PORTII-STANDARD ZILNICE PE GRUPE ALIMENTARE $I NIVELURI DE APORT CALORIC

Consumul recomandat din subgrupele de legume si de alimente proteice este nivelul saptamanal.

Nivel caloric 1,000 1,200 1,400 1,600 1,800 2,000 2,600
fructe 1c 1c 1%¢ 1%¢ 1%¢ 2¢c 2¢ 2c 2¢ 2%c 2%c¢c 2%¢c
legume 1c 1%¢ 1%¢ 2¢ 2%c 2% c 3¢ 3c 3%¢ 3%c 4c 4c
Verde-inchis Y, clsapt 1 c/sapt 1 c/sapt 1% clsapt 1% clsapt 1% clsapt 2 c/sapt 2 c/sapt 2Y clsapt 2% clsapt 2% clsapt 2% clv
ngtltl)gélii 2% clsapt 3 c/sapt 3 c/sapt 4 c/sapt 5% clsapt 5% clsapt 6 c/sapt 6 c/sapt 7 c/sapt 7 clsapt 7% clsapt 7% clsapt
Fasole i mazare Y, clsapt Y2 clsapt Y, clsapt 1 c/sapt 1% clsapt 1% clsapt 2 c/sapt 2 clsapt 2" clsapt 2%, clsapt 3 c/sapt 3 c/sapt
amidonoase 2 clsapt 3% clsapt 3% clsapt 4 c/sapt 5 c/sapt 5 clsapt 6 c/sapt 6 c/sapt 7 c/sapt 7 clsapt 8 c/sapt 8 c/sapt
Alte legume 1% Isapt 2% clsapt 2Y clsapt 3% clsapt 4 c/sapt 4 c/sapt 5 clsapt 5 c/sapt 5% clsapt 5% clsapt 7 clsapt 7 clsapt
cereale 90g-eq 120g-eq 150g-eq 150g-eq 180g-eq 180g-eq 210g-eq 240g-eq 270g-eq 300g-eq 300g-eq 300g-eq
integrale 45g-eq 60g-eq 759 -eq 90g-eq 90g-eq 90g-eq 100g-eq 120g-eq 135g-eq 150g-eq 150g-eq 150g-eq
imbogatite 45g- eq 60g-eq 75g-eq 60g-eq 90g-eq 90g-eq 100g-eq 120g-eq 135g-eq 150g-eq 150g-eq 150g-eq
':ll_g?;zszi 60g eq 90g eq 120i-eq 150g/zi-eq 150g/zi-eq 165g/zi-eq 180g-eq 195g-eq 195g-eq 210g-eq 210g -eq 210g —eq
peste 90g/sapt 150g/sapt 180g/sapt 240g/sapt 240g/sapt 240g/sapt 270g/sapt 300g/sapt 300g/sapt 330g/sapt 330g/sapt 330g/sapt
Carne, pui, ou 300g/sapt 420g/sapt 570g/sapt 720g/sapt 720g/sapt 750g/sapt 800g/sapt 870g/sapt 870g/sapt 950g/sapt 950g/sapt 950g/sapt
, 30 g nuci 45 g nuci 60 g nuci . :

Nuci. seminte S;E 812?1'?1 sau sau sau :ﬁ%g::; 60 g nuci sau 60 g nuci 75Sgazu0| 75gnucisau | 75gnucisau | 75gnucisau | 75g nucisau

L te, N 1/2cana 3/4cana 1 cana 1cana boabe/ = sau 1cana 11/4cana 11/4cana 11/4cana 11/4 cana
soia boabe/ boabe/ . 11/4cana N . . «

boabe/ boabe/ boabe/ sapt boabe/sapt “ boabe/sapt boabe/sapt | boabe/sapt = boabe/sapt
sapt sapt boabe/sapt
sapt sapt sapt

Lactate f 2¢ 2%c 2%c 3c 3¢ 3c 3¢ 3c 3¢ 3c 3¢ 3c
Uleiurig 159 1749 179 224 244 274 29¢g 31¢g 344 369 444 519
Grasimi solide si
zaharuri, limita 137
max ima, calofi (14%) 121 (10%) 121 (9%) 121 (8%) 161 (9%) 258 (13%) 266 (12%) 330 (14%) 362 (14%) 395(14%) | 459 (15%) 596 (19%)

(% din cal)
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Note pentru tabelul de mai sus:

a) Toate alimentele sunt presupuse a fi in formele bogate in nutrienti, cu continut
scazut in grasimi si preparate fara adaos de grasimi, zahar sau sare. Grasimile solide
si zaharurile pot fi incluse pana la limita maxima zilnica specificata in tabel. Alimentele
din fiecare grupa si subgrupa sunt:

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.

Legume:

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

E legume rosii si portocalii: toate legumele rosii si portocalii, proaspete, congelate
sau conservate, gatite sau crude. Exemplu: tomate, ardei rosii, galbeni,
gogosari, morcovi, cartofi dulci, dovleac, felurile, linte; mazare, Nu sunt incluse
mazarea si fasolea verde..

E legume boabe: toate boabele- gétite sau conservate. Exemplu: boabele de
fasole de toate felurile.

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

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

Cereale:

E 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.

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

E  produse lactate: Toate felurile de lapte, inclusiv cele delactozate sau cu
continut redus de lactoza si bauturile de soia fortfiate; 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.
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E alimente proteice: Toate felurile de carne, pui, peste, oud, nuci, seminte si
produse de soia procesata. Carnea si puiul trebuie sa fie slabe sau cu confinut
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..

b) cantitatile de alimente din grupe sunt exprimate in “cani” sau grame sau grame-
echivalent; uleiurile sunt exprimate in grame (g). Echivalenfele cantitative pentru
fiecare grup alimentar sunt:

Cereale: 30g echivalent= o felie de paine = 30g paste sau orez nefierte = %2 cana orez,
paste sau cereale gatite= 1 tortilla (6” diameter); 1 clatita (5" diameter); 1 cana fulgi de
cereale .

Legume sifructe: 1 cana echivaleaza cu: 1 cana de legume sau fructe crude sau gatite;
% cana de legume sau fructe uscate; 1 cana de suc de legume sau fructe; 2 cani de
frunze verzi de salata.

Alimente proteice: 30 g echivalent de alimente proteice=1 ou =30g carne slaba, pui
peste= 1 lingura de unt de arahide= 15g nuci sau semin{e=1/4 cana de fasole sau
mazare boabe gatita.

Lactate: 1 cana este echivalenta cu: o cana de lapte, iaurt sau bautura de soia
imbogatita; 40g branza naturala, 60g branza procesata.

c) Vezi tabelul cu necesarul caloric pe varsta si sex. Paternul alimentar de 1000, 1200
si 1400 calorii intruneste necesarul caloric la copii intre 2 -8 ani. Paternul de 1600 —
3200 calorii acopera necesarul caloric la copii incepand cu varsta de 9 ani si la adult.
Daca un copil de 8 ani necesitda mai multe calorii i, prin urmare, urmeaza un patern
cu 1600 calorii sau mai mult, cantitatea de lapte poate fi de 2si1/2 cani pe zi. Copiii in
varsta de 9 ani sau mai mult precum si adulfii nu trebuie sa urmeze diete cu 1000,
1200 sau 1400 calorii.

d) Alimentele din subgrupele legume si fructe precum si alimentele proteice se
regasesc in tabel sub forma de cantitati recomandate saptamanal, pentru ca ar fi dificil
pentru consumator sa aleaga zilnic alimente din fiecare subgrupa.

e) Cantitafile de cereale integrale recomandate in tabel reprezinta cantitatile minime
recomandate, ele putand fi crescute odata cu reducerea cerealelor rafinate imbogatite.

f) Uleiurile si margarinele usoare includ uleiuri vegetale, nuci si ulei de peste, precum
si margarine usoare fara grasimi trans.

g) Limitele calorice pentru grasimi solide si zaharuri adaugate reprezinta caloriile care
raman neacoperite dupa alegerea cantitatilor recomandate din fiecare din cele 5 grupe
alimentare nutritive (variante degresate sau semidegresate si fara zaharuri adaugate).
Cantitatea de grasimi solide si zaharuri adaugate din paternurile cu 1200, 1400 si 1600
calorii este mai mica decat cea recomandata pentru paternul cu 1000 calorii datorita
necesarului mai mare de alimente bogate ih nutrienti la aceste categorii.
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