Alimentatie sanatoasa pe timpul pandemiei

Pandemia de coronavirus (COVID-19) schimba drastic vietile familiilor din intreaga lume. Pe
masura ce scolile, gradinitele si cresele se inchid, multi parinti sunt blocati in casd pe toata durata zilei
Jongland intre sarcini precum ingrijirea copilului, munca cu norma intreaga si alte responsabilititi care
se suprapun acestora. O altd provocare zilnicd este sd gasesti raspunsul la intrebarea “Ce mancam

astazi?”.

Si pentru a complica situatia $i mai mult, cumpdraturile in momente de panicd si problemele in
sistemul de distributie alimentard fac dificild gasirea unor produse. lar pentru multe persoane, somajul
si pierderea veniturilor obisnuite transforma cumparaturile de produse alimentare intr-o provocare

financiard suplimentara.

Desi, din motive usor de Inteles, multi parinti opteaza pentru produse semipreparate si procesate ca
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alternativa rapida si la pret redus de a hrini familia, exista optiuni convenabile, accesibile si sdndtoase.
Iata cinci metode care va vor ajuta sd le oferiti copiilor o alimentatie variata, hrinitoare, care sa le

sustind cresterea si dezvoltarea si care, totodatd, are rolul de a cultiva obiceiuri alimentare sanatoase.

5 recomanddri de alimentatie sdndtoasd

1. Mentineti aportul de fructe si legume

Cumpdrarea, depozitarea si
prepararea legumelor proaspete
pot fi tot atitea provocari pe
durata izolarii, mai ales cand
parintilor li se recomanda sd
limiteze iesirile din casa. Dar,

f . oricand este posibil, este

® important sd le asigurati

copiilor o dietd care sd continad

fructe si legume din abundenta.
Nu irositi nicio sansd de a folosi produse alimentare proaspete. Asa cum fructele si legumele pot fi
consumate proaspete, la fel de bine pot fi congelate, dupa caz, si vor retine majoritatea substantelor

hrénitoare si aromelor. Folosirea legumelor proaspete pentru a gati portii mari de supd, tocdnite sau



alte feluri de mancare le va prelungi valabilitatea si va oferi optiuni alimentare pentru mai multe zile.

Si unele feluri de mancare gatitd pot fi congelate si apoi reincalzite rapid pentru consum.

2. Alegeti variantele de alimente deshidratate sau sub formd de conserva atunci cand produsele

proaspete nu sunt disponibile.

Produsele proaspete sunt
Y aproape intotdeauna cea mai
bund optiune, dar cand nu
! sunt disponibile, puteti apela
y la multe alternative sdanatoase
cu depozitare §i 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 gdtite in multe feluri. Pestele gras conservat, precum sardinele, macroul sau
somonul, este bogat in proteine, acizi grasi omega-3 si multe vitamine si minerale. Conservele de
peste pot se pot consuma reci in sandvisuri, salate sau paste, dar si calde, daca sunt integrate intr-un fel
de mancare.
Legumele conservate, precum tomatele, tind sd retind o cantitate mai redusd de vitamine spre
deosebire de legumele proaspete, dar sunt o varianta de rezerva foarte bund atunci cand nu sunt
disponibile in forma proaspdtd sau congelata.
Legumele uscate precum fasolea boabe, leguminoasele si gramineele precum lintea, mazirea sparta,
cuscus sau quinoa sunt, de asemenea, hrinitoare, neperisabile si gustoase, accesibile si sitioase.
Boabele presate de ovaz cu lapte sau apd sunt o optiune excelentd pentru micul dejun si pot fi

combinate cu iaurt, buciti de fructe sau stafide.



3. Faceti stocuri de gustari hrdnitoare

Deseori copiii au nevoie de una-doui gustiri pe zi pentru a rimane in formi. In loc de gustrile dulci
gy sau sdrate, optati pentru variante

mai sdndtoase precum nucile,

= branza, iaurtul (preferabil

neindulcit), buciti de fructe

proaspete sau deshidratate, oud

fierte sau alte optiuni sandtoase,

disponibile local. Aceste alimente

Wl sunt hrdnitoare, mai sitioase si

contribuie la adoptarea unor

obiceiuri alimentare sdnatoase pe

termen lung.

4. Limitati consumul de alimente inalt procesate
Desi folosirea produselor proaspete nu este intotdeauna posibild, incercati sd limitati cantitatea de
alimente inalt procesate din cosul dumneavoastra de cumpdraturi. De cele mai multe ori produsele

semipreparate, gustdrile si deserturile preambalate au un continut ridicat de grdsimi saturate, zaharuri

| substante. De asemenea, incercati s evitati
bauturile indulcite, in favoarea unor cantitati
mari de apa. O metoda excelentd de a da

aroma apei este addugarea unor fructe sau

legume precum felii de 1amaie, limeta,

castravete sau fructe de padure.

5. Faceti din gitit si ora mesei un obicei important al familiei
Gatitul si luarea mesei impreund cu familia sunt ocazii extraordinare de a cultiva obiceiuri sdndtoase,

de a intdri relatiile familiale si de a vd simti bine impreund.



Ori de cate ori puteti, implicati copiii in pregatirea mesei; copiii mici pot ajuta la spalarea vaselor si
sortarea alimentelor, iar copiii de varste mai mari pot realiza sarcini mai complexe si pot aseza masa.
In misura posibilitatilor incercati
sd respectati orele de masa ale
familiei. O astfel de structura si
rutind poate contribui la reducerea
anxietatii copiilor 1n aceste situatii

stresante.

Sfaturi pentru aldptarea copiilor

Laptele matern rdmane un aliment de baza si pentru copiii cu varste cuprinse intre 6 si 24 de luni.
Femeile infectate cu COVID-19 pot continua aldptarea, dacd isi doresc. Totusi, ele trebuie sd respecte
igiena respiratorie in timpul aldptarii, sd poarte o mascd atunci cand se poate; sd isi spele mainile
inainte si dupd ce au atins copilul; si sd 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 complicatii,
mamele trebuie sd fie sustinute pentru a le putea oferi nou-nascutilor lapte matern, in orice mod

posibil.

Recomandari privind igiena produselor alimentare pe durata pandemiei de coronavirus (COVID-19)

Desi in prezent nu existd dovezi privind asocierea alimentelor sau a ambalajelor de produse alimentare
cu transmiterea coronavirusului (COVID-19), este posibil ca o persoana si se infecteze dupa ce a atins
o suprafatd sau un obiect contaminat de virus si apoi si-a atins fata. Totusi, riscul cel mai ridicat se
prezinta atunci cand intram Tn contact cu alte persoane in timpul cumparaturilor de alimente sau la
livrarea unei comenzi de mancare. Ca intotdeauna, igiena riguroasa este importanta cand manipulam

produsele alimentare pentru a preveni orice boald care poate fi transportatd o datd cu mancarea.

inléturat,:i orice ambalaj care nu este necesar si puneti-l intr-un cog de gunoi cu capac. Ambalajele de
tipul conservelor pot fi sterse cu un dezinfectant inainte de a le deschide ori depozita. Spalati-va
mainile cu sdpun si apa cel putin 20 de secunde sau curdtati-le cu un dezinfectant de maini pe baza de

alcool.



Spalati riguros, la robinet, produsele alimentare neambalate, precum fructele sau legumele.

Recomandari generale privind igiena produselor alimentare

* Spdlati-va bine mainile cu sdpun si apa cel putin 20 de secunde inainte de a pregiti orice fel de

mancare.

Folositi tocdtoare separate pentru carne si peste nepreparate.
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Gatiti alimentele la temperatura recomandata.

* Ori de cate ori este posibil, pastrati alimentele perisabile refrigerate sau congelate si urmariti-le

data de expirare.

Incercati sd reciclati sau aruncati deseurile alimentare si ambalajele in mod adecvat si in conditii

salubre, evitdnd acumularea de deseuri care ar putea atrage daunatorii.

* Spdlati-va mainile cu sdpun si apa cel putin 20 de secunde Tnainte de a manca i asigurati-va cd si

copiii dumneavoastrd v urmeaza exemplul.

Folositi de fiecare data ustensile si farfurii curate.



