CELE 5 GRUPE S| SUBGRUPE ALIMENTARE DE BAZA

1. Legume:

- legume cu frunze verde inchis: toate legumele verzi sub forma de frunze proaspete,
congelate sau conservate si broccoli, gatit sau crud. Exemplu: spanac, salata romana,
rucola, stevie, macris, patrunjel, marar, leustean, etc alte salate din familia verzei si
conopidei (ex varza, varza kale etc), frunzele de ridichi si cele de mustar, alte salate din
familia verzei si conopidei (ex varza kale etc) , frunzele de ridichi si cele de mustar, broccoli;

- legume rosii si portocalii: toate legumele rosii si portocalii, proaspete, congelate sau
conservate, gatite sau crude. Exemplu: tomate, ardei rosii, gogosari, morcovi, cartofi dulci,
dovleac,

- legume boabe: toate boabele- gatite sau conservate. Exemplu: boabele de fasole de toate
felurile, linte; mazare, Nu sunt incluse mazarea si fasolea verde.

- legume cu continut ridicat in amidon: toate legumele bogate in amidon, proaspete,
congelate si conservate. Exemplu: cartofi albi, porumb, pastarnac si mazare verde

- alte legume: toate celelalte legume, proaspete, congelate sau conservate, gatite sau
proaspete. Exemplu: salata iceberg, fasole pastai, ceapa, dovlecel, vanata, castravete etc.

2. Fructe:

Toate fructele proaspete, congelate, conservate si uscate, precum si sucurile de fructe.
Exemplu: portocale si suc de portocale, mere si suc de mere, banana, struguri, pepene,
fructe de padure, stafide.

3. Cereale:

- cereale integrale: Toate produsele pe baza de cereale iintegrale-si cerealele integrale
folosite ca ingrediente. Exemplu: paine integrala, cereale integrale, biscuiti sarati, ovaz, orez
brun.

- cereale rafinate imbogatite:

Toate produsele de cereale rafinate imbogatite si cerealele rafinate imbogatite folosite ca
ingrediente. Exemplu: péaine alba, cereale imbogatite, paste din cereale imbogatite, orez
alb.

4. Produse lactate:

Toate felurile de lapte, incluzandu-le pe cele delactozate sau cu continut redus de lactoza
si bauturile de soia fortifiate; iaurturi; deserturi lactate; branzeturi. Cele mai multe ar trebui
sa fie degresate sau cu continut redus de grasimi. Nu sunt incluse sméantana si frisca din
cauza continutului redus de calciu.

5. Alimente proteice:

Toate felurile de carne, pui, peste, oua, nuci, seminte si produse de soia procesata. Carnea
si puiul trebuie sa fie slabe sau cu continut redus de grasimi. Boabele de fasole si mazare
sunt considerate parte a acestui grup, precum si a grupului legumelor, dar trebuie luate in
considerare doar intr-unul din grupuri.

CNSMF, Ghidul de preventie, Vol. 7, 2016

y e alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
P Fedking pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viatd in Roméania".

Familiel



