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Recomandari pentru a fi sanatos la P __

locul de munca BEBcul de munci trebuie |

S . sa fie un mediu care
' Incurajeaza obiceiurile
sanatoase, alimentatia
sanatoasa si un stil de
viata activ.

Recomandari pentru prevenirea

o A

cresterii in greutate

AN 4

Alegerea unor alimente cu un continut redus de zahar, grasimi si calorii
ajuta la prevenirea obezitatii.

Gestionarea dimensiunii portiilor este esentiala pentru o alimentatie
‘responsabila.

Integrarea legumelor, fructelor, cerealelor integrale si nucilor in
alimentatia zilnica sustine un stil de viata sanatos.

Implicarea consecventa in activitati fizice contribuie la controlul greutatii si
la o stare generala de bine.

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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