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RECOMANDARI PENTRU SARBATORILE DE TARNA

Avand in vedere ca in zilele care urmeaza organismul nostru poate fi supus exceselor
alimentare de sarbatori, Compartimentul Evaluarea si Promovarea Sanatatii emite cateva

recomandari menite sd va mentind sanatatea, dupa incetarea postului alimentar:

e Consumati alimentele cu moderatie si nu depasiti mai mult de 3 mese pe zi.

e Evitati consumul crescut de alcool, mai ales in cazul persoanelor cu afectiuni digestive,
hepatice si cardiace. Alcoolul, consumat in cantitate crescutda produce deshidratare, iar in
combinatie cu alimentele bogate in grasimile nesanatoase Creste riscul de pancreatita acuta, colici
biliare, colecistite, steatoza hepatica.

e Consumati dulciuri in cantitati mici si la distantd de minim o ora dupd masa.

e Reduceti consumul de sare.

e Hidratati-va corespunzator! Fiecare persoana trebuie s consume zilnic o anumita cantitate
de lichide, calculati in functie de mai multi factori, printre care si activitatea fizica si greutatea. Tn
functie de greutate, o persoana ar trebui sa consume 4% din greutatea sa in kg. Ex.: Pentru 80 kg
cantitatea de lichide va fi 4% x 80 = 3,2 litri.

e Evitati consumul de sucuri carbogazoase. Cresc brusc glicemia si riscul de a dezechilibra
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diabetul zaharat in cazul persoanelor care sufera de aceasta afectiune.

e Alimentele consumate sa fie cat mai nutritive si cat mai putin procesate. Consumati portii
mari de legume si fructe, controlati consumul de grasimi si zahar si evitati prepararea alimentelor
prin préjire.

e Nu va grabiti in timp ce mancati si mestecati de mai multe ori mancarea. Digestia incepe
din cavitatea bucala!

e Masa de seara ar trebui sa fie cat mai usor digerabila si sa nu fie luata cu mai putin de 4-5
ore Tnainte de culcare.

e Respectarea unui plan alimentar corect trebuie sd fie combinata cu cat mai multd miscare:

mers pe jos, cu bicicleta, alergat, patinoar, schi, exercitii fizice etc.

e Atentie la consumul de carne de porc insuficient prelucrata termic, deoarece procedeele de
sarare, afumare sau uscare a cirnii nu distrug larvele de Trichinella spirallis. In cazul aparitiei
simptomelor caracteristice trichinelozei (febra, dureri de cap, astenie, dureri abdominale, greturi,
varsaturi si dureri in masa musculara, dificultate la mers, la inghitire si respiratie) trebuie apelate
serviciile medicale in vederea tratamentului.

e Pastrati alimentele preparate la temperaturi scazute, in frigider sau alte spatii reci si nu
consumati alimentele al caror miros, gust sau textura au fost modificate.

e Daca sesizati simptome de boala, iar starea de sdnatate se Inrautateste apelati serviciile

medicale de urgenta.



