Alimentatie

Aceasta piramida reprezinta un regim Lipide, proteine, glucide
cretan (numele locuitorilor unei insule

grecesti), traditional la popoarele care Pentru a functiona bine, corpul nostru

locuiesc in jurul Marii Mediterane. Regimul este are nevoie de lipide, glucide $i

prezentat sub forma unei piramide care ne indica proteine. Niciun aliment nu le

alimentele pe care trebuie sa le mancam in cantitate contine pe toate. Acesta este

mare (paine, fructe, legume...) pana la cele pe care motivul pentru care trebuie sa

= trebuie sa le mancam in cantitate mica (dulciuri, carne...). consumam alimente variate.

i) Din paine, orez, paste, cartofi
si toate produsele dulci ne
extragem glucidele.

Carne P . Proteinele le luam din
mie DE GﬂtF va ori carne, oua, peste, din
pe luna produsele lactate si din

___________ legumele uscate.
Alimentele grase
(branza, ulei...) ne

dau lipide.
Pentru a ne pastra sanatatea, Pui = .
trebuie s& mancam fructe si uuﬁ’ be G_ﬂt&}" a 9"...
legume proaspete de mai pe saptamana
multe ori pe zi.
Peste
Ulel de masline, //¢ > —~ — B AL\\
el : Pentru adulti: .
e )y vin rosu, cu moderatie
AT |

Legume si
fructe uscate

In fiecare zi

Legume proaspete

Mancare ideala * Cruditati * Putina * Legume  * Fainoase * Branza * Un fruct * Paine
pentru prz‘mz si cina sau carne, fierte (o data sau alt crud sau si apa
: supa peste (o data pe zi) produs copt
sau pe zi) lactat
un ou

SINY,

DE RETINUT
Fainoase: alimente precum
© Pentru a ramane in forma si a ne pastra © Nutritionistii recomanda sa hméincﬁm pastele, orezul, cartt}pfii.
sanatatea, este important sa mancam de 4 ori pe zi: mic dejun, pranz, Nutritionist: specialist
in fiecare zi echilibrat. gustare si cina. in alimentatie.
Tuhercu_l:_ tulpina supterané.
© A manca bine nu inseamna a manca © Ei recomanda, de asemenea, E’m{'ﬁ = '“5"05335* il
mult. Trebuie sa mancam alimente sa evitam ,ciugulitul/rontaitul® o B
: = s " nutritive si care serveste
variate si sa avem portii echilibrate. intre mese.

la inmultirea plantei.
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America America centra|5

Centrala
Bariera de [-01c1

Belize

Suprafata: y N
23 000 km? In largul Belizelor se intinde
Populatie: 0 imensa bariera de corali.
m 3:;&?; de locuitori Aici traiesc mii de specii
: de pesti, delfini, rechini si
Belmopan il .
Astazi in ruin_e, Limba: lamantini (vaca-de-mare).
acest oras si templele shgioik
sale au fost construite Moneda:
de mayasi, o veche ~ | dolar de Belize

civilizatie care
locuia n
America
Centrala.

Honduras
Suprafata:
;- 112 000 km?
O Belize Populatie:
7:1 milioane de locuitori
B Belmopan Maren Capitala:

1 Caraibilor | Tegucigalpa
Limba:
spaniola
Moneda:
lempira

_p

OCEANUL
ATLANTIC

Suprafata:
109 000 km? Saliador Canalul Panama
ropuiatie: ~iota Lung de 80 km, acest canal
13,3 milioane de locuitori ~0 oo .
Capitals: . B | . separa Atlanticul de Pacific si
Guatemala OCEANUL Granadal 7, permite vapoarelor sa treaca
Limba: PACIFIC “Nicaragua dintr-un ocean in altul.
::““e‘g'; SR A fost realizat intre '
oneda: _r,- ; Gy -
quetzal ; San José 1881 si 1914. :
o . "lt-}
Puntarenas 'J'
culﬁna :
Salvador Nicaragua .. L' B Panama City
Suprafata: B Suprafata: . David " .
21 000 km? 148 000 km? S — Y \
Populatie: Populatie: m : & W
| —— \
6,8 milioane de locuitori 5,6 milioane de locuitori g
Capitala: Capitala: |F
San Salvador Managua
Limba: Limba: COLUMEIA
spaniola spaniola
Moneda: Moneda:
dolarul american cordoba
Panama *
Suprafata:
Cafeaua / 77 000 km? *
4 Populatie: Populatie:

Tarile din aceasta regiune

1 4,4 milioane de locuitori 3,3 milioane de locuitori

produc multa cafea. il Capitala: Capitala:
In America Centrala exista | San José Panama
300 000 de producatori de W '-'”""f‘;l_ '-‘mt'la;I
spaniola spaniola
cafeal Moneda: Moneda:
colon costarican balboa si
dolarul american
DE RETINUT —_—
@ America Centrala este un teritoriu © Aceste tari sunt, in general, Cural_l: _vie:tuituare marine
: s de mica dimensiune care
care uneste America de Nord agricole. Aici se produc porumb, tréiesc in grupuri si
cu America de Sud. banane si cafea. formeaza sub apa un fel
de roci (recife).
@ Ea este formata din 7 tari: Belize, © Canalul Panama, cu o lungime Lamantin: mamifer marin
Guatemala, Salvador, Honduras, de 80 km, uneste Oceanul Atlantic erbivor.
Nicaragua, Costa Rica si Panama. de cel Pacific.
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Aniaaie JO versus animale:
oamenii sunt net invinsi

La 200 de metri La 400 de metri
3 : : tru . ; :
Recordul jamaicanului Usain Bolt, ﬁﬁn hepard  Recordul mondial al americanului
realizat in 2009, este de 19,19 s Ll Michael Johnson, realizat in
fata de: = 1999, este de 43,18 s D
Pt r? fata de:
o
ﬁ pentru un ogar
pentru un
pursange

pentru un ogar

Saritura in lungime Maraton (42,195 km)
Recordul mondial al kenyanului 1 ora si 18 min.

Wilson Kipsang, realizat in 2013, pentru un
PO I : cal de curse

Recordul mondial al americanului
Mike Powell, realizat in 1991,
este de 8,95 metri fata de:

urI]:l 'égﬂgur este de 2 ore si 03 minute fata de:

Saritura in inaltime Haltere

Recordul mondial al m m Cea mai mare greutate O gorila poate

cubanezului ridicata de un sportiv la ridica pana
pentru pentru

Javier Sotomayor,
realizat in 1993,

JO apartine iranianului  la 900 kg.

P
un cangur 0 gazela Hossein Reza Zadeh,

este de 2,45 metri in 2004: 263 kg.
fata de:

Cu trompa sa, un elefant

poate cara pana la 300 kg,
iar pe spate, mai mult
de 800 kg.
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Animale

‘Huhurezul mic , Mistretul

Este intalnit in paduri deschise ! & Este un mamifer cu par aspru
si in zone agricole cu arbori |y, 3 ; 3 si negru, dotat cu un auz
razleti. Vaneaza in special @ : & 4 — B “excelent si un miros
noaptea. Se hraneste cu T/ SRS A &% foarte bun. Atunci 4. _&

=TTl B Sl

-intre 1,10 si 1,80 m =

-a— intre 1,60 si 2,15 m —=

Acest mamifer are pe cap doua Mamifer acoperit de ace.

coarne ramificate care cad De indata ce se simte

si se refac in fiecare an. in pericol, se face ghem.

Se hraneste cu iarba, muguri, fructe... Se hraneste cu

- intre 50 si 60 cm= rozatoare mici, )
Acest trai a 5 ey viermi, melci... J
sarpe traieste atat pe pamant, cat si — 70 cm ——>
in apa si se hraneste cu rozatoare mici, reptile...
Are vazul slab, dar corpul sau percepe foarte
bine vibratiile. Asa 1si repereaza prada. N - —~
-

-— 05 o —— =

Iﬁ?ozétc-arle C{E tai? mica, traieste Mamifer cu blana de la roscat pana la
In copaci, singura sau in pereche. 41 cenusiu. La caderea noptii,

Lacoma, 1si face rezerve vaneaza rozatoare, iepuri...
de hrana pe care le ascunde Uneori, impinsa de foame,

in scorburile copacilor. ataca animale din ograda.

- f
d
N /

- 15 cm—»

Un [Tl @mic, suplu si agil,
care se furiseaza uneori

in cotetele de gaini pentru

a gasi hrana.

Mamifer cu vaz si auz excelente:
poate auzi zgomote de pana la
10 km departare si simte
mirosul unui animal
chiar si la 3 zile dupa
~— anvergura aripilor —® e gcesta a trecut.
Intre 15 §i 20 cm In general, traieste

Singurul mamifer care poate in haite.

zbura. Este aproape orb, dar

are un auz foarte bine dezvoltat.

Pentru a se orienta, liliacul C

- - ultrasunete’ pare scurtecare . o
Se hraneste cu insecte. Jica Sa ; ;

-
3

#
.

1.20m

44— inaltime ———a

DE RETINUT

© in tara noastra traiesc o multitudine ~ © Unele, precum liliacul, lupul sau mistretul, C2rnivor: care se

de animale salbatice precum huhurezul,  au simturile foarte dezvoltate. Erﬁneste;t.l '“a;“f-f :
lupul sau mistretul. Itrasunet: sunet foarte

ascutit pe care omul nu
© Din pacate, mediile naturale 2 poats alzl

@ Cele mai multe animale sunt nocturne in care traiesc aceste animale Amfiblan: animal care

si tematoare. Traiesc in vizuini sapate (mlastini, paduri, campii, pasuni...) T
in pamant, in scorburile din copaci... sunt uneori distruse. g;f;? ;f;;;at pe uscat,




