NUTRITIE

Alegeti obiective nutritionale pentru a ajuta la mentinerea sanatatii familiei dumneavoastra!

4 Luati micul dejun in fiecare zi. <4 Limitati sau nu permiteti deloc 4 Mariti frecventa meselor luate in
bduturi sau sucuri cu indulcitori. familie.
4 Oferiti familiei dumneavoastra
noi tipuri de fructe si legume <4 Limitati achizitionarea de 4 Opriti televizorul si telefoanele
(de pana la 10 ori). alimente bogate in calorii si cu mobile in timpul mesei.
continut scdzut de nutrienti.
4 Faceti disponibild in casa dum- 4 Evitati sa folositi mancarea drept
neavoastra o varietate largd de <4 Serviti portii mai mici sau rasplata sau pedeapsa.
alimente nutritive, cu densitate permiteti-le copiilor sa fsi
energetica redusa, cum sunt aleaga singuri dimensiunea ¢

fructele si lequmele. portiei.

Fiti un model pozitiv pentru copiii dumneavoastra.




