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I Campania nationala pentru o nutritie sanatoasa a debutat la Constanta

Ce alimente trebuie sa contina
pachetelele copiilor nostri

~n
I ntr-o tara in care educatia nutritionala este ca si

inexistenta, statul si autoritatile locale ignorand

cu desavarsire aceasta problema, motiv pentru
care aproape jumatate dintre copiii romani au probleme
cu greutatea, Asociatia C2E (Commit to Evolution) si-a
propus sa schimbe ceva si a demarat duminicé o
campanie nationala pentru a incuraja parintii si a-i ajuta
sa le ofere o alimentatie sanatoasa celor mici, sub
sloganul “Moms 24/7”. Primul eveniment, denumit
“Lunch box is cool”, s-a desfasurat chiar la Constanta,
fiind gazduit de sala de conferinte de la Curtea
Brancoveneasca, si a avut doi invitati de marca:
specialistul de top in nutritie si fitness Cristian Margarit,
venit special de la Bucuresti, si psihologul constantean
Rodica Dumitrescu, care a abordat legatura dintre
alimentatie si emotii. Parintii au ascultat cu mult interes
informatiile venite de la cei doi, notandu-si in carnetele
diferite variante pentru un mic dejun sanatos, dar si
pentru pachetelul de pranz pentru scoala, si au pus
multe Tntrebari in privinta comportamentului fata de
propriii copii. “Din pacate, alimentele pe care le putem
cumpara sunt, de obicei, nesanatoase. Foarte rar
putem gasi intr-un magazin un aliment sanatos pe care
sa-1 dam cu incredere copilului si atunci trebuie sa ne
ocupam singuri de acest lucru, sa pregatim pachetel
pentru copii. Asta inseamna o lista de cumparaturi, sa
preparam corect alimentele, sa alocam timpul necesar
si sa testam ce alimente fii plac, ca sa si manance ceea
ce primeste. Sunt mai multe variante. Putem porni de
la gustari - fructe, nuci, seminte, celebrul iaurt, biscuiti
sau batoane de casa cu ingrediente controlate de noi -
si sa@ ajungem la o cutie cu mancare unde punem
absolut orice ne dorim, de la o sursa de proteine,
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peste, o carne digerabila, o sursa de
energie, carbohidrati, cum ar fi orez cu
legume, poate chiar mamaliga sau un
cartof copt, pana la surse de fibre si
legume, sub forma unei mix-salate,
legume la cuptor, sticksuri de morcov, pe
care sa le rontaie cu placere in pauza.
Cand vorbim despre mezeluri este foarte
important sa citim ce scrie pe eticheta si
sa gasim o solutie cat mai buna. Este de
preferat sa o avem o bucata de carne
macra, pe care sa o preparam noi, mai
ales deoarece mezelurile au o durata de
viatd mai scurta atunci cand sunt scoase
din frigider, in special vara, si se altereaza foarte usor.
Copiii care mananca la intamplare nu dobandesc
aceasta educatie nutritionala si pe termen lung vor
continua cu o dieta nesanatoasa, care predispune la
anumite boli, de la obezitate la boli cardiovasculare,
diabet si chiar cancer”, a explicat Cristian Margarit.
Interventia psihologului le-a atras atentia parintilor
pentru ca exista tendinta celor mici de a se refugia in
mancare sau dulciuri atunci cand se confrunta cu
probleme emotionale. “Astfel de lucruri sunt specifice
in copilarie si trebuie sa trecem prin aceste etape ca sa
ne pregatim pentru viata reala. Copilul primeste acea
jignire si reactioneaza, pentru ca acesta este
mecanismul nostru de aparare. Aici intervine familia, cu
care trebuie sa comunice, sa-i spuna ceea ce se
intdmpla, astfel incat sa se creeze un mediu echilibrat
si sa nu aiba un comportament obsesiv-compulsiv. Sa
vina de la scoala si sa se repeada in bolul alimentar si
sa-si umple astfel golurile si s acopere traumele.
Trebuie sa inteleaga
si ei, si cei din jur ca
nu asa se rezolva
problemele, pentru
ca nu sunt
alimentare, ci

Pentru ca viteza, alcoolul la
volan, abaterile savarsite de catre
pietoni Tn trafic si neacordarea
prioritatii de trecere reprezinta
unele dintre principalele cauze care
conduc la accidente pe drumurile
publice, Politia Romana va
intensifica actiunile in strada, in
perioada 13 - 19 noiembrie.
Obiectivul principal al politistilor
este salvarea de vieti si prevenirea
accidentelor rutiere prin depistarea
si sanctionarea celor care pun in
pericol siguranta traficului. in cele sapte zile, politistii vor organiza filtre si

Specialistul de top in nutritie si fltness Cristian Margarit
a venit special de la Bucure§t| pentru acest eveniment

emotionale”, a declarat psihologul Rodica Dumitrescu.
In viitor, organizatorii isi propun sa extinda

campania si in scoli si s& implice activ copiii. “Ne-am
propus sa& aducem putin ajutor mamelor. Fiind mame si
eu, si partenera mea in aceasta asociatie, ne-am
confruntat deseori cu problema pachetelului la scoala.
Ce sa-i dam copilului s& manance sanatos si, mai ales,
sa-i si placa? in privinta pachetelului, este putin dificil,
pentru ca trebuie sa ma trezesc cu o jumatate de ora
mai devreme, dar in timp m-am obisnuit si a devenit
ceva natural. Fac sandwich cu piept de curcan, o
salata de ton cu paine prajita, sunt mai multe retete,
dar nimic complicat. Fetita mea a inteles de ce este
important sa manance sanatos, chiar daca mai facem
si mici exceptii. Faptul ca eu i-am dat un exemplu si
mananc sanatos acasa a ajutat-o si mai mult. Ar fi
nevoie de ore de educatie nutritionald in sistemul de
invatamant. Tn viitor, ne-am propus s& mergem in scoli
si sa le povestim copiilor de ce este important sa
mancam sanatos si sa-i implicam in propuneri pentru
pachetelul dat la scoalé” a spus Cristiana Dima,
copresedinte al Asomat,lel C2C.
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Politia rutiera, in actiune!
Vezi ce li se pregateste
pietonilor si soferilor!

actiuni in strada, utilizand aparate radar. Planul cuprinde cinci etape. In ziua
de 13 noiembrie a.c., pe soselele din tara si pe autostrazi, politistii rutieri si
de ordine publica vor utiliza permanent semnalele luminoase ale
autospecialelor. Toti conducatorii de autovehicule verificati vor fi testati in
vederea depistarii si sanctionarii faptelor de conducere pe drumurile publice
a autovehiculelor de catre persoane aflate sub influenta bauturilor alcoolice.
Ziua de 14 noiembrie va fi dedicatd combaterii neacordarii prioritatii de
trecere pietonilor. Pe parcursul intregii zile politistii vor desfasura activitati
pentru combaterea neacordarii prioritatii de trecere vehiculelor. Miercuri, 15
noiembrie, actiunile vor viza combaterea abaterilor savarsite de pietoni. Cei
care vor stationa sau se vor deplasa neregulamentar pe drumurile publice
vor fi in vizorul politistilor. Actiunile de joi vizeaza sanctionarea celor care nu
acorda prioritate de trecere pietonilor sau vehiculelor. In perioada 17 - 19
noiembrie, actiunile vor fi intensificate pentru depistarea celor care conduc
cu viteza excesiva.
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