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Cum sa avem o alimentatie
sanatoasa?

Suna socant, dar tu esti ceea ce
mananci! O hrana sanatoasa este mai
mult decat combustibilul care te pune in
migcare, este materialul de constructie
al celulelor tale si elementele chimice
care vor regla procesele corpului. Niciun
aliment nu asigura tot ce ai nevoie, de
aceea este important sa mananci o
varietate de alimente in fiecare zi,
incluzand:

-Fructe silegume

-Paine, cereale si alte produse din grau
-Lactate precumiaurt, lapte, branza
-Carne, oua si proteine cum ar fi mazare
sifasole uscata

Evita sa consumi prea multa sare,
zahar si grasimi.

Alimentatia reprezintd domeniul in care
se fac cele mai grave erori. Omul
modern se hraneste intr-un mod
nesanatos, mananca mult si prost. Asa
se face ca o persoana din doua sufera
de exces de greutate (depasirea cu
peste 10% a greutatii normale). Aceasta
are efect nefast asupra sistemului osos,
a scheletului si asupra aparatului motor.

O hrana sanatoasa este o hrana
proaspata, variata, bogata in substante
vitale, alcalind, cu multe vitamine, cu
saruri minerale gi oligoelemente.

Produsele organice sunt alimente
produse din plante sau animale care au
crescut fara fertilizatori chimici,
pesticide, antibiotice, hormoni de
crestere sau aditivi alimentari. Nu sunt
conservate prin iradiere si nu au fost
obtinute prin inginerie genetica.

ADEVARAT SAU FALS

A: Produsele organice sunt sanatoase.
F:Produsele de import sunt mai putin
sanatoase.

A:Majoritatea produselor de import sunt
sanatoase pentru ca indeplinesc toate
normele de calitate siigiena.

F:Toti conservantii sunt daunatori
sanatatii.

A:Cerealele sunt esentiale Tintr-o
alimentatie sdnatoasa.

F:Mierea de la tara este mai sanatoasa
decéat mierea din import.

A:Sucurile naturale sunt importante intr-
o alimentatie sanatoasa.

F:Toate mancarurile semipreparate sunt
daunétoare sanatatii.

A:Fructele confiate sunt cele mai
sanatoase dulciuri

F:Brénza de import este mai putin
naturala.

A:Cafeaua organica are o savoare
deosebita.

F:Produsele cultivate organic sunt foarte
costisitoare.

A:Sucul organic are cu 50% mai multe
vitamine si minerale.

F:Produsele organice nu sunt ecologice
A:Aportul de fosfor din peste nu este
diminuat in urma conservarii.
F:Produsele de import contin E-uri
nocive.

A:Mancarea semipreparata din import
este ambalata septic.

F:Ceaiul de import nu e natural.

A:Untul de arahide nu are colesterol.
F:Biscuitii contin grasimi nesaturate.
A:Dulceata dinimport este naturala.
F:Produsele dietetice nu sunt sanatoase
A:Ambalajele produselor din import au o
calitate deosebita.

F:Ambalajul reflecta calitatea produsului.
A:Produsele congelate nu fisi pierd
proprietatile nutritive.

F:Un produs alimentar scump este un
produs sanatos.

A:Fructele si legumele sunt importante
intr-o alimentatie sanatoasa.
F:Produsele de panificatie integrald nu
suntsanatoase.

A:Excesul de dulciuri si
dauneaza sanatatii.

F:Toate E-urile sunt daunatoare
sanatatii.

grasimi

Informatii utile cu privire la anumiti
termeni sau definitii

Consumator - orice persoana fizica sau
grup de persoane fizice constituite Tn
asociatii, care cumpara, dobandeste,
utilizeaza ori consuma produse sau
servicii in afara activitatii profesionale;

Data durabilitatii minimale - data
stabilita de producator pana la care un
produs alimentar isi pastreaza
caracteristicile specifice Th conditii de
depozitare corespunzatoare; produsele
pentru care se stabileste data durabilitatii
minimale nu trebuie sa fie periculoase
nici dupa aceasta data;

Declaratie de conformitate - declaratia
facuta de catre un producator sau un
prestator, prin care acesta informeaza,
pe propria raspundere, despre faptul ca
un produs sau un serviciu este conform
cu un document tehnic normativ;

Ingredient alimentar - orice
substanta, inclusiv aditivii, utilizata
la producerea sau la prepararea
unui aliment si care va fi continuta si
de produsul finit ca atare sau intr-o
forma modificata;

Paguba - prejudiciul creat
consumatorilor prin utilizarea unui
produs periculos sau a unui produs
cu defecte, precum si cel creat de
servicii necorespunzatoare
furnizate de prestator. Prejudiciul
poate fi: material, vatamarea
integritatii corporale, a sanatatii sau
pierderea vietii;

Produs contrafacut - orice bun,
inclusiv ambalajul acestuia, la care
se constata utilizarea fara
autorizare a unei marci care este
identica cu o marca legal
inregistrata, sau produsul care nu
poate fi diferentiat in aspectele sale
esentiale de un produs de marca,
prin care se incalca drepturile
prevazute de lege ale detinatorului
legal al marcii respective;

Produs falsificat - produs la care
se constata alterarea sub orice
forma a elementelor de identificare
a unei marci, denumiri, sigle ori
desen industrial legal inregistrate,
de natura ainduce in eroare asupra
provenientei sale, la produse care
nu au fost fabricate de detinatorul
legal al marcii ori imputernicit al
acestuia sau la care s-a constatat
utilizarea marcii legal inregistrate
fara a exista acordul titularului;

Termen de garantie - limita de

timp, care curge de la data
dobandirii produsului sau
serviciului, pana la care

producatorul sau prestatorul Tisi
asuma responsabilitatea remedierii
sau finlocuirii produsului ori
serviciului achizitionat, pe
cheltuiala sg, daca deficientele nu
suntimputabile consumatorilor;

Termen de valabilitate - limita de
timp, stabilita de producator, pana
la care un produs perisabil sau un
produs care in scurt timp poate
prezenta un pericol imediat pentru
sanatatea consumatorilor Tsi
pastreaza caracteristicile specifice,
daca au fost respectate conditiile
de transport, manipulare,
depozitare si pastrare; pentru
produsele alimentare acesta
reprezinta data limita de consum;

lIESTe SANATOS
















