FARFURIA ALIMENTATIEI SANATOASE

Farfuria alimentatiei sanatoase (The Healthy Eating Plate) si piramida alimentatiei sanatoase (Healthy
Eating Pyramid) sumarizeaza cele mai bune informatii nutritionale existente in prezent. Fireste ca odata ce
vor apare noi dovezi stiin{ifice, acestea se vor reflecta in variante adaptate ale acestor doua instrumente.

O serie de studii au demonstrat ca respectarea ghidarii Farfuriei alimentatiei sanatoase si celei a
Piramidei alimentare poate duce la un risc mai mic de boala cardiaca si de moarte prematura.

Farfuria alimentatiei sanatoase (The Healthy Eating Plate) este un ghid vizual intr-un format simplu ce
ofera o schitd/ un plan pentru alcatuirea unei mese echilibrate si sanatoase- fie ca este servita pe o farfurie

sau ambalata la pachet. A
fost creata de catre Harvard
School of Public Health.

Marimea fiecarei
sectiuni sugereaza cu
aproximatie proportia relativa
a fiecarei grupe alimentare
ce ar trebui sa se
regaseasca pe o farfurie cu
mancare sanatoasa. Farfuria
si sectiunile ei nu reflecta
numar de calorii sau portji
zilnice din alimente, intrucat
necesarul caloric zilnic gi
necesaul de nutrien{i difera
in functie de varsta, sex, IMC
si nivelul de activitate fizica.
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FARFURIA SANATOASA k

Folositi uleiuri sanatoase
pentru gatit, la masa
si in salate. Limitati
untul. Evitati
grasimile trans.

Beti apa, ceai (cu zahar
putin sau deloc).
Limitati lapte/lactate
(1-2 portii/zi).

CEREALE
INTREGI

PROTEINE
SANATOASE

Cu cat mai multe
legume - si cu cat mai
variate - cu atat mai
bine. Cartofii si cartofii
prajiti nu se pun.

Consumati o varietate

de cereale intregi.
Limitati cerealele rafinate
(orez alb, paine alba)

Mancati multe fructe,
de toate culorile.

S it aotii firi!

© Harvard University

Alegeti peste, pui, curcan,
leguminoase si nuci. Limitati
carnea rosie si branza.
Evitati bacon, mezeluri
si alte carnuri procesate.
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Recomandarile esentiale sugerate de imaginea farfuriei sunt:

@ la alcatuirea unei mese, % din alimente sé fie fructe si legume. Incearca sa mananci o varietate (“un
curcubeu”) de fructe si legume. Cartofii, si mai ales cartofii prajiti, nu sunt inclusi aici.

@ Y fin farfurie sa fie cereale integrale. Consuma o varietate de cereale integrale (grau, ovaz, orz,
quinoa, orez brun). Limiteaza cerealele rafinate (orezul alb si painea alba).

© V. din farfurie sa fie alimente proteice ( peste, pui, fasole si mazare boabe, nuci; ele pot fi amestecate
intr-o salata sau servite cu garnitura de legume. Limiteaza carnea rogie si evita preparatele de carne
procesate precum mezelurile, sunca, etc)

@ alege uleiuri vegetale sanatoase (de masline, rapita, porumb, floarea-soarelui, arahide) pentru gatit
si salate, si evita-le pe cele partial hidrogenate care contin grasimi trans nesanatoase. Uleiurile
trebuie consumate in cantitati mici. Limiteaza untul. bea apa, ceai sau cafea, neindulcite. Limiteaza
consumul de lactate la 1-2 portii/zi. Limiteaza consumul de sucuri de fructe 100% la 1 pahar/zi. Evita

bauturile indulcite.

@ fii activ fizic.



