TABEL SINTETIC CU ALIMENTATIA LA COPIL PE GRUPE DE VARSTA SI
SEX, DETALIATA PE CELE 5 GRUPE ALIMENTARE SANATOASE

Cele 5 O portie- standard:
grupe
alimentare
Y2 cana (125ml) de legume gatite (morcovi, spanac,
Portii pe zi porumb, etc)
2-3 ani 4-8 ani 911 1213 14-18 ani Y, cana suc de legume
baieti 2 4 5 5% 5 1 cana frunze verzi
1 1 1 rosie medie
LEGUME fete 2% 4% 5 5 5 % cartof mediu
1 fruct mediu : mar, para, banana,portocala
2 fructe mici: caise, prune, kiwi
Portii pe zi Y, cana de fructe taiate sau conservate
2-3 ani 4-8 ani 911 1213 14-18 ani Ocazional:
baiel 1 1 2 2 2 Y cafné suc natura(l d; fructe fara zar}ér
- 30g fructe uscate (1 % lingura de stafide, 4 jumatati de
FRUCTE fete 1 1% 2 2 2 caisa)
1 felie (40g) péine
Portii pe zi Y, cana orez, paste, mamaliga, bulgur-fierte
2-3 ani 4-8 ani 911 [ 12413 14-18 ani 2/3 cana (30g) fulgi de cereale
baief] 4 4 5 6 7 %2 cana terci de ovéz
CEREALE |fete 3 3 |5 7 74 cané (30g) de musii
30g carne slaba, pui sau peste=gdtite
Portii pe zi 1ou
2-3 ani 4-8 ani 911 [1213 14-18 ani Y4 cana fasole boabe, mazare, linte, soia
baielj 34 45 57 |57 5.7 159 nuci sau seminte
CARNE, fete 3-4 4-5 5-7 57 5-7
PUI,
PESTE,
FASOLE $I
MAZARE
BOABE,
SEMINTE
SINUCI
1 cana (250 ml) de lapte, iaurt
40 g branza (ex ceddar)
Portii pe zi Y, cana branza de vaci
2-3 ani 4-8 ani 911 1213 14-18 ani 1 cana bautura din cereale (soia, orez, etc) imbogatita cu
baielj 1% 2 2 |32 |32 calciu
LACTATE |fete 1% 1% 3 31/2 31/2
DEGRESAT
E

Pentru a intruni nevoile energetice crescute, se pot adauga portii suplimentare din cele | Pot fi incluse uleiuri nesaturate pentru gatit precum si
5 grupe alimentare sanatoase sau uleiuri nesaturate, sau alimente cu restrictie la copiii | seminte, in urmatoarele cantitati:

mai nalfj si care nu sunt supraponderali, la cei mai activi si la cei mai mari in grupa de | 4-5g/zi la copii de 2-3 ani;

varsta respectiva. 5-10g/zi la copii 3-12 ani

11-15g/zi la copii 12-13 ani

14-20g/zi la 14-18 ani
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; i‘:"":;'. 5 Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
alrat ’
P e pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viata in Romania".
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