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Te invităm într-o călătorie magică în care vei descoperi lucruri 
importante pentru sănătatea ta, astfel că, la sfârșitul acesteia, să 
poți face alegerile potrivite pentru o viață mai bună.

Citind textul şi colorând imaginile vei învăţa ce înseamnă să devii 
responsabil, cum poți înlătura lucrurile care te pot îmbolnăvi și să 
alegi comportamentul care te menţine sănătos.

Nu uita!

SĂ FII SĂNĂTOS = să ai o minte sănătoasă într-un corp sănătos

Sănătate = stare de bine, chef de joacă, energie, putere, rezistență 

Sănătatea este și în mâinile tale!
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Vei călători într-o lume magică întâlnind pe rând, prin 4 tărâmuri 
magice: 
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Tărâmul Elfilor care mănâncă sănătos; 
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Tărâmul Tigrilor agili; 
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Tărâmul Dragonilor cu dinți puternici; 
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Tărâmul Șoimilor cu ochi ageri.
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De-a lungul timpului, locuitorii acestor ținuturi au fost atacați de 
două vrăjitoare: Necunoașterea și Indiferența. Ele au încercat din 
răsputeri să îi îmbolnăvească pentru a-i alunga din acele ținuturi, 
dar nu au reușit. Din păcate, aceste vrăjitoare dau târcoale și 
Tărâmului oamenilor. 

Acum ai șansa să afli de la prietenii tăi secretele reușitei lor în 
lupta cu vrăjitoarele, secrete care te vor ajuta să fii și tu un copil 
sănătos, puternic și fericit.
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Capitolul 1 - Tărâmul Elfilor care mănâncă sănătos 

„Mâncarea e un combustibil pentru corp”

A fost odată ca niciodată, un tărâm magic locuit de Elfi. Ei trăiau 
fericiți și erau sănătoși, până când au apărut două vrăjitoare rele, 
pe nume Necunoașterea și Indiferența.
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Necunoașterea și Indiferența - le-au adus în dar multe dulciuri, 
grăsimi și tot felul de mâncăruri și băuturi nesănătoase care să îi 
îmbolnăvească și să-i alunge de acolo.

ALIMENTE NESĂNĂTOASE
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Sub puterea vrăjii, Elfii au renunțat la modul lor sănătos de viață 
de dinainte. 

ALIMENTE NESĂNĂTOASE

ALIMENTE SĂNĂTOASE
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Cu timpul, ei au început: 

- Să se simtă obosiți, fără energie și chef de joacă 

- Să se îmbolnăvească și să aibă dureri de stomac, de dinți, de 
cap, de spate 

- Să se concentreze mai greu când aveau diferite lucruri de făcut 

- Să nu mai doarmă bine 

- Să fie nervoși și să se simtă singuri și respinși 
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Într-o zi, Elful Înțelept a aflat că vrăjitoarele făcuseră o vrajă prin 
care le-au șters amintirile și îi învățau numai lucruri greșite ca să 
le facă rău.

Când s-a trezit din vrajă, Elful Înțelept și-a amintit toate secretele 
care le asigurau înainte o viață bună și a dat fuga să le împărtășească 
prietenilor săi. 
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Află și tu câteva dintre secretele Elfilor sănătoși!

Mănâncă mai multe alimente desenate în partea de jos a piramidei, 
fără să renunți complet la cele din partea de sus. Ai grijă ca pe 
acestea să le consumi în cantități cât mai mici și cât mai rar. 

PIRAMIDA ALIMENTARĂ
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ALIMENTE SĂNĂTOASE

Alimentele sănătoase sunt cele care îți dau energia necesară pentru 
a te juca, a învăța, a te odihni bine, a arăta bine și a fi încrezător.
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Combină alimentele într-o farfurie sănătoasă pentru a te bucura de 
gustul lor și pentru a obține energia de care ai nevoie.

FARFURIA SĂNĂTOASĂ
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Mănâncă alimente fierte, coapte sau la grătar și evită prăjelile. 
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REGULA CELOR 5 DEGETE 

Mănâncă de 5 ori pe zi (3 mese principale și 2 gustări). Mesele 
principale sunt masa de dimineață, prânzul și masa de seară.

Nu neglija masa de dimineață care este importantă pentru sănătate. 

Bea cel puțin 5 pahare de apă în fiecare zi, chiar dacă mănânci 
supe și ciorbe. Alege să bei apă și cât mai puține băuturi dulci, chiar 
dacă sunt din fructe.
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Spală-te pe mâini înainte de fiecare masă. 

Mănâncă așezat la masă, în liniște, fără să faci altceva în același 
timp, cum ar fi privitul la televizor sau jucatul la telefon. Mănâncă 
de câte ori este posibil împreună cu alți membri ai familiei.

Ia înghițituri mici din mâncare și mestecă bine.
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Fă mișcare (mergi pe jos, aleargă, ajută-ți părinții la treburile din 
casă, fă un sport) și petrece cât mai puțin timp în fața televizorului 
sau a telefonului. 
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Evită să mănânci doar pentru că nu ai o activitate, te simți plictisit 
sau trist. Încearcă să faci ceva care îți face plăcere, citește, ieși 
la joacă. 
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Înlocuiește alimentul nerecomandat după cum îți arată săgeata.

•	 Carne grasă, cârnați, slănină  Carne slabă (pește, pui)
•	 Zahăr  Miere
•	 Băuturi răcoritoare din comerț  Sucuri naturale, ceaiuri 

din plante
•	 Pâine albă  Pâine graham, pâine integrală
•	 Dulciuri din comerț (prăjituri, bomboane, jeleuri)  Fructe 

și dulciuri preparate în casă 
•	 Iaurt cu fructe  Iaurt natural
•	 Margarină  Unt
•	 Brânză topită  Brânză proaspătă
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Reține! 

Povestea Elfilor s-a sfârșit,
Vrăjitoarele-ai gonit,
Prietenii te-au ajutat
Și multe lucruri ai aflat.
Sănătos de vei mânca și apă vei consuma,
Viață bună vei avea,
Corp frumos și-armonios,
Vei fi energic și voios,
Odihnit și luminos,
Concentrat și bucuros.
Sănătate la mâncat
Înseamnă echilibrat,
Variat și cumpătat
Nu înseamnă renunțat...
Să mănânci, nu-i un păcat
Poți gusta și așa-zise
Alimente „interzise”
Însă mai puțin și rar
Și să nu fii sedentar!
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Capitolul 2 - Tărâmul Tigrilor agili

„Pentru un corp sănătos, sportul este de folos”

A fost odată ca niciodată un al doilea tărâm magic, cel al tigrilor 
agili. Și aici domneau liniștea și veselia până într-o zi când au 
apărut cele două vrăjitoare.
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Necunoașterea și Indiferența. Puse pe rele, i-au încurajat pe Tigrii 
să facă cât mai puțină mișcare, să mănânce orice și să lenevească 
cât mai mult.

Pe măsură ce trecea timpul, Tigrii au început:

-	 Să se îngrașe
-	 Să nu mai aibă chef de mișcare
-	 Să se simtă foarte obosiți
-	 Să aibă dureri de spate și să li se deformeze coloana 

vertebrală
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Într-una dintre zile, cel mai rapid Tigru din acel ținut s-a văzut în 
oglinda lacului și nemulțumit de felul în care arăta, i-a chemat pe 
ceilalți Tigri să vorbească despre ce pot face pentru a le îndepărta 
pe cele două vrăjitoare și pentru a-și relua activitățile de dinainte. 
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Iată câteva gânduri care i-au ajutat să-și recapete agilitatea și 
sănătata, pe care poți să le urmezi și tu: 

-	 Activitatea fizică este importantă și necesară pentru o viață 
sănătoasă

-	 Activitate fizică înseamnă mers pe jos, activități în gospodărie, 
jocuri sportive și, în general, orice tip de mișcare 

-	 Activitatea fizică te ajută să ai un corp sănătos și frumos 
dezvoltat

-	 Activitatea fizică te face să te simți bine
-	 Este important să faci mișcare cel puțin o jumătate de oră 

în fiecare zi
-	 Lipsa activității fizice poate duce la deformări ale coloanei 

vertebrale însoțite mai târziu de durere
-	 Statul prelungit pe scaun afectează coloana vertebrală
-	 Felul în care stăm în picioare sau așezat ne influențează 

dezvoltarea fizică
-	 Folosirea timp îndelungat a tabletelor, telefoanelor și a altor 

ecrane poate influența sănătatea coloanei vertebrale

Sfaturi pentru tine ca să-ți fie bine

Pe lângă participarea la orele de educație fizică de la școală, în 
timpul liber poți să mergi pe jos, să urci pe scări, să alergi, să îți 
ajuți părinții la diverse treburi în casă, să sari coarda, să dansezi, 
să faci gimnastică, să joci fotbal, volei, baschet, handbal etc., să 
te plimbi cu trotineta/ bicicleta/ rolele, să joci jocuri de mișcare 
(De-a v-ați ascunselea, Leapșa).
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Reține! 

Mișcare este: sport,

Urcatul pe munte și statul în cort,

În gospodărie treabă

Și o plimbare fără grabă.
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Sfaturi pentru tine ca să-ți fie bine

Stat în picioare  Ține picioarele ușor depărtate pentru a avea 
echilibru și sprijină-te pe amândouă odată, așa încât corpul să fie 
drept și nu lăsat pe o parte.

Așezat pe scaun  Folosește un scaun potrivit înălțimii tale, 
astfel încât să poți așeza în întregime tălpile pe sol și nu doar 
vârfurile; ține spatele drept, sprijinit de spătarul scaunului; evită să 
stai picior peste picior.

La scris  Ține spatele drept, capul ușor înclinat către caiet și 
sprijină amândouă brațele de la cot în jos pe bancă/ masă; nu te 
apleca peste caiet și nu sprijini capul în palmă/ masă.

Încearcă să nu stai mai mult de o oră așezat; fă pauze în care să 
te miști pentru a-ți dezmorți corpul și a căpăta energie.

Citit/ privit la TV  Stai așezat confortabil, păstrând în același 
timp spatele drept; evită să stai culcat sau pe o parte.

Stai la distanță de ecranul televizorului; acesta trebuie să fie la 
nivelul privirii sau mai jos, astfel încât să nu simți că stai cu gâtul 
încordat.
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Căratul ghiozdanului  Ai grijă să nu îl încarci prea tare și poartă-l 
în spate, pe ambii umeri; evită să duci o geantă pe un singur umăr 
sau să tragi/ împingi ceva greu folosind un singur braț. 

Încălțăminte  Alege pantofi în care să te simți confortabil, adică 
să nu te strângă sau să fie prea mari și la care talpa să se îndoaie 
ușor.

Dormit  Este de preferat să dormi culcat pe spate sau pe o 
parte; evită să dormi pe burtă și folosește o pernă cât mai joasă.
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Capitolul 3 - Tărâmul Dragonilor cu dinți puternici

„Zâmbește cu încredere”
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A fost odată ca niciodată, un al treilea tărâm magic, de această 
dată locuit de Dragoni. 

Dragonii trăiau în armonie, erau sănătoși și veseli, până când au 
apărut și aici cele două vrăjitoare, Necunoașterea și Indiferența.
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Ele le-au adus în dar multe dulciuri și băuturi nesănătoase care 
să îi îmbolnăvească și să-i alunge de acolo. Vrăjiți de toate aceste 
cadouri, Dragonii au renunțat la modul lor sănătos de viață de 
dinainte. 

Cu timpul, ei au început: 

•	 Să consume din ce în ce mai multe dulciuri
•	 Să nu se mai spele pe dinți
•	 Să nu mai meargă la control la medicul dentist
•	 Să aibă dureri de dinți
•	 Să simtă neplăcere când mănâncă alimente dulci sau reci
•	 Să nu mai zâmbească 
•	 Să își piardă încet, încet încrederea în sine
•	 Să fie ocoliți de ceilalți care râdeau de ei pentru că miroseau 

urât 
•	 Să observe că dinții li se îngălbenesc și că au apărut carii și 

alte probleme de sănătate 
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Într-o zi, Dragonii s-au adunat în mijlocul pădurii nemulțumiți de 
ceea ce li se întâmplă și, vorbind între ei, și-au dat seama că ce 
le făcea rău erau chiar cadourile de la vrăjitoare. 
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DRAGONI LA SFAT 

Astfel, au hotărât să revină la obiceiurile lor care îi făceau să se 
simtă bine. 
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Iată câteva dintre secretele lor pentru o viață sănătoasă, un zâmbet 
frumos și dinți puternici:

-	Spală-te pe dinți de 2 ori pe zi – dimineața și seara
-	 Periază-ți dinții corect cel puțin 2 minute
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CUM SĂ TE SPELI PE
DINȚI

2 minute

-	Mănâncă alimente sănătoase și evită dulciurile 
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-	Mergi la control la medicul dentist de 2 ori pe an, chiar dacă nu 
ai probleme cu dinții 
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-	 Folosește periuța și pasta de dinți și curăță-ți toată gura 
-	 Folosește doar periuța ta 
-	 Înlocuiește periuța de dinți la fiecare 3 luni cu una nouă

Ce ai învăţat de la Dragoni?

Este foarte important să ai grijă de sănătatea proprie, respectând 
sfaturile lor. Astfel, vei avea dinți frumoși și puternici, te vei simți 
încrezător, vei putea zâmbi, vei fi mai sănătos, vei avea o respirație 
care miroase frumos, nu vei avea dureri de dinți.
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De carie copiii sunt feriți,
Dacă se spală  des pe dinți, 
Dimineața și pe seară,
Chiar fără ca mama să le-o ceară.
Pentru ei masa-i  gustoasă
Doar cu farfuria sănătoasă
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Capitolul 4 - Tărâmul Șoimilor cu ochi ageri

„Merită să vezi lumea mai bine”

A fost odată ca niciodată un al patrulea tărâm magic, vegheat de 
Șoimii cu ochi ageri. 
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Alungate de pe celelalte tărâmuri, cele două vrăjitoare Necunoașterea 
și Indiferența, s-au gândit să își încerce norocul și cu Șoimii. De 
data aceasta, ele s-au gândit să îi păcălească cu diferite trucuri 
pentru a le slăbi darul lor cel mai de preț, vederea.

Vrăjitoarele au montat niște ecrane uriașe în pădure a căror lumină 
le obosea ochii Șoimilor și le slăbea vederea. 
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Cu timpul, Șoimii au început să zboare mai puţin, să stea tot mai 
mult în fața ecranelor, să mănânce nesănătos și să doarmă mai 
puțin. Ei au început să vadă tot mai neclar și să aibă dureri de cap, 
ceea ce îi împiedica să aibă o viață bună.  
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Într-o zi, un Șoim care le auzise pe vrăjitoare vorbind și aflase 
despre planul lor diabolic, s-a repezit cu ghearele spre ecrane și 
le-a spart în mii de bucăți. 

Scăpați de sub vrajă, Șoimii și-au reluat ușor, ușor bunele obiceiuri, 
iar vederea le-a revenit.  
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Ai ocazia să înveți și tu de la Șoimi cum să îți protejezi ochii pentru 
a avea o vedere ageră și o viață mai bună!

Mănâncă zilnic legume și fructe bogate în vitamine și fier: morcovi, 
migdale, nuci, spanac, varză, pătrunjel, salată verde.
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Mergi la medicul oftalmolog de două ori pe an pentru a verifica 
sănătatea ochilor, chiar dacă nu te supără ceva. 
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Dormi cel puțin 9 ore pe noapte.
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Nu sta mai mult de 2 ore pe zi în fața ecranelor – televizor, 
calculator, laptop, telefon, console de joc portabile - mai ales când 
e întuneric în jur.

Evită să desenezi, să citești sau să îți faci lecțiile la lumină slabă. 
Acest lucru forțează ochii și îi obosesc.
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Evită să te freci la ochi, chiar dacă te supără. Clătește-te cu apă, 
dacă crezi că ți-a intrat ceva în ochi și odihnește-te, dacă îți simți 
ochii obosiți.
Fă mișcare zilnic și petrece cât mai mult timp în aer liber.
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Protejează-ți ochii de soare și lumină puternică, purtând ochelari de 
soare și evitând să privești direct către soare.
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Dacă porți ochelari...

Anunță părinții dacă nu vezi bine, ai vederea încețoșată, lăcrimezi, 
simți nevoia să aproprii cartea sau să te apleci foarte mult când 
citești.

În cadrul unor examinări periodice ale vederii medicul te va pune 
să citești niște semne și litere la un ecran.

Dacă porți ochelari, ai grijă să nu-i spargi la joacă și ține minte că 
îți stă foarte bine cu ei, ești la modă. 
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Reține!

Ochi frumoși copiii au,

Dacă la computer stau

Mai puțin de ore două, 

Și pe soare și când plouă. 

Sănătatea de-o iubesc,

În natură o găsesc. 
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Iată-ne ajunși la sfârșitul călătoriei noastre în cele patru tărâmuri. 
Povestea s-a încheiat cu bine, cele două vrăjitoare, Necunoașterea 
și Indiferența, fiind alungate definitiv. 

Sperăm că ai învățat și tu ceva din întâmplările eroilor noștri și că 
vei avea grijă să le ții departe de tine pe cele două vrăjitoare. 

Ei și-au dat seama că numai unindu-și forțele au putut da naștere 
Tărâmului Sănătății. Ține minte sfaturile primite și împărtășește-le 
prietenilor tăi.
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Povestea noastră s-a sfârșit,
Vrăjitoarele-ai gonit,
Prietenii te-au ajutat
Și multe lucruri ai aflat.
Sănătos de vei mânca și apă vei consuma,
Viață bună vei avea,
Corp frumos și armonios,
Vei fi energic și voios,
Odihnit și luminos,
Concentrat și bucuros.
Sănătate la mâncat
Înseamnă echilibrat.
Variat și cumpătat
Nu înseamnă renunțat...
Să mănânci, nu-i un păcat,
Poți gusta și așa-zise
Alimente „interzise”,



63

Însă mai puțin și rar.
Și să nu fii sedentar!
Sari, aleargă, fă un sport,
Mergi pe jos, nu ezita
Pentru sănătatea ta.
Iar când stai pe canapea,
Ia o carte și citește.
Nu sta la televizor,
Pentru ochi e-obositor.
Și la scris când te așezi,
Drept pe scaun tu să șezi.
Ochii nu-i apropia 
De caiet când scrii ceva,
Iar de simți că vezi în ceață,
Cere-o bancă mai în față.
Apoi cât mai repejor
Să te duci la un control.
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Spală-te pe dinți corect
Și vei căpăta respect,
Pentru că miroși frumos
Și-ai un zâmbet sănătos.
Dinții nu te vor durea,
Dacă îi vei curăța,
Imediat ce-ai terminat
Ce-ai avut tu de mâncat.
La final deci, nu uita,
Alegerea este a ta!
Poți să ai o viață bună,
Dacă le pui împreună,
Secretele ce-ai aflat.
Și-ar mai fi de-adăugat
Ceva foarte important,
Pe lângă ce-ai învățat,
Mergi la doctor regulat!





Material rezultat al focus grupurilor cu beneficiarii
(personal medical și nemedical)

implicat în activități educative cu adolescenți și copii 


