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/ B \ 1. Copilul ar trebui sa manance zilnic 5 portii

de legume si fructe: un ardei, un morcoy,
O rosie un mar.

O portie de marimea pumnului copilului

2. Se recomanda 2-3 linguri de fibre alimentare naturale in fiecare zi:
cereale integrale, mazare, linte, nuci, naut.

3. Apa este cea mai buna bautura!
4. Inlocuiti prajiturile cu fructe, miere, seminte, nuci!
5. Cel mult jumatate de lingurita de sare;

6. Copilul sa se miste mai mult si sa stea mai putin!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
pentru distributie gratuita.
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