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THE CHALLENGE TO A HEALTHY LIFE- OBIECTIVE

= Sa nu fim sedentari

0-5000 pasi /zi - sedentar
5001-7500 pasi /zi - aproape activi
7501 -10000 pasi/zi - activi

Peste 12500 pasi/zi - foarte activi
Peste 20000 pasi/zi - NOT HUMAN ;)

= Sa adoptam obiceiuri alimentare sanatoase

Hidratare

Consum de alimente cu valoare nutritiva
Cantitatea de dulciuri

Dieta echilibrata

Renuntarea la fast&junk food

Diminuarea cantitatii de bauturi indulcite

Sa descoperim cum, unde, cand putem fi activi
si foarte activi
* Proiecte de service learning
e Participarea la evenimentele proiectului
(Water Day, Sport Day, Fruit Day, Hikes,
Crosses )
Sa descoperim cum putem introduce obiceiurile
alimentare sanatoase in viata noastra de zi cu zi
* Blog de retete
* Vlog de gatit

Finantat de




CE TREBUIE SA FACEM

Ne inscriem pe platforma chl.cnlr.ro,

Monitorizam nr. de pasi, obiceiurile alimentare,

Participam la sesiunile de mentorat,

CHL.CNLR.RO

Participam la evenimente, workshop-uri, pasul 1

prezentari

Monitorizare
obiceiuri

pasul 2

Participare la
sesiunile de mentorat
pasul 3
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CE POT FACE PE PLATFORMA?

RAPORTARE ZILNICA CONECTEZ CONTUL MEU ACCEPT PROVOCARI

CU APLICATIA STRAVA 1

Pe chl.cnlr.ro, in
meniu, gasesc
sectiunea
»provocari”.

1. Numarul de pasi,

1. Tmi fac cont pe Strava

2. Obiceiurile alimentare (strava.com)

Activitati Strava

» Lichide 5 pe chlenl A o o
o ] . Uetc) .cn riroc, In pagma. heSpro |," . Aleg una, dou3 sau
» Farfuria sanatoasa apas gtonu A or'mect with Strava™ si toate provocirile
urmez instructiunile. disponibile
» Fructe si vegetale
Alina Cret .
> Dulciurl Colegiul National "Liviu Rebreanu" Bistrita 3_ Apas butonul
,participa la
» Fast &Junk Food provocare”
>

Bauturindulcite o

3. Inregistrez cu Strava activitatile

. . Alte provocari
fizice pe care le fac.

“ . 3days without sweets!
e
“ Provocare alimentara

o Step Up
3-‘ Provocare de pasi
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Media zilnica de pasi:

* Se calculeaza/recalculeaza, in fiecare zi,

* Daca nu raportezi intr-o zi, se considera valoarea , 0” pentru
ziua respectiva, la calcularea mediei,

« ti asigura una dintre insignele digitale.

Se inregistreaza cu:

* Telefonul (aplicatie de tip ,,pedometru”;
exemple: Samsung Health, Google Fit),

* Alte dispozitive digitale, cum ar fi: bratara fitness
sau ceas smart (cu sau fara GPS).

Semnificatia insignelor:

Ai sub 4999 pasi/zi Atingi media de 10.000 pasi/zi

Atingi media de 5000 pasi/zi Atingi media de 12500 pasi/zi

Atingi media de 7500 pasi /zi < Atingi media de 20000 pasi/zi

NUMARUL DE PASI




Fiecare pas pe care-| faci este, deci, important.
Ca sa nu pierzi nici un pas ai doua optiuni:
1. Te asiguri ca ai telefonul cu tine peste tot.

Sau
2. Folosesti o bratara fitness, cum ar fi Xiaomi MiFit 4 Smart Band (raport calitate pret

excelent)
‘ -
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NUMARUL DE PASI



HIDRATARE

Recomandarea OMS este ca
fiecare dintre noi sa consume o
cantitate de lichide de 2-2,5 |/zi

Necesarul de apa difera in
functie de greutate, varsta,
fnaltime (ex. copiii intre 9-13
ani: 1,91/zi) , anotimp si nivelul
de activitate fizica realizata de
fiecare persoana.

Alimentele pe care le
consumam ne asigura
din necesarul de apa

(aproximativ 20%).

FRUCTE SI LEGUME

Recomandarea OMS este
dintre noi sa consume 5 port
fructe si legume zilnic

O portie inseamna:
- un fruct de marime medie
- un pumn de boabe de
struguri, afine, mure etca, ..
- un morcov de marime
- 0 cantitate de legumefig@

dimensiunea unui pu

FARFURIE SANATOASA

Farfuria sanatoasa este o reprezentare
vizuala a unei diete echilibrate: % fructe
si legume, % proteine, % carbohidrati
(cartofi si produse din cereale, de
preferat grau si alte cereale integrale).

OBICEIURI ALIMENTARE #1




BAUTURI INDULCITE

DULCIURI FAST & JUNK FOOD

Tn aceasta categorie intgg: Bauturile indulcite sunt considerate
* Ciocolata, In aceasta categorie intrd preparatele nesdnatoase. in aceastd categorie
« Prajiturile de orice fel, ™ de tip fast food, cu continut caloric intra bauturile carbogazoase,
* Torturile, mare si valoare nutritiva redusa sau bauturile necarbogazoase, ceaiurile
* Biscuitii, chiar inexistenta, precum si chips-urile, si cafeaua imbuteliate.
* Bomboanele (inclusiv cele popcornul si alte produse =

oferite de dna director), asemanatoare.

* Produsele dulci de patiserie.

Recomandarea, conform stilului
de viata mediteraneean este sa
consumam dulciuri rar, de

preferat o data pe saptamana.
Stiu ®.

OBICEIURI ALIMENTARE #2



Apa suficienta-cel putin 2 litri Primesti 3 puncte din oficiu.
Clda Ul Fiecare raspuns ,da” la primele 3 intrebari iti aduce un punct.
Fiecare raspuns ,da” la ultimele 3 intrebari iti scade un punct.

Astfel ca poti acumula, in fiecare zi 6 puncte daca: bei suficienta apa,

E“ﬁf‘aﬁﬁﬁmﬁcﬁmﬁwﬁ ai cel putin o masa echilibratd, mananci 5 portii de fructe sau legume,
@ik @ de preferat proaspete, nu mananci dulciuri, nu mananci fast&junk
Dulciuri? food, nu bei bauturi imbuteliate.
Uida Unu

Tn functie de media punctajelor zilnice, care este afisata pe profilul
tau, primesti una dintre insignele de mai jos:

/ Imost ther\

Adauga raport

0-2,99 puncte 3-3,99 puncte 4-6 puncte

CUM SE CALCULEAZA SCORUL PENTRU OBICEIURILE

ALIMENTARE?




