Stilul de viata sanatos
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Odihna
e 7-9 orepezi
e (Cine doarme mai putin sau mai mult fTsi
scurteaza viata.
e QOdihna prin somn: cel mai sanatos somn este
noaptea, intre ora 22:00 - 23:00 pana la 6:00 -
7:00 dimineata.

Hidratarea
e 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

Alimentatie sanatoasa
e Serecomanda mai putina hrana din sursa
animala, proteina, grasime animala (lapte,
branza, carne, oua si derivate din acestea) si mai
multa hrana de origine vegetala, fructe si legume
proaspete, ideal locale si de sezon.
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Miscarea
¢ Munca (de preferat intensa) 8 ore pe zi.
e Miscarea intensa in urma careia sa se

transpire

e Exercitii fizice, sportul, chiar urcatul scarilor si
mersul pe jos minim 30-45 minute pe zi este
sanatos.
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Controlul Greutatii
¢ Obezitatea nu este o problema estetica.
e Este o boald, cea mai frecventa boala
metabolica in tarile dezvoltate.

Educatie

Stilul de viata 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, nesandtoase si sa le inlocuim cu
obiceiuri bune, sanatoase pentru noi si cei din jurul
nostru.

Managementul stresului
Sa luam viata asa cum este, cu bune si mai putin
bune sa nu lasam necazurile si grijile 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.

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




