STIL DE VIATA SANATOS

Chiar dacd auzim frecvent acest lucru, oare stim cu adevarat ce inseamna un stil de viata sandtos?

Organizatia Mondiala a Sandtatii (OMS) defineste sanatatea drept ,,0 stare de bunastare fizicd, mentala si
sociald completad si nu doar absenta bolii sau a infirmitatii”.

Asadar, mai mult decét doar o viatd sdndtoasd, trebuie sd vorbim despre un stil de viatd sdandtos, care
include alimente, exercitii fizice, asistentd medicala preventivd, muncg, relatia cu mediul si activitatea
sociala. Un stil de viatd sandtos nu se realizeazd peste noapte, dar trebuie sd fim consecventi. Trebuie sd
urmam un plan bun bazat pe obiceiuri sdndtoase.

Fdcand acest lucru, corpurile si mintile noastre vor ajunge intr-un ritm care va deveni in cele din urma a
doua natura.

Care sunt componentele unui stil de viatd sandtos?
Exercitiul fizic

In general, se recomanda si facem cel putin 30 de minute de exercitii pe zi.
Mersul intr-un ritm rapid este suficient - atat timp cat creste
ritmul cardiac! Acest lucru permite nu numai sda ardem excesul
de calorii si sd consolidam muschii si oasele, dar ajutd si la
controlul tensiunii arteriale, al colesterolului si al nivelului
glicemiei. In plus, acest lucru contribuie la sciderea nivelului de
stres si ne ajutd sa dormim mai bine. Ajutd, de asemenea, sa
dobandim o stare de relaxare, sd evitam schimbdrile de
dispozitie, sd imbunatdtim stima de sine si sd atingem o stare de
satisfactie personald. Poate fi, de asemenea, o modalitate buna
de a dezvolta o activitate sociald sdndtoasa atunci cand exercitiul
este practicat cu altii.

Dieta echilibrata

De multd vreme se dezbate despre ceea ce inseamnd dieta perfecta.
Nu existd o dietd perfecta care sd functioneze pentru fiecare persoand de pe intreaga planetd. Fiecare
persoand are un set diferit de cerinte nutritive pentru a se mentine sdnatoasa.
Dieta ar trebui sd ne ofere cel mai bun aport posibil de nutrienti pentru a permite corpului nostru sa fie cat
mai sdandtos. O dieta perfecta ar trebui sa fie bogata in nutrienti: proteine, carbohidrati, grasimi, vitamine,
minerale si apd. Este bine sa alegem alimente bogate in vitamine si minerale.
Alimentele sunt cele mai bogate in nutrienti atunci cand sunt proaspete, deci trebuie alese alimente
proaspete cat mai des.
Consumul de carbohidrati cu moderatie este important pentru echilibrul hormonal. Procentul de calorii

. din carbohidrati este mult prea mare pentru multi oameni.
Carbohidratii ~ stimuleaza  eliberarea @ de  insulina.
Consumul de proteine sau grasimi cu carbohidrati este un
mod de a incetini eliberarea de zahar. Acest lucru poate ajuta
la prevenirea varfurilor de insuling, ceea ce este benefic
pentru organism.
Mancarea procesatd sau un produs alimentar este o
combinatie de alimente si/sau substante chimice care au fost
supuse unui tip de prelucrare pentru a le face mai gustoase
' sau mai accesibile.
Existd nenumadrate studii care indicd riscuri pentru sdnatate legate de o dietd bogatd in alimente procesate.
In schimb, este bine sa mancim mancare adevirati. Mancarea este orice vine natural de pe pimant. Nu
este modificat sau procesat. Majoritatea oamenilor tind sd obtind putind varietate, consumand aceleasi
tipuri de alimente tot anul. Trebuie sd schimbam dieta in fiecare trimestru si mancam ce este in sezon.
Apa este 0 componentd a sandtdtii trecute cu vederea. Aportul de lichide nu este bine sa fie nici in cantitate
foarte mare, nici foarte mica. Trebuie gdsit echilibrul de apa potrivit pentru fiecare, pe baza nivelului de
activitate, a temperaturii exterioare si a ratei de transpiratie. De asemenea aportul de calorii trebuie
adaptat la consumul fiecdrei persoane in parte.
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Activitatea sociala
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poate duce la o deteriorare treptatd si ireversibild a abilitatilor fizice si A

Viata sociala este de fapt un aspect fundamental al sanadtatii. Izolarea sociald s{uh‘
b o
psihice, inclusiv a dizabilitatii fizice si a dementei ‘ ti

Echilibrul mental

Aceasta nu se referd doar la existenta bolilor psihice, ci la starea de bunastare
emotionald si psihologica.
O sdndtate mentald bund este necesard pentru a mentine si dezvolta abilitati
cognitive, relatii sociale si pentru a face fata provocdrilor personale si
profesionale ale vietii de zi cu zi.
Stresul, oboseala si anxietatea sunt, printre altele, unele dintre semnele care
indica faptul cd starea mentald nu este in intregime sdndtoasa.

Stimularea intelectuala

Nu doar corpul are nevoie de exercitii fizice! Stimularea intelectuala va
ajuta la mentinerea bunei functiondri si evitarea deteriordrii cognitive si
aparitia dementei.
Este bine sd incercam sd oferim creierului un antrenament obisnuit cu
exercitii care imbundtatesc memoria, atentia, capacitatea de concentrare si
invdtarea de noi subiecte. Acest lucru va ajuta la evitarea sau cel putin la
intarzierea aparitiei acestor probleme.

Somn de buna calitate

Este necesar s dormim bine si un numar adecvat de ore - cel putin 8 ore pe
noapte. Acest lucru va ajuta sd ne odihnim si sd generam energie pentru ziua
urmdtoare. Insomnia este o cauza a hipertensiunii arteriale, a bolilor de inima
~ sia bolilor psihice, metabolice si endocrine.

Obiceiuri si produse toxice

Tutunul, alcoolul si drogurile au un impact foarte negativ asupra sandtdtii. PAna in ultimii ani, exista o
credintd populara potrivit careia o cantitate mica de vin sau bere zilnic este in regula, dar noi studii au
dovedit cd si acest lucru poate influenta sandtatea noastrd intr-un mod negativ.

Beneficiile unui stil de viata sandtos

Beneficiile unui stil de viata sandtos sunt aproape nelimitate.

A avea obiceiuri si rutine sinitoase ne va permite si rimanem activi si si ne atingem obiectivele. In acest
sens, satisfactia noastrd internd va creste si va ramadne la cel mai inalt nivel.

Nu trebuie sa uitam cd, dacd nu suntem sanatosi, sansele noastre de a face activitdti care ne plac sunt
reduse drastic.

Cu obiceiuri sdnatoase, vom vedea doar beneficii, atat pentru noi insine, cat si pentru societatea care ne
inconjoara.
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Beneficiile de a trai un stil de viata sanatos pentru dumneavoastra

In general, va veti simti mai bine! Corpul si mintea dumneavoastrd vor avea mai multa libertate si veti
putea face lucruri pe care nu le-ati putut inainte.
Oboseala va fi redusd atunci cadnd faceti orice activitate fizicd, deoarece veti castiga fortd. Cand va simtiti
bine cu dumneavoastrd, o veti exprima pe dinafars, iar cei apropiati o vor simti si ei. In acest sens, relatiile
sociale se vor imbundtati. Va veti odihni corect, ceea ce vd va face plin de energie in fiecare dimineata. Veti
lua decizii corect datorita echilibrului mental pe care il aveti. Acest echilibru mental vad va ajuta sd evitati
caderea in consumul de substante toxice. Veti fi activ, reducand la minimum riscul de rdnire. Veti avea o
dietd variatd si echilibrata care vd va face corpul si mintea sa rimana puternice si sanatoase.

Beneficiile de a trai un stil de viata sanatos pentru societate

Vd veti bucura sa ii ajutati pe ceilalti sa inceapd cu rutina lor de obiceiuri sandtoase. De asemenea, veti
impadrtdsi cu ei toate beneficiile pe care le-ati primit in urma propriei dumneavoastra rutine sandtoase!
Cheltuielile pentru sistemul de sandtate vor fi reduse, deoarece va veti imbolnavi mai rar datorita intdririi
sistemului imunitar. Nu in ultimul rdnd, vei fi respectuos cu mediul care va inconjoara si, in consecintd,
veti contribui la mentinerea planetei curate si in conditii bune pentru generatiile viitoare.

Importanta unui stil de viata sanatos

Daca ar trebui sa alegeti intre a trai un stil de viatd sandtos sau o viata care nu este sandtoasd, probabil ati
alege primul. Acest lucru se datoreaza faptului cd tuturor ne place sd ne simtim cat mai bine. Multi oameni
confunda trdirea unei vieti sandtoase cu faptul ca sunt sclavi ai unei diete sau a unor exercitii fizice. A
gandi asa este o mare greseald. Nu vd ganditi la asta in acest fel, deoarece va veti simti pus sub presiune
inutild si veti dori sa evitati un stil de viatd sdndtos din cauza fricii. Obiceiurile de viata sandtoase nu
constau in diete extreme pentru a pierde in greutate, ci in mese sandtoase, zilnice. Dacd urmati o dietd
pentru a sldbi, aceasta va consta adesea in a mdnca mai putin decdt are nevoie de corpul dumneavoastra.
Cu aceastd optiune, veti fi, de asemenea, constrans la a renunta la multe alimente. Pe de alta parte, dacad
urmati o dietd sdndtoasa si echilibratd, nu va trebui s renuntati la niciun fel de mancare din dieta
dumneavoastra sau si v simtiti flimand sau sa sariti peste mese in timpul zilei. In ceea ce priveste
exercitiile fizice, acestea trebuie adaptate la posibilitatile organismului fiecaruia, pentru a se obtine un
maxim de beneficiu.



