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Cand emotiiile dor
Seitan Alina Mihaela,

Prof. consilier scolar, CJRAE Brasov

_Ma doare burta.™ M3 doare capul ™

Multi parinti se confrunta cu situatia in care aud aceste afirmati de la copi lor dimineata, chiar

inainte de plecarea la scoala.

Prima intrebare care apare adesea este dacd durerea este reali sau doar o incercare de a evita

scoala.

In multe situatil. durerea este cét se poate de reald. Copin pot experimenta simptome fizice —
cum ar f1 durer1 de burta, durer de cap. greata sau oboseald — chiar s1 atunci cand analizele
medicale nu indici o boali clard. In psihologie, aceste manifestan sunt cunoscute sub numele de
simptome somatice functionale, adica situati in care emotiile sau stresul se exprima prin

simptome fizice (Amernican Psychiatric Association, 2013).
Simptomele somatice functionale apar destul de frecvent in copilarie si pot include:

o duren de burtd inainte de scoala
o dureni de cap

« greatd sau senzatie de rau

» oboseald accentuata

o plangeri repetate de duren fard o cauzi medicala clara

De multe or1, aceste simptome apar in anumite contexte, precum inaintea unui test, in zilele cu

activitat: stresante sau atunci cand copilul se confrunta cu dificultat: sociale la scoala.

Copi1 nu au intotdeauna vocabularul emotional necesar pentru a spune: _sunt anxios™ , . mi-¢
frica de test” sau ..ma simt coplesit”™ in aceste sttuati, corpul devine uneort modul prin care

emotiile sunt expnimate.




Cercetarile arati ca dificultatile de reglare emotionali pot contribui 1a aparitia simptomelor

somatice la copu, deoarece emotule intense sunt mai greu de gestionat s1 pot fi resimtite fizic

(Gilleland et a1, 2009).

De asemenea, copii invatd multe comportamente observiandu-1 pe adultu din jur. Studule arata
ca existd o legaturd intre somatizarea panntilor s1 simptomele somatice ale copulor, ceea ce
sugereazi cd modul in care familia exprima3 stresul s1 emotule poate influenta st modul in care
copilul reactioneaza (Gilleland et al., 2009). Cu alte cuvinte. daca panntele is1 exprima frecvent
stresul sau disconfortul prin plinger fizice s1 ingrijorare accentuata, copilul poate invata, in timp.

acelasi mod de a reactiona la emotu sau situatn dificile.

In plus, daci o plingere fizica duce la evitarea unei situatii dificile — de exemplu, un test sau o z1
stresanta la scoala — copilul poate invata, fard intentie. ca durerea este 0 modalitate de a scapa de

acea situatie.

Primul pas este s3 tratdm plingenile copilului cu senozitate. Durerea nu trebuie 1gnorati sau

mimmalizati. In acelasi timp, este util sa:

o vertficim dacd existd o cauzi medicali
« discutim cu copilul despre emotule s1 grijile sale
» incurajim exprimarea emotilor prin cuvinte, nu doar prin simptome fizice

« apelim la consilierul scolar sau la un psiholog dacd simptomele persista

in multe cazuri, durerile coptlului nu sunt _prefacute™. Ele pot fi semnalul c3 acesta are nevoie de
sprijin pentru a face fata unor emotu sau situaty dificile. Atunci cind adultu ascultd s1 ofera
suport, copilul poate invata treptat 53 is1 inteleagi s1 53 is1 gestioneze emotule intr-un mod mai

saAnatos.

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical mavual of mental disorders (Sthed.).
Amerncan Peychiatric Publishing.

Gilleland, I, Swveg, C., Jacob, M. L., & Thomassin, K (2009). Understanding the medically unexplained:
Emotional and familial influences on children's somatic functioning. Jowurnal of Pediatric Psychology, 34(7), 769—
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MUZICA - ARTA CARE EDUCA SI INSPIRA

Muzica este una dintre cele mai vechi 51 mportante forme de artd De-a lungul fimpuln,
oamenii au folosit muzica pentru a-31 exprima emotile, gindurile 51 expenentele de viath. Ea este
prezentd in aproape toate momentele importante ale vietil: sarbatori, ceremonii, momente de relaxare
sau activitiy educative.

Poate mu stian, dar in pericada copilariel g1 adolescentsi nuuzica are un rol foarts maportant in
formarea personalitini 51 In dezvoltarea unel vieq echilibrate. Fie ci ascultim muzica in casti, Invatim
33 cantam la un mstrument sau fedondm melodia preferatd, toate aceste lucrun contribme la
dezvoltarea noastrd intelectuala, emotionald 51 sociala Unul dintre cele mal importante efecte ale
muzicil este influenta asupra emofilor. Murica are capacitatea de a fransmite sentimente precum
bucuna, tristetea, linistea san entuziasmul Atunci cand ascultdm o melodie, reactioném emotional la
nitm, melodie 51 versun. Astfel, pentru copii 51 adelescenti, murica poate deveni un mijloc de exprimare
a emotulor pe care uneori le este greu sa le exprime in cuvinte. De asemenea, murica poate avea um
efect relaxant 31 poate reduce stresul sau anxietatea. De exemplu, muzica lentd g armonioasa poate
crea o stare de calm 51 concentrare.

Mumeroase cercetan au aratat cé elevil care studiazi sau asculti muzicd in mod regulat izl pot
imbunétan memoria, atentia 51 capacitatea de concentrare. Studieres unul instrument muzical mplich
discipling, rabdare 51 exercinu constant. Aceste calitin sunt ufile 51 In alte domenn ale vieni, precum
studiul sau activitinle creatrve. De asemenea, muzica stimuleazi imaginatia 51 gindirea creafivi.

Un exemplu de muzicd ce stimuleard concentrarez 51 sensibilitatea artisticd este creana
compozitortlor clasict precum Wolfzang Amadeus Mozart sau Ludwig van Beethoven, ale caror lucran

sunt studiate 51 apreciate in infreaga lume.
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Fecomandan de playhst: | Arie pe coorda Sol” - Johann Sebastian Bach,  Frimavara” din
lucrarea , Anoiimpurile” de Antomo Vivaldy,  Mica serenadd” - Wolfgang Amadens Mozart, | Fipr
Elise” - Ludwig van Beethoven, MNoctwrne op 9 el - Fredenc Chopin, | River Flows in You” -
Yoruma,  MNuvole Bignche” - Ludovico Emandi, | Tnfersiellar Theme” - Hans Zimmer, | Only Time™ -
Enya.

Acest playlist reimeste lucran muzicale care pot crea o atmosferd de liniste, concentrare 51
mspiratie. Fiecare pies3 are propria poveste 51 propriile emoti. Unele sunt perfects pentru studm, altels
pentru relaxare. 1ar altele pur si simplu pentru a ne bucura de frimusetea muzicii. In final, putem spune
c& muzica nu este doar o forma de arti, cl 51 un prieten bun care ne insoteste in multe momente ale
vietl.

In pericada vacantel, muzica poate deveni partenerul idesl pentru cildtori, plimban sau sen
petrecute aldtir de prieten si familie. Pentru vacanta sunt recomandate melodii relaxante, ritmate 51
pline de energie pozitiv, care creeazi amintirl frumoase gl o stare de buna dispozige. Putem asculta
muzica pe plaja, in drumeti, in excursii sau chiar in tompul wmn apus de vard.

Fecomandan de vacanta: | Waiting on Swishine” - Katrma and the Waves, | Summer” - Calvin
Hams, , Pacation” - The Go-Go's, , Happy” - Pharrell Williams, | Tlamd in the Sui”™ - Weezer, | Shape
af Yo" - Ed Sheeran, _Sunflower” - Post Malone & Swae Lee,  Ripiide™ - Vance Jov, | Budapest -
George Ezra.

In final, putem spune ca muzica m este doar o forma de artid, o 51 un prieten un care ne
insoteste In multe momente ale vieti. Ea ne ajuti 53 ne exprimam emotiile, 53 ne relaxim, s3 invatim

mal usor 51 33 ne bucuram de fiecare expenenta, inclusiv de cele mai frimoase momente din vacanta

Profesor: Lefter Anca - Georgiana
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Ce facem cand regula este sau nu este respectata? ( continuarea articolului
anterior)

Multi parinti cred ci problema apare pentru ci _cel mic nu asculta”. In realitate, de foarte multe
ori dificultatea apare din lipsa consecventel sau din faptul ci regula se schimb3 in functie de

oboseala, nervu sau disponibilitatea adultului.
Copilul invati foarte repede un lucru important: daca mnsist suficient, regula poate dispirea.
De aceea, nu intensitatea pedepsei schimba comportamentul. ci consecventa reactiel adultulul.

In literatura de specialitate, consecventa este considerati unul dintre cei mai importanti factori in
formarea autocontrolului s1 a comportamentelor adaptative. Copil au nevoie de limite previzibile
pentru a se simti in siguranta s1 pentru a intelege relatia dintre comportament s1 consecinte.

Un alt aspect important este diferenta dintre consecinta s1 pedeaps3 impulsiva.

Consecinta are rol educativ. Ea este calma. previzibila s1 legata de comportament. Pedeapsa
venitd din furie apare, de multe or1, atunci cind adultul este coplesit emotional =1 reactioneaza
pentru a descirca tensiunea momentului. In aceste situatii, copilul nu mai invati regula, ci invati
frica, rusinea sau evitarea adultului.

Un pannte calm transmite: . ,Comportamentul tau are consecinte.”
Un parinte care reactioneaza din furie transmite adesea: _Esti r3u s1 m3 faci s3 explodez.™

Diferenta este uriasa.
Intirirea pozitiva — ce inseamna, de fapt?
Intarirea pozitivi nu inseamn3 s3 oferim cadouri tot timpul.

Ea inseamna s3 observam s1 s consolidim comportamentul dont:
.Mi-a placut cum ai vorbit calm ™

..A1 fost foarte responsabil ™

.-A1 respectat regula fara s3 it1 amintesc.™

Copii1 au nevoie 52 simta ca adultu observa s1 lucrunle bune, nu doar greselile. 4
R|UIL E|S,
In multe famili apare fara s3 vrem un dezechilibru:
copilul primeste atentie mai ales cand greseste.
De ce este consecventa atit de importanta?
. ] o i ) ] S 1,|G|N
Consecventa il ajutd pe copil 53 anticipeze =1 53 inteleagi lumea din jur. LACILILY

Atunci cind regula este aceeast:
astdzi, mame s1 peste o s3ptimana. copilul incepe 53 is1 dezvolte autocontrolul.



In schimb, regulile schimbate constant creeaza confuzie s1 testare continua.
Ce inseamna consecinta?

Consecinta este reactia fireasci s1 previzibila care apare dupi un anumit comportament. Rolul e1
nu este si sperte coptlul, c1 53 il ajute 53 inteleagi legatura dintre ceea ce face 51 efectele
actiunilor sale.

O consecintd eficienta este calma, clar3 s1 aplicati consecvent. Ea il ajuta pe copil s& invete

responsabilitatea s1 autocontrolul.

De exemplu:
Daci jucariile nu sunt stranse inainte de culcare, ele vor fi puse deoparte pina miine ™

san
.Daci nu inchizi tableta la timp, miine timpul de utilizare va fi mai scurt.”™

Consecinta nu trebute aplicatd cu furie, umilire sau amemintin. Atunci cind adultul reactioneazi
impulsiv, copilul se concentreaza mai mult pe frica s1 pe emotia momentului decit pe
comportamentul care trebuie schimbat.

In literatura de specialitate, consecintele logice si aplicate consecvent sunt considerate mai
eficiente decit pedepsele severe aplicate impulsiv. Copui invata mai bine atunci ciand regulile
sunt previzibile s1 cind adultil raman calmi s1 constanti in aplicarea lor.

Este important ca o consecinti:

- 53 fie legati de comportament,

- 53 fie cunoscuta dinamnte,

- 53 poati fi aplicati realist,

- sa fie proportionala,

- 54 fie aplicata de fiecare dati, nu doar . cind panintele are energie”.

Copii1 nu au nevole de pedepse dure pentru a invita reguli. Au nevoie de adulti care s3 ofere
limite clare. sigurantd s1 consecventa.

Studii scurte de caz — reguli, consecinte si intarire pozitiva
Cazul 1 — Tableta si .,inca 5 minute™

Andrei, § ani. petrecea foarte mult timp pe tableti. In fiecare seari apireau certuri atunci cind
mama i1 spunea si o inchudi. Uneon primea inca 10 minute, alteon: tableta i1 era luata brusc, 1ar

copilul nu mai intelegea unde este limita.

Parintii au stabilit o regula clara:
..Tableta se foloseste intre 18:00 51 19:00, dupa teme.”™



Au explicat s1 consecinta:
daci timpul nu este respectat, a doua zi timpul pe tableta se reduce cu 15 minute.

Primele zile au fost dificile. Andrei protesta s1 incerca s2 negocieze, ins3 parintil au ramas
consecventi si calmi. Dupa aproximativ doud saptamam, conflictele s-au redus vizibil.

In paralel, parintii au inceput si foloseasca intirirea pozitivi:
Mi-a placut ca a1 inchis tableta fara cearta.”™
A1 fost foarte responsabil astaz ™

Copilul a inceput 53 coopereze mai repede atunci cind comportamentul pozitiv a fost observat
constant.

Cazul 2 — Refuzul temelor

Maria, 10 a1, amana constant temele s1 incepea s3 plinga sau s3 se certe cu parintii cidnd era
rugata s3 le faca.

Inainte, panntn reactionau impulsiv:
-Nu mai a1 voie la televizor toati saptamanal™

Pedepsele foarte mari nu erau respectate pana la capat s1 is1 prerdeau efectul.
Ulterior, familia a stabilit o rutinia clard: gustare — pauzi — teme — tiump liber.

Consecinta stabiliti a fost simpla s1 direct legata de comportament:
daci temele nu erau incepute la ora stabiliti, timpul de joaci din acea seari se reducea cu 20 de
minute.

In schimb, daci Maria incepea fara ceart timp|de cinci zile consecutive, putea alege activitatea
de familie din weekend.

Consecintele mici, aplicate constant, au functionat mai bine decit amemntarnile mart aplicate rar.
Cazul 3 — Crizele din supermarket

Rares, 5 am, cerea dulciun la fiecare cumpiraturi s1 incepea =3 plingi atunct cind primea refuz.
Pentru a evita scenele, panntu cedau de multe or1.

Fara s3 is1 dea seama, intireau comportamentul: copilul invata ci insistind suficient poate obtine
ceea ce doreste.

Parntii au introdus o regula clara:

Alegi un singur dulce inainte s3 intrim in magazin. ™

Consecinta era cunoscuta dinainte: daca incepea s3 tipe sau sa arunce produse, cumparaturile se
terminan s1 ieseau din magazin fara duleruol ales.




La inceput comportamentul s-a intensificat. Rares pldngea st mai tare pentru ci vechea strategie
nu mai functiona. Pannti au ramas insi consecventi s1 calmi.

Dupa citeva saptamiam, episoadele s-au redus semmficativ.

Cazul 4 — Camera dezordonata

Toana, 7 ani, auzea zilmic: | F3 curat in camera!™

Pentru copil, regula era prea vaga si prea mare.

Parintii au reformulat: _ Inainte de povestea de sear, juciriile merg in cutie.”

Consecinta stabilita era logici: daca jucirile raimineau pe jos. unele dintre ele erau puse
deoparte pani a doua z1.

In acelasi timp, mama i oferea sprijin 51 observa efortul:
A1 strins foarte repede astazi”
.Imi place cit de responsabila devii”

Copiii coopereazi mai bine atunci cind regula este clard s1 consecinta este previzibila.

Cazul 5 — Adolescentii si ora de intoarcere

Wlad, 15 ani. intdrzia frecvent acasi. Uneornt parinti 1gnorau sifuatia, alteon 1zbucneau in cearta.
Adolescentul nu mai stia la ce s3 se astepte s1 continua s3 testeze limitele.

Dupa o discutie calma, familia a stabilit regula: | Daca intdrzu st nu anunti, ora de iesire se
reduce cu o ora in weekendul urmator.”™

Consecinta era clara, realistd s1 aplicati de fiecare data.

In paralel, parintii au inceput si observe si comportamentele pozitive:
Apreciez ci al anuntat ci intdrzi
.Mi-a aratat i esti responsabil.”

Adolescentu acceptd mai usor limitele atunci cind regulile sunt constante s1 aplicate cu respect.
Cazul 6 — Pedeapsa din furie

Mama lu Denis, 6 ani, reactiona foarte puternic atunci cind copilul facea dezordine sau spargea
ceva.

Intr-o zi, Denis a ascuns un pahar spart sub pat de team3 53 nu fie certat.

Pedeapsa venitid din furne il ficea pe copil 53 se team3i de reactia adultulug, nu si inteleagi
responsabalitatea.

Mama a inceput s3 is1 controleze reactitle 1 53 aplice consecinte calme s1 previzibile.



Noua reguli era: . Daca versi sau strici ceva, ma chemi s1 reparam impreuna.”

Consecinta nu mai era tipatul sav vmilirea, ci inplicarea copilului in repararea situatier:
stergea apa, aducea prozopul sau ajuta la strins.

Treptat, Denis a inceput 53 spuni adevarul mai usor s1 53 is1 asume greselile fara teama

Reflectie pentru parinti

Cum reactionez atunci cdnd sunt obosit sau furios?

Aplic regula consecvent sau doar uneori?

Observ suficient comportamentele pozitive ale copilului?

Consecintele pe care le folosesc il invata ceva sau doar descarci nervit me1?

STIATI CA?

Laudele specifice (,.Mi-a placut ca a1 strins jucarile fara sa iti spun™) sunt mai eficiente decit
laudele generale (. Bravo!™), deoarece copilul intelege exact ce comportament trebuie repetat.

Bibliografie:

- Barkley, B. A. — Defiant Children: A Clinicians Manual for Assessment and Parent
Training

- Gordon, T. — Pdarintele eficient

- Siegel, D, Payne Bryson, T. — Creierul copilului tdu

- Dreikurs, R — Children: The Challenge

- Piaget, J. — Psihologia copilului

- Goleman, D. — Inteligenta emotionald

- Glaveanu, 8. M. — Psihologia dezveltdrii copilului
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Cum ne putem asigura ca risipim mai
putina mancare in casele noastre?

De foarte multe ori, pretindem ca nu risipim mancare sau nu T~ >
0 aruncam. Poate ca asa este, insa trebuie sa recunoasteti ca \\\:r
sunt momente in care deschidem cosul de gunoi si... .

R e

nu mai vrem sa
mancam alimentul
respectiv
lasam numai i
resturi in farfurie

alte motive

mancarea a fost ldsata in

frigider pentru prea mult mancarea se strica

timp (decarece cumparam
mai multa decat putem

data de expirare a consuma)

fost depasita

prea multd mancare este

poate implementa mici schimbari in viata de zi cu zi, care pot realiza diferente enorme
e mancare pe care o aruncam anual. Putem contribui urmand un singur sfat, si ne putem

ercand sa urmam 2 sau mai multe.

Suggestion 1:
Planificati
Tnainte pentru
a gati exact

cantitatea
m necesara
Suggestion 5: Suggestion 2:
Recicleaza ce nu Cumpara ce
poti consuma ai nevoie

o

Suggestion 3:
Pastreazain
mod corect

Suggestion 4:
Mananca tot sau
pastreaza resturile
pentru mai tarziu

Sugestia 1: Planificati-va mesele

Principalul motiv pentru 43 % din cazurile in care mancarea este risipita este faptul ca aceasta se strica.
Uitam ce avem in frigider, congelator sau in dulapuri in cazul in care nu le verificam Tn mod regulat
si nu ne planificam mesele in concordanta cu alimentele care trebuie folosite mai intai. l1ata cateva
sfaturi pentru planificarea meniului vostru saptamanal, portionarea corecta si cum sa faceti o lista de
cumparaturi.



Verifica ce aiin casa
mesele in concordanta

Uita-te la ce ai in frigider si in dulapuri
inainte de a face lista.

Gandeste-te la un meniu saptamanal si
realizeaza o listd de cumparaturi.

Poti realiza o listd fizicd, iti poti scrie in
notitele telefonului sau poti chiar descdrca
aplicatii pentru realizarea unei liste de
cumpdardaturi.

2
Planifica-ti portiile
Planificarea portiilor poate fi o problemain special in cazul cerealelor si al altor alimente care isi schimba
forma atunci cand sunt gatite. Mai jos puteti gasi un tabel care va arata cum sa masurati cantitatea
potrivitd de orez, paste, cuscus sau hrisca, inainte de a le gati (in cazul in care aceste alimente sunt
servite ca parte a unui fel principal).
Lingurite a 3 Lingurite
Orez &2 gurit Hrisca - B gurit
Adult 60-90 g 4 Adult i5g 4
Copil (4-10 ani) 35-55¢g 2 Copil (4-10 ani) 45-60 g 3
Past Cuscus o o
Adult 100g 6
Copil {(4-10 ani) 45-60 g 4
Ite alimente, precum carnea, pestele sau legumele? Folositi-va pumnul, palma
us pentru a folosi exact cantitatea potrivita. Pentru copii, folositi mana lor. In acest
utin si nu va trebui nici sa va faceti in legatura cu greutatea.
COPIL
Legume (non-amidonoase)
Mainile dumneavoastra impreunate si facute
caus sunt un ghid foarte bun pentru a afla
cantitatea potrivita.
Mainile facute caus Mainile facute caus
Cereale, legume bogate in amidon
O portie de cereale sau de legume bogate in amidon E@
ar trgbui sa fie de marimea pumnului dumneavoastra
un pumn . inchis. un pumn
0]
Peste
O bucata de peste ar trebui sa fie de marimea
intregii maini
o mana omana
Pasari sau carne
& Palma mainii dumneavoastra este un ghid foarte
L ,A.'-. bun pentru o portie de carne rosie, pui sau porc.
Y f Grosimea carnii ar trebui sa fie aceeasi cu cea a
o palma mainii dumneavoastra. o palma

fructe, nuci, legume non-amidonoase
O portie de snacks-uri (fructe, nuci) ar trebui sa fie
egala cu cantitatea care va incape in mana.

o mana omana



Sugestia 2: Cumparati inteligent

Obiceiurile pe care le avem la cumparaturi si deciziile pe care le luam in su
de cantitatea de mancare pe care o aruncam. lata cateva sfaturi simple pe
exces, a economisi bani si a risipi mai putina mancare.

Nu cumparati pe stomacul gol

Nu faceti cumparaturi atunci cand sunteti infometati, deoarece
aveti sanse mari de a sfarsi prin a cumpara mai mult decat aveti
nevoie sau de a nu va respecta lista de cumparaturi.

Cunoasteti diferenta dintre ”a se consuma inainte de” si a
consuma pana la”

Aproape 40% dintre europeni sunt confuzi in citirea termenului de expirare al
unui produs, nerealizand care este diferenta dintre "a se consma inainte de

” si "a se consuma pana la”. E important sa clarificdm acest lucru, pentru a
evitarisipa alimentara:

Data marcata cu ”"a se consuma gana la” indica
siguranta alimentului. Acesta poate fi consumat pana
la data respectiva, insa nu si dupi. Acest tip de marcare
a datei este gasit pe alimentele perisabile, care se strica
repede, precum produsele din carne, peste sau salatele
gata pregatite.

Data marcata cu ’a se consuma inainte de” se refera

la calitatea alimentului. Acesta va putea fi consumat si
Pa data inscrisa, insa calitatea sa ar putea sa nu mai fie
el de buni. Aroma si textura pot fi usor alterate. Acest
de marcare apare pe alimentele congelate, uscate sau
ate intr-o cutie/conserva.

Alegeti cantitatea potrivita

incercati sa achizitionati alimente la vrac, sau vanzatorului sa le taie/felieze
mvoilordumal?eavoa stra, pentru a achizitiona cantitatea potrivita si a
evita s!cun'lpiml;lin plus;lastfelsi risipiti.

Ganditi-va de 2 ori

Inainte s3 alegeti pachete promotionale sau oferte de tip "2 produse la pret de 17,
ganditi-va daca avetl nevoie de toate produsele incluse. Daca raspunsul este "da”,
atunci asigurati-va ca le pastrati corect si consumati-le inainte de data expirarii.

Nu aruncati legumele si fructele inestetice (cu forme ciudate)

ulte legume si fructe sunt aruncate datoritd marimii, formei sau culorii pe care o au,
deoarece acestea nu corespund cu imaginea pe care o avem noi despre produsele

-~
respective. Insa majoritatea dintre acestea sunt perfecte pentru a fi consumate. iil

Sugestia 3: Pastrati-va alimentele bine

mare parte din mancarea pe care o risipim poate fi congelata sau pusa in frigider pentru a fi consumata
ulterior. Pastrarea si folosirea potrivita a alimentelor in casele noastre nu ajuta numai la siguranta
acestora, ci ne si permite sa le pastram pentru un timp mai indelungat fara a se strica. 1ata cateva sfaturi
pentru organizarea bucatariei voastre, pastrarea fructelor a;;i legumelor si folosirea in conditii optime a
frigiderului vostru, astfel incat sa reduceti risipa alimentara.

[ | |
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Este de preferat sd felesiti caserole din sticla sau

otel inoxidabil, dacd aveti aceastd posibilitate.
Incercati sa .‘ofosr].’r cdt mai putin plastic atunci cand
cand va pdastrati alimentele. Poate cd acest lucru sund
imposibil, tinénd cont cd plasticul este peste tot, insd
puteti incerca. Cautati optiunile cele mai bune pentru
dumneavoastrd. Chiar si caserolele din sticld pot fi
ldsate in frigider - doar tineti cont care sunt alimentele
pe care le tineti in ele si in ce cantitdti.
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Pastrati aceste alimente separate, Pastreaza aceste alimente

la temperatura camerei separate in frigider
Produse sensibile Produc cantitati mari Produse sensibile Produc cantitati mari
la etilen de etilen urmatoarele la etilen de etilen urmatoarele
Banane (necoapte) Banane (coapte) Mere Brocoli
Castravete Rosii Afine Varza de Bruxelles
Vinete Caise Caise Varza
Fasole verde Avocado Avocado Morcovi
Ceapa Mango !:r|_>' Mango Conopida
Cartofi Pepene mutal?ma?:ste Pepene DLegume cu frunze verzi
Dovlecei de vara Nectarine . ntdgnrad;tces Nectarine Praz
Cartofi dulci Papaya Papaya Salata
Pepene Piersici Piersici Mazdre
Dovlecel de iarna Pere Pere Zmeura

Capsuni

Nu pastrati fructe si legume in saci de plas
- acestea au nevoie de aer. Faceti gauri in
pastrati, daca alegeti optiunea plasticul
pentru pungi de hartie sau plase. Nu aduna
legumele in acelasi loc - pastrati o oarecare d
ele, deoarece au nevoie de spatiu pentru ca aerd
si sa nu se strice.

Frunzele de salata si ierburile se vor mentine mai mult daca
le stropiti cu ap3, le impachetati in prosoape de bucatarie
sau daca le puneti intr-o punga sau o caserola si le pastrati
in frigider. In felul acesta, ele Isi vor pastra textura intreaga
saptamana.

Puneti ierburile, precum busuiocul, patrunjelul sau menta
in apa (la fel ca in cazul florilor). Le puteti pastra direct in
frigider sau la temperatura camerei, departe de lumina
soarelui. Astfel, isi vor prelungi durata de viata.

Nu uitati de metodele traditionale de pastrare mancarii,
precum uscarea ierburilor si a fructelor sau legumelor si
punerea acestora la borcan pentru gemuri, muratori, salte
si altele.

“Referinte:
Proiect Risipa alimentara - £CS Clinic Blaj

Material - David Ramona-loana
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