Stilul de viatd sanatos

Organizatia Mondiald a Sanatatii defineste sanatatea drept ,,0 stare de bunastare fizicd, mentala si sociala
completa si nu doar absenta bolii sau a infirmitatii”. Asadar, mai mult decat doar o viata sanatoasa, trebuie sa
vorbim despre un stil de viata sanatos, care include alimente, exercitii fizice, asistenta medicald preventiva,
munca, relatia cu mediul si activitatea sociala.

Stilul de viata sanatos este compus in principal din odihna (somnul), odihna activa si gestionarea stresululi,
alimentatie sanatoasa si hidratare, igiend, munca si miscare, educatie, activitati in natura.

Odihna: 7-9 ore pe zi - cine doarme mai putin sau mai mult isi scurteaza viata. Odihna prin somn: cel mai
sdnatos somn este noaptea, intre ora 22:00 - 23:00 pana la 6:00 - 7:00 dimineata. Odihna activa: sa faci ceva
ce te destinde, ce te relaxeaza: dans, inot, munca placuta intensa, miscare, exercitiu fizic sau sport intens,
cititul unei carti, auditie muzicala, plimbarea in natura, etc.

Alimentatia sanatoasa: mai putind hrana din sursd animala, proteina, grasime animala (lapte, branza, carne,
oua si derivate din acestea) si mai multd hrana de origine vegetala, fructe si legume proaspete, ideal locale si
de sezon. Pentru proteine, alegeti carne slaba (pui, iepure, muschiulet de porc) si peste si oua proaspete.
Lactatele sunt principala sursa de calciu, 1nsa alegeti lactate cu continut redus de grasimi (in mod natural), de
preferat cele fermentate (iaurt, kefir, lapte batut). Asta inseamna ca brinza topita, cascavalul sau variantele de
lapte sau iaurt cu adaos de fructe, zahar sau dulceatd se consuma mai cu prudenta.

Se recomanda si alimente precum nucile (romanesti, alune, caju, migdale) si semintele (in, susan, floarea
soarelui, dovleac), nsa crude si simple fara alte adaosuri.

Hidratarea: 6-10 pahare de apa pe zi, de preferat minim 7-8 pahare (2 litri) de apa pe zi (apa si NU: cafea,
bauturi dulci sau acidulate, de preferat apa plata sau chiar de la robinet, la care se recomanda si un montarea
unui filtru pe baza de carbune).

Munca si miscarea: Munca (de preferat intensd) 8 ore pe zi. Miscarea intensa In urma careia sa se transpire
(mai ales pentru cei care au munca sedentara, munca de birou, etc.) minim 1 ora pe zi, sau lucrul in gospodarie,
exercitii fizice, sportul, chiar urcatul scarilor si mersul pe jos minim 30-45 minute pe zi este sanatos.

Controlul greutatii: Obezitatea nu este o problema esteticd. Este o boald, cea mai frecventa boalad
metabolica in tarile dezvoltate. Conform datelelor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, Tn Romania, peste
jumatate din populatia adultd este supraponderala si o treime din adulti sunt obezi.

Managementul stresului (managementul energiei): Sa luam viata asa cum este, cu bune si mai putin bune
sd nu lasam necazurile si grijile sd ne doboare, altfel, sistemul imunitar va scadea si la un om cu sistemul
imunitar scizut 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 Tmbolnavi astfel: ascultdnd
muzica care ne relaxeaza, sau cititnd o carte, iesind cu prietenii sau animalele de companie in zone cu verdeata
in care ne putem oxigena creierul si ne putem detasa de grijile zilnice.

Sportul face ca sistemul imunitar sa fie mai rezistent si sa ne simtim mai bine, mai energici, sa fim mai
rezistenti la stres, sd prevenim si chiar sa vindecam bolile care au fost declansate de un stil de viatd nesanatos,
sedentar.

Educatia (care include si autoeducatia, dezvoltarea personala) este un alt factor important care intrad in
componenta stilului de viatd sanatos. Stilul de viatd sandtos inseamnd sa ne schimbam modul de a trdi dar
si modul de gandire (nesanatos) cu un mod de trai si de gandire sandtoasa, constructiva, pozitiva.

Sa renuntam prin informare, educare, auto educare la obiceiurile proaste, nesanatoase si sa le Thlocuim cu
obiceiuri bune, sanatoase pentru noi si cei din jurul nostru.

Evitati consumul de alcool, fumatul si nu va pacaliti singuri spundndu-va ca o alimentatie sanatoasa
compenseaza efectele nocive pe care acestea le au asupra corpului.



