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Raspdndirea rapidd a pandemiei COVID

— 19 aimpus luarea unor decizii neordinare,
destul de drastice si restrictive in multe tdri,
iar implementarea mdsurilor de aflare in
caranting sau de autoizolare la domiciliu
este vitald pentru prevenirea raspdndirii bolii
si redresarea situatiei pandemice create.

Autoizolarea se instituie pentru persoanele
care nu prezintd simptome de COVID - 19
dar:

-+ au calatorit in ultimele 14 zile in regiuni/
localitdti din zonele afectate de
COVID-19;

- auintrat In contact direct cu persoanele
polnave sau suspecte;

- sunt memiorii de familie ai unei persoane
care se incadreazd in una dintre
situatiile de mai sus.

Aceste persoane se vor autoizola la
domiciliu pentru o perioadd de 14 zile de
la data intoarcerii din cdldtorie sau de

la data ultimului contact cu o persoand
simptomaticd sau la care infectia cu
coronavirus a fost confirmartd.

De asemenea, vor respecta toate regulile
de autoizolare la domiciliu si pacientii cu
forme usoare, cdrora le-au fost indicat
tratamentul la domiciliu.

Pe durata autoizoldrii persoanele vor fi
monitorizati de c&tre medicul de familie si
toti memibrii familiei au obligatia de a NU
pdrdsi domiciliul declarat, in care se aflé de
la momentul autoizoldrii.

Carantina se instituie pentru toate
persoanele dintr-o localitate sau unui focar
instituit de cdtre autoritdtile competente,
conform unor criterii prestabilite. Carantina
dureazd de obicei 14 zile de la ultimul caz
depistat In focarul dat.

In asemenea conditii, cénd mai multe
persoane sunt limitate s& iasd din casele
lor, iar autoizolarea poate genera stdri

de anxietate care pot afecta sdndtate
mintald, o alimentatia séndtoasd, activitate
fizicd zilnicd si tehnicile de relaxare sunt
instrumente valoroase pentru ai ajuta pe
oameni sd-si mentind un mod de viatd
activ si sandtos pe perioada de pandemie.

Mancdm ca sd trdim, nu trdim ca sd
mancdm” - este un proverb cat se

poate de adevdrat, pe care trebuie sd-|
completdm astdzi cu fraza: “méncdm ca
sA fim sandtosi”. O nutritie saindtoasd este
cruciald in mentinerea sanditdtii, totodatd
regimul de carantind si autoizolarea la
domiciliu poate conditiona o alimentatie in
exces, mai ales a alimentelor intens (ultra)
procesate, cu continut mare de zahdr, sare
Si grasimi.

Astfel de modificdri a comportamentului
alimentar, in combinatie cu sedentarismul
si un regim de activitate fizicd redusd

pe perioada de autoizolare, pot avea
efecte negative si de lungd duratd asupra
sandtdtii fizice, mentale si a bundstdrii
generale a populatiei. Este demonstrat
stiintific c& exercitiile stimuleazd sistemul
nostru imun, fapt foarte important in
prevenirea infectiei cu coronavirus.

Tn acest context, venim cu recomanddri
pentru a ojuta populatia s facd alegeri
corecte pentru o nutritie s&ndtoasd si sa
integreze modalitdti simple si sigure de
activitate fizicd intr-un spatiu limitat pentru
a rdmdéne sandtosi pe toatd durata de
urgentd generatd de infectia cu COVID-19.

Acest set de recomandari contine sfaturi
generale pentru populatie privind principiile
cheie a unei nutritii echilibrate si sigurantei
alimentare, inclusiv, privind alegerea

si procurarea inteligentd a produselor
alimentare, gatitul acasa, prevenirea risipei
de alimente dar si sugestii pentru exercitii
fizice care pot fi realizate in spatii limitate,
etc.



CUM SA NE ALIMENTAM SANATOS IN
CONDITIILE DE IZOLARE LA DOMICILIU PE
PERIOADA PANDEMIEI COVID-19?

Pentru a preveni alimentatia in exces si a evita risipa de alimente
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Procurati doar ceea de ce aveti nevoie,
ludnd In vedere preferintele familiei
dumneavoastrd si necesitdtile pentru o
perioada scurtd de timp (max pe 4-5
zile), astfel, veti puteti evita risipa de
alimente si permite altor persoane s&
acceseze alimentele de care au nevoie.

Tn multe t&ri s-a observat fenomenul

bucatelor

Optati pentru ingrediente proaspete si
cele care au o duratd de valabilitate
mai scurtd,Dacd produsele proaspete,
in special fructele, legumele, produsele
lactate, pestele sunt disponibile,
acordati prioritate acestor alimente.
Fructele si legumele congelate - sunt
alternative excelente, deoarece

nu-si pierd din valoarea nutritivd,

sunt accesibile, sunt diverse si pot

fi p&strate un timp mai indelungat.
Legumele proaspete pot fi folosi
pentru a g&ti mai multa supd, tocdnite
sau alte feluri de méncare si care le

va prelungi valabilitatea si va oferi
optiuni alimentare pentru mai multe

Faceti un plan inainte de a merge la cumparaturi si
procurati doar ceea de ce aveti nevoie

de cumpdrare excesivd a produselor
alimentare, Acest comportament poate
avea consecinte negative, precum

este consumul excesiv de alimente,
distributie inegal& a produselor si
perturbdri in lantul de comert cu
alimente cauzat de cumpdardturi
excesive generate de panicg, dar si
dificultdti la gdsirea unor produse.

Fiti strategici in alegerea ingredientelor si prepararea

zile. Unele feluri de méncare gaititd pot
fi congelate si apoi reincdlzite rapid
pentru consum.

Cand nu sunt disponibile produse
proaspete sau congelate, puteti apela
la multe alternative séindtoase cu
depozitare si preparare usoare.

Conservele de fasole, boabe si mazdre,
care oferd substante nutritive din
abundentd, pot fi depozitate timp de
luni si chiar ani si pot fi g&tite in multe
feluri. Conservele de casd din legume
sunt si ele o alternativd bund, atunci
cand au fost preparate in mod sigur.




Gatiti
acasd

in conditiile, de autoizolare la
domiciliu, g&titul acasd este o
oportunitate pentru a gati gustos si
sdndtos in conditii casnice, implicGnd
in acest proces si membrii familiei (in
cazul cadnd nu sunt impuse careva
mdsuri de autoizolare pentru memobrii
familiei). Dacd nu aveti experienta in
arta gdtitului, puteti suna rudele sau

cunoscutii pentru a solicita ajutorul
in arta gatitului retelor preferate si
testate. lar in mediul online puteti
accesa diferite retete sndtoase

si delicioase. Profitati de aceastd
oportunitate si experimentati cu
ingrediente accesibile, totodatd
tin&nd cont de principiile pentru o
nutritie san&toasa.

Atunci cand pregatiti bucatele trebuie sa urmati practicile
IMPORTANT: | bune de igiend personald, de manipulare si prelucrare a
produselor alimentare.

PRINCIPIILE CHEIE DE SIGURANTA A ALIMENTELOR INCLUD:

spalarea mainilor - spdlati-
v& bine mainile cu sdpun si
apd cel putin 20 de secunde
inainte de a pregdti orice fel
de mancare. Asigurati-v& cd
Si copiii dumneavoastrd va
urmeazd exemplul

spdlarea minutioasé a
legumelor si fructelor

spdalarea bucdtdriei si ustensilelor
cu apa calda sau fierbinte, cu
adaos de bicarbonat de sodiu
(soda de mancare)

prepararea termica adecvata

a bucatelor, in special a cdrnii

— temperatura la gatit de >70C
minim 30minute la fiecare jumate
kilogram de carne. pdstrarea
alimentelor la temperaturi sigure
— verificati ca temperatura in
frigider sd fie intre 2 si 60C

separarea produselor crude

de bucatele gdtite, in special
carnea crudd si pestele de
produsele proaspete, gdtite,
sau bucatele pentru alimentatia
copiilor mici; folositi toc&toare
separate pentru carne si peste
nepreparate

utilizarea apei potabile din
surse sigure pentru baut si
prepararea bucatelor. Dacd
nu sunteti sigur de calitatea
apei, fierbeti apa (clocotind)
cel putin 10min, si Idsati s& se
r&ceascd, dupd care o puteti
consuma




Pentru a adopta un comportament alimentar s@ndtos:

Fiti constienti

O

Cand stati acasd o perioada

mai indelungatd cu activitati
limitate, monotone, existd riscul

de alimentatie n exces, inclusiv cu
produse nesdndtoase. Respectati
regimul obisnuit de alimentatie: 3
mese principale, la aceeasi ord, in
cantitdti moderate. Nu serviti portii

<

Fibrele contribuie la un sistem

digestiv sandtos si oferd o senzatie
prelungitd de saturatie, ceea ce ajutd
la prevenirea alimentatiei in exces.
Pentru a asigura un aport adecvat de
fibre, includeti in meniul zilnic alimente

bogate in fibre

Limitati
aportul de sare

LT

Fiti precauti la consumul alimentelor
procesate, conservate, a
semifabricatelor congelate. Aceste
alimente contin cantitdtti sporite de
sare. Organizatia Mondiald a Sandtatii
recomandd consumul sub 5 g de

sare pe zi din toate sursele (sare de
masa, adaugatd la gdtit sau in timpul
mesei, dar si sare care se contine in
alimentele cumpdrate).

Acordati prioritate alimentelor cu
continut redus de sare. Dacd ati ales
s& consumati produse conservate
procurate de la magazin (legume,
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la dimensiunile portiilor

suplimentare de méncare si nu puneti
madancarea in exces pe masd pentru a
nu va ispiti s& mancati mai mult

Incercati s& va& stabiliti un mod normal
de alimentare si s& evitati mai multe
feluri de gustdri la masa, in special, din
cele ambalate si procesate.

Optati pentru alimentele

integrale, legume si fructe proaspete
sau congelate, ovdsul, pastele si
produsele de panificatie din f&ind
integrald, orezul integral, cerealele
f&rd adausuri de zahdr si aditivi, etc.

peste carne, etc) — cititi cu atentie
eticheta si alegeti produsul cu continut
redus de sare si conservanti, dupd
posibilitate cldtiti continutul pentru

a spdla surplusul de sare. Evitati sd
addugati sare in bucatele gdtite si nu
tineti solnita pe masd. Ca s& micsorati
necesitatea de sare si s& Imbundtdtiti
gustul bucatelor, adaugati ierburi
proaspete sau uscate pentru un plus
de aromd. Evitati consumul excesiv de
adaosuri de tip ketchup, maioneza sau
sosuri preparate industrial — acestea
contin in jur de 0.3g de sare dar si 4g
zahar in fiecare linguritd!




Cumparati si folositi la gdtit doar
sare iodatd. lodul din sare acoperd
necesitdtile nutritionale zilnice atat
pentru adulti, cat si pentru copii. In
Republica Moldova, pdinea fabricatd

Limitati aportul
de zahar

Reduceti la minimum consumul

de alimente ultra-procesate si
zaharoase (de ex. biscuiti, musli,
cereale zaharoase, prdjituri, bduturi
carbo-gasoase, sucuri de fructe din
concentrate, etc.). Limitati aportul de
zahdr: se recomandd de consumat
nu mai mult de 5 lingurite de zahdr
rase sau 25 g pe zi. Inlocuiti dulciurile
cu fructe proaspete sau congelate.
Verificati etichetele produselor

industrial este Incd o sursd bund
deiod, asa cum o parte bund din
aceasta este produsd cu adaos de
sare iodatd.

alimentare ca s& cunoastetie
cantitatea de zahar utilizatd pentru

a evita procurarea produselor cu un
continut sporit de zahdr. Se recomandd
de limitat cantitatea sau de evitat
addugarea zahdrului, sau a mierii

in alimentatia copiilor siin bduturile
consumate de ei (ceai, cafea).

https://wwwwebmd.com/diet/ss/
slideshow-serving-sizes

Limitati aportul de grdasimi, indeosebi,
de grdsimi trans (hidrogenate)

OMS recomandd ca doar 30% din
consumul total de energie sd provind
din grdsimi, dintre care, cel mult 10%
sd provind din grdsimile saturate
(nesanatoase, provenite din grasimi
solide, ca cea de porc). In acest
context, se recomandd:

m alegerea metodelor de gdtit care
nu necesitd utilizarea grdsimilor
sau In cantitdti reduse, cum ar
fi: pregdtirea la aburi, coacereq,
fiertul, prepararea la gratar;

m evitati pe cdt e posibil consumul
de produse cu continut de
grasimi trans, : cititi etichetele
nutritionale pentru a v& asigura
cd uleiurile hidrogenate nu sunt
enumerate in ingrediente si evitati

alimente procesate si prdjite, cum
ar fi gogosii, biscuiti, pl&cintele,
fursecuri, prdijiturile, torturile,
spread-uri, chips-uri, etc.

m reduceti consumul de grdsimi
saturate: limitati carnea rosie
si grasd, scoateti excesul de
grdsime si pielea de pe carnea
de pasdre, etc,;

m folositi cantitati mici, doar 3-4
lingurite de uleiuri vegetale pe zi,
pentru prepararea bucatelor si
in calitate de dressing-uri pentru
salate;

m optati pentru grasimi nesaturate
(sandtoase), bogate in Omega
3 - din peste, uleiuri vegetale,
seminte, nuci, oud, etc.




e Hidratati-va
regulat

\—)
O hidratare bund este cruciald pentru

o sandtate optimd. Consumati minim
1,5 = 2 litri de apd pe zi. Apa potabild
sigurd este cea mai sandtoasd optiune
pentru hidratare. Evitati bduturile
indulcite pentru a reduce aportul de
zahdr si excesul de calorii. Pentru ai

da un plus de gust si savoare bduturii
preferate, se pot adduga fructe

(pomusoare de pddure) proaspete sau
congelate, ierburi aromatice (mentd,
lavandd sau rozmarin): fructe de padure
sau felii de citrice, precum si castraveti.
Evitati s& consumati in cantitdti mari
cafeaua, ceaiul tare, bduturile indulcite
si cafeinizate - acestea pot duce la
deshidratare si pot afecta negativ
somnul.

Evitati sau reduceti la minimum

consumul de alcool

Alcoolul slébeste imunitatea, astfel se
reduce capacitatea organismului de a
face fatd infectiilor, inclusiv cu COVID -
19 De asemeneaq, contribuie la cresterea
simptomelor de depresie, anxietate,

a fricii si panicii - simptome care se

pot intensifica in timpul autoizoldrii.

Desi bucatele gdtite acasd ar trebui
sd fie prioritare, unele cafenele si
restaurante presteazd servicii de livrare
la domiciliu a preparatelor gata. Unele

pdstrare si transportare)
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Se recomandd evitarea alcoolului in
general, dar mai cu seamd, atunci
cénd suntem in carantind, deoarece
fiind substantd psihoactivd, alcoolul
afecteazd capacitatea de luare a
deciziilor, te face mai vulnerabil la riscuri
cum ar fi: traume, rdni, violentd.

Profitati de optiunile de livrare a alimentelor la
domiciliu, disponibile in localitate , doar cu respectarea
conditiilor de inofensivitate si siguranta a alimentelor la
preparare, pastrare si livrare

oferte includ optiuni ,fard contact”, prin
plati electronice si livrdriin care nu este
necesard interactiunea umand, sprijinind
astfel m&surile de caranting si autoizolare.

Produsele si bucatele livrate trebuie sa fie inofensive, ceea ce presupune:

m respectarea regulilor sanitaro — igienice la toate etapele de pregdtire
a bucatelor (calitatea materiei prime, modul de preparare, conditiile de

livrarea si transportarea la temperaturi sigure (sub 5° C sau peste 60°)




Alegeti bucatele sdndtoase, de exemplu: salate proaspete, peste, carne la
gratar, sau coaptd, deserturi din fructe cu continut redus de zahdir, etc.

Fiti
solidari

Evitati cumpdrarea de panicd si gatiti
mdancarea acasd. Acolo unde este
posibil siin sigurantd, ajutati-i pe cei
vulnerabili cu achizitile de produse
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Elﬁ] = insanul familiel

Parinti sunt un exemplu pentru copii
in adoptarea unui mod de viatd
sén&tos pe parcursul vietii. In cazul
cand nu existd careva recomanddri
de autoizolare de memibrii familiei,
implicati si invatati copii s& gdteascd
bucate delicioase si séindtoase, si
Invatatii sd respecte igiena personald
si siguranta alimentelor - abilitati
importante pentru viata de adult.

Alc&tuiti un meniu alimentar
diversificat, echilibrat si sandtos,
pentru durata unei saptdmani, in baza
preferintelor alimentare ale familiei si

a alimentelor disponibile. Principiile

alimentare. Unde e posibil, cumpdrati
produse locale si sprijiniti producdtorii
si vnzgtorii locali de produse
alimentare.

Promovati alimentatia sdndtoasa

ce stau la baza unui mod de viatd
sandtos si o nutritie echilibratd sunt
binecunoscute:

m Consum redus de zahdr,
sare si grasimi

m Sporirea consumului de
fructe si legume
Aportul necesar de apd

® Zero sau minimum
consum de alcool

m  Activitate fizicd
sistematicd

Tineti minte ca dietele nesdndtoase, care conduc la supraponderabilitate si
obezitate, sunt principala cauza a bolilor netransmisibile, inclusiv diabet, boli
de inim@, cancer si boli respiratorii cronice. Persoanele cu boli cronice au un risc
sporit de a se imbolndvi grav de COVID-19.




Nu existd
alimente miraculoase

?@mn

Date fiind sentimentul de fricd si
incertitudini, este firesc s& fiti ispitit
de istorii despre diferite alimente
miraculoase. Nu existd, insd, alimente,
bduturi sau modele alimentare care
ne-ar proteja sau vindeca de infectia
COVID-19. Doar alimentatia rationald
si s&indtoasd ne poate oferi stare de
sdndtate bund si imunitate puternicd.

Unele alimente, fiind cu continut
sporit de anumite vitamine si micro-
elemente, contribuie la un statut de
imunitate adecvat. Zarzavaturile,
precum varza, pdtrunjelul, ceapa,
ardeiul gras, spanacul, telina, fasolea,
merele sunt bogate n fier si acid folic
dar si vitamina C. Pdinea fortificatd
fabricatd in Republica Moldova de
producdtorii de bazd contine fier

si acid folic addugate si poate fi
consumatd de toate grupurile de

10

varstd. Ficatul de vitd, oudle si pestele
de mare sunt bogate in vitamina A si
D, iar lactatele sunt bogate in calciu.
Aceste vitamine si minerale sunt
esentiale unei imunitdti adecvate si
pot fi usor folosite la gdtit.

Suplimentele medicale, precum pastile
de vitamina D, calciu, fier sau acid
folic, sunt deseori prescrise de medic
copiilor mici, femeilor gravide si celor
care aldpteazd, asa cum in Republica
Moldova avem rate sporite de anemii
(insuficientd de fier) dar si deficientd
de vitamina D, atat la copii cat sila
adulti. Dacd dvs sau copilul dvs aveti
prescriere, e bine sd v& asigurati cd
doza prescrisd de medic este urmatd
zilnic. Aportul de vitamine si minerale
din suplimente vor contribui unui
statut de imunitate adecvatd.




Recomandadri pentru alegerea inteligentd a produselor alimentare

In perioada de caranting si izolare la domiciliu, conditionatd de pandemia
COVID - 19 cdnd este necesard respectarea cerintelor privind distantarea
sociald 1n locurile publice, venim cu recomanddri pentru alegerea si procurared
inteligentd a produselor alimentare séndtoase cu un termen de valabilitate mai
indelungat si totodatd accesibile. Puteti utiliza aceastd listd, ca inspiratie, atunci
cand planificati s& faceti cumpdrdturi.

Fructele si legumele proaspete care pot fi pastrate timp mai indelungat

OMS recomandd consumul a minimum
400 g (adica 5 portii) de fructe si
legume pe zi. Optati pentru fructele
Cu coqjd si cu o consistentd mai tare,
cum ar fi, merele, perele, citricele care
sunt accesibile si constituie optiuni
sdndtoase si delicioase pentru gustdri,
deserturi, b&uturi atat pentru copii,
cdt si pentru adulti. Optati pentru
legumele precum: morcovii, sfecla,
varza, broccoli, conopidd, dovleac,
ridiche neagrd, nap, pdstarnac, praz
acestea sunt relativ neperisabile si pot
fi pdstrate timp mai indelungat.

Fructele si legumele congelate

Toate fructele congelate sunt optiuni
sandtoase, deoarece nu-si pierd

din continutul de fibre si vitamine

si sunt accesibile in orice sezon.
Aceste produse pot fi addugate in
sucuri, smoothie-uri sau terciuri, sau
consumate cu iaurt, chefir etc. dupd
decongelare. Legumele congelate
sunt hrdnitoare, se pregdtesc rapid
si nu cedeazd celor proaspete

dup& continutul nutritiv. In véinzare
sunt disponibile mix-uri de legume
congelate care usor pot fi preparate
ca bucate aparte sau in componenta
supelor.

n




Boboasele uscate sau conservate

Fasolea, ndutul, lintea,
mazdrea si alte legume
sunt sursele bogate in
proteine vegetale, fibre,
vitamine si minerale.
Acestea pot fi utilizate
pentru tocdnite, supe,
salate. De asemeneq,
pretul este accesibil si
pot fi pdstrate un timp
mai indelungat.

Cerealele integrale

Orezul integral, pastele fdinoase, ovasul, hriscd

si alte cereale integrale sunt optiunile ideale
pentru versificarea meniului, deoarece perioada
de valabilitate a lor este lungd, pot fi preparate
cu usurintd si contribuie la aportul necesar de
carbohidrati complecsi, fibre si proteina de origine
vegetald.

Tuberculele ce contin amidon (cartofii si cartofii
dulci) sunt surse de carbohidrati complecsi, dar
trebuie consumate in cantitdti limitate si in mod
ideal, acestea ar trebui s& fie coapte, fierte sau
preparate la aburi.

Fructele uscate, nucile si semintele

Aceste produse nesdrate
si neindulcite pot fi
consumate in calitate
de gustdari sén&toase
sau addugate in terciuri,
salate si alte bucate.
Sunt o sursd bogatd

in proteine, grasimi
nesaturate, ce mentine
starea de satietate timp
indelungat.
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Oudle

Oudle sunt o sursd
bogatd de proteine

si nutrienti importanti
pentru o alimentatie
sdndtoasd. Opteazd
pentru modul de
preparare prin fierbere
in diverse feluri, decat
prdijitul.

Legumele conservate

Legumele conservate, cum ar fi: ciupercile,
porumbul, mazdreaq, rosiile, mazdrea si fasolea
verde, etc. sunt alternativele accesibile legumelor
proaspete, deoarece pot fi usor de gdtit, procurate
in orice perioada a anului nu doar in sezon, au

un termen de valabilitate mai mare si sunt o
alternativd de a asigura un aport suficient de
legume. Important este s¢& alegeti produsele cu
continut redus de sare si conservanti.

Conservele din peste

Tonul, sardinele si

alte soiuri de peste
conservate sunt surse
bune de proteine si
grasimi sandtoase.
Acestea pot fi utilizate in
salate, paste sau supe.
Optati pentru pestele
conservat in sucul propriu
cu continut redus de
sare, evitati conservele in
ulei sau saramurd.
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CUM PUTEM MANCA SANATOS iN CONDITII
DE AUTOIZOLARE LA DOMICILIU?

Necesarul de energie pe zi depinde
de varstd, intensitatea activitatii
fizice, sex, starea de sdndtate, etc.
Pentru un bdrbat adult, sén&tos cu
intensitate fizicd moderatd, necesarul
de energie variazd intre 2000 — 2500
kcal, pentru femei — 1800 — 2000 kcal.

produsului dar si verifica continutul
caloric, folosind surse de informatii
online care prezintd calculatoare
de calorii. La moment, in Republica
Moldova nu avem un calculator

de calorii online aprobat, dar sunt
mai multe surse in spatiul online din

Dacd persoanele intentioneazd sd
scadd din kilogramele in plus, atunci
necesarul in energie variaz& de la
1300 - 1500 kcal pe zi.

Romdénia la care puteti apela.

in situatia de izolare la domiciliu, cand
tentatia de a deschide frigiderul de
mai multe ori pe zi este foarte mare si
deseori dorim ceva "bunisor”, totodatd
nu de dorim kilograme in plus trebuie
sd respectdm urmd&toare sfaturi:

Pentru a sti continutul de calorii
intr-un produs alimentar (de obicei,
exprimatd la 100 de grame de
produs), puteti citi atent eticheta

respectdm un regim de 3 mese principale pe zi (dejun, pranz, cind)
si 2 gustdri alcdtuite din : 50 gr de orice fel de nuci si seminte; sau
50 gr de fructe uscate, sau 200 gr de fructe proaspete, sau 100 ml
de produse acidolactice (iaurt, chefir, brénzd proaspatd, lapte acru,

| airan, etc.)

| mdancdm la consumam chem
aceeasi ord 15-20 miscare de
in cantitatii litri de apd CQI putin. 60
mici = n jur potabil® min pe zi
de 200 -350
gr la o masd
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Prima masa a zilei este foarte importantd, pentru cd ea ne furnizeazd energia
necesard unei zile de munca. Un mic dejun séndtos poate contine:

m cereale nezaharisite, integrale
sau lactate — 1 pahar de lapte
sau iaurt; brénzd moale sau
tare (pentru adulti e suficienta
cantitatea 3 felii subtiri );

Este recomandabil ca la micul dejun
sd se consume mai multe vitamine si
minerale si mai putine grdsimi. Prima
masd a zilei trebuie s& fie variatd,

s& contind atdt carbohidrati, cat si
proteine. Aceastd combinatie ne oferd

m fructe silegume proaspete —
100-150gr
m 1ouflert sau 2 linguri de unt

de arahide sau 40gr de carne
usoard sau peste - toate

vitalitate si indepdrteazd senzatia de
foame pentru mult timp.

Unele din alimentele pe care ar trebui
sd le evitdm la micul dejun sunt briosele,
gogosile, produsele de fast food.

Un pranz sandtos inseamnd, de fapt, portia de vitalitate necesara intregii zile.

Un prénz sandtos ar trebui s& contind:

m 1/4 de platou de proteine din
carne de porc, vitd, pui sau peste
(de apa dulce - salau, crap, etc.
sau de mare - sardine, ton sau
macrou)

m 1/4 de platou de carbohidrati
din cartofi, pdine, paste fdinoase,

Cina nu trebuie s& fie greqa, bucatele
usor de gdtit si pentru prepararea
cinei trebuie s& tinem cont de unele
sfaturi si s& folosim legume proaspete
sau preparate, carne degresatd sau
peste si adaos de uleiuri naturale
lichide.

boboase sau orez (aproximativ,
70gr de produs in forma uscatd,
inainte de preparare)

m 2/4 de platou de zarzavaturi
proaspete, fierte, inabutite sau
slab prajite (200gr)

Dacd preferati s& serviti desert,
acesta va fi mai s&ndtos dacd va
contine fructe si pomusoare inghetate,
proaspete sau uscate, cacao (fie 100%
naturald ca bduturd, fie in formd de
ciocolatd cu continut de 70% cacao)
Si nuci sau seminte uscate.

15




Sfaturi pentru alGptarea copiilor

Laptele matern este un aliment de
bazd pentru copiii cu varste cuprinse
intre O si 24 de luni. Al&ptarea
protejeazd nou-ndscutii impotriva
Imbolndvirii si, de asemeneaq, ajutd la
protejarea lor de-a lungul copildriei.
Aldptarea este deosebit de eficientd
Impotriva bolilor infectioase, deoarece
intdreste sistemul imunitar in mod
direct transferénd anticorpi de la
mamd la nou-nascut.

Femeile infectate cu COVID-19 pot
si trebuie sa continue aldptarea.
Totusi, ele trebuie s& respecte igiena
respiratorie in timpul alé&ptdrii, s&
poarte o mascd; sd isi spele mdinile
Inainte si dupd ce au atins copilul;

si s& dezinfecteze in mod periodic
suprafetele pe care le-au atins.
Dacd se simt mult prea rdu pentru

a continua aldptarea din cauza
virusului sau a altor complicati,
mamele trebuie s& fie sustinute
pentru a le putea oferi nou-ndscutilor
lapte matern, in orice mod posibil.
Imboln&virea mamei cu COVID 19 nu
este un motiv de a stopa aldptarea
la sén. Puteti continua aldptarea

Surse online pentru nutritie

Explorati mediul online pentru a
accesa retete sdndtoase si delicioase,
inclusiv si sfaturi de la nutritionisti cu
renume. Consultati surse de informatii
de incredere, cum ar fi paginile online
ale Ministerului San&tatii, Muncii,

si Protectiei Sociale al Republicii
Moldova, Organizatia Mondiald

a Sanatatii (oagini in limba rusa),
Organizatia Agriculturii si Alimentelor
(FAO) si Fondul Natiunilor Unite pentru
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prin mai multe metode, inclusiv, dacd
scurgeti, cu regularitate laptele, fie
manual, fie cu ajutorul aparatului

de scurs, asa ca bebelusul s& fie
hrdnit, precum are nevoie, de cdtre
alt adult din familie. Puteti asigura
lapte matern de la o altd mamd care
aldpteazd (doica). Nu recurgeti la
lapte artificial (formule de substituenti
artificiali de lapte matern) — acestea
sunt inferioare laptelui matern si sunt
administrate nou-ndscutilor doar

in conditii exceptionale. Toti nou-
nascutii in varstd de O- éluni trebuie
sa fie aldptati EXCLUSIV doar cu
lapte matern, asa cum loptele matern
reprezintd cea mai bund si naturald
alimentatie pentru ei. Copii cu vérsta
de 6-12 luni trebuie sa primeascd
lapte matern impreund cu alte
alimente, conform recomanddrilor.

Pentru detalii, consultati Ghidul privind
nutritia in perioada preconceptionald,
sarcing si aldptare, aprobat prin
Ordinul ministerului S&n&t&tii, Muncii

si Protectiei Sociale nr. 749 din 15 iunie
2018 (on-line la www.prosanatate.md)

Copii (UNICEF Moldova si UNICEF
Romania).

Chiar daca in Republica Moldova
nu avem incd un ghid unificat de
alimentatie s&ndtoasd, existd
ghiduri internationale, precum este
cel publicat de c&tre OMS (in limba
englezd) si alte ghiduri nationale,
precum e Ghidul pentru alimentatia
sandtoasd publicat de cdtre
Societatea de Nutritie din Romania.




FITI ACTIVI IN PERIOADA
DE IZOLARE LA DOMICILIU

Aceste sfaturi nu inlocuiesc recomanddrile medicale in cazul unor
probleme de sdandatate.

OMS recomandd pentru adulti 150 de minute de activitate fizicd viguroasd sau
300 minute de activitate fizicd moderatd. pe sdptdmdand sau o combinatie a
ambelor. OMS recomandd 60 de minute de activitate fizicd intensivd pentru
copii si adolescenti. Aceste recomanddri pot fi realizate la domiciliu, fard
echipament sportiv special si in spatii restr@nse. Urmati aceste sfaturi pentru a fi
activi si a reduce comportamentul sedentar in timp ce stati acasd si lucrati de
la distantd, sau sunteti in regim de autoizolare:

Ce trebuie sa faceti?

% Faceti scurte pauze active in timpul zilei

m Practicati dansul, jocurile active m  Faceti impreund cu membrii
cu copiii, treburi casnice precum: familiei pauze active de cel
curdtenia incdperilor, gdtitul, putin 10 min. c&teva ori pe zi, cu
spdlatul veselei, gradindritul - toate practicarea unor exercitii fizice
sunt mijloace eficiente pentru a te simple.
mentine in formd activa zilnic.
Urmati lectii de exercitii online
Profitati de diversitatea orelor de ca aplicatii pentru telefonul mobil.
fitness si de exercitii in mediu online. Dacd nu aveti experientd in
Exercitii fizice simple, f&rd utilizarea efectuarea unor exercitii, fiti prudenti
echipamentelor speciale, pot fi gdsite si constienti in propriile forte si incepeti
gratuit pe diferite platforme (YouTube, de la exercitii mai simple.

Facebook, etc.). sau pot fi descarcate
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Plimbdrile

Chiar si in spatii limitate, mersul pe jos sau mersul pe loc v& poate ajuta s& fiti
activi. Dacd iesiti la plimbare sau pentru exercitii fizice la aer liber, asigurati-va
c& acestea nu sunt aglomerate, mentineti o distantd fatd de alte persoane de
cel putin Tm. Atunci cand reveniti aca &, spdlati-vd pe maini cu apd si sGpun
cel putin 20 secunde sau dezinfectati-le cu dezinfectant sau solutie cu alcool
min.60%.

= Ridicati-va cat mai des de pe scaun

m £ important s& ne ridicm mdcar o sunt in locuintd, simulati urcarea
datd la fiecare 30 de minute. si cobor@rea pe scdri, utilizénd

=  Urcatul sca&rilor e recomandat diferite obiecte disponibile (scaun
pentru inimd, pldmani si muschii mic, carti, suport de lemn, etc)

picioarelor. Dacd acestea nu

Dacd primiti un apel telefonic, atunci plimbarea prin casd in timpul unei
conversatii va fi mai utild decdt s& stati asezat sau culcat.

Limitati strict durata de timp la care copiii si adolescentii stau la calculator - nu
I&sati copiii s& stea In fata calculatorului mai mult de 2 ore pe zi. Angajati copii in
treburile casnice si asigurati-vd cd v& acorda ajutor la gdtit, spdlat rufe si vase,
curdtenie, gradindrit, sport etc.

Relaxati-va

m Petreceti timpului liber cu activitdti m Meditatia si respiratia profundd
care dezvoltd abilitdti cognitive — v& poate ajuta sd fiti calmi si
citirea cartilor, jocuri de masd sau s& reduceti stdrile de stres si
puzzle-uri. anxietate.
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Set de exercitii simple pe care le puteti

face la domiciliu, fara echipament sportiv
special si intr-un spatiu restrans

Este un exercitiu de Incdlzire. Statiin
picioare si ridicati pe rdnd genunchii
sub un unghi de 90 grade de la podea.
Daca doriti s& mariti intensitatea,
majorati viteza exercitiului In functie de
preferinte, pentru a spori batdile inimi.
Repetati exercitiul timp de 1 minut.

m Fanddri in spate

Pozitia initiald este stand in picioare,
cu coloana vertebrald dreapta si
picioarele lateral. Faceti un pas mare
in spate cu piciorul drept in timp ce
indoiti genunchiul piciorului sténg la un
unghi de 90 de grade. Piciorul drept
trebuie s& fie dus suficient de mult in
spate siindoit la distantd de 2-3 cm de
podea. Sprijiniti-v& cu cdlcdiul stdng
in podea pentru a reveni la pozitia
initiald si repetati miscarea cu celdlalt
picior. Repetati exercitiul de 15 ori
pentru fiecare picior. Antreneazd bine
picioarele, spatele si fesele.

Stati in picioare cu picioarele lateral si
mainile In solduri. Faceti asezdri si iIndoiti
genunchii la 90 de grade, pdstrand talpa
piciorului pe podea. Indoiti si intindeti
picioarele. Efectuati acest exercitiu de
10-15 ori (sau mai mult), odihniti-va timp
de 30de secunde si repetati incd de S ori.
Acest exercitiu va& intdreste picioarele si
fesele.
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m ~Scandura” pe antebrate

Stati in pozitia de flotare si sprijiniti
corpul pe varfurile picioarelor si
coatelor, incercénd s& mentineti o
pozitie dreaptd la fel ca o scandurd.
Pentru inceput, incercati s& stati

in aceastd pozitie timp de 15 de
secunde, a cdte trei seturi, urmand
s& majorati timpul p&nd la 30 de

»
secunde. Repetati acest exercitiu de - \"E
5 ori. Este excelent pentru intdrirea ' ‘& VF .
muschilor abdominali, dar si pe cei ai ‘ T
bratelor si a intregii pdrti superioare a S .
corpului. P —

m Abdomene ,foarfeca”

Stati intinsi pe podea, cu mainile

sub cap si picioarele ridicate la un
unghi de 90 de grade. Ridicati usor
umerii, incord&nd abdomenul. Din
aceasta pozitie, realizati o miscare de
foarfecd cu picioarele (cotul sting —
genunchiul drept si genunchiul sténg
— cotul drept), numdrand 15 miscdri.
Coborati picioarele la un unghi de 60
de grade fatd de podea si repetati
miscdrile. Apoi, cobor&ti picioarele la
un unghi de 45 de grade si executati
aceeasi miscare de 15 ori. Repetati
setul de 3 ori. Este un exercitiu perfect
pentru abdomen picioare si brate.

m Sdriturile

Desi sunt extrem de simple, aceste
exercitii sunt valoroase, pentru cd
accelereazd pulsul si b&tdile inimii.
Stati in picioare in pozitie dreaptd cu
bratele de-a lungul corpului. incepeti
s& sdriti in sus, Indepdrténd picioarele
lateral in timp ce ridicati bratele
deasupra capului. Repetati aceastd ,
miscare 60 de sec. de 5 ori cu pauzd a , \
cate 15 sec.
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Pozitia initiald este culcat pe spate,

cu bratele de —a lungul corpului corp,
picioarele indoite de la genunchi. In timpul
inhaldrii aerului in piept, ridicati partea
inferioard a spatelui cét mai inalt posibil. La
expiratie reveniti in pozitia initiald. Repetati
acest exercitiu de 15 — 20 ori sau mai mult,
f&dcand mici pauze de 10 - 15 sec. Este ideal
pentru antrenarea muschilor abdominali,
spate, umeri, gt si solduri.

S CISTIR-N Flotdrile

Flot&rile se numdard printre cele mai populare
exercitii, pe care le-am efectuat incd la
scoald. Flotdrile sunt si eficiente atunci cand
sunt executate corect. Contrar opiniei celor
mai multi practicanti de fitness si usurintei
aparente a executdrii lor, flotdrile nu sunt

un exercitii pe care incepdtorii s&-l poata
efectua cu prea mare usurintd. Cu toate
acesteq, tehnica executdrii corecte a flotdrilc
poate fi invatatd de oricine.

Foarte putine sunt exercitiile care

solicitd in acelasi timp muschii pieptului, .
bratelor,umerilor, spatelui, albdomenului si |
regiunii mediene si ard un numdar considerak

de calorii la fel cum o pot face flotdrile.

Cum se executd corect flotarile?

In teorie, executarea unei flotdri pare usoard, dar la fel ca siin cazul
genuflexiunilor, mai multe dintre persoanele care le fac, nu le executd corect.
Flotdrile constau in miscdri ritmice de gimnasticd prin care corpul este ridicat si
coborét prin extensia si flexarea bratelor aflate cu palmele sprijinite pe podea/sol.

In componenta flotdrii intra 3 miscari:

m Pozitia initiald, in care corpul este intins in linie dreaptd, in sprijin pe degetele
de la picioarele si pe palmele cu degetele desfdcute, cu bratele in extensie
completd si capul in prelungirea corpului.

m  Coboréarea se executd prin flexarea bratelor, pdnd cand pieptul ajunge
aproape de podeq;

m Revenirea constd in impingerea in brate, pdnd cénd coatele devin perfect

intinse.
21




Cate flotari ar trebui sa faci?

Conditia fizicd a fiecdruia este numarul de flotdri poate ajunge
diferitd, la fel si abilitatea de a si la 100. Mai important decdat s&
executa un anumit numar de seturi executi cat mai multe flotdri, este s&
in fiecare zi. Dacd te numeri printre le executi corect si s& determini care
incepdtori, s& executi corect 5 flotdri este numdrul optim pentru conditia ta
pe zi este un start destul de bun, iar fizicd si obiectivele tale.

dacd esti deja la un nivel avansat,

Stati confortabil pe podea cu
picioarele incrucisate (alternativ,
asezati-v& pe un scaun). Asigurati-va
cd spatele este drept. Tnchide’gi ochii,
relaxati-v& si concentrati-va asupra
respiratiel. Incercati s& nu v& ganditi
la nimic Ingrijor&tor. Stati In aceastd
pozitie timp de 5-10 minute sau mai
mult, pentru a va relaxa deplin si a
restabili respiratia.
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Ghidul este elaborat in baza recomanddarilor Organizatiei Mondiale a San&tdti,
experientei internationale de combatere a pandemiei de COVID-19 si
recomanddrilor Ministerului S&Gn&tdtii Muncii si Protectiei Sociale al RM. Ghidul
este destinat persoanelor si familiilor aflate in regim de autoizolare la domiciliu,
totodatd recomanddrile pot fi utile si in perioada post-pandemie.
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gov.md si ion.salaru@ansp.gov.md
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