GHID PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Cat dormim, cat mancam si cat facem miscare

Modul de viatd ne influenteaza direct sanatatea. Astfel, abordarea unui stil de
viatd sindtos ar fi primul pas pentru sdnitatea noastrd. Insd conceptul de ,stil de viata
sdndtos” este unul complex si necesitd o concentrare a eforturilor noastre asupra
depadsirii unor obiceiuri ddunatoare.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatdtii (OMS), sdndtatea este starea deplinei

bunastari fizice, spirituale si sociale, nu numai lipsa bolilor sau a defectelor fizice.

Somnul, o componentd importanta pentru sanatate ,,Orele de somn, de exemplu
au o importantd majora pentru sandtatea noastrd. Astfel, in functie de organismul
fiecdruia, intre 6 si 8 ore de somn pe noapte sunt suficiente pentru ca dimineata sa ne
simtim odihniti”De asemenea, cel mai bun interval pentru orele de somn este intre
22.30 si 06.30, insd orele de somn pierdute nu pot fi recuperate din ele din timpul zilei.
In lipsa orelor suficiente de somn, organismul nu va rezista stresului din ziua
urmatoare, iar efectele nu vor intarzia sa apard. Pe termen lung, lipsa odihnei poate

duce la aparitia unor boli foarte grave.

Alimentatia, sursd de energie, este alt indicator al unui stil de viatd sanadtos.
Potrivit cercetdtorilor de la Universitatea Harvard, la baza piramidei alimentatiei se
afla legumele, fructele, cerealele integrale (orez brun, paste din fdind integrald, secard,
orez etc), uleiurile sandtoase. Acestea sunt o bund sursd de energie, de aceea nu trebuie
s4 lipseascd din hrana noastra zilnici. In a doua parte a piramidei, se afld carnea de
peste, de pasare, oudle, nucile, semintele. Una-doud portii de lactate vor contribui la
necesarul de calciu zilnic. In varful piramidei, cercetitorii au pus alimentele pe care
trebuie sa le consumdm rar: carne rosie, unt, cereale, paine si paste din fdina albag,
cartofi, bauturi si dulciuri pe baza de zahar. Nutritionistii recoandd consumarea
alimentelor din toate categoriile de produse, dar in cantitdti mici si la ore bine stabilite,

in functie de programul fiecdrei personae.



Gregeli frecvente in alimentatie Cele mai grave greseli in ceea ce priveste stilul de
viatd sinitos sunt cele alimentare. Intai, alimentele pe care le alegem pentru a le
consuma, dar la fel de importantd este combinarea lor. O dietd variata si echilibratd, un
consum cat mai mare de alimente neprocesate termic si de alimente bogate in fibre,
minim de sare, zahar si grasimi sunt cateva din principiile importante pentru o dieta

sdndtoasd. In afard de asta, mai exista si alte modalitati de a avea o nutritie sdndtoasa,

Fard miscare nu exista sandtate! Nu putem vorbi despre sdandtate in lipsa
miscdrii fizice. Putem opta pentru orice fel de miscare: alergarea in parc, sala de
fitness, urcatul scdrilor, mersul pe jos cat mai mult, plimbari sau gradindrit. Oricare
sunt binevenite, in conditiile in care toate sunt forme de a evita sedentarismul, care
este cauza unor boli cu potential letal. Deci, fara miscare nu existd sanatate. Exercitiile
tizice aduc o serie de beneficii psihologice, dar si fizice. De asemenea, pentru o buna
sdndtate, este nevoie de moderatie in ce priveste consuul de alcool si renuntara la
fumat in cel mai scurt timp. “Nutritionistii spun cd un singur mililitru de alcool are
sapte kilocalorii. Tot ei spun ca barbatii nu ar trebui sa consume zilnic mai mult de 3-4
unitati de alcool, iar femeile 2-3 (o unitate de alcool reprezentand 10 ml de alcool pur).
Fumatul este interzis cu desdvarsire cand ne gandim la un stil de viatd sanatos.
Cercetdtorii au identificat in fumul de tigard peste 4.000 de substante. Printre acestea
existd substante active farmacologic, antigenice, citotoxice, mutagene si carcinogene”.

»~Important de retinut este cd adoptarea unui stil de viatd sandtos este un proiect
pe termen lung. Rezultate nu apar peste noapte si nici schimbarea nu se face peste
noapte. Trebuie stabilite obiective realiste, multd rabdare si constiinta ca fiecare pas

U

conteaza“ .



When it comes to eating, your body naturally has

3 SIMPLE STRATEGIES:
1. Obtain Energy

2. Obtam Nutrlents

3. Avoid Toxins
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QObiceiuri considerate benefice unui stil de viata sanatos
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