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Daca sportul ar fi Tatal Sanatatii,
atunci alimentatia corecta ar fi
vevesessvesccess MIAMA e1 ]!




Sanatatea e mai scumpa
decat toate.

Si, intr-adevar, uneori chiar
si cei mai bogati oameni
din lume sufera de boli
Incurabile.

lar 80% din aceste boli pot
fi prevenite cu o
alimentatie corecta.
Apropo, alimentatia
corecta pastreaza
sandtatea noastra.




In ce consta alimentatia corecta?

In urma cercetarilor
savantii au constatat ca

de ingrijire a sanatatii, iar
cu 50 % depinde de modul
de viata al omului.

_




In ce consta alimentatia corecta?

De aceea, se spune ca
cel mai principal lucru
este sa pastram
sanatatea. Indiferent ca
suntem la cura de
slabire, ca suntem
vegetarieni sau cd
suntem gurmanzi trebuie
sa oferim corpului
nostru surse de energie.
Alimentatia corecta nu
este o dieta, este modul
de viata.




1) Un regim alimentar
sanatos presupune
consumul unei diversitati de
alimente, asociate corect pe
parcursul unei zile,
nicidecum doar o singura
grupa alimentara. Problema
apare atunci cand
organismul nu primeste
substantele nutritive pe care
le 1-a dintr-un regim
alimentar variat.




Atunci cand consumi
cateva zile doar o
singura grupd de

alimente, organismul

tau nu primeste toti
nutrientii.
De aceea, trebuie sa
urmarim astfel de diete
doar 2-3 zile.



2) Nu mancati repede.
Atunci cand mincam, informatia despre sdturare
ajunje n creier peste catva timp. De aceea nu trebuie
sd ne grdabim, trebuie sa amestecdm bine mancarea.



3) De a respecta regimul alimentar sdanatos.

Mai bine sa mananci mai putin, dar mai des, decat de doua ori,
insa foarte mult, ceea ce poate afecta nu doar figura, ci si
sanatatea Dumneavoastra. Alimentatia regulata la o anumita
ord contribuie la pofta de mancare si procesul degestiv.




4) Organismul uman are nevoie de proteine, grasimi,
glucide, substante biologice active — vitamine si

minerale.
Proteinele intrd in componenta tuturor celulelor, iau parte la
formarea unor fermenti si intervin in desfasurarea tuturor

proceselor vitale in organism. Proteinele alimentare se impart in 2
categorii: proteinele din ou, carne, lapte, peste si proteinele din
cereale si legume uscate.



Glucidele constituie o
sursa importanta de
energie in organism. Ele
se Impart in trel
categorii: zahar
(zahar, produse de patiserie,

speciile dulci de fructe si
pomusoare), celuloza
(sfecla, morcov, nap,
coaja cerealiera) si
amidon (paine, crupe,
cartofi).




" Vitaminele si mineralele sunt
necesare pentru cresterea si
dezvoltarea normala a
oaselor, sistemului nervos,
muschilor, sangelul,
rormonilor si enzimelor.

-



Alimentatia rationala constituie cel mai bun
medicament. Niciodata nu m-am ridicat satul de la
masd. . . totdeauna am mai lasat un gol.




Un mar pe 7i te scuteste de medic.

Proverb Anglo-Saxon




Nu exista in viata nimic mai bun ca
sandtatea.
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