Stil sanatos de viata

1. Odihna

Odihna este necesara pentru refacerea energiei consumate si pentru a ne putea continua
activitatile. De aceea, este indicat sa respectam obiceiurile legate de odihna, astfel incat
sa beneficiem de o buna sanatate a organismului.

Odihna imbraca doua forme: activa si pasiva.

¢ QOdihna activa inseamna ca se realizeaza prin schimbarea unui tip de activitate cu
un altul sau prin practicarea diferitelor exercitii fizice sau a diferitelor forme de
sport.

e QOdihna pasiva inseamna somn. Odihna activa nu poate substitui si anula odihna
prin somn. lar atunci cand vorbim despre somn trebuie sa ne gandim atat la durata,
cat si la calitatea lui. Durata de somn recomandata variaza de la un individ la altul,
in functie de varsta.

Somnul este un fenomen biologic propriu intregii lumi a fiintelor vii. La toate
vietuitoarele, dupa perioadele de activitate intensa urmeaza regulat nevoia de repaos.
Somnul nu poate fi Tnlocuit cu nimic. Cine nu-l respecta devine propriul sdu dusman, isi
pericliteaza cu buna stiintd sanatatea. Orice incercare de a pacali organismul, de a-
inviora cu cafele sau diverse tonice sau medicamente este sortitd esecului si nu face
altceva decét sa agraveze situatia.

Este recomandat ca odihna sa fie intre 7-9 ore pe zi, cel mai sanatos somn fiind
ntre ora 22:00-23:00 pana la 6:00 — 7:00.



2. Alimentatia sanatoasa

Alimentatie sanatoasd inseamna sa includem in mesele zilei alimentele care
acopera nevoile organismului si nu contin in exces factori alimentari "de risc", precum
alcoolul, sarea, zaharurile sau grasimile saturate. De asemenea, o alimentatie sanatoasa
inseamna consumarea diferitor alimente apartindnd grupurilor alimentare de
baza: proteine, precum carnea, ouale si legumele; lactate; fructe si legume; cereale,
precum painea si pastele fainoase; grasimi si dulciuri, dar totul in cantitati moderate.
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Reguli pentru o alimentatie sanatoasa

1. Pastreaza-ti placerea de a manca

. Consuma alimente variate

. Alimenteaza-te corespunzator, astfel incat sa-ti mentii greutatea normala
. Consuma o cantitate mare de cereale

. Consuma o cantitate mare de fructe si legume

. Consuma alimente care contin o cantitate mica de grasimi

. Consuma ocazional produse zaharoase rafinate

. Consuma alcool cu moderatie sau deloc
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. Mentine echilibrul intre aportul alimentar si activitatea fizica
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La baza piramidei gasim alimentele care pot fi consumate in cantitate mai mare (intai fructe si
legume, apoi alimente bogate in carbohidrati, lapte si derivati), iar pe masura ce urcam, aflam alimentele
carora trebuie sa le limitam consumul (grasimi, proteine, vin, bere, dulciuri). Piramida cuprinde, desigur, si
consumul de apa si activitatea fizica.

Fructe si zarzavaturi: grupa aceasta cuprinde si legume proaspete. Fructele si zarzavaturile sunt o
sursa foarte importanta de fibre, de vitamine (ca provitamina A sau vitamina C), de substante minerale si de
antioxidanti care au actiune important de protectie. Pentru a ne hrani corect este bine sa consumam din
abundenta fructe si legume, incepand cu micul dejun (de exemplu, un pahar de suc de portocale). In fiecare
zi ar trebui consumate 5-6 portii de alimente din aceasta grupa.

Cereale, tuberculi si derivatii: cerealele au valoare nutritionala mai mare pentru ca furnizeaza nu
numai amidon si fibre, ci si proteine si acizi grasi esentiali. De asemenea, contin carbohidrati cu o structura
chimica care permite absorbfia treptata, ceea ce ajuta la mentinerea unui nivel corect de zaharuri in sénge.
Aceste alimente, mai ales orezul si cartofii, constituie o sursa important de energie usor asimilabila si
utilizabila. Cerealele mai aduc in organism cantitati importante de vitamine din grupul B si proteine care, desi
sunt de calitate inferioara, adaugate celor din legume constituie un complex proteic ce poate fi comparat ca
valoare cu proteinele de origine animala. Pentru o dietd sdnatoasa ar trebui consumate zilnic 4-5 portii de
alimente din aceasta grupa.

Lapte, iaurt si branzeturi: aceste alimente furnizeaza calciu, proteine si anumite vitamine (mai ales B2
si A). In fiecare zi trebuie consumate 2-3 portii din aceasta grupé, preferand produsele cu un continut mai
scazut de grasimi.

Carne, peste si oua: furnizeaza oligoelemente cum sunt zinc, cupru, fier, proteine si vitamine din
complexul B. Un regim corect sugereaza preferinta pentru consumul de peste si de carne slaba si nu mai
mult de 2-3 oud pe saptamana. in aceastd grupa se pot insera si legumele uscate, sursa de nutrientj
caracteristici carnurilor, pestelui si oudlor, la care se adauga amidon si fibre. In fiecare zi trebuie consumate
1-2 portii de alimente din aceasta grupa.

Grasimi de origine vegetala si animala: folosite drept condiment, trebuie consumate in doze
moderate. Grasimile aduc in organism acizi grasi esentiali si vitamine liposolubile, carora le favorizeaza si
asimilarea. in fiecare zi trebuie consumate 1-3 portii de grasimi, preferandu-le pe cele de origine vegetala.

Dulciuri: se recomanda consumul moderat de dulciuri, cartofi prajiti, biscuiti sarati, bauturi indulcite,
nu mai mult de 1 portie pe zi.

Lichide: se recomanda un consum mare de lichide pe parcursul intregii zile, de la 1 la 2 litri, preferabil
bauturi neindulcite cum sunt apa si infuziile din plante. E bine sa consumam cu moderatie bauturi care contin
cofeina (cafea si ceai).



3.Munca si miscare
Munca (de preferat intensa) 8 ore pe zi. Miscarea intensa in urma careia sa se transpire
(Activitati fizice si controlul greutatii.mai ales pentru cei care au munca sedentara, munca de
birou, etc.) minim 1 h pe zi sau lucrul in gospodarie, exercitii fizice, sportul, chiar urcatul scarilor si
mersul pe jos minim 30-45 minute pe zi este sanatos.
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Managementul stresului (managementul energiei): Sa luam viata asa cum este cu bune si
mai putin bune, sa nu lasam necazurile si stresul sa ne doboare, altfel sistemul imunitar va scadea
si la un om cu sistemul imunitar scazut vor aparea iminent boli, afectiuni grave si chiar fatale:
obezitate, cancer, diabet, boli cardiovasculare (BCV), atac vascular cerebral (AVC), etc.

Sa gasim metode de a ne relaxa, de a ne detasa de stresul zilnic care ne poate aduce boli
in viata astfel: ascultdnd muzica care ne relaxeaza, sau citind o carte, iesind cu prietenii sau
animalele de companie in zone cu verdeata in care ne putem oxigena creierul si sa ne simtim mai
bine, sa facem miscare, exercitii fizice. Sportul face ca sistemul imunitar sa fie mai rezistent si sa
ne simtim mai bine, sa fim mai rezistenti la stres si sa prevenim si chiar sa vindecam bolile care au
fost declansate de un stil de viata nesanatos.

4. Educatia

Educatia (care include si autoeducatia, dezvoltarea personala) este un alt factor important
care intra in componenta stilului de viatd sanatos. Stilul de viatd sanatos inseamna sa ne
schimbam modul de a trai, dar si modul de gandire (nesanatos) cu un mod de trai si de gandire
sanatoasa constructiva, pozitiva. Sa renuntam prin informare, educare, auto educare la
obiceiurile proaste, nesanatoase si sa le inlocuim prin obiceiuri bune, sanatoase pentru noi si cei
din jurul nostru.






