
° te ajuta sa fii mai productiv mai ales in prima parte a
zilei;
° un risc mai scazut de a suferi de anumite deficiente de
minerale si vitamine.
Lipsa acestei mese poate sa iti creeze stari de anxietate,
cat si ameteli.




2. De obicei mananci supa sau ciorba?
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O supa/ ciorba pe zi este o parte importantd a unei
alimentatii echilibrate.

Cateva dintre motivele pentru care este indicat sa
includeti supa/ciorba in alimentatie sunt:

* Alunga raceala: supa /ciorba incalzeste organismul,
contribuind la combaterea racelii si la recuperarea rapida.

* Asigura necesarul de legume intr-o alimentatie
echilibrata.

* Hidrateaza organismul: supa /ciorba ar putea
reprezenta aproximativ 10 % din necesarul zilnic de
lichide recomandat.

* Detoxifica organismul: supa /ciorba cu ingrediente
detoxifiante, asa cum sunt legumele, ajuta la combaterea
toxinelor din organism.




3. De cate ori pe saptamana mananci

peste?
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Pestele are beneficii deosebite pentru sanatate,
prin proteinele continute, aminoacizii
indispensabili, mineralele, vitaminele B6, B12, D si
A si acizii omega-3.

Specialistii considera ca pestele este o parte foarte
importanta a alimentatiei sanatoase, deoarece
creste energia fizica, mareste tonusul psihic si
ajuta in lupta contra obezitatii.

Includerea in alimentatie a pestelui sau a uleiului
de peste ajuta la mentinerea sanatatii inimii si a
vaselor de sange.



4. Cat de des mananci fructe? Dar

legume?
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Fructele si legumele sunt un rezervor nesecat de
vitamine, minerale, fibre si glucide, esentiale
pentru buna functionare a organismului.

Cele mai multe sunt sarace in calorii si contin
zaharuri naturale, spre deosebire de zaharul
rafinat, care poate duce la fluctuatii bruste ale
glicemiei.

Este foarte important sa mananci cinci portii de
legume si fructe in fiecare zi.



5. De obicei mananci desert |la pranz sau

la cina?

Intrebarea 5

Niciodata
7%

intotdeauna
29%

Uneori
64%

m intotdeauna = Uneori = Niciodat3

Cele mai indicate deserturi pentru copii sunt
fructele, ciocolata si prajiturile.

Creierul are nevoie de zahar pentru stimularea
memoriei, a capacitatii de concentrare si de
fnvatare. in plus, alimentele care contin zahar
stimuleaza productia de serotonina la nivelul
creierului, ceea ce creeaza o buna dispozitie,
reduce starile depresive si ajuta la obtinerea unui
somn odihnitor.

Cu toate acestea, beneficiile date apar doar in
situatia unui aport moderat de zahar.



6. Crezi ca ai obiceiuri alimentare
sanatoase?

Intrebarea 6

Obiceiuri alimentare sanatoase:
1. Servirea micului dejun regulat.
2. Consumul zilnic de fructe si legume.

3. Consumul de apa potabila.

4. Servirea mesei in bucatarie sau in sufragerie.

5. Evitarea consumului de produse fast-food.
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