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Regim alimentar pentru o greutate sanatoasa la copii

Alimentatie Echilibrata

Fractionarea meselor: Este recomandat sd se consume 5 mese pe zi — 3 mese principale (mic
dejun, pranz si cind) si 2 gustdri usoare intre acestea. Scopul este mentinerea unui aport caloric
constant si evitarea senzatiei acute de foame.

Gustari sanatoase: Gustarile vor consta in alimente usoare, cum ar fi un fruct (de exemplu mar,
pard, kiwi) sau un iaurt simplu. Acestea trebuie consumate intre mesele principale, pentru a
mentine nivelul de energie constant si a evita tentatia de a manca excesiv la mesele principale.

Evitarea rontaielilor intre mese: Nu se recomanda rontditul in afara meselor sau gustarilor
programate, mai ales in timpul activitatilor sedentare (de exemplu, privitul la TV sau lucrul la
calculator).

Alimente de evitat

Produse cu un continut caloric ridicat, cum ar fi snacks-uri, chipsuri, fast-food, dulciuri, ciocolata,
inghetata.

Alimente bogate in aditivi, coloranti si conservanti artificiali, care pot contribui la inflamatia
organismului si la retentia de apa.

Prajelile, datorita continutului lor ridicat de grasimi nesanatoase.
Bauturi interzise:

Bauturi carbogazoase si acidulate (inclusiv cele energizante).

Cafea, Coca-Cola, ceaiuri bogate in cofeina (negru, verde) si alcool.

Sucuri dulci, chiar si cele etichetate drept ,,natural”, deoarece pot contine o cantitate mare de zahar.

Apa plata — hidratanta si esentiald pentru buna functionare a metabolismului.

Compot de casa (fara adaos de zahar) — ofera o alternativa sdnatoasa si placuta la sucurile dulci
din comert.
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Activitate Fizica Moderata

Pentru a stimula metabolismul si a sustine pierderea In greutate, este importanta introducerea unei
rutine zilnice de exercitii fizice.

e Durata recomandata: minim 30 de minute pe zi de activitate fizica moderata.

o Tipuri de activitati:
o Mers pe jos — usor de integrat in rutina zilnica, se poate face in orice moment al zilei.
o Mersul pe bicicleta — ajuta la tonifierea musculaturii picioarelor si la arderea caloriilor.

o Alergare sau jogging — o optiune mai intensa, dar foarte eficientd pentru pierderea in
greutate.

o Alte activitati preferate (de exemplu, inot, yoga, dans) — pentru a diversifica rutina
si a evita monotonia.

e Reducerea timpului petrecut sedentar: Se recomanda limitarea timpului petrecut in fata
ecranului (TV, calculator, telefon) si a altor activitéti sedentare. Este important sa te ridici si
sa faci miscare la fiecare ord, chiar si cateva minute.

Program de Somn si Odihna

Odihna este un factor foarte important in gestionarea greutatii si mentinerea sanatatii generale.
Somnul insuficient poate afecta hormonii care regleaza senzatia de foame si satietate, contribuind
la cresterea In greutate.

e Orele de somn recomandate: intre 22:00 si 07:00, pentru a asigura un somn de calitate si
refacerea organismului.

e Pregatirea pentru somn: Este indicat sa eviti utilizarea televizorului, tabletei sau a telefonului
cu o ora inainte de culcare, deoarece lumina albastrd emisd de ecrane poate interfera cu
productia de melatonind, hormonul somnului.



