Alege viata-alege un stil de
viata sanatos
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ALIMENTARA
Grasimi saturate

si dulciuri concentrate
(cantitati mici)

Produse lactate "\ Preparate din carne slabd

proaspete {de preferinta albd)
{2-3 portii) (2-3 portii)
Legume Fructe proaspete

$i zarzavaturi
(3-4 portii)

(2-4 portii)

Fainoase
{6-11 portii)

Activitate fizica ziinicd de intensitate medie
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Conumul vitaminelor este necesar pentru un stil de viata

sanatos

Cheia unui organism sanatos este un sistem imunitar s
puternic, pregatit sa infrunte virusurile si bacteriile care
ne inconjoara zi de zi, indiferent de sezon. Este
important sa ne asiguram ca oferim organismului nostru
toate vitaminele si mineralele de care are nevoie pentru
a functiona in parametrii optimi.
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Alimentele si bauturile pe care le consumam
au un impact semnificativ asupra sanatatii
noastre. Legatura stiintifica dintre alimentatie
si sanatate a fost bine documentata de-a
lungul a mai multor decenii, cu dovezi
substantiale care arata ca un comportament
alimentar sanatos ajuta oamenii sa aiba si
sa-si mentina o stare buna de sanatate si sa
reduca riscul de boli cronice (boala arteriala
coronariana, accident vascular cerebral,
diabet tip 2) pe parcursul tuturor etapelor
vietii.

Compozitia exacta a unei alimentatii diversificate, echilibrate si sanatoase va
varia in functie de caracteristicile individuale (de exemplu, varsta, sexul, stilul
de viata si nivelul de activitate fizica), de contextul cultural, alimentele
disponibile local si obiceiurile alimentare din zona unde traiesti. Cu toate
acestea, principiile de baza pentru ceea ce constituie o dieta sanatoasa raman


https://www.sfatulmedicului.ro/Vitamine-si-minerale/vitamine-si-minerale-esentiale_11429

O alimentatie sanatoasa a unui adult are la baza
urmatoarele principii:
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Mscarea g spartul contnbue
9 ele la stilul nostru de viata
sanatos

Corpul uman este conceput sa se miste, sa
alerge, sa sara, sa manipuleze lucruri. Insa nu ne
folosim intotdeauna trupul la intregul sau potential.

Activitatea fizica, in schimb, intareste musculatura si
articulatiile, sporeste nivelul de oxigen din organism si

w m intareste sistemul imunitar, fortifica oasele si intinde
. pielea.



https://www.sfatulmedicului.ro/Educatie-pentru-sanatate/10-moduri-prin-care-poate-fi-imbunatatit-sistemul-imunitar_9355




 Cu totii ar trebui sa avem o dieta
sanatoasa si variata. Cand esti activ fizic,
corpul va consuma mai multa energie
(calorii). Acest lucru poate ajuta la
controlul greutatii. Atunci cand facem
miscare, e important sa avem o dieta
echilibrata si variata pentru o buna
performanta, pentru a reduce riscul de
leziuni si pentru o recuperare rapida
dupa antrenament. Tiparele alimentare
depind de nivelul antrenamentelor, de
durata si intensitate, dar si de starea de
sanatate si de obiectivele personale.



https://qlife.ro/caloriile-si-echilibrul-energetic

Stilul de viata ne influenteaza sanatatea mai mult decat de putem imagina. Studiile au demonstrat ca persoanele care nu fac miscare si au o
dieta dezechilibrata traiesc mai putin si au mai multe probleme de sanatate.

Stilul de viatd nesanatos produce anumite dezechilibre in organism, deoarece corpul nu primeste substantele nutritive de care are nevoie. In
plus, este afectat substantele nocive care se gasesc in tigari, alcool sau in alimentele intens procesate industrial. Lipsa de activitate fizica,
oboseala, stresul excesiv si abuzul de alcool agraveaza aceste dezechilibre. Pe termen lung, un stil de viata dezechilibrat poate produce boli
grave, uneori cronice, cu consecinte ireversibile asupra organismului.

lata care sunt principalele afectiuni provocate de un stil de viata dezechilibrat.

Boli Cardiovascuare

Obezitate

-Diabet de tip 2
-Cancer




