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Cuvént de deschidere a evenimentului "Hearts Up! ¥ Inimile Sus!”
20 mai 2017

“Va multumesc foarte mult pentru invitatie si pentru primirea cdlduroasd asa cum este si inima
voastrd in contextul acestui concurs deosebit.[...]

Toate aceste actiuni sunt foarte importante pentru formarea tinerei generatii, pentru educarea
viitorilor cetdteni implicati, pentru cd doar dacd ne pasd putem avea o societate mai bund, sd ne
construim un viitor corect, responsabil si sarcina noastrd a profesorilor exact in lucrul acesta constd: sd
pregdtim o generatie creativd, o generatie cdreia sd-i pese de semeni, de cei care au o altd vérstd,
seniorii, sG aibd grija si de copii si de oamenii care au alte probleme, dificultdti, desi cu probleme suntem
impovdrati cu totii.

Vd doresc succes, felicit profesorii organizatori, conducerea liceului si pe voi, pentru cd vd
implicati si sprijiniti prin participarea voastrd numeroasd si inimoasd acest proiect, sunteti copii care nu
doar faceti imaginea scolii si o transmiteti in comunitate, ci chiar o trditi, o simtiti si lucrul acesta este in
beneficiul nostru, al tuturor. Aveti activitdti frumoase astdzi, sper sa rezistati si sd aveti...” Inimile Sus!”
[...] Eu sunt profesor de latind si in latind existd o urare “Sursum corda” care este foarte apropiatd cu
titlul proiectului vostru - “Inimile sus” - in sensul de succes, de incredere, de urdri pentru o viatd
frumoasd si sdndtoasd...”

Prof. ALLA APOPEI
Inspector pentru activitdati extrascolare
Inspectoratul Scolar Judetean lasi




Revista de fata a fost elaborata in cadrul Proiectului Educational
Interjudetean "Hearts Up! ¥ Inimile Sus!”, derulat de Liceul Tehnologic de
Mecatronica si Automatizari lasi si Inspectoratul Scolar Judetean lasi, in
parteneriat cu Centrul Scolar de Educatie Incluziva nr. 2 Comanesti, jud. Bacau;
Liceul Tehnologic Darmanesti, jud. Bacau; Scoala Gimnaziala ”"Mihai David”
Negresti, jud. Vaslui; Centrul Scolar pentru educatie incluziva, Tg. Neamt, jud.
Neamt, proiect inclus in Calendarul Activitatilor Educative Regionale si
Interjudetene 2016 al Ministerului Educatiei Nationale si Cercetarii Stiintifice,
nr.25981/28.01.2016, poz.1022, domeniul Educatie pentru sanatate.

Parteneri la evenimentul cheie si concursul “Hearts Up! ¥ Inimile Sus!”:

Manastirea Cetatuia lasi; Mitropolia Moldovei si Bucovinei; Inspectoratul de
Jandarmi Judetean lasi; Serviciul Judetean de Politie Rutiera lasi; Complexul de
Servicii Comunitare Bucium; Asociatia Salvati Copiii — Filiala lasi; Fundatia Alaturi
de Voi Romania, Asociatia ”"Euromis”, Asociatia Paideia lasi, Facultatea de
Inginerie Chimica si Protectia Mediului, Universitatea "Gheorghe Asachi” din lasi;
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O viata sanatoasa incepe cu intelegerea modului in care functioneaza
organismul, care sunt factorii de risc care pot afecta starea de sanatate si cum
trebuie sa ne protejam de acestia. Pentru procesul de informare si educatie al
adolescentilor din licee, sunt foarte importante informatiile si activitatile legate
de prevenirea bolilor cardiovasculare. Prin exercitii, dezbateri, studii de caz si alte
metode de tip “learning by doing”, adolescentii pot invata la scoala cum sa fisi
dezvolte un stil de viata sanatos.

Bolile cardiovasculare sunt o problema majora de sanatate si principala cauza
de mortalitate la nivel global, jumatate dintre aceste decese fiind asociate
comportamentelor care debuteaza si sunt dezvoltate in timpul adolescentei,
incluzand consumul de tutun si alcool, obiceiurile alimentare nesanatoase si lipsa
activitatilor fizice, aspecte deseori neglijate de tineri. Impactul acestor factori de
risc incepe sa fie simtit rapid de tot mai multi tineri din Romania datorita stilului
lor de viata.

Proiectul "HEARTS UP! ¥ INIMILE SUS!” cuprinde mai multe categorii de

activitati prin care participantii, din liceul nostru si institutiile partenere,
realizeaza un schimb util de informatii privind abordarea unui stil de viata
sanatos; este un mecanism educativ de autocunoastere, de invatare sociala, de
comunicare verbala si non-verbala, de cunoastere a modului in care functioneaza
organismul si a factorilor de risc care pot afecta starea de sanatate si cum trebuie
sa ne protejam de acestia. Activitatile care s-au realizat sunt: exercitii si activitati
practice, workshop-uri, activitati sportive, studii de caz, dezbateri, alte metode de

tip “learning by doing” si concursul de eseuri si postere/afise.

Acest proiect, cuprins in Calendarul activitatilor educative regionale si
interjudetene, promoveaza cu succes talentele elevilor, potentialul creativ,
ingeniozitatea si adoptarea unui stil de viata sanatos printr-o relatie armonioasa
dintre trup, inima si suflet.

Echipa de proiect




Concurs “"Hearts Up! ¥ Inimile Sus!”
Sectiunea l
ESEU - Gimnaziu

ACTIVITATEA FIZICA TE MENTINE SANATOS

Eleva, Balan Raluca, Clasa a VI-a A
Profesor coordonator, Valerica Istrate
Scoala Profesionala Holboca

Pentru a avea o viata lunga si fard boli, aldturi de o dietd sdndtoasa trebuie sa faci si sport. Mai exact, orice
tip de activitate fizica.

Giseste cateva exercitii sau sporturi care te atrag si practici-le constant. Incearca sa faci sport de doua ori
pe sdptamana.

Chiar daca nu poti s mergi de doud ori pe sdptamana la
sala, fa cateva exercitii simple acasad sau, de ce nu, la scoald. De
exemplu, in pauze fa miscare, ridica-te de pe scaun la si mergi timp
de 1 minut prin incapere. Acasi, incearca sa faci dimineata cateva
flotari, genuflexiuni si abdomene pentru a te mentine in forma. Ai
weekend-ul liber? Plimba-te cu bicicleta prin parc sau cu rolele. Sau
scoate-ti catelul afard. Mersul pe jos este foarte sianatos. Daca esti
incepatoare si vrei sd mergi la sala de fitness, iti recomandam
sedintele de pilates. Sunt potrivite pentru tine deoarece iti protejeaza
articulatiile, te ajutd sa-ti controlezi musculatura abdominala,
echilibrul si respiratia.

Poti chiar sd apelezi sdaptamanal la antrenamentele de
rezistentd si la cele combinate care antreneaza mai multe grupe de
muschi: exercitii cu greutati kettlebell, exercitii la banca, ridicarea cu gantere. Sau alege 60 de minute de exercitii
cardio de trei ori pe sdptamana: jogging, innot, ciclism, sprinturi.

Timp suficient de odihna, relaxare, somn.

Daca nu dormi suficient, nu vei avea un nivel optim de energie si de productivitate in ziua respectiva. Este
important s te trezesti in fiecare dimineatd la aceeasi ora si sd mergi la culcare cand te simti obosit. Daca respecti
acest principiu timp de cateva zile, organismul tdu se va regla si te vei simti mai plind de energie pe zi ce trece.
Fara stres.

Stresul nu numai ca te face sa fii irascibila tot timpul, dar iti afecteaza si starea de sanatate a organismului.
Existd numeroase metode prin care poti sa tii sub control stresul, de la yoga si meditatie pana la practicarea unor
sporturi. Gaseste cea mai eficienta modalitate care te ajutd sa te relaxezi si sa nu te mai gandesti la probleme si
profita la maximum de ea.

Poti chiar s mergi la cursuri de management al stresului sau la un psiholog, daca consideri ca nu reusesti
singura si elimini stresul si ai nevoie de ajutor calificat. Nu este o rusine sa apelezi la astfel de solutii, ba chiar este
indicat in ziua de azi cand ne acordam atat de putin timp pentru propria persoana.

Géndeste pozitiv pentru a avea un stil de viata sanitos.

Pentru a avea un stil de viata sanitos, evitd gandurile negative. Gandurile tale creeaza realitatea in care
traiesti. Pastreaza-ti controlul asupra mintii si influenteaza-le in mod pozitiv. Gandurile pozitive duc la sentimente si
la emotii pozitive, care au un efect pozitiv asupra intregului organism. Motiveaza-te cu idei pozitive. Citeste carti
pozitive si indeplineste sarcini pozitive (un hobby).

Persoanele care au o gandire pozitiva rezolva mult mai bine o problema, scapa mai repede dintr-o situatie
dificila in care se afld si obtin rezultate superioare (atat la nivel fizic, cat si intelectual) decat altii cu aptitudini
asemanatoare, dar care nu sunt optimisti. De asemenea, gandirea pozitiva iti creste imunitatea organismului si te
ajuta sa scapi rapid de orice boala care te afecteaza.

Tu singurd iti alegi modul in care gandesti. Insa dacd vrei si duci o viatd lungd si
frumoasa, raspunsul este unul singur: Gandeste pozitiv! Gandeste inteligent!

Fii o persoani moderata.



http://www.ghiduldesanatate.ro/03-ora-de-sport/cum-sa-slabesti-eficient-antrenament-aerob-vs-antrenament-anaerob/
http://www.ghiduldesanatate.ro/01-sanatate/semnificatia-unui-stil-de-viata-sanatos/

Un alt principiu al unui stil de viatd sdnatos este moderatia. Gaseste un echilibru in viata ta. Poti sa faci
aproape orice, daca 1l faci cu moderatie. Moderatia nu se aplicd doar la consumul de alcool sau alte vicii.
Suprasolicitarea la locul de munca, obsesia de slabire si chiar mersul prea des la sald, de fitness reprezintd alte
obiceiuri nesanatoase de care trebuie s tii cont.

De asemenea, prea multd moderatie reprezintd o altd problemad cu care trebuie sa te confrunti. Nu se
intdmpla nimic daca iti pierzi o noapte pe saptdmana in club, dacd mananci intr-o zi o ciocolatd neagra intreaga sau
daca nu ai avut chef sa te duci timp de o saptimana la sala. Este in reguld sa mai treci din cand in cand prin astfel de
momente. Tine minte: Totul cu moderatie, inclusiv moderatia in sine.

ALEGE SA FII SANATOS

Elev, Panfil Robert, clasa a VI-a A
Profesor coordonator, loniu Angela
Scoala Gimnaziald Golaesti, jud. lasi

Alimentatia omului este unul dintre factorii importanti, in ceea ce priveste buna

functionare a celulelor, formarea tesuturilor, intr-un cuvant temelia pe care se construieste intregul organism. Pentru
a asigura cerintele fiziologice, alimentatia cotidiand a fiecarui individ trebuie sd cuprindd o cantitate suficienta de
substante organice (glucide, lipide si proteine) precum si minerale in proportii adecvate varste. Activitatea fizica si
psihica a omului, dezvoltarea somatica si intelectuald se face cu consum de energie. Toate fiintele vii pot transforma
energia biochimicad in lucru mecanic. Organismele animale si omul folosesc energia ITnmagazinatd in alimente de
catre plante prin binecunoscutul proces de fotosinteza. Plantele deci stau la baza fluxului de energie si informatie
intre biosfera si pamant. Omul fiind omnivor, prin evolutia sa, a reusit sd urce in varful piramidei trofice fiind cel
mai puternic integrator al lanturilor trofice. Omul are nevoie de hrand pentru aproximativ 60.000 miliarde de celule
care necesitd cerinte nutritive permanente. S-a descoperit recent cd, organismul are diferite cerinte in ceea ce
priveste necesarul de nutrienti si modul cum acesta le utilizeazd. Acest proces este controlat genetic, adica
alimentele influienteaza functionalitatea genelor si pot interveni in depistarea precoce a unor boli. Daca alimentele
pe care le consumam sunt tratate chimic, acestea pot perturba metabolismul celular provocand diverse boli. Odata cu
inventarea agriculturii omul a devenit sedentar, exercitind o presiune asupra mediului scdazand biodiversitatea
ecosistemelor. Adevarul este ca, dacd nu am aplica agricultura chimizatd cu soiuri de plante si rase de animale
perfectionate, omenirea ar muri de foame. Totusi existd si solutii naturale. Omul trebuie sa invete sd-si aleaga
alimentele, s invete si le prepare, adica si re-invete sa manance... in consecinta deprinderile alimentare pot avea ca
rezultat schimbari in starea de sanatate a organismului. Ceea ce mancam nu ne afecteaza doar sanatatea dar si durata
vietii noastre. Viata pe care o triaim in prezent este total diferitd de cea in care au trait parintii nostri, iar copiii de
astdzi sunt expusi unor amenintdri la adresa sanatatii. De exemplu nu ne-am imaginat ca un copil va renunta la
jocurile 1n aer liber si va alege sad-si petreaca timpul liber in fata unui monitor sau televizor. Dacd in trecut
generatiile petreceau timpul mai mult in naturd, azi copiii traiesc In spatii Inchise. Societatea moderna trebuie sa
reactioneze la toate amenintérile asupra stérii de sanatate a copiilor. Unul din principalele mijloace 1l constituie
educatia., adica scoala care poate promova in randul copiilor un stil de viatd sdnatos. Principalele argumente pentru
a promova un stil de viatd sandtos ar fi: criza socio-economica in cee ace priveste slaba preocupare a parintilor
legatd de educatia alimentatiei la copii, datorita timpului petrecut cu ei... Un alt argument ar fi deprinderea pentru o
alimentatie sandtoasa si corectd ce reduce aparitia bolilor (obezitate, cancer, diabet zaharat). Studiile stiintifice
releva ca, copiii din Romania nu au obisnuinta s ia micul dejun dimineata. Mai putin de jumatate dintre copiii de
11, 13, 15 ani consumd micul dejun in fiecare zi ce asigura necesarul de calorii pe intraga zi. Aceastd pondere
situeazd Romania pe ultimele locuri intr-o clasificare a 43 de tari. S-a constatat faptul ca, copiii fac prea putina
misgcare, ceea ce conduce la obezitate. Doi din trei copii petrec mai mult de doua ore pe zi la calculator, iar situatia
se accentueazi cu varsta. In concluzie, bolile de care suferd omenirea isi au originea in alimentatie si pot fi vindicate
tot printr-o alimentatie sanatoasd. Cunoasterea ne ofera putera de a actiona pentru a transforma viata in bine, repede
si eficient.
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ALEGERI SANATOASE — UN VIITOR SANATOS

Elev, lordachi Matei, clasaa VI-a B
Profesor coordonator, Turcanu Ana-Maria
Liceul cu Program Sportiv, lasi

Tentatiile vietii noastre zilnice nu sunt intotdeauna sanatoase, dar sunt placute si comode. Televizorul,
calculatorul, jocurile video ne tin tot mai mult in casa, in fotoliu,cu ochii atintiti pe cea mai noua tehnologie. Viata
fara migcare si mancarea fast-food a facut ca, in lume, tot mai multi copii sa sufere de obezitate si alte boli grave. Cu
totii stim de acasa, de la scoald, de pe internet sau din reviste care sunt comportamentele sdnatoase. Si totusi ...
aceste lucruri sunt greu de respectat.

Desigur, multi dintre noi ne amuzam cand vedem printre prietenii sau colegii nostri un grasut sau o grasuta,
dar ei sunt copii bolnavi care sufera si din cauza glumelor noastre si pentru ca organismul lor nu este unul sanatos.
Ei obosesc repede, nu pot alerga, nu se pot juca la fel ca ceilalti si vor sfarsi din nou in fata unui smartphone sau a
unui calculator care nu rade de ei si care e dispus sa-i respecte si sa-i inteleaga.

Eu cred cd abordarea unui stil de viatd sanatos poate fi salvarea acestor copii, este sansa lor sa creasca
sanatosi si fericiti. Fiecare dintre noi ar trebui sa stie ca jocul in aer liber si practicarea unui sport cu regularitate ne
ajuta sa crestem sandtosi. Chiar daca nu toti suntem talentatipentru un sport, putem practica unul mai simplu doar
pentru distractie, cum ar fi mersul cu bicicleta impreuna cu prietenii.

Pe de alta parte, multor oameni li se pare greu sa faca miscare, dar eu cred cd, daca aceasta este facutd ca un
joc sau ca o distractie impreuna cu prieteni, ¢ mult mai usor. Decat sid mergem Impreuna la o prajiturd sau o pizza,
putem alege sd mergem sa jucam fotbal sau tenis Intre prieteni si apoi s mancam impreuna fructe. Sa alegi un stil de
viatd sdndtos nu e usor dar, dacd intelegi cat de importantd este sanatatea, cu putin efort, poti sa faci acest lucru. Si
poti face din acest lucru un joc, dar unul cu adevarat important.

In ceea ce priveste mancarea, cred cd, in primul rand, trebuie si ne informdm care sunt alimentele
sdnatoase, unde le putem gasi, sa Intrebam medicii cum combindm alimentele si apoi sd ne convingem prietenii $i
familia sa aleagd impreund cu noi acest stil de viata. Parerea mea este ca, impreuna cu parintii si prietenii, totul este
mai usor. Totul poate deveni o competitie, un joc, o distractie dar cu rezultate bune si sdndtoase pentru toti.

In concluzie, eu cred ci, sa alegi un stil de viatd sanatos, nu este cel mai greu lucru, daca ai alaturi prietenii
de joacd, daca asculti parerea parintilor, a profesorilor sau a medicilor. Eu imi doresc sd ajung un mare fotbalist si
stiu cd este important sd cresc sanatos. E greu sa rezist multor tentatii, cum ar fi dulciurile si calculatorul, dar nu
trebuie sa renunt de tot la ele, ci doar sa le combin cu obiceiuri sanatoase.

CU CE INCEPE UN STIL DE VIATA SANATOS?

Eleva, Pintescu Teofana, clasa a VIll-a B
Profesor coordonator, Agavriloaie Lacramioara Daniela
Scoala Gimnaziala “D. D. Patragcanu”, Tomesti, lasi

V-ati intrebat vreodatd cu incepe un stil de viatd sanatos? Un stil de viatd sanatos nu inseamnd numai
respectarea unei alimentatii ca la carte sau sa alergi zilnic zeci de kilometri, s& mananci numai salate, morcovi si
patrunjel sau sa faci sport in sald timp de patru ore pe zi, ci sa faci schimbéari mici, corecte, la timp, semnificative
pentru viata ta, care sa te ajute sa te trezesti in fiecare dimineata bine dispuus, sanatos, plin de viata, pregatit pentru o
noua zi de scoald. Cu totii stim, scoala este grea, dificild uneori, interminabilda acum in ultima perioada, cu
programul foarte incarcat de sase ore pe zi si pregatire la matematica ti limba romana. Toti isi imagineaza ca nu ar fi
capabili sa-si propund si sd mentind un stil de viata sanatos cu un astfel de program, cu asa incarcitura negativa de
peste zi, cu stresul pentru examene sau alte probleme. Dar nu este chiar asa! Iti propun o serie de mici schimbari pe
care le poti face pentru a-ti mentine mintea sanatoasa intr-un corp sanatos, acum cand ai cel mai mult nevoie de
acest lucru, dat fiind ca mai sunt cateva sdptdmani pana la examenul de evaluare nationala.

ncearca s respiri correct, acasa si la scoald, adica respira adanc, intens, constant un aer curat, proaspat,
dimineata mai ales, deoarece iti pune sangele in circulatie, ajutd la functionarea organelor tubului digestiv, a
sistemului nervos ( celulele nervoase au nevoie de oxigen si hrand) si sistemului respirator. invata sa inspiri corect
si, astfel, iti poti regla si emotiile pozitive (bucuria, veselia, multumirea) si negative ( spaima, teama, frica) In
acelasi timp.




In fiecare dimineata, indiferent cat de grabit ai fi, nu siri peste micul dejun, o masa esentiali pentru
intreaga zi. Inca de dimineatd incearca si-ti alimentezi corpul, precum o masini cu combustibil, cu elementele
necesare functionarii organismului tdu: apa, fibre, vitamine, proteine, glucide, saruri minerale si lipide. Toate aceste
elemente nutritive iti vor da garantat energia pentru o zi intreaga fard sa te gandesti la mancare tot timpul, dar, mai
ales, sd nu exagerezi peste zi cu mancarea pe care vei incerca sa o procuri din fast-food-uri, chips-uri sau alte
chimicale.

Tncepe fiecare zi cu cateva minute de exercitii fizice, acest lucru insemnand sa te trezesti cu cel putin
jumatate de ord mai devreme pentru realizarea acestora. Scopul este miscarea, aceasta ne lipseste noua, tinerilor care
petrecem ore intregi pe facebook, la calculator sau la televizor. Miscarea este o schimbare majora pentru un stil de
viata sanatos, daca intr-adevar iti doresti acest lucru. Exercitiile fizice te vor ajuta sa te trezesti mai repede, usor, iti
ofera energie, 1ti stimuleaza circulatia sangelui, iti imbunatatesc coordonarea si flexibilitatea corpului, te ajuta sa te
relaxezi.

Consuma lichide, incepand de dimineata- ceai, lapte, apa, pentru detoxifierea organismului. Lichidele ajuta
al circulatia nutrimentelor In organism, la eliminarea apei si a toxinelor acumulate, la eliminarea unei cantitati
potrivite de grasime si va imbunatéti sistemul tdu imunitar, deoarece va creste metabolismul si va scadea treptat
pofta de méncare.

Pe parcursul zilei incearca sa mananci putin si des, multe fructe si legume in pauze, deoarece te vei simti
satul pe o perioada lungé de timp si nu vei avea acea senzatie nedoritd de foame.

Pe tot parcursul programului scolar de 6-7 ore zilnic, incearca sa-ti misti des picioarele si mainile.Simplu
balans al picioarelor in banca in timpul celor 50 de minute de curs ajutd la circulatia sangelui, evitarea starii de
amortire, plus arderea unor calorii, conform cercetdrilor din ultima perioada. Orele petrecute la scoald in banca,
numai intr-o singura pozitie vor duce in timp la modificari iremediabile asupra organismului tdu: coloana vertebrala,
picioarele, oasele bazinului, gatul. Deci, misca-te incontinuu, dar fard a deranja colegii si foloseste pauza de 10
minute numai pentru miscare, relaxare, calmare pentru ora urmatoare.

Mergeti devreme la culcare, fiecare ora de somn pierdutd inseamna celule nervoase (neuroni) distruse care
nu vor putea fi refacute, ci doar inlocuite de celulele gliade. Adultii au nevoie de 7-8 ore de somn pe zi, iar voi,
copiii de 8-10 ore pentru refacere fizica si psihica a organismului vostru. Odihna imbunatateste circulatia singelui,
metabolismul, sistemul imunitar, reduce stresul, grijile de peste zi si protejeaza inima. Mamele si bunicile nosatre
stiu cel mai bine cd somnul face tenul frumos, luminos, aratdnd odihnite si relaxate.

Incearci treptat si inlocuiesti, daca nu se poate intr-o singura zi, s reduci numarul de ore petrecut in fata
calculatorului si al televizorului, doua mari dependente ale copiilor de varsta noastra. Televizorul si calculatorul ne
obosesc si mai mult, lucru demostrat de catre oamenii de stiintd din domeniu, ne istovesc fizic, dar si psihic,
oboseald pe care cu greu o vom putea inlitura in urmatoarle zile care vin, deoarece totul se aglomereaza, timpul
parca se comprima si nu mai facem fata situatiei reale de la scoala.

Activitatea fizica zilnica sa fie intensificata, astfel incat sa poti face fata si efortului intelectual de la temele
interminabile, ca apoi, sd venim la masa de lucru si sd ne apucam cu spor de toate celelalte activitati propuse.

Reduceti stresul zilnic cauzat acum de pregatirea pentru examen, deoarece acesta scade rezistenta
organismului si poate cauza, in timp, boli diverse, precum: ulcer, dureri de cap, boli de inima, tulburari digestive etc.
in cazul in care stresul te cuprinde ia misuri concrete, rapide, fird a sta mult pe ganduri: fa plimbari lungi in aer
liber, vorbeste cu cineva apropiat, inldtura sursa de stres sau indeparteaza-te pe moment de aceasta, intalneste-te cu
prietenii, joaca un joc preferat etc

Citind toate acestea ne dim seama cé activitatile marunte de zi cu zi ne mentin si ne permit un stil de viata
sanatos. Aplica de maine ceea ce ai citit azi si vei constata cd am dreptate. Alti oameni au incercat si au reusit prin
schimbari mici sa faca o schimbare majora in viata lor, adica sa aiba un stil de viata sanatos, echilibrat.

EU iMI CREEZ PROPRIA PIRAMIDA ALIMENTARA

Eleva, Esanu Alexandra Raluca, Clasa a VIII-a B
Profesor coordonator, Agavriloaei Lacramioara Daniela
Scoala Gimnaziala “D.D.Patragcanu”, Tomesti, jud. lasi

Cati dintre voi nu ati vazut sau nu ati citit despre faimoasa Piramidd alimentara propusa de nutritionisti si
sustinuta de numerosi cercetatori, doctori, profesori, oameni de televiziune etc. intotdeauna la baza piramidei gasim
frumos asezate tot felul de fructe, legume, cereale (de preferat integrale), ulei de masline, boabe, nuci, seminte,
verdeturi si mirodenii care mai de care mai exotice, aducAndu-ne aminte ca fiecare masa trebuie bazatd pe aceste
alimente. Nivelul doi din aceastd piramida alimentard ne recomanda peste, carne slaba, alba, fructe de mare,




crustacee spre a fi consumate des, de cel putin doud ori pe saptdmana. Al treilea nivel, in Intelepciunea si dupa
investigatiile nutritionistilor, cuprinde carne de pasare si oud (portii moderate) la fiecare doud zile sau saptdmanal,
branzeturi si iaurturi, tot in portii moderate, consumate zilnic pand la saptdmanal. Ultimul nivel al piramidei
cuprinde carne rosie, grasimile si dulciurile, recomandate a fi consumate rar si in cantitati moderate. Si, sa nu uitim,
in unele piramide alimentare sunt recomandate cei doi litri de apd pe zi, dar si un pahar de vin, de preferabil a fi
consumat cu moderatie, recomandare propusa si promovata de toate reclamele de la TV: “Consumul excesiv de
alcool, dduneaza grav sanatatii”.

Stau si ma gandesc cat din ceea ce ne reprezinta sau ne recomanda o piramida alimentara, respectim macar
o data pe saptimana? Aproape in nici o zi a saptdmanii nu cred cd respectim aceste recomandari propuse de
oamenni cu experienta si cu pregétire in domeniul alimetatiei, al nutritiei corecte de zi cu zi, bazate pe investigatii si
observatii Indelungate.

Daca ar fi sa-mi creez propria mea piramida alimentard, eu, un copil de 14 ani, vd propun o piramida
simpla, pe care o aplic zilnic, si astfel, sunt sanatos, vesel, cu buna dispozitie, fara stiri d nemultumire, teama, ori
senzatii de foame sau sete. in fiecare dimineata, pana in jurul orei 7,30 am timp de o cani cu ceai sau lapte cu paine
simpla, feliatd, din comert, fard nimic dulce. La scoald Imi iau yrei mere zilnic pentru madcar trei pauze si un
dandwich format din doua felii de péine, cascaval si carne uscatd din comert. La pranz stiu cd voi manca acasa fie o
supa cu carne, fie un bors, neaparat cu legume si carne, iar seara, cdnd vor veni parintii de la serviciu voi manca
ceva consistent — fripturd, de obicei, cu o portie de legume sau cartofi si slats. Nu este un meniu sofisticat care sa
respecte 0 anumita piramida alimentard sau retetd nutritionista, nu imi trebuie zilnic gramaj, cantar, etichete si, mai
ales, sa fac cumparaturi, deoarece stiu ca totul este pregatit de mama si bunica mea din produse aflate pe rafturile
magazinelor noastre din oras si de la piasa, de la oameni simpli, curati, de la tard cu produse natural, nu conservate
sau chimic prelucrate: zarzavaturi, branzeturi, lapte, oud, legume, fructe.

Eu si parintii mei mergem rar prin supermarket-uri, deoarece este aglomerat, preturile sunt mai mari ca la
piata din cartier, cozile sunt uneori interminabile, iar stresul ne oboseste pe toti.

M-as obisnui sa mananc putin, dar des si variat, din surse sigure, la intervale regulate de timp.

Poate, respect fara sa vreau o piramida alimentara, dar fard sd mi-o impun sau sa o urmaresc cu infrigurare
zilnic: consum paine, carne, fructe si legume, apa o consum sub forma de ceaiuri, sucuri, lapte si din fructe impreuna
cu legumele, dulciurile oricum sunt o raritate la noi in casd, dar nu este sdptdmana in care sd nu le consum, iar alcool
nu se consuma dect la evenimente deosebite. Insa, alimentatia aceasta zilnica si saptimanala nu ar fi completa fara
activitatea mea zilnicd, si anume, mersul pe jos, deoarece parcurg de acasd si pana la scoald dus-intors un traseu
interesant printre blocurile din caracter unde locuiesc, care dureaza 40 de minute.

Orice aliment am consuma si in cantitdti mari uneori, din cele patru niveluri ale piramidei, nu cred ca ne-ar
afecta daca am realiza si un efort fizic sustinut zilnic si sdptamanal, ca de exemplu, mersul pe jos de la scoald acasa,
de la serviciu acasd, mersul pe bicicleta si tot asa, mentinandu-ne astfel un tonus muscular echilibrat, o musculatura
fortifiata, o respiratie si ritm cardiac constant, o evaporare a apei, grasimilor si toxinelor pe toata suprafata corpului,
o minte aerisitd, imbogatitd de imagini si sunete din jurul nostru, de fapt ceea ce obtinem si mentinem este o stare de
bine, de multumire ca ziua respectiva a trecut, dar nu oricum, ci frumos, calm, linistit, ca 0 noud experienta de viata.
Odata ajunsi acasa nu trebuie sa uitim de somnul de pranz, de doud ore maxim pentru refacerea celulelor nervoase si
celulelor corpului care au sustinut tot acest efort inelectual, psihic si fizic de peste zi. In cazul in care am sarit peste
acest interval de timp, din anumite motive ce poate nu tin de noi si de activitatea noastra, atunci vom avea grija sa ne
culcam mai devreme de 1-2 ore fatd de obicei, in absenta televizorului si a oricarei surse de zbomot, pentru ca a
doua zi dimineata sa nu fim obositi, nervosi, stresati, chiar morocanosi.

Insdsi viata mea o pot incadra, prin alimentatia si activitatea mea zilnica, in orice piramida alimentard mi s-
ar propune sau mi s-ar descrie, deoarece nu imi este greu sd modific ceea ce consum sau fac zilnic, modul cum ma
organizez si imi desfasor activitatea, deoarece toate pot fi modificate, diversificate, addugate pentru ca viata mea sa
decurga linistit, frumos, curat, echilibrat, alaturi de parintii mei si bunica mea draga.




FII INTELIGENT! MANANCA SANATOS!

Elev, Botezatu Tudor, clasa aVI-a A
Profesor coordonator, Valerica Istrate
Scoala Profesionald Holboca, Iasi

Ne dorim o viatad lungasi fericita, fara boli si medicamente. Dar ce facem pentru a ne atinge acest tel? Mai
mult de 80% din sdndtatea noastra depinde de modul in care ne hranim, daca facem sau nu sport, daca ne odihnim,
ce emotii §i sentimente experimentdm. Restul de 20% este transmis genetic sau are legatura cu mediul inconjurator
si sistemul de sanatate al tarii in care traim. Stilul de viatdeste suma alegerilor mici pe care le facemin fiecare zi, care
au un impact pe termen scurt sau lung asupra noastra.

Vrei sd ai cu adevarat o viatd frumoasa si implinitd? Iata ce poti face:

Nutritie optima, cantitati potrivite, variate si echilibrate.

Mananca alimente integrale, neprocesate. Stiu cid este aproape imposibil si eviti toate chimicalele si
alimentele procesate din meniul tiu zilnic, insa incearca si consumi cat mai putine astfel de produse.in general, ceea
ce intrd in stomac ar trebui sd aiba un singur ingredient: fructe, legume, nuci, unele tipuri de carne , oud etc. Evitd
carbohidratii albi si zaharurile din meniu. Redu cantitatea de paine, paste, prajituri, produse de patiserie, cereale cu
arome, cartofi prajiti.

P Introdu varietatea Tn dieta ta. Organismul nostru este complex si are
nevoie de 0 cantitate variatd de nutrimente pentru a functiona corect. Prin
urmare, consuma produse din mai multe grupe alimentare. Ai nevoie de toti cei
trei principali macronutrienti: proteine, grasimi, carbohidrati. Conform unor
cercetatori, cele mai sdndtoase diete sunt cele bogate in grasimi sinatoase si
scazute 1n carbohidrati. Este important sd consumi si produse care contin acizi
grasi Omega-3: peste gras precum somonul, seminte de in, nuci, fasole, soia. De
asemenea, sunt importanti §i micronutrientii: toate vitaminele si mineralele de
care organismul are nevoie pentru a functiona optim.

Consuma cantitati mari de legume. Ai grija sa introduci zilnic in meniu
cel putin sapte portii de legume, obicei care influenteaza starea ta de fericire si
de sanatate 1n general.

Cele mai multe legume nu au calorii, iti dau o senzatie de satietate si sunt bogate in vitamine si minerale.
Incearca sa consumi cat mai multe tipuri de legume, de diferite culori. Foarte sinitoase sunt legumele cu frunze,
cum ar fi spanacul, dar si legumele crucifere precum conopida, broccoli si varza.

Nu exista o limitd de legume pe care trebuie sd le ingerezi, spre deosebire de fructe. Si fructele sunt
importante 1n dieta ta deoarece sunt bogate in antioxidanti si nutrimente, insd unele contin mult zahar si de aceea
trebuie consumate cu moderatie.

Practica mancatul constient.

Acest ultim principiu al unui stil de viata sanatos in ceea ce priveste dieta noastra zilnica te invata sa fii
congtientd de felul in care manéanci. Evita s consumi alimente in fata televizorului sau a calculatorului, Tn drum spre
serviciu ori in timp ce faci orice alta activitate. Acorda-i mesei tale timpul si locul cuvenit pentru a te bucura de
acest obicei. In plus, vei manca doar atét cat sa te saturi: creierul tiu iti va comunica mult mai repede cand ai atins
nivelul de saturatie si astfel vei evita mancatul compulsiv.

in plus, mancatul constient nu te ajuti doar la pierderea in greutate, ci amelioreazi numeroase afectiuni:
lupta Tmpotriva diabetului, reduce cheful de a manca, scade tensiunea si nivelul colesterolului, dar imbunateste si
aspectul fizic.

In zilele noastre, oamenii sunt cat de ct interesati sa duca o viata echilibrati si cat mai sanitoasa, astfel
incat educatia alimentatiei de la varste inca fragede trebuie sa puna accentul pe:

-relatia dintre alimente si sanatate;

-incidenta crescuta a afectiunilor legate de alimentatia nesénatoasa precum: diabet, hipertensiune arteriala,
obezitate, carii dentare;

-importanta unui regim alimentar echilibrat si cat mai variat in care sa predomine fructele, legumele etc.;

-faptul cd alimentele sarace In zahar, sare si grasimi pot fi alegeri mai intelepte;

-faptul cd alimentatia corecta este necesard pentru dezvoltarea optima a creierului si performantei scolare
maxime;

-faptul ca exista multi factori care influenteaza obiceiurile noastre alimentare;

-faptul ca elevii iau intotdeauna decizii, fie ca aleg sa manance fie ca aleg sa nu manance;




O VIATA SANATOASA, PRINTR-O ALIMENTATIE ECHILIBRATA!

Elev, Vicol Andreea, clasa a VIII-a C
Profesor coordonator, Mandiuc Elena-luliana
Colegiul National ,,Costache Negruzzi”, lasi

Motto: “Omul inseamna mai mult decat corpul sau fizic. Omul are §i o personalitate, care include mintea logicd,
emotiile si corpul fizic” (Dr. Christine Page).

Tn epoca modernd, odatd cu dezvoltarea societdtii informationale si tehnologice, latura spirituald a
alimentatiei a fost trecutd in plan secund al preocupdrilor omului modern, sub motivul ,lipsei de timp” se hraneste
de cel mai multe ori aleator, fara un program fix, bine stabilit.

Alimentele, oferite de piata modernd vin in sprijinul acestui obicei prin produsele ,.fast-food”, sau
semipreparate care pot fi consumate fara sau cu o minima procesare casnica, oro de cate ori ne este foame, oriunde
si oricand. Alimentele au un ambalaj cit mai colorat, mai estetic astfel incat si latura esteticd sa fie la nivelul
satisfacator la fel ca si produsele ce satisfac prin calitatea lor necesitatile materiale la un nivel din ce in ce mai
ridicat.

Sfaturi, sfaturi, sfaturi... Dintotdeauna oamenii au primit si si-au dat sfaturi. Cei mai intelepti sau cei mai
inaintati prin experienta vietii au oferit indrumari celor care au avut nevoie de ele sau se aflau la inceput de drum.
Chiar si in vremurile tineretilor bunicilor nostri, cand lucrurile stateau oricum cu mult mai bine la capitolul sanatate,
sfaturile despre o viata sanatoasa nu lipseau.

Conform unui sondaj, procentul de persoane obeze in Romania se ridica la 8% pentru femei si 7,6% pentru
barbati. Unii dintre acestia constientizeazd cd sanatatea lor are nevoie de ajutor si incep sd ia in serios sfaturile
medicilor sau poate ca nu se simt in reguld cand se privesc in oglinda.

Tot mai multi copii sufera de obezitate, diabet sau au probleme renale. Acesti au nevoie de mult ajutor, dar
nu doar din partea profesorilor care le vorbesc despre importanta sanatatii, ci si din partea psihologilor si chiar a
medicilor care Ti vor putea ajuta mai mult.

Inceputd din prima copilarie, educatia pentru sinitate contribuie la educatia copilului in vederea formarii si
dezvoltdrii intereselor pentru sandtate, la insugirea si aplicarea unor norme de comportare menite si apere si sa
intareasca sanatatea proprie a familiei si a comunitatii.

Formarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de sanatatea proprie si a celor din jur, a unui stil de
viatd sanatos, dezvoltarea armonioasa sub aspect psiho-fizic a copiilor, prin cunoasterea continutului de educatie
pentru societate, prin derularea unor activitati referitoare la igiena, sandtate, pot duce la crearea unui stil de viata
sanatos.

Sanatatea implica un echilibru care daca dispare duce la aparitia bolii. Starea de bine este ceea ce isi doresc
toti oamenii §i de aceea trebuie sd intelem care este “drumul” catre sandtate. Trebuie sa constientizam care sunt
urmarile unui stil de viata dezordonat.

Sanatatea noastra depinde de puterea elementelor continute in hrana. Unul dintre factorii care atirna cel
mai greu in ecuatia sdnatatii este alimentatia. Alimentele pe care le consumam afecteazd modul in care ardtim si ne
simtim, sanatatea fizica si mentala.

A manca sanatos nu inseamnad insd neaparat aderarea la o filozofie stricd de nutritie sau renuntarea
completi la alimentele care ne dau satisfactie. inseamna echilibru, moderatie, alegeri potrivite si respectarea unui set
minim de reguli de baza, ce poate fi apoi extins.

Niciun aliment singur nu poate furniza toti nutrientii esentiali organismului. Astfel este important sa se
consume alimente din toate categoriile, pentru aportul lor, necesar si diferit, in vitamine, substante minerale si fibre.

O alimentatie sdnatoasa are la bazd un consum ridicat de fructe si legume (de minim 5-6 ori pe zi), cereale
integrale, grasimi sandtoase (Omega-3, provenite in mare parte din peste gras) si carne slaba. Aceasta combinatie are
rolul de a asigura o mare varietate de nutrienti, pastrand nivelul de calorii redus, ceea ce duce la controlul greutatii,
al colesterolului si tensiunii arteriale.

Legumele si fructele, cerealele integrale (orez brun, paste din fdina integrald, secard, orez), uleiurile
sanatoase nu trebuie sa lipseasca din meniul zilnic deoarece sunt sursa noastra de energie.

Miscarea nu trebuie sa lipseasca. Exercitiile fizice regulate sunt vitale pentru sinatate. Acestea ajutd la
controlul greutatii. Alergati in parc, mergeti la sala de fitness, urcati scarile, mergeti pe jos cat mai mult, plimbati
cainele sau aveti grija de gradina.

Apa nu este o substanta nutritiva: nu are valoare energetica si totusi are un factor important al alimentatiei
echilibrate. Intr-adevar, avem nevoie de mai multa apa decét de orice alta substantd nutritiva.




Apa este necesara pentru mentinerea compozitiei corpului si pentru circulatia substantelor nutritive in
organism, insa este importanta si din alt motiv. in urma reactiilor chimice din organism care transforma alimentele
in energie, grasime sau tesut nou, rezultd si materiale nefolositoare. Aceste toxine trebuie eliminate din organism,
altfel devin periculoase, si ele sunt eliminate prin apa, fie sub forma de transpiratie, fie prin urind. Oamenii trebuie
intotdeauna sa consume aproximativ 3 litri de apa pe zi. Aceasta depaseste cu mult cantitatea de apa continutd in
bauturi — ceai, cafea, etc. — insd multe alimente contin o anumitd cantitate de apa, deci apa este preluatd si din
alimente.

Cicero 1i invdta pe oameni ca: ,Lacomia este apetitul incontrolabil si nesdtios pentru mai mult decat ai
nevoie” si ,,daca vreti sd nu mai fie, inlaturati pe cel care a zamislit-o: luxul”.

Sa valorificam, asadar sfaturile bunicilor date nepoteilor, caci din vorbele intelepte se va ridica ce asteptim
cu totii: omul de omenie, orisiunde s-ar afla.

Servitul mesei ar trebui sa fie si ca o recompensa pentru cei care ajutd in gospodarie, folosind pentru cei
lenesi proverbe ca: ,,La placinte Tnainte, la razboi inapoi!”, ,,Cine nu lucreaza, nu se ospateaza”.

Bibliografie:
https://ro.wikipedia.org
https://prezi.com

PADUREA — UN IZVOR DE SANATATE

Elev, Sopcu Amalia, clasa a Vll-a
Profesor coordonator, Cretu Lilioara
Scoala Gimnaziala ,,Grigore Ureche”, Ceplenita, judetul Iasi

Modul sanatos de viatd nu inseamna neaparat dietd sau sala de sport, ci atitudine, echilibru si bucurie pe
care ti le poti da, uneori pe nedrept uitate- o plimbare prin padure, picnic in natura, plantarea unui copac, ori o cana
cu apa curata de la o fantana adanca.

In acest sens, ori de cite ori ajung cu familia la munte, prima chemare, irezistibila, pe care o simt este cea a
padurii. Dupa ce-mi las bagajele in camera, pornesc spre labirintul ei misterios...

Nimic nu se compara cu miscarea in natura! Aerul poluat, zgomotul, masinile, claxoanele, toate au disparut
ca prin minune si eu, prind aripi, energica, vioaie, plind de viata

Péadurea de brazi se inaltd ca un zid 1n cetate, chiar pe versantul din spatele cabanei.

Un drumeag abrupt imi pune puterile la incercare. Mirosul patrunzitor de rasind, umbra si ricoarea ma
invaluie de la primii pasi, vestindu-mi ca am patruns intr-un tinut nou.

Printre crengile brazilor batrani, am urcat sus, sus de tot, de unde se zdreste limpezimea cerului. M-am
asezat 1langa un copac, o adevarata boltd de umbra si verdeatd. Am 1inchis ochii si dintr-o data a inceput sd-mi
vorbeasca, rugandu-ma sd-i spun o poveste pentru ca se simtea singur si izolat de lume. N-am vrut sa-l intristez...i-
am spus o poveste frumoasa despre oameni care iubesc natura, care stiu sd o pretuiasca. ..

In timp ce soarele se afunda in marile apusului, intr-o valvitaie de culori, codrul mi-a soptit c nu trebuie sa
fiu copac pentr a-1 intelege, trebuie doar sé-i ascult fosnetul, sa-i respir aerul proaspat, sd ascult cantecul minunat al
pasarilor...

Cu adevarat padurea ne dezvaluie mereu alte frumuseti si taine, oferindu-ne forta, energie si multa putere.




SPORTUL — STIL DE VIATA SANATOS!

Elev, Simon Florin, clasa a VI-a B
Profesor coordonator, Turcanu Ana-Maria
Liceul cu Program Sportiv, lasi

Dupa zicala "O minte sinatoasi se afla intr-un corp sanitos' sau "Sportul este rugaciunea trupului”,
trebuie sa stim ca sportul este o modalitate de a-ti pastra sanatatea trupului.

Tn opinia mea, sportul ne aduce foarte multe beneficii, precum: imbunititeste sinitatea inimii, forta si
starea de bine. Cu toate acestea, practicarea unui sport nu este suficient, cici, pentru o viata sandtoasa este nevoie si
de o mai mare grija la alimentatie.

Tn primul rand, prin sport putem inlitura sau chiar renunta la alimentatia nesanitoasa. Este suficient si ne
uitdm la cei care practicd sport de performantd. Pe cati dintre ei i-ati vazut consumand fast-food? Acestia stiu cel
mai bine cad legumele, fructele, consumate in stare proaspatd, le ofera energie, le mentine trupul sanatos. Teoria o
cunoastem cu totii, dar tentatiile sunt prea mari. in pauzele de la serviciu sau de la scoala, aproximativ 60% dintre
persoane se duc la fast-food sa manance un sandwich, in locul unui dejun sénatos, a unei supe, iar copiii a caror
parinti sunt plecati la serviciu, se hranesc cu chipsuri, biscuiti, care taie doar senzatia de foame, dar nu te hranesc
deloc.

in al doilea rand, trebuie promovat sportul, intrucit ne face si ne simtim bine in pielea noastra. Cei care
adopta un stil de viatd sandtos (isi hranesc propriu-zis organismul, si nu doar mananca, respecta orele de odihna,
practica sport) arata fizic mai bine, au mai multa energie, sunt mai optimisti, au o stare mentald mult mai buna. Cel
mai bun exemplu sunt chiar eu care, de cand practic fotbal, sunt parca un alt om: am prieteni pe care ma pot baza,
am Tncredere Tn mine, in concluzie, sunt un copil fericit.

Pe de alta parte, si informatiile prezentate la TV, in legatura cu sportul, au un impact pozitiv, deoarece te
indruma la un stil de viatd sanatos. Acestea sunt de mare ajutor, indruméndu-i pe multi oameni sa adopte un stil de
viatd sandtos (Pentru o viatd sandtoasd, faceti cel putin 30 de minute miscare pe zi!). Tot mass-media este cea care
promoveaza insdsi alimentele nesanatoase. Depinde astfel de noi ce si cum vrem sa fim!

In concluzie, practicarea unui sport este echivalent cu un stil de viata sanatos, iar guvernul ar trebui sa se
implice mai mult.

Un popor sanatos este mai fericit!

STIL DE VIATA SANATOS

Elev, Jarebe Albert, clasa a VI-a B
Profesor coordonator, Turcanu Ana-Maria
Liceul cu Program Sportiv, lasi

De la cea mai frageda varsta, ni se spunea cd stilul de viata este important. La gradinita, doamna educatoare
ne spunea continuu sa mancam sanatos. Dar ce inseamnd sd mancam sanatos? Legume, fructe, totul cat mai natural,
mai nou, bio.

Dar oare stilul de viatd face trimitere doar la mancare? Am mai crescut si am constatat cd mancarea
reprezinta doar o mica parte din aceastd problema. Stil de viatd Inseamna si o existentd activa, miscare, efort fizic.
Pentru a face sport insa iti trebuie si un mediu sanatos. Deci, cum raméane cu poluarea? Si uvite asa am aflat ca opusul
vietii active este sedentarismul, care se aliniaza cu fumatul si alcoolul. O singura tigard fumata iti scurteaza viata cu
7 minute. Jumatate din decese sunt datorate fumatului si alcoolului.

Dar gata cu factorii nocivi din stilul de viata. Stiti ca gandirea pozitiva si buna dispozitie iti lungesc viata si
ca cititul este ,,hrand pentru creier". Mama Imi spune mereu ,,mai citeste cateva carti, caci iti mor neuronii, trece
timpul pe langa tine”.

Mancam, ne miscadm, ne documentam, dar toate acestea nu trebuie facute de unul singur. Socializarea,
comunicarea sunt alti factori ai stilului de viatd. Singuratatea afecteaza corpul uman, provoacd boli mentale
(anxietate, depresie, confuzie, stres, boli ale inimii si moarte). De aceea, ne trebuie o ,,minte sdnatoasd in corp
sdnatos”; cu sigurantd, cunoasteti acest dicton latinesc. Socializarea, miscarea, documentarea si chiar hranirea nu ar
strica sd se faca si ele in spatii deschise, in mediul incojurator. Astfel, ajung din nou la poluare. Trebuie sa facem
ceva pentru a stopa acest fenomen.




Si, dacd 1n randurile de mai sus am dezbatut tot ce este material, hai sd aruncdm o privire si spre partea
spirituald. Eu cred ca si credinta face parte din stilul de viatd. Avem exemple pozitive, dar si negative; eu sunt insa
prea mic, iar cunostintele mele sunt sarace. Stiu nsa ca cineva acolo sus ma iubeste si ca nu sunt niciodata singur. El
este pretutindeni, nu trebuie decat s deschidem ochii ca sa risipim negura.

wLasati copiii sa vina la mine!"

In concluzie, daca-mi este permis, voi spune ci stil de viata sinitos inseamna s vrei binele, atat al tau, cat

si al altora.




Concurs “"Hearts Up! ¥ Inimile Sus!”
Sectiunea l
ESEU - Liceu

ADEVARUL DESPRE DIETE

Eleva, Ostaci Alexandra si eleva, Enca Andreea, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator, Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”Al.I.Cuza”, lasi

Sanatatea reprezintd un concept complex cu cateva aspecte ce cuprind dimensiunea emotionald,
intelectuald, fizica, sociala si spirituald. Sdnatatea inseamnd mult mai mult decat absenta bolii. Ea este un proces ce
contribuie la bunastare si echilibru.

Toate dimensiunile sanatatii sunt influentate, afectate chiar, de mai multi factori, care pot fi grupati in
factori ai sistemului de Ingrijire a sanatatii, factori ai mediului, factori genetici si factori ai stilului de viata.

Factorii stilului de viata sunt din multe privinte factorii cei mai influenti asupra sanatatii pe ansamblu. De
asemenea, ei sunt factorii care pot fi cel mai bine tinuti sub control. Stilul de viatd include seturi de conduita ce
afecteaza in mod diferit zona de actiune sau viata unei persoane.

14 milioane de decese sunt cauzate anual, la nivel global, de o alimentatie incorecta si dezechilibrata,
potrivit celor mai recente date oferite de Organizatia Mondiala a Sanatatii. Alarmant, daca ne gandim ca sta in
puterea noastra sa ne modificam stilul de viata si sa facem alegerile alimentare corecte. Ca si stii de ce trebuie sa te
feresti este necesar s cunosti ce anume presupune o alimentatie nesdnitoasa, dar si care sunt principalele probleme
medicale la care te expui.

In medicind si nutritie, termenul dieta se referd la un regim alimentar special, recomandat fie in cazul unei
maladii fie, mai curent, pentru mentinerea starii de sanatate, pentru pastrarea sau atingerea unei anumite greutati
corporale etc. O dieta constd practic intr-un set de reguli alimentare, reguli care impun consumul de nutrienti in
anumite cantitati si din anumite grupuri de alimente. Aceste reguli sunt dependente de datele biologice ale
individului care urmeaza dieta si variaza de la o dieta la alta.

Cele mai mari greseli intr-o0 dieta:

Multi oameni cred ca dacd se abtin de la mancare vor slabi, insa nu este deloc asa. Daca nu mai méananci,
singurul efect pe care il vei obtine este cd te vei imbolndvi. Da, este posibil sa remarci cd vei si slabi cateva
kilograme, dar cu ce pret? Sigur vei observa cd a Inceput sa-ti cada parul, ca ametesti, ai dureri de cap sau de
stomac.

Tnfometarea este cea mai mare greseald pe care o fac oamenii care vor si slibeasci, asta deoarece cu o
alimentatie echilibrata, cu miscare si odihna suficientd, organismul 1si gaseste singul echilibrul, iar kilogramele
dispar si ele. Si mai e ceva In toatd acestd ecuatie — nimeni nu poate sliabi dacd nu este pregatit psihic sa o faca.
Echilibrul emotional face cat alimentatia si sportul la un loc.

Stii cd pentru a avea o dieta sanatoasa trebuie s consumi in jur de cinci portii de fructe pe zi nsa exista
fructe care pot “ingrasa” mai mult decat altele. Asta deoarece contin fructoza, un zahar natural, care insa se
transforma tot in calorii; asa cé cu cit consumi mai multe fructe dulci cu atét poti lua mai repede in greutate. Cele
mai vizate sunt bananele. Nu toate fructele sunt benefice unei diete. Unele fructe au si un continut mare de grasimi,
care se pot transforma in calorii odati ce sunt ingerate, si pot duce la o ingrisare mai rapida. In aceasta categorie
intrd fructul de avocado si cel de mango.

Nu incercati sa scapati intr-o luna de kilogramele adunate intr-un an!

Facand asta, nu veti reusi decat sa slabiti organismul si sa recapatati aceste kilograme dupa terminarea curei
de slabire.

Nu mancati o singura data pe zi!

Organismul 1si va face stocuri, iar caloriile vor ramane neconsumate, mai ales daca lasati masa pe sfarsitul
zilei. Este indicat sa mancati 3 mese echilibrate pe zi pentru hidratare.

Eliminarea totald a grasimilor, din alimentatie este o alta greseald pe care oamenii o fac atunci
cand tin o dieta. E adevirat ca ele ingrasa cel mai tare, dar eliminarea completd a grasimilor reprezintd o mare
greseala! Ele folosesc la o buna absorbtie a nutrientilor, te ajutd sa te simti satuld si trebuie sd reprezinte 30% din
aportul caloric zilnic. Alege grasimile sanatoase si evita-le pe cele saturate (zilnic, aportul de grasimi saturate trebuie
sa fie de 10 %).




Cantéirirea si masuratorile zilnice duc la obsesie si reprezintd un mare pericol, intr-o dietd de slabire.
Fluctuatiile zilnice de greutate se Intdmpla din cauza variatiilor de apd, din tesuturi, si din cauza lichidelor din
chimia organismului. Rezultatele obtinute de pe o zi, pe alta, sunt irelevante. Cantérirea si masuratorile, intr-un
program de slabire corect se fac o daté/luna.

Bibliografie:
http://www.eva.ro/dietafitness/nutritie/ce-inseamna-o-alimentatie-nesanatoasa-si-la-ce-riscuri-te-expui-pe-termen-
lung-articol-52484.html
http://www.libertatea.ro/feminin/care-e-cea-mai-mare-greseala-intr-o-dieta-dupa-parerea-lui-dr-oz
http://www.referatele.com/referate/psihologie/online7/Rezumat-despre-SANATATE-referatele-com.php
http://salon.irinareisler.ro/25-de-greseli-frecvente-intr-o-dieta-de-slabire/
https://ro.wikipedia.org/wiki/Diet%C4%83
http://www.andreearaicu.ro/sanatate/nutritie/ghid-de-nutritie/fructele-ingrasa-sau-slabesc-elucidam-dilema

ALIMENTATIA OMULUIL, FUNDAMENTUL CONSTRUCTIEI SALE

Elev, Sarga Robert, clasa a XI-a
Profesor coordonator, Juncu Maria
Colegiul Tehnic ,,Aurel Vlaicu”, Arad

Alimentatia omului reprezintd unul dintre stalpii fundamentali a constructiei sale. Sanatatea si echilibrul
fiecdruia, se afld in corelatie directd cu hrana. Deprinderea unei alimentatii adecvate, aduce, impreund cu alte
elemente corecte de comportament, o viatd sinatoasa. In ceea ce priveste actul hranirii, nu este important doar ce
mancam, ci si cat, cand si cum ne alimentam.

Dupa cum se stie, nu numai hrana nesdndtoasd dauneazd corpului uman, ci si un mod de hranire
necorespunzator, derivat din deprinderea unui comportament alimentar gresit.

Alimentul reprezintd un produs mai mult sau mai putin natural capabil sa i asigure omului energia necesara
desfasurarii activitatilor biologice, intelectuale si fizice, dar si nutrientii necesari constructiilor si modificarilor
celulare. Alimentul potoleste senzatia de foame, iar multora le procura senzatia de placere si de satisfactie.

Se cunoaste foarte bine faptul ca nu orice aliment este benefic corpului uman. Astazi, aproape ca a intrat in
vorbirea cotidiana, expresii ca; "hrana nesdnatoasd" sau "hrand sandtoasd". Calitatea unui aliment rezida atat din
sursa din care provine, cét si din modul de prelucrare industriala sau casnica al acestuia.

Alimentele care se gasesc astazi pe piatd, sunt naturale, seminaturale sau chiar semisintetice. Dintre toate
acestea, se stie bine, cele mai sanatoase sunt cele de provenienta naturala, care nu contin adaosuri sintetice (aditivi),
care nu au trecut prin procese de rafinare industriala si care nu au fost excesiv de prelucrate din punct de vedere
culinar. O importantd deosebita pentru sanatatea omului, o au acele alimente naturale neprelucrate in vreun fel, de
obicei de origine vegetald, cunoscute sub denumirea de cruditati.

* Alimentul nu este doar materie si energie ci este si informatie

Omul, fie ca 1i place sau nu, este, ca orice fiintd de pe Terra, o verigd a lanturilor trofice, ceea ce inseamna
ca prin intermediul hranei sale, schimba informatie, materie si energie cu mediul inconjurator. Deja, noua stiinta
numitd nutrigenomica, a adus dovezi in legatura cu influenta alimentelor asupra informatiei genetice inscrisa in
lanturile noastre de ADN si ARN. Desprins de natura si inchistat intr-o civilizatia sinteticd, omul modern risca, prin
produsele alimentare cu un grad mare de procesare, sa isi denatureze grav nu numai sdndtatea imediatd ci si
materialul de baza ai cromozomilor séi, cu consecinte inca necalculabile asupra lui si a urmasilor sédi. Astfel, actul
hranirii devine unul de mare responsabilitate asupra viitorului intregii specii umane, caci deja traim intr-0 lume n
care copii sunt mai bolnavi decat parintii si chiar, Tn prea multe cazuri, mor inaintea acestora.

Organismul omului se mentine cu atit mai sanatos cu cat alimentatia este mai echilibratd. O alimentatie
diversificata, individualizata (dupa modul de viata, sex, efort, starea de sdndtate), corect compusa din punct de
vedere caloric §i care respecta raportul optim dintre substantele principale (glucide, proteine, lipide, fibre vegetale),
poate fi considerata a fi alimentatie echilibrata. Acest tip sanatos de hranire presupune moderatie in toate privintele.
Alimentatia echilibrata trebuie sa dea raspunsuri adecvate la cele trei intrebari fundamentale ale actului hranirii, si
anume la: ce, cat si cum mancam?

Alimentele, in functie de provenientd, de tehnologia industriala de obtinere si de modalitatea culinard de
preparare, au o compozitie distincta, atat sub aspectul cantitatilor de compusi bio, cat si a raportului dintre acestia.
Pe langd compozitia chimica, preparatele culinare se disting prin ingredientele din care sunt alcatuite .

Alimentatia omului are, in primul rand, menirea de a asigura prin alimente, acei compusi bio care sunt
esentiali organismului si care poartd denumirea de nutrienti.
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Pentru omul care vrea sa trdiasca sanatos, este la fel de importanta atat cantitatea de nutrienti din sursele de
hrana, cat si raportul dintre principalele substante active din punct de vedere biologic.

Omul nu poate beneficia de o viatd sanatoasa fara sa isi insugeascd un mod sénatos de alimentatie. Pentru
organism, cele mai propice alimente, sunt cele simple si naturale .

In urma unei alimentatii necorespunzitoare, mai repede sau mai tarziu, apar o serie de tulburiri care
perturba sanatatea omului. Fenomenele care insotesc dezechilibrele alimentare sunt cauzate de lipsa unei alimentatii
diversificate si echilibrate sau de catre un comportament alimentar daundtor. La baza dezechilibrului alimentar sta
adesea malnutritia, atat in cazul subalimentatiei (subnutritiei) cat si in acela a supraalimentatie (supranutritiei).

ALIMENTATIA SANATOASA

Elev, Gabriel Dragoi, clasa a X-a
Profesor coordonator, Juncu Maria
Colegiul Tehnic ,,Aurel Vlaicu”, Arad

Alimentatia sdndtoasa si sportul sunt cheia unei vieti sanatoase. Ele iti vor crea o stare de bine, de energie,
reducénd riscul unor boli precum hipertensiunea, diabetul, osteoporoza, colesterolul si anumite tipuri de cancer.

Dieta sandtoasa este cea mai usoard cale de a ne proteja sanatatea pe termen lung. latd care sunt avantajele
unei alimentatii sanatoase:

*Ofera necesarul de nutrienti, asa incat organismul si nu sufere de pe urma lipsei unei anumite substante.

*Previne si trateazd anumite boli, precum cancerul si bolile cardiovasculare. De asemenea usureaza
simptomele unor boli precum diabetul si hipertensiunea.

*Ne ajuta sa ne bucurdm de viatd. Daca organismul primeste toti nutrientii de care are nevoie, nu vom duce
lipsa de energie si ne vom putea bucura de toate momentele placute.

*Pastreaza o silueta fumoasa. O dieta echilibrata, fara excese este secretul unei siluete frumoase.

Cum putem avea o alimentatie sanatoasa? E simplu. Trebuie s mancam alimentele potrivite la timpul
potrivit.

O greseala pe care foarte multi oameni o fac este neglijarea micului dejun. Ne grabim, preferam sa dormim
o jumatate de ord in plus, nu putem manca imediat ce ne trezim, astfel ca “uitim” sd ludm micul dejun Tnainte s
plecdm spre scoald. Dimineata, cand in mod normal ar trebui sd ludm micul dejun corpul nostru tocmai a trecut
printr-o perioada destul de lungd de infometare. Dacd nu isi primeste “combustibilul” la trezire, glicemia scade
foarte mult, ceea ce inseamni ca in citeva ore vom simti o poftd de ceva dulce pe care nu o vom putea ignora. in
drum spre serviciu, multi oameni se opresc la patiserie si cumpard o gogoasad plind de grasimi saturate si zahar
rafinat, cAnd ar fi putut foarte bine sd méanance acasa un bol de lapte cu cereale.

Daca rezistam impulsului si renuntam la acea gogoasd mancata pe fuga, masa de pranz va fi mult mai mare
si mai consistentd pentru ca si foamea este mai mare. Mesele bogate si “grele” luate dupa perioade lungi de
infometare pot sa provoace ulcer si indigestie.

in plus, copiii care nu minanca dimineata au rezultate mai slabe la scoala si in timp, tind sa asimileze mai
greu cunostintele noi, deoarece creierul lor nu primeste energia de care are nevoie pentru a functiona normal.

O altd mare greseala este aceea de a ne chinui ficatul cu tot felul de substante pe care el le proceseaza greu
si de care corpul nostru nu are nevoie. Colorantii si conservantii din mancare il fac sa lucreze in plus pentru a
elimina toxinele. La fel se intdmpla si cu alcoolul. De fapt ficatul nostru este 0 micad minune, caci indeplineste mai
multe functii decat oricare alt organ intern si se poate regenera de la sine in caz de nevoie. Dar asta nu insemana ca
trebuie sa-i testam rezistenta in fiecare zi. Pentru a-1 proteja trebuie sa renuntam la grasimile saturate, la alcool si la
medicamentele care nu sunt indispenabile. Suplimentele pentru slabit, de exemplu, sunt o povara in plus pentru
ficatul nostru care trebuie sa le descompuna. Daca el lucreaza incet sau este slabit, unul din rezultate este
acumularea de kilograme in plus, ceea ce ne va face sa luam si mai multe suplimente — un cerc vicios.

ALIMENTUL — MATERIE, ENERGIE SI INFORMATIE
Eleva, Ursache Ana-Maria, clasa a XlI-a C,
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatiziri, Iasi

Coordonator, psiholog Carp Adriana

Alimentele sunt combustibilul necesar vietii, tehnic vorbind. Daca ar fi doar atat, atunci nu s-ar fi creat cate
un cult al mancérii bune, specific fiecarei zone si tari in parte. Alimentul este mai mult: purtator de informatie si de




energie luate din mediul inconjurator si care sunt menite si ne satisfacd atat nevoia fiziologica de foame, cat si pe
cele emotionale de apartenenta la naturd si de desfatare a simturilor. Oamenii din intreaga lume simt s fsi imparta
cu cei dragi placerile, printre care si pe acea a mancatului.

“De la chimizarea alimentelor Tncoace, am devenit un soi de rafinarii ambulante.” (Vasile Ghica)

Alimentul este Tn acelasi timp un factor esential al starii de sanatate sau de boald si de calitatea acestuia
depinde direct calitatea vietii noastre.

Alimentatia omului reprezinta unul dintre stalpii fundamentali ai constructiei sale. Sanatatea si echilibrul
fiecaruia se afld in corelatie directd cu hrana. Deprinderea unei alimentatii adecvate, aduce, impreuna cu alte
elemente corelate de comportament, o viatd sinitoasa. In ceea ce priveste actul hranirii, nu este important doar ceea
ce mincam, Ci si cat, cand si cum ne alimentam. Dupa cum se stie, Nu humai hrana nesanatoasi dauneaza corpului
uman, ci si un mod de hranire necorespunzitor, derivat din deprinderea unui comportanent alimentar gresit.

Primul experiment nutritional Tnregistrat se gaseste in Biblie, in Cartea lui Daniel. Daniel si prietenii sdi au
fost capturati de catre regele babilonian. Selectati ca servitori in curte, li s-a oferit din mancarea si vinul regelui. Dar
ei au protestat, preferand legumele — supa deasa de legume si apa, Tn concordanta cu restrictiile alimentare evreiesti.
Majordomul regelui a cazut de acord cu proba fara tragere de inima. Daniel si prietenii sdi au primit dieta cu legume
timp de 10 zile, dupa care au fost comparati cu oamenii regelui. Fiindca pareau mai sanatosi, li s-a permis
continuarea dietei.

Tn jurul anilor 475 1. Hr., Anaxagora a stabilit ca mancarea se absoarbe in corpul uman si, prin urmare,
contine “ homeomeri “(componente generative), sugerand existenta nutrientilor.

Tn jurul anilor 400 1. Hr., Hipocrate, fiind ingrijorat din cauza obezititii, care se pare ci a fost 0 afectiune
comuna n Europa de Sud, spunea: ,,Fie ca hrana sa-ti fie medicament si medicamentul hrana”. Lucrarile care i se
atribuie, cuprinse n Corpus Hippocraticum, mentionau importanta moderatiei Tn alimentatie si a exercitiilor fizice.

Galenus (secolul 1) a creat prima teorie coerenta (desi incorectd) a nutritiei. Sarea, piperul si multe alte
condimente au fost prescrise sub forma unor preparate diverse pentru tratarea diverselor afectiuni.

Tn secolul al Il-lea 7. Hr., Cato cel Batran credea ci varza sau urina consumatorilor de varza poate trata
bolile digestive, ulcere, negi, intoxicatii.

Aulus Celsus, un medic-enciclopedist roman, credea in alimente ,,puternice” si ,,slabe” ( painea de exemplu
era puternica, la fel ca animalele batrane si legumele mature ).

Astazi, aproape cd a intrat in vorbirea cotidiana, expresii ca: “hrana nesanatoasa“ sau “hrana sinatoasa .

Alimentul reprezinta un produs mai mult sau mai putin natural capabil sa 7i asigure omului energia necesara
desfasurarii activitatilor biologice, intelectuale si fizice, dar si nutrientii necesari constructiilor si modificarilor
celulare. Alimentul potoleste senzatia de foame, iar multora le procura senzatia de placere si de satisfactie.

Calitatea unui aliment rezida atat din sursa din care provine, cat si din modul de prelucrare industriala sau
casnicd al acestuia. O importanta deosebitd pentru sanatatea omului, o au acele alimente naturale neprelucrate in
vreun fel, de obicei de origine vegetala, cunoscute sub denumirea de cruditati.

Omul, ca orice fiintd de pe Terra, este 0 verigd a lanturilor trofice, ceea ce inseamna ca prin intermediul
hranei sale, schimba informatie, materie si energie cu mediul inconjurator. Noua stiintd numita nutrigenomica, a
adus dovezi n legaturd cu influenta alimentelor asupra informatiei genetice inscrisa in lanturile noastre ADN si
ARN.

Desprins din natura si inchistat intr-o civilizatie sinteticd, omul modern risca, prin produsele alimentare cu
un grad mare de procesare, si isi denatureze grav nu numai Sinatatea imediata ci si materialul de baza ai
cromozomilor sii, cu consecinte inca necalculabile asupra lui si a urmasilor sai. Astfel, actul hranirii devine unul de
mare responsabilitate asupra viitorului intregii specii umane, caci deja trdim intr-o lume Tn care copii sunt mai
bolnavi decat parintii.
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APA VIE - MIRACOLUL DIN CISMEAUA TA

Elev Onu Eduard Florin, clasa a XI-a A
Profesor coordonator Humelnicu Cezar Daniel si inginer David Gabriela
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Sunt doar un strop de apa, o lacrima a cerului pe obrazul unui copil mangaiat de o razd de soare. M-am
nascut din zbaterea unei pleoape atunci cand cerul s-a ingdnat cu pamantul, pentru a darui oamenilor esenta vietii in
vesnicia unei clipe. Scancetul meu a adus fericirea amestecatd cu durerea oricarui inceput. Vreau sa fiu liber, s
tasnesc 1n fiecare clipa spre cer si sd transform lumina soarelui in curcubeu. Nu m-am néscut ca sa fiu inchis intr-0
sticla de plastic!

Am alunecat incet, pe cérarile sufletului, pentru a ajunge cat mai departe si a deschide usor si nestiuta de
nimeni, poarta ferecata cu lacdte de argint a inimii Inghetate de agteptare. M-am inaltat catre azurul cerului pentru a
ma contopi cu norii ningi de zdpada unor clipe ce nu au fost inca traite dar care mi-au dat puterea de a merge, de a
pluti, de a zbura mai departe. M-am scufundat in marea de smarald si scoicile, algele, nisipul s-au incélcit in parul
meu ca o diadema de briliante neslefuite vreodata de mana unui mester.

M-am ratacit sau timpul a stat incd odata in loc doar pentru mine? Am alunecat pe roata olarului si am
modelat lutul in ulcioare cu forma de inima, am sarutat piatra si sub dalta lui Brancusi, moleculele mele au atins din
nou cerul prin Coloana Infinitului. Ma zbat in fiecare zi in albia raurilor unde femei cu basmale inflorate isi
limpezesc rufele. Sclipesc cristalin in candelabrele stralucitoare din fiecare casd, in care ajung prin vuietul caderii
mele din hidrocentralele ce ma transforma in lumind. Sunt rece, sunt trist, sunt un strop din spuma unui val ce
maturd plajele fierbinti asteptand mereu si mereu indurare.

Sunt eu sau poate strigatul furtunii ce-nghite o corabie? Sunt eu ori briza diafana ce mangaie usor obrazul
ultimului pescar obosit si pierdut in visare? Sunt eu, apa care hraneste setea oamenilor, a plantelor si animalelor de
peste tot. Sunt eu, miracolul ce sustine esenta vietii pe Padmant si dreptul fiecarui om la viatd. Sunt balsamul care
alind durerea secetei pe campuri si dirijeaza simfoniile de stropi ce irigd ogoarele pe care cresc spicele de grau.
Picurul meu adulmeca ierburile si hraneste seva florilor care se inclina gratios la fiecare raza de soare. Parfumul imi
adie prin gradini si se contopeste cu fiecare boboc de floare. Zambetul imi stropeste cu roud diminetile iar sdrutul
meu poate topi chiar un intreg continent de gheata.

Framant painea, leg dulceata bunicii, subtiez aroma dulce a strugurilor ce se prelinge toamna in butoaiele
de vin. Alerg prin conductele marilor orase, sunt indispensabila oricarei industrii, ma lovesc de peretii eprubetelor
Sau ma agit in vase de sticla pentru a prepara mii de solutii 1n laboratoarele chimice. Sunt calea pe care pluteau in
trecut corabiile si plutesc acum vapoarele, sunt sursa de combustibil a navetelor spatiale si poate o viitoare cale de
teleportare...

Mi-am pus doua perechi de aripi pentru a ajunge cit mai departe. Desi este frig ma inalf tot mai sus in
dansul de menuet al fulgilor de nea. Zborul meu este altarul pe care se frAng inimi sau se infiripa dragostea, se naste
ura sau se incheie razboaie, se cladeste fericirea sau se dardma tot ce ati construit intr-o viatd. Ma pierd in fantomele
cetii, atarn peste chiciura, plutesc in sloiurile de gheata ale Oceanului Arctic si fac posibila trecerea prin trei stari de
agregare. Pot aluneca pe fetele oamenilor iar aparifia mea poate sfasia sau rani sufletul unei mame.

Mi-as dori sa ma nasc doar din fericire, sa pot mangaia doar fete imbujorate si zdmbete calde dar soarta
este cruda si cu mine. Oameni lacomi mi-au répit libertatea si-i lipsesc si pe alti oameni de un drept fundamental,
pentru ca a lipsi un om de dreptul la apa este ca si cum i-ai interzice dreptul la viata.

Eu vreau sa va fie MAI BINE... sd va potolesc setea gratis prin mii de cismele in toate locurile din lume, sa
va zambesc prin stropii de apa proaspata si nu din sticle de plastic care apoi sa polueze natura. Sunt un strop liber de
apa si nimeni nu are dreptul sa-mi inchida sufletul intr-o inchisoare de plastic, pe care sa lipeasca o eticheta colorata
si sd md vanda ieftin, la pretul de 2 lei.

Sufletul meu nu este de vanzare, pentru ca viata nu se poate vinde!... .
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Semnat, Un strop de apdi
Sprijina si tu Campania Asociatiei Mai Bine §i initiativa cetateneasca europeand — “Dreptul la Apa”. Cere si tu

suplimentarea numdrului de cismele in oras: facem.de-clic.ro/iesenii-vor-cismele. Doar asa vom avea cismele cu
apd gratuitd, proaspatd si sigurd in cartierele unde locuim si vom proteja natura de poluarea cu PET-uri!



http://facem.de-clic.ro/iesenii-vor-cismele

BAUTURILE RACORITOARE

Eleva, Ciulu Adina Mihaela si eleva Lazanu Alondra-Madalina
Profesor coordonator, Gherghelas Liliana si Astefanoaie Maricica
Liceul Teoretic ”Al.I.Cuza”, lasi

Bauturile ricoritoare carbogazoase sau necarbogazoase ne-au “invadat” viata. Ne fac viata mai dulce, mai
efervescentd si mai coloratd. Ce refuzam noi 1nsa sa acceptdm este faptul ca aceste produse ne otravesc de-a binelea!

Scopul proiectului nostru a fost: cercetarea continutului unor bauturi racoritoare; constientizarea tinerilor in
legatura cu interactiunea dintre continutul acestor produse si sdnatatea organismului si convingerea unui numar cat
mai mare de elevi sa adopte un stil de viatd sanatos.

Ingredientele cele mai des intalnite in bauturile carbogazoase sunt: zahar, dioxid de carbon, aromele de
toate tipurile (cola, portocale, lamaie, capsuni, etc), conservanti — e-uri periculoase (benzoat de sodiu, sorbat de
potasiu, etc), Tndulcitori — e-uri periculoase (aspartam, acesulfam-K, zaharina, ciclamat), coloranti — e-uri
periculoase; e — uri suspecte (tartrazina, sunset yellow FCF, etc), acidifianti/corectori de aciditate (acid citric, acid
fosforic, citrat de sodiu, citrat de potasiu, fosfat de potasiu, etc), stabilizatori (guma arabicd, guma guar, acetat
izobutirat de zaharoza, etc) si apa.

Am Tnceput prin efectuarea unui sondaj Tn randul tinerilor de la liceul nostru la care au participat 147 de
elevi de clasa a X-a si a XI-a si de unde am constatat ca majoritatea tinerilor consuma foarte des bauturi
carbogaoase.

Am realizat si citeva experimente. Am determinat ph-ul a trei bauturi carbogazoase (Coca-Cola, Fanta,
Pepsi) si am constatat ci au un pH mic, ceea ce arata o aciditate ridicata. in general bauturile ricoritoare sunt acide
din cauza prezentei de acid carbonic, acid citric si acid fosforic. Am testat glucoza din aceste bauturi carbogazoase.
in fiecare eprubeta cu suc am adaugat reactiv Fehling I si Fehling II si am incilzit eprubetele. Aparitia precipitatului
rosu demontreaza prezenta glucozei in baturile racoritoare. (Glucoza reprezentdnd o sursd importantd de energie
pentru organismul uman pe care ar trebui sa o ludm din alte surse cum ar fi mierea sau fructele dulci, in niciun caz
din bauturile carbogazoase.) Am testat si sucroza (un Tndulcitor artificial care se prezinta ca o pulbere de culoare
alba, cu stabilitate termicd ridicata si care se foloseste pentru obtinerea dulciurilor §i a sucurilor racoritoare). Am
obtinut un reziduu de culoare brun inchisd, ceea ce confirma prezenta sucrozei in toate aceste lichide. Am testat si
actiunea asupra smaltului dentar. Intr-un pahar Berzelius in care am turnat 150 ml suc Coca-Cola, cu ajutorul
unei pensete am introdus un dinte, supus anterior operatiilor de dezinfectare si sterilizare in cabinetul medical, in
scopul respectarii protectiei muncii in laborator. Imediat dupa introducerea dintelui in suc a inceput o reactic cu
efervescentd. Dupa numai trei zile acesta isi redusese semnificativ dimensiunile si a capatat o consistentd moale.

Din cauza acidititii extrem de ridicate folosita la prepararea acestor bauturi carbogazoase, consumatorii
acestora vor suferi de eliminarea mineralelor din structura osoasa, sfarsind prin a fi diagnosticati cu osteoporoza
(chiar si la o varsta relativ frageda). Vinovatii sunt atat acidul carbonic cét si acidul fosforic prezenti in sucuri.
Cum se intampla acestea? Acidul carbonic si pH-ul scazut iritd stomacul; Stomacul isi vindeca iritarea in singurul
mod pe care-1 stie, si anume isi creaza antiacidul folosind calciu din singe; Sangele 1si reface concentratia de calciu
dislocAndu-l din oase. La alte persoane apar pietre la rinichi, datorita faptului cd aceste minerale traverseaza
organele contribuind la formarea unor depozite minerale in rinichi. Consumatorii ,,inrditi” ai bauturilor racoritoare se
pot trezi cu cancer pancreatic datoritd stresului la care este supus pancreasul in urma consumdrii zaharurilor
dizolvate in aceste lichide. Bauturile carbogazoase introduc in organism zahir in exces. De exemplu, un litru de
bautura de tip cola sau cu aroma de portocala este echivalent cu 100-110 grame de zahar alb, ceea ce Inseamna ca la
consumarea a 2L de suc introducem in organism o cantitate foarte mare de zahar care duce la cresterea nivelului
insulinei, putdnd conduce la hipertensiune arteriala, colesterolemie, afectiuni cardiovasculare, diabet, castigul
in greutate si imbéatranire prematura.

In concluzie, bauturile carbogazoase sunt bauturi cu gust placut, acidulate sau neacidulate, ricoritoare, cu
gust de portocale, lamdi, mar, etc. Ele ne-au invadat viata. Osteroporoza, obezitatea, cariile si afectiunile
cardiovasculare sunt conectate in mod direct cu bauturile carbogazoase. Consumarea cantitatii de zahar din
aceste sucuri diminueaza apetitul pentru alimentele sdnatoase, pavand drumul deficientei nutritionale. Bauturile
racoritoare furnizeaza, pe langa o multime de aditivi alimentari periculosi, calorii fara sens (la o sticla de 0,5 1 ai
~200 kcal, fard ca aceste calorii sd aduca ceva bun organismului, din punct de vedere nutritiv), celulitd, afectiuni
gastrice, etc. Este bine sd se stie cum este influentat organismul de principalele componente ale unei bauturi
carbogazoase.

Bauturile riacoritoare ne ”fura” calciul, ne fac obezi, ne fac dependenti, ne iritd stomacul, ne fac
diabetici, ne deshidrateaza, ne pot provoca cancer (aditivii continuti) si multe altele.
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Pentru pastrarea sanataitii atat noi cit si medicii recomandam inlocuirea bauturilor carbogazoase cu
apa, lapte si fructe sau sucuri din fructe naturale.

CELE 6 PRINCIPII ALE UNUI STIL DE VIATA SANATOS

Eleva, Florea Gabriela, clasa a X-a B,
Coordonator, psiholog Carp Adriana
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Toti ne dorim o viata lungi si fericitd, unde boala si necazurile si nu ne atinga. Insa, ce facem pentru a ne
atinge acest tel? Mai mult de 80% din s@natatea ta depinde de modul in care te hranesti, daca faci sau nu sport, daca
te odihnesti, ce emotii i sentimente experimentezi. Restul de 20% este transmis genetic sau are legatura cu mediul
inconjurator si cu sistemul de sdnatate al tarii in care traiesti.

Iata care sunt cele 6 principii ale unui stil de viata sanatos:

1.Respecti principiile unei nutritii optime (cantititi potrivite, variate si echilibrate).

Din fericire, sa ai o dietd sandtoasa nu trebuie sd fie o provocare pentru nimeni. Functioneaza pe acelasi
principiu ca si alte lucruri in viatd: pe masura ce practici ceva cat mai mult, cu atdt devine mai usor de facut.
Manénca alimente integrale, neprocesate. Evita carbohidratii albi si zaharurile din meniu. Redu cantitatea de paine,
paste, prajituri, produse de patiserie, cereale cu arome, cartofi prajiti.

Introdu varietatea in dieta ta. Organismul nostru este complex si are nevoie de o cantitate variata de
nutrimente pentru a functiona corect. Prin urmare, consuma produse din mai multe grupe alimentare. Ai nevoie de
toti cei trei principali macronutrienti: proteine, grasimi, carbohidrati. Este important s consumi si produse care
contin acizi grasi Omega-3: peste gras precum somonul, seminte de in, nuci, fasole, soia. De asemenea, sunt
importanti si micronutrientii: toate vitaminele si mineralele de care organismul are nevoie pentru a functiona optim.

Consuma cantitati mari de legume. Ai grija sa introduci zilnic in meniu cel putin sapte portii de legume,
obicei care influenteaza starea ta de fericire si de sanatate in general.

Cele mai multe legume nu au calorii, iti dau o senzatie de satietate si sunt bogate in vitamine si minerale.
Incearca si consumi cat mai multe tipuri de legume, de diferite culori. Foarte sanatoase sunt legumele cu frunze,
cum ar fi spanacul, dar si legumele crucifere precum conopida, broccoli si varza.

Practicd mancatul constient. Evita sa consumi alimente in fata televizorului sau a calculatorului, in drum
spre serviciu ori in timp ce faci orice alta activitate. Acorda-i mesei tale timpul si locul cuvenit pentru a te bucura de
acest obicei. In plus, vei manca doar atét cat sa te saturi: creierul tiu iti va comunica mult mai repede cand ai atins
nivelul de saturatie si astfel vei evita mancatul compulsiv.

2.Practica orice activitate fizica.

Pentru a avea o viata lunga si fara boli, alaturi de o dietd sdnatoasa trebuie sa faci si sport. Mai exact, orice
tip de activitate fizicd. Gaseste cateva exercitii sau sporturi care te atrag si practica-le constant. incearca si faci sport
de doua ori pe saptamana.

3.0Ofera-i organismului suficient timp sa se odihneasca (relaxare, somn).

Realitatea este cd, dacd nu dormi suficient, nu vei avea un nivel optim de energie si de productivitate in
ziua respectiva. Este important si te trezesti in fiecare dimineatd la aceeasi ora si sd mergi la culcare cand te simti
obosit. Dacd respecti acest principiu timp de cateva zile, organismul tau se va regla si te vei simti mai plina de
energie pe zi ce trece.

4.Elimina stresul din viata ta.

Stresul nu numai ca te face si fii irascibila tot timpul, dar afecteaza si starea de sanitate a organismului.
Existd numeroase metode prin care poti sa tii sub control stresul, de la yoga si meditatie pana la practicarea unor
sporturi si mersul la somn. Gaseste cea mai eficientd modalitate care te ajuta sa te relaxezi si sd nu te mai gandesti la
probleme si profitd la maximum de ea.

Poti chiar s mergi la cursuri de management al stresului sau la un psiholog, daca consideri ca nu reusesti
singura sa elimini stresul §i ai nevoie de ajutor calificat. Nu este o rusine sa apelezi la astfel de solutii, ba chiar este
indicat In ziua de azi cand ne acordam atat de putin timp pentru propria persoana.

5.Gandeste pozitiv pentru a avea un stil de viati sanitos.

Pentru a avea un stil de viata sandtos, evita gandurile negative. Gandurile pozitive duc la sentimente si la
emotii pozitive, care au un efect pozitiv asupra intregului organism. Motiveaza-te cu idei pozitive. Citeste carti
pozitive si indeplineste sarcini pozitive (un hobby).

Tu singurd iti alegi modul in care gandesti. Insa daca vrei sa duci o viata lungi si frumoasa, raspunsul este
unul singur: Gandeste pozitiv! Gandeste inteligent!.
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6. Fii o persoana moderata.

Ultimul principiu al unui stil de viatd sanatos este moderatia. Gaseste un echilibru in viata ta. Poti sa faci
aproape orice, daca il faci cu moderatie.

Tu hotarasti dacd vrei sa adopti cu adevarat un stil de viata sanétos!

Bibliografie:

http://www.ghiduldesanatate.ro

COLOREAZA-TI VIATA ALTFEL...FARA DROGURI

Elev Nechita Constantin Alin, clasa a XIl-a A
Profesor coordonator Humelnicu Cezar Daniel
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

De céte ori nu ne-am pus intrebarea, “Oare stim si tradim intr-un mod armonios?” “Stim cu adevarat ce
inseamna fericirea?” Din pacate, la aceste intrebari au incercat foarte multi tineri sd raspunda, insd, fara rezultat.
Tocmai de aceea, cei mai multi dintre ei au cautat refugiul in consumul de substante halocinogene, sperand intr-o
stare de beautitudine iluzorie.

Aparent au simtit Nirvana considerandu-se stapani intregului univers si al propriului destin, efectele nefaste
ulterioare au dovedit exact contrariul.

Cu greu familia, prietenii apropiati ai acestora au incearcat sa ii elibereze din acest mediu nociv, caci
dependentilor li se pare tot mai anostd in lipsa “curcubeelor de iluzii” pe care le oferd drogurile. De aceea este
nevoie de a gasi activitatile cele mai potrivite fiecarui individ in parte, in functie de structura sa sufleteasca care sa
controleze “topoganul de adrenalind”, pe care ipochimenul coboara cu o vitezd inegalabila, perturband metabolismul
si sufletul insusi.

“Coloreaza-ti viata altfel... fara droguri” este un slogan binevenit ce poate fi interpretat, initial, in sens
propriu. Culorile sunt cele care dau frumusete vietii, chiar dacd la un moment dat nu mai suntem constienti de
importanta lor. Am putea aminti de cazul acelui tdnar care a vazut pentru prima datd lumina zilei la doudzeci de ani,
dupa ce o viatd Intreaga petrecuse in umbra, orb fiind. Acesta se entuziasma la fiecare raza de soare ivitd de dupa
nori, la fiecare irizatie a florilor din parc si la fiecare nuanta de verde pe care spectacolul naturii o infatisa, spre
uimirea celorlalti din parc, care nu au mai areciat aceste lucruri la adevarata lor valoare.

Conform unui raport din 2007 efectuat la Observatorul European pentru droguri si Taxicomonie si furnizat
de Asociatia Nationald Antidrog A.N.A. lasi, condisinul este drogul cel mai preferat de tineri din interaga lume.

in sens propriu omul isi poate colora viata in verde, petrecand timpul in naturd ci tmai mult, in rosu,
agatandu-se de cel mai profund sentiment uman-iubirea, sau chiar in albastru, apropiindu-se de Dumnezeu.

Totusi, daca interpretam acest slogan in sens metaforic, coloristica vietii nu este cea de ordin exterior, ci de
ordin interior, mai ales ca ochiul care vede lucrurile la adevarata lor valoare nu esteo chiul, ci inima.

Un exemplu referitor este mesajul lui Eduard Murply “Consumul de droguri nu este decét o sinucidere in
mai multe etape, un fel de sinucidere in serial”

O modalitate optima de aevidentia coloristica vietii in tonuri optimiste o reprezinta  arta. Omul
poate profita de veluritatile artistice pe care le are, pentru a se transpune cu totul in altd persoana, lucru posibil mai
des in teatru si dans, acesta din urma fiind considerata de John Dryden foarte frumos “poezia piceorului”.

A se transpune in locul altei persoane, il face pe om sa uite pentru o clipa de propria identitate, emplatizand
cu personajul ales, drogurile trecand (nici macar) peloc second.

A observa problemele celorlalti, face ca propriile noastre suferinte sd fie mult diminuate, individual
devenind constient de proportiile unui necaz doar prin comparatie. in acest sens amintim cuvintele lui Wilhelm Von
“A lupta cu tine insuti este lupta cea mai grea. A te invinge pe tine insuti este biruinta cea mai frumoasa.”

De asemenea, dictonul latin “Menssana in corpora sano” respectat cu strictete, tanarul dependent de
substante halocinogene avand nevoie sa iasd in naturd practicand inotul, ciclismul, expeditiile montane care schimba
ntr-un mod beneficiar tonusul omului.

Nu trebuie uitat nici de faptul ca si sportul oferd o pata de culoare, o Tmbinare perfectd intre corp si minte,
un echilibru absolut... activitate care face viata plind de reusite. Printre care, aducem in discutie vulnerabilitatea
omului/tandrului in metenantd cu voluntaritul, ce are ca obiective o suitd de avantaje, dupa cum si presupunerea unor
consiliere pentru cei care au trecut sau incd mai trec printr-o deceptie.

Acum insa, Tn mod voit am lasat la final cel mai important aspect care poate duce la modificarea in plan
psihologic asupra persoanei in cauza, si anume, relatia omului cu Dumnezeu.
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Asa cum spuneam s iin incipit, patimile, viciile omului deriva din individualism si din conceptia umand
“Homo mensura omnium”, (“Omul este masura tuturor lucurilor”). Cu cat se incearcd un raspuns inafara Lui

Dumnezeu, cu atat acesta este mai eronat.
Asadar, celebrul citat de Dalai Lama “Traieste o viata onorabild. Atunci cdnd Imbatranesti si te gandesti in
urma, vei putea sa te bucuri a doua oard de ea”, este in concordantd cu eseul de fata, cu viata colorata astfel...fara

droguri.

EFECTELE TEHNOLOGIEI MODERNE ASUPRA SANATATII

Eleva Muntianu-Alexandru Teodora-luliana, clasa a 1X-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”Al. 1. Cuza”, lasi

Este imposibil sd ne imaginadm in ziua de azi viata fara telefon mobil, tableta, calculator si televizor.

Se pare insd ca mintea noastra se adapteaza mai Incet si doar partial la aceste tipuri de comunicare si cu
riscuri mari pentru sanatate. Creierul uman nu poate prelucra asemeni unui computer performant aceste informatii.
Atunci cand este depasit, creierul renunta la unele functii si apar tulburéri grave.

Telefonul mobil
Telefoanele mobile transmit unde radio in care campurile electromagnetice pot cauza ionizéri in corpul

Efectele negative sunt:

Influenta negativa asupra sentimentelor, emotiilor, ducand la stari de tristete, izolare;

Creste nivelul stressului;

Creste riscul de durere cronicé la nivelul mainilor, coloanei vertebrale;

Creste riscul bolilor de ochi.

Prin dovezi stiintifice s-a demonstrat aparitia mai frecventd a cancerului la creier, ureche si maxilar superior
la utilizatorii de mobile.

Pentru a ne feri de efectele nefaste, trebuie sa limitdm cat mai mult utilizarea mobilului, sa-l tinem cat mai
departe de noi.

Televizorul

Efectele televiziunii asupra mintii umane sunt complexe si pot fi extrem de periculoase.

Psihologii si sociologii au ardtat ca televiziunea poate impune modele in mintea oamenilor. Se transmit
astfel mesaje cu continut violent, erotic, de comportament razvratit si de consumator. Astfel se modeleaza o
constiintd si un comportament neadecvat al tinerelor generatii.

PRIETENAS RO
Televiziunea are un efect foarte puternic asupra structurii si functiilor cerebrale: efectul hipnotic (creierul
intrd intr-0 stare Semihipnoticd cu unde cerebrale alfa), dependenta de televizor, probleme de atentie si




hiperactivitate (afecteaza structura scoartei cerebrale), incapacitate de invatare (peste 50% din copii tarilor
occidentale au sindromul LD - Learning disabilities).

Calculatorul

Folosirea in exces a calculatorului duce la: obezitate, diabet, deficit de atentie si tulburari de
comportament. Dependenta de internet este considerata de oamenii de stiintd o tulburare psihica si ar putea fi cauza
bolilor mintale n viitor.

Ca si televizorul, calculatorul influenteaza activitatea cerebrala, este un factor de stres, da tulburari de
vedere, reduce timpul de somn, timpul petrecut in aer liber, sport.

Pérerea mea este cd avem nevoie de tehnologie, dar trebuie sd o folosim cu grija. Trebuie sa respectam un
echilibru intre viata reala si cea vrituala.

Bibliografie:

http://www.eva.ro/sanatate/sistemul-imunitar/telefonul-mobil-un-pericol-pentru-creierul-nostru-articol-
27833.html

http://www.ecolife.ro/articole/educatie/128-efectele-televiziunii-asupra-mintii-umane.html

http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-
dependenta-internet-povesti-desene-animate/.

GANDURI DESPRE UN STIL DE VIATA SANATOS

Elev Negrild Cristi
Profesor coordonator Matresu-Binjung Mihaela
Colegiul Tehnic "General David Praporgescu”, Turnu-Magurele

incd de cand suntem la gradinita invitam ce trebuie si facem ci si fim sanitosi: si mancam fructe si
legume, peste, oud, produse lactate, putini carne, dar si un strop de ceva dulce (care da savoare vietii). Invatam in
joaca mai mult, recunoscand fructele si legumele, gustindu-le sau pur si simplu formand un puzzle sau desenand.
Daci totul este asa de simplu cand esti mic, lucrurile se complicd pe misura ce crestem. Invitam ca trebuie si avem
un stil de viata echilibrat dacd vrem sa fim sanatosi si astfel, invatam mai mult despre tot ceea ce mancam, ajungand
la concluzia cd dacd vrem sd avem si rezultate bune la scoala, de asemenea alimentatia trebuie sa fie una pe masura.

Existd atatea teorii si studii incat la un moment dat nu stii ce este mai bine. S& mananci alimente
neprocesate, integrale. Sa reduci cantitatea de paine, paste, prajituri (ce adoram, noi,copiii) cat si cartofii prajiti. Nu
mai vorbim despre fast food, de care cu greu ne putem lipsi. Ni se pare cd este cea mai gustoasa mancare din lume,
mai buna decit cea pregitita de bunica sau mama.

Ni se spune sa mancam mult peste, multe legume, dar sd acordam atentie si felului In care mancam. Sa nu
mancam cand facem teme, cand ne uitdm la televizor si sa nu uitdm sa practicam sportul pentru ca toate acestea nu
ar avea nici un rezultat daca nu am face si miscare.

Avem si nevoie de odihna, chair daca unii dintre noi stdm sa invatam pana noaptea tarziu sau daca pierdem
vremea facand mai nimic pana spre dimineatd (nu e cazul meu). Creierul nostru are nevoie de relaxare si la fel si noi.
Trebuie sa fim atenti s8 dormim suficient si asa vom fi mai multumiti de rezultatele noastre.

Nu as putea sd nu adaug ca poate unul dintre cele mai importante lucruri in viata este sa Incerci sa fii
binedispus mai mereu si sa Incerci sd zambesti cat mai mult posibil. Am invatat la scoala ce se intdmpla cu muschii
fetei atunci cand facem asta si am fost foarte mirat. Un zdmbet sa insemne atat de mult? Apoi, cand am vazut ca nu
doar muschii reactioneaza, ci si sufletul, m-am gandit sa fac asta cat mai des. Dar nimic bun nu iese daca nu iti
doresti cu adevarat.

Asadar, pentru a fi sanatosi si fericiti, avem nevoie doar de echilibru si apoi, toate se pot rezolva usor. Cu
intelepciune vom reusi sa adoptam un stil de viata sanatos, trebuie doar sa ne dorim.



http://www.eva.ro/sanatate/sistemul-imunitar/telefonul-mobil-un-pericol-pentru-creierul-nostru-articol-27833.html
http://www.eva.ro/sanatate/sistemul-imunitar/telefonul-mobil-un-pericol-pentru-creierul-nostru-articol-27833.html
http://www.ecolife.ro/articole/educatie/128-efectele-televiziunii-asupra-mintii-umane.html
http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-dependenta-internet-povesti-desene-animate/
http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-dependenta-internet-povesti-desene-animate/

IMPORTANTA ALIMENTATIEI SANATOASE

Elev, Gavrila Andrei, clasa a X-a
Profesor coordonator, Juncu Maria
Colegiul Tehnic,,Aurel Vlaicu”, Arad

Trebuie sa-ti impui tu singur o alimentatie sandtoasa, corectd si rationald, fara constrangeri, dar si fara
abuzuri, Hrana ta, adica mancarea si bauturile pe care le consumi de citeva ori pe zi, e bine sa fie echilibrata: nici
excesiva, nici sdraca in substante nutritive.

Pentru a creste armonios si a avea un trup suplu, puternic, frumos, trebuie si consumi alimente variate cate
putin din fiecare. Dacd mananci dupa instinctul nesatios al poftei si consumi, de pilda, multe ciocolate, prajituri sau
inghetate, s-ar putea ca, mai tarziu, sd regreti amarnic. Daca iti plac mult mancarurile si preparatele grase, painea,
pastele fainoase, smantana, untul, frigca- trebuie sa fii atent! Consumate in cantitati mari, aceste alimente tentante
(cui nu-i plac?) pot provoca, mai apoi deteriorarea stirii de sanitate. Cum? Intai te poti ingrisa si, ca urmare, e
posibil s contactezi boli cardiovasculare, diabet, hipertensiune arteriala, hepatiti, obezitate si chiar cancer. Inca din
copilarie trebuie sa-ti impui, prin vointd, sa nu te ingrasi; dimpotriva, sa fii zvelt, armonios construit, placut in
relatiile cu cei din jur.

Exista ceea ce numim o... sdndtate a alimentatiei. Suntem ceea ce mancam!

Corpul nostru are nevoie, pentru a creste si capata energia necesara muncii, invataturii, de alimente diverse,
de substante nutritive, dar in cantitati potrivite.

Se recomanda, de catre medicii nutritionisti, citeva mese echilibrate, in care alimentele diferite se
completeazd in meniul zilnic.

Substantele de baza din mancare, absorbite de intestin, sunt: proteinele, glucidele, lipidele. Din copilarie
trebuie sd le cunosti!

Proteinele sunt cele care construiesc trupul nostru, gasindu-se in muschi, oase, piele, creier, ficat, inima.
Noi le luam din alimentele de origine vegetald (fasole, mazare, nuci, cereale, soia). Si totusi, nu trebuie sa exageram
consumul de proteine, ele trebuind si totalizeze doar 20% din alimentatia noastra zilnica. Un elev, aflat in crestere,
are nevoie numai de 100 g de proteine pe zi.

Glucidele, adica substantele dulci, sunt o sursd importanta de energie pentru copil si adolescent, dar nici
aici nu trebuie sa exageram. Fiecare tandr stie asta! Luati glucidele mai putin din dulciuri (ciocolate, inghetate) si
mai mult din fructele si legumele proaspete, din cereale sau lapte. Si nu uitati ca exista glucide si in alimentele care
n-au gust dulce, cum ar fi painea si cartofii; Insa si acestea ingrasa.

Lipidele se gdsesc mai ales in grasimi. Cu exceptia legumelor si fructelor, toate produsele alimentare
contin grasimi, mai mult sau mai putin. Feriti-va de cele foarte gustoase! Grasimile (lipidele) se gasesc din belsug
in: carnea de porc, in pestele gras (somn, crap, somon), in unt, smantina, branzeturi grase, laptele natural. Sunt mai
degraba preferate si sdnatoase grasimile din produsele vegetale (nuci, arahide, uleiuri, mai ales uleiul de masline).
Daca nu le puteti evita, macar consumati-le in cantitati moderate (doar 20% din alimentatia zilnica).

Vitaminele sunt substante esentiale pentru crestere $i mentinerea starii de sanatate a tanarului.

Se stie ca, in lipsa acestora, o persoana n-ar putea supravietui decat cateva luni. De altfel, chiar cuvantul
vitamine provine de la cuvantul latinesc vita, care inseamna viafd. Cele mai multe se afla in verdeturi, legume,
fructe. Tn general, se cunosc peste 20 de vitamine, cele mai cunoscute fiind vitaminele A, B, C, D, K.

Vitamina A favorizeazd o vedre bund, cresterea corpului. Se gaseste in unt, untura de peste, galbenusul
oului, in radacini de morcov, in caise, rosii, piersici.

Vitamina B este prezentd in nuci, fasole, oud, ficat, lapte. In absenta acestei vitamine, se produc in final
tulburari nervoase, uscarea pielii, caderea parului, oprirea cresterii.

Vitamina C contribuie la cresterea si rezistenta organismului. Se afla in legumele sau fructele proaspete si
se distruge prin fierbere. Abunda in vitamina C urmitoarele: lamaile, portocalele, rosiile, macesele, zarzavaturile. In
absenta ei se produce boala numita scorbut, de care sufereau si chiar mureau marinarii care plecau in expeditii
geografice. Scorbutul duce la singerarea gingiilor, caderea dintilor.

Vitamina D favorizeaza cresterea oaselor. in lipsa ei, mai ales la copiii saraci, din tarile africane si asiatice,
se produce boala numita rahitism (deformarea oaselor scheletului). Oasele riman moi, fard a putea sd sustina
corespunzator greutatea corpului. Aceastd vitamina se gaseste in untura de peste, unt, ficat, galbenusul de ou.

Vitamina K ajuta la coagularea sangelui.




in fine, alimentele furnizeazi corpului nostru att apa, cat si saruri minerale, cum ar fi calciul (mai ales din
lapte), care contribuie la dezvoltarea oaselor, dar si alte saruri utile: fosfor, fier, iod, magneziu, potasiu, toate
necesare organismului.

Cele mai daundtoare cinci alimente sunt: gogosile, bauturile carbogazoase, cartofii prajiti, chipsurile,
fructele de mare prajite deoarece oferd organismului o dozi ,,sdnatoasd” de toxine.

IMPREUNA PENTRU O LUME SANATOASA!

Eleva Gradinariu-Séalagianu Aida Livia Maria, clasa a XI-a A
Profesor coordonator Humelnicu Cezar Daniel
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

In aceastd seard s-a deschis un nou magazin de vise... Am deschis usile acestuia pentru toti oamenii de pe
strada mea. Impreuna cu prietenii mei am colindat tara si lumea pentru a aduna la un loc cele mai bune produse in
magazinul nostru. Tntr-o lume in care copii, tinerii si batranii inspira in fiecare zi teama din aer, noi am am adus
sperantd... Pana ieri eram cu totii sclavii tuturor relelor care ne-au invadat planeta: razboaie, saracie, poluare,
droguri, discriminare, asuprire, nedreptate sau minciuna. Putine locuri de pe Pamant au mai ramas neatinse.
Impreuni le-am cautat si pana la urma le-am gisit. Trebuie s le pastram intacte. Altfel cum ne-am mai putea recladi
viitorul?!

Va invit astdzi in magazinul nostru de vise. Vi invit sa deveniti ca mine si prietenii mei locuitori ai lumii de
maine. In magazinul nostru totul este gratis. Puteti incerca si v veti convinge usor. Veti trdi senzatii nebanuite, va
veti aminti de vremurile de altadata, veti simti parfumul gutuilor coapte pe cerdacul bunicii sau aroma calda a brizei
marii atunci cand soarele, in fiecare dimineata, sarutd pentru prima datd paméantul. Noi nu va vindem iluzii, noi nu
va vindem zile mai putine, durere sau suferinta pentru familiile voastre. Noi vindem vise reale... vise frumoase pe
care le gasiti presdrate pe campurile verzi, vise cu arome exotice de aer curat, visul de a fi fericit intr-o lume fara
razboaie, visul ca toti copii sd se poatd juca in pace cu juciria favoritd. Pare ireal dar am strans in containerele
noastre toate minunile Pamantului. Nu am uitat nimic care ar putea fi pierdut. Avem zapada din Alpi — veti avea
senzatia ca sunteti la schi, avem parfum de Ecuator — inspirati si vom fi prieteni cu totii. Vindem alge de la Marea
Rosie — daca le privesti totul ti se pare un paradis - cred cad deja simtiti in vene aventura unei scufundari printre
pajistile de corali. Avem parfum de iarba verde dintr-un oras al viitorului unde casele sunt acoperite de verdeata,
cascadele au luat locul asfaltului iar oamenii zambesc de la fiecare fereastra fara a fi ingrijorati de ziua de maine.
Impreund vom reusi si schimbam lumea in care triim, vom castiga dreptul la o lume verde si fira poluare, vom
recastiga dreptul la liniste. Vom reda astfel sanatatea oamenilor si Pamantului... Ce vis frumos...

mama ma trezeste cu acelasi zambet de fiecare zi.

- Cum a dormit copilul meu?... intreaba ea.

- Bund dimineata, am visat cd Pamantul s-a schimbat iar eu aveam un magazin unde vindeam lucruri
frumoase... Ce bine ca totul nu este decat un vis....

- Ce dimineata frumoasa...spune mama atunci cand deschide fereastra.

Ma ridic din pat si inspir aerul proaspat ce Tmi mangaie fata. Nimic nu poate sa inlocuiascd mangaierea
soarelui, glasul mamei si aerul proaspit care aluneca usor printre frunzele pomilor din livada.

Buna dimineata magazinul meu de vise, buni dimineata Paméantul meu!

MANCARE SANATOASA VS. MANCARE NESANATOASA

Eleva, Marin Andreea, clasa a Xl-a D
Profesor coordonator, Viusenco Oltea
Liceul Tehnologic Economic ,,Virgil Madgearu”, lasi

“Sa ne pretuim sinitatea ci e mai buna decat toate.”

De multe ori nu ne ddm seama ca satisfacerea unei nevoi sau a unui moft ne distruge sanatatea. Exemplul
cel mai uzual este mancarea fast food. In loc si mancim sindtos acasd, alegem calea cea mai simpla si anume
mergand la fast food-uri care, desi credem pe moment ca ne este de ajutor, in realitate este ,,un dusman” pentru
sandtatea noastra.

Din lipsa timpului uitim cum sd mancam sandtos si alegem ceea ce ne dduneaza organismului. Pentru
inceput, poate ne este usor, insd nu pierdem nimic dacd incercdm sa renuntam la acest stil de viatd nesandtos,
dimpotriva avem numai de castigat.
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Dupad cum se spune: ,,Pentru o viatd sandtoasd evitafi excesul de zahar, sare si grasimi”, Insa datorita
faptului ca organismul nostru ne cere aceste alimente nu putem renunta la ele. Totusi putem alege in locul
grasimilor din alimente, grasimile vegetale care sunt mult mai bune, precum grasimea in locul altor grasimi animale.

Daca ne gandim bine, mancarea fast food, chips-urile, etc. doar ne satisfac papilele gustative cu ajutorul
colorantilor si aditivilor continute de acestea.

La Inceput noi nu ne dam seama care sunt consecintele consumarii produselor nesanatoase, insa pe parcurs
incep sa se dezvolte anumite afectiuni care pot fi o problema pentru sanatatea noastra.

Pentru a avea un stil de viatd sandtos nu este nevoie sd pastram o anumita dietd strict vegetariana deoarece
n mediul acesta ne-am niscut, iar organismul asa este invatat. insa o alimentatie in care lipseste cu desdvarsire
naturaletea ar trebui exclusa din meniul fiecdruia si ar trebui sa ludm atitudine deoarece este in joc sanatatea noastra.

MANCAREA ESTE UN VICIU?

Elev, Enache Stefan si eleva Ohmt Briana, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator, Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”Al.I.Cuza”, lasi

Mancarea cuprinde acele alimente pe care noi, oameni putem sa le consumam gétite sau nu, extragand din
ele toate proteinele si minerale, acestea urméand un lung ciclu digestiv. In opinia mea, méancarea este una dintre cele
mai esentiale lucruri ale vietii, fara de care nu putem trdi, dar in ziua de astizi aceasta poate mult mai mult sa
dauneze decat sa ajunga.

Pe de o parte, in ziua de astdzi mancarea si industria s-au dezvoltat atat de mult Tncét s-a ajuns sa se faca
mancarea artificiala aceasta fiind foarte daunitoare, In concordantatd cu anumite bauturi. Sper exemplu, cand
consumam mancarea de fast-food, dar si celelalte mancaruri in contact cu apa rece sau diferite bauturi dulci si reci,
face ca grasimea din mancaruri sd se cristalizeze pe peretele sistemului digestiv, incepand de la stomac pana la
intestine, provocand probleme metabolismului ficatului ducand ulterior la moarte. Gandindu-ne la mancarea
artificiald putem constanta ci aceasta contine de doud ori mai multe e-uri si chimicale decat cea normala. In urma
unor studii s-a dovedit sunt méancaruri ce contin virusul hepatitei B dar si multe alte componente nocive pentru
corpul uman, dar in ciuda acestora exista si cazuri pozitive de mancare aceasta fiind un succes pentru popoarele care
suferd de foame sau nu se poate furniza atata mancare pentru multimea indivizilor din acel teritoriu acestia mancand
,boala curata,,.

De asemenea alt argument este faptul ca tot mai des putem sd auzim sau sa vedem multi oameni obeji din
caua mancarii de fast-food sau a celei artificiale. Spre exemplu putem observa ca tot mai multd lume sufera de
obezitate ... dar ce ce??? ... simplu ... au un program alimentar nestabilit si totodata sunt foarte stresati. Stomacul se
mareste iar acest lucru determind o cantitate de mancare mancata plus cé aceasta se va depune usor si greu de dat
jos.

Un al doilea argument ar fi faptul cd mancarea artificiald este o inovatie de viitor conform cireia in toate
statele lumii se va scapa de foamete si totodata de principiul ca un cetatean traieste cu mai putin de 1 dolar pe zi.
Sper exemplu, pentru popoarele africane aceastd mancare poate fi o scdpare sper o societate mai sdnatosa si se va
scapa de ideea ca unii oameni ai planetei traiesc cu cel mult un euro pe zi.

in concluzie, mancarea artificiald este o scipare pentru popoarele sirace dar aceasta constituie cele mai
nesanatoase produse fabricate care dauneaza omului dupd bombele atomice ducand dese ori la moarte introducand in
sangele omului substante nocive ce i ataca sistemul nervos si imunitar.

MITURI DESPRE SANATATE

Eleva, Grozavu Georgiana Simina si eleva Onofrei Maria
Profesor coordinator, Astefanoaie Maricica si profesor coordonator Chitic Claudia
Liceul Teoretic “Al. 1.Cuza”, lasi

Subiectul sanatatii este mereu inconjurat de zvonuri, mituri si pareri. Vom incerca in cele ce urmeaza sa le
clarificam pe cele considerate a fi cele mai frecvente si mai cunoscute.

Petele albe ale unghiilor indica lipsa calciului: Petele albe observate in unghii si care dispar odata cu
cresterea lor, nu indica o lipsa a calciului, a zincului sau a altor vitamine. Aceste pete se formeaza in urma unor
lovituri sau a unor puncte de presiune Tn timpul manichiurii sau a unor bule de aer prinse in eponichium.




Vegetarienii traiesc mai mult: Unele studii sustin ca persoanle vegetariene traiesc mai mult. Cu toate
acestea, longevitatea depinde nu atat de lipsa consumului de carne si a alimentelor de origine animala, cat de
schimbarile de stil de viatd adoptate odatd cu acestea, si anume un stil alimentar mai sanatos, un consum mai mic de
alcool, renuntarea la fumat si practicarea sportului.

Alcoolul incalzeste: Senzatia de caldura apare imediat imediat dupa ce este consumat alcoolul deoarece
acesta provoaca o crestere a pulsului. insi ca urmare a dilatarii vaselor de sange, tensiunea scade, astfel ca este
afectata circulatia.

Corpul se raceste imediat, astfel ca alcoolul are exact efectul opus.

Cititul la lumina slaba afecteazi ochii: Cititul in conditii slabe de lumina oboseste ochii, care se usuca si
incep sa arda, astfel ca pe termen scurt, vederea este afectatd. Se recomanda evitarea conducerii autoturismului dupa
astfel de momente. Insa dupa astfel de momente capacitatea vizuald revine complet.

Piarul ud provoaca riceala: Parul ud in sine nu provoacd raceald. Abia atunci cind virusii ricelii se
instaleaza In mucoasa nazala si a faringelui, parul ud poate facilita raceala, datoritd efectului de racire pe care il are
asupra corpului. Acelasii lucru este valabil si In cazul picioarelor reci. Circulatia din mucoasa nazala scade, fapt ce
duce la uscarea lor, conditie ideald pentru instalarea virusilor racelii.

Grisimea incepe si arda dupa 30 de minute de sport: Corpul incepe sd ardd grasime, la putine minute
dupa ce incepeti sa practicati sport. Inclusiv simpla alergare de rezistenta este suficientd pentru a arde grasimea. Cu
toate acestea, pentru o ardere semnificativa de grasimi, este necesar si practicati un sport de andurantd de 30-45 de
minute.

Retineti: arderea grasimilor continud pentru scurt timp, inclusiv dupa incetarea activitatii fizice.

Rinile trebuie sa se vindece neacoperite: Inclusiv medicii au crezut in acest mit vreme indelungata. A
fost demonstrat insd ca aerul mai degraba usuca ranile. Ca urmare a formarii crustei, dupa vindecarea ranii este
posibil ca cicatricea ramasa sa fie mai mare. De aceea se recomanda sa acoperiti ranile cu un plasture. Celule
tesutului se vor vindeca fara a lasa in urma cicatrici.

Consumul de alimente la ore tirzii ingrasia: Importanta este cantitatea de calorii consumate intr-0 zi.
Daci balanta energeticd este pozitivd, ati administrat mai multa energie decat ati consumat. in acest caz incepe
formarea grasimii. in mod similar, o balanti energetici negativa indica o scadere a nivelului de grisime. Multe
persoane evitd sd manance seara, motivand activitatea gastrica. Stomacul produce zgomote specifice, fapt ce le
tulbura somnul.

MUCEGAIUL, UN PERICOL PENTRU SANATATE

Eleva, Turcanu Ana-Maria
Profesor coordonator, Foca Gabriela
Liceul Teoretic ”A. I. Cuza”, lasi

Mucegaiurile care se dezvolta in locuinte, din cauza umezelii pot provoca alergii, afectiuni respiratorii,
astm, dureri de cap si chiar depresie.

Prezenta sporilor de mucegai in casa genereaza mai multe probleme de sanatate. Cel mai frecvent intalnite
sunt reactiile alergice si iritatiile, care apar ca urmare a inhaldrii sporilor ori a atingerii suprafetelor contaminate.
Reactiile alergice se pot manifesta sub forma rinitei alergice: stranut, secretii nazale, ochi rosii si iritatii ale pielii.
Severitatea simptomelor depinde de gradul de expunere la spori si de sensibilitatea fiecarui organism in parte.

Unele mucegaiuri elibereazd toxine care afecteaza sistemul nervos. Ele pot produce dureri de cap,
dificultati de concentrare si chiar depresie. Mai mult, in unele cazuri, inhalarea sporilor de mucegai a fost asociata cu
oboseala si cu aparitia problemelor de memorie.

Stiati ca poti sd mori din cauza mucegaiurilor?

Un caz recent care a tras un semnal de alarma 1n acest sens este anuntul pe care medicii 1-au facut cu
privire la moartea actritei Brittany Murphy si a sotului sdu. Desi cei doi au murit la o distantd de aproximativ
jumatate de an, cauza decesului a fost stabilita ca fiind mucegaiul din vila acestora.

Cum sa previi aparitia mucegaiului in casa?

Asigura-te cd sistemele de ventilatie functioneaza perfect;

Sterge faianta si gresia dupa fiecare dus cu un produs dezinfectant, dupa care grabeste uscarea stergand cu
un prosop uscat;

Aeriseste baia dupa fiecare dus si evita sa lasi in baie prosoapele ude sau bureti umeziti;

Instaleaza un dezumificator pentru a scapa de aburi si pentru a reduce umezeala cat mai repede;




Verifica daca sistemul de aerisire este curatat si functional,
In cazul in care un robinet sau o teava picura, incearca sa remediezi cat mai repede problema;
Renuntd la covoarele decorative din baie care retin apa si dezvolta rapid mucegai.

Bibliografie:
www. google.com, www. Ellle. Ro, sanatate.acasa.ro

NEVOIA INTRINSECA A OMULUI DE A DANSA

Elev, Miron-Maftei Gabriel, clasa a X-a C
Profesor coordonator, Elena-Laura Bolota
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Mai mult emotionala decat estetica, aceasta artd practicatd la scard mare Imbina elemente din cadrul tuturor
artelor, picturd, muzica, teatru, poezie, dar si din sfera sportului, preludnd elemente din gimnastica ritmica sau
invers, inspirand pe gimnasti. Poate cd de aceea am putea-o considera atat o arta, cat si un sport. Este o arta, pentru
ca evident are acel rol de a produce valori estetice utilizand mijloace specifice, dar i un sport, datorita efortului fizic
practicat in mod constant, lucru neintalnit la celelalte discipline. In acest sens, mentionim o remarci pertinenti
adusa de Alexandru lorga care subliniaza frumusetea, dar si dificultatea dansului aflat la granita dintre arta si sport:
Un halterofil trebuie sa ridice greutati... Si toate antrenamentele lui sunt canalizate in acest sens. Un fotbalist sau
un handbalist trebuie sa fuga, sa sarad, sd faca fente —dar nu trebuie sa ridice. Un gimnast isi ridica propriul corp §i
jongleaza cu acesta, dar nu trebuie sa ridice un alt corp. Un luptator trebuie sda-si invinga adversarul, dar nu
trebuie sa o faca pe ritm si sa-i zambeasca dulce.* Oricat de dificil ar fi miscarea pe care o executd, trebuie sa
afiseze un zambet expresiv, indiferent cate rani are in poante sau cat efort depune.

Dansul ofera placere atat celui care priveste, cat si celui care il executd, toti dorind si-1 invete Incéd din
copildrie. Chiar si marele savant Louis Pasteur, dupa ce a descoperit leacul impotriva turbarii, fiind felicitat de catre
una dintre armiratoare, a afirmat ca ar da jumatate din bucuriile pe care i le aduc aceste onoruri primite, in schimbul
placerii de a sti sa danseze.?

Dansul este modul natural al fiintelor de a se manifesta, lucru care se observa cel mai usor la copii. Jocul i
permite sa se exteriorizeaza, s se elibereaza de energiile acumulate.

Spre deosebire de celelalte sporturi, dansul oferd o mai mare placere executantilor, dorinta de a dansa fiind
adanc Intiparitd in structura interna a fiintei in general, si nu ma refer doar la om. Marturie, in acest sens, ar sta
dansurile descoperite de etologie la unele animale. S-a observat ca pasarile, mai exact cocosii, fazanii si curcanii, in
perioada reproducerii, desfasoara in fata femelelor o parada sexuala cu misciri executate in mod intentionat pentru a
face impresie. Fazanii aurii se migca in asa fel incat penajul lor sa fie vazut din toate unghiurile.

Darwin face o observatie si mai importantd, si anume, pasdrea paradisului executa o parada colectiva, mai
ales la specia Rupicola crucea din America de Nord. La cimpanzei, femelele isi impodobesc trupul cu frunze si
liane si se invartesc lent in jurul masculilor intru-un fel de dans, nu fard a exista un cimpanzeu in zona care sa le
acompanieze cu batdi de palme.

Nevoia de a dansa este, in ultima instanta, o nevoie de ritm, caracteristicdi omului normal si sanitos. Acesta
simte un ritm al migcarii naturii, al ciclicitatii anotimpurilor, al zilei, un ritm biologic, un ritm in migcarea copacilor,
in sunetul produs de caderea stropilor de ploaie, al mersului animalelor s.a, pe care il simte si incearca sa il imite, fie
prin miscirile corporale, fie prin batai ritmice din palme, picioare sau chiar prin instrumente improvizate. Tn cultura
chineza, prin dans este posibila ordonarea lumii, insusi Buddha, stapanul miscarii vitale, poarta numele de Domn al
Dansului.* Chiar si despre Shiva se spune cé a creat lumea dansand®.

Toate aceste marturii vin sa Intdreascd ideea ca, prin dans, mai mult decat prin celelalte sporturi, omul isi
poate mentine un ritm de viatd sdndtos, nevoia de a dansa fiind una intrinsecd. Atunci cand ceea ce faci iti ofera o
stare de bucurie, cu siguranta rezultatele vor fi mult mai vizibile. Cea mai bund dovada cd dansul va fi mereu
apreciat este ca acesta este prezent atat la spectacole, competitii, cat si la petreceri private. Totodata, aparitia
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nenumadratelor stiluri de dansuri, unele imbinate cu gimnastica sau karatele, intireste ideea ca prin dans putem sa
ramanem sandtosi atat fizic, cét si psihic, cele doua fiind strans impletite, asa cum afirmi dictonul latin Mens sana in
corpore sano.
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O ALIMENTATIE SANATOASA, O VIATA SANATOASA

Elev Pirgaru Dragos-losif, clasa a IX-a
Profesor coordonator Antohe Carmen
Colegiul National ,,Costache Negri” Tg. Ocna

Majoritatea oamenilor asociaza alimentatia sdndtoasd cu o mare prostie care apare in capul copiilor din
perioada adolescentei sau cu o pierdere de vreme sau bani. Ei bine, aceste lucruri le pot spune doar oamenii care au
o mentalitate Invechitd si nu agreeaza ca tinerii vor s urmeze un stil de viatd sanatos.

Tntr-adevir, poate in trecut alimentele erau mult mai sanitoase, deoarece in produse nu se adiugau atitea
chimicale si pot spune ca ei sunt sandtosi chiar dacd mancau cat voiau sau ce li se dadea. Dar in aceste vremuri nu
mai putem vorbi de produsele din trecut. Traim intr-o erd in care sunt importante doar cantitatea si venitul, nu si
sdnatatea oamenilor care le consuma. Si este foarte recomandat sa renuntam la aceste ,,vicii gustoase” si sd incercam
sd acceptam realitatea si sd ludim masuri in ceea ce priveste sdnatatea in Romania.

Romania este o tara care este prezenta aproape in toate topurile modiale pe teme negative, dar de ce? De ce
nu ne facem loc 1n topurile pe teme pozitive si chiar in locurile fruntase? Suntem o tara cu atata potential si cu niste
oameni atat de frumosi... §i pot continua cu potentialul Romaniei mult timp, pana as ajunge la urmatoarea concluzie:
»Sunt mandru cd sunt roman”. Dar Romania nu este in topul tarilor cu cei mai multi oameni supraponderali. Si chiar
pot spune ca populatia Romaniei incepe sa inteleagd cu adevirat scopul acestui tip de alimentatie, care iti poate
aduce numai beneficii.

Dar cum putem duce o viata cu adevarat sdnitoasa?

in primul rand, daci esti fati si nu faci acest lucru doar pentru a slibi in perioada verii, iar apoi revii la
vechile obiceiuri. Intr-adevar o alimentatie sanitoasa te ajuta si ai un corp tonifiat si daci este insotit si de sport poti
sd ai corpul la care ai visat; dar principalul beneficiu poate insemna sa ai un corp cu o imunitate puternica, o viata
mai lunga si lipsita de probleme medical, iar apoi te poti l1duda cu noul tau pachet de muschi cu care vei impresiona
fetele. Din pacate, aceasta este principala preocupare a tinerilor, dar cu care ma solidarizez intr-o oarecare masura,
pentru ca trebuie sa culegi si roadele muncii tale.

O alimentatie sinitoasa inseamnd, din punctul meu de vedere, si ai in vedere cativa pasi. in primul rand, sa
renunti la micile obiceiuri nesanatoase dulci, dar nu in totalitate, sd respecti mesele principale ale zilei si sa renunti
la gustdrile pe care le consumi cand vizionezi un film la zece noaptea. Trebuie sd consumi céte putin din toate
grupele de alimente, nicidecum sd@ mananci toatd siptamana numai salate, pentru ca iti poate dduna mult mai mult si
mai bine ai renunta pand cand nu devine o obsesie. O altd conditie esentiald, in conceptia mea, este sa consumi
proteine, carbohidrati, vitamine, fibre etc. si daca vrei sa si dai jos din grasimea nedorita ar trebui sd nu depasesti un
anumit numar de calorii pe zi, de preferat 1500 si nu mai putin, pentru ca astfel vei slabi foarte mult, dar nu si intr-
un mod sanatos, ci vei face un mic progres de 0,5-1kg pe saptimana.

Apropo, trebuie renuntat la ,,cancerul” din fast-fooduri... mai mult nu pot vorbi despre asta. Duceti un stil
de viata cat mai sandtos, bucurati-va de viata, pentru ca e frumoasa si faceti loc in viata voastrad sportului pentru ca
nu va inceta sa dea rezultate si veti simti cum aceste lucruri vor avea un impact pozitiv asupra voastra, iar mai mult
de atdt nu va pot spune pentru ci fiecare isi cunoaste corpul si va fi in stare sd recunoascd ,,mesajele” pe care
corpul le transmite. Daca suntem in armonie perfectd cu propriul corp, cu sigurantd nu va inceta sa ne surprinda in
diferite circumstante pe care viata ni le ofera.




O VIATA SANATOASA

Eleva, Manolache Georgiana Bianca, clasaa IX-a C
Profesor coordinator, Astefanoaie Maricica si profesor coordonator Chitic Claudia
Liceul Teoretic “Al. 1.Cuza”, lasi

Doar cel care intelege ca sanatate se castigd, nu se cumpara, va aborda, in adevaratul sens al cuvantului, o
viatd sanatoasd. Viata sanatoasa nu poate fi un stil (in sensul de moda sau tendinte) de trai realizat dupa modele, ci
un mod de a trai constient si individual - chiar dacd indrumat la inceput, In armonie cu natura interioara §i exterioara.

Numai atunci cand toate functiile si organele unui om functioneaza in armonie, acesta este sanatos. Orice
"orgoliu tisular", dupd modelul exterior, provoaca o tulburare, care apoi se amplifica.

Starea de sanatate se referd atat la fizicul omului (sub toate aspectele), cat si la psihicul sau, si mai ales la
imbinarea celor doud componente. Liantul dintre aceste parti, acela care il intregesc pe om si chiar 1l 1nalta, este
considerat a fi aspectul spiritual a fiintei umane, fie ca este privit ca o "nevoie aprofundati" de ordin cultural,
artistic, filozofic sau religios.

Pentru a ne mentine, fortifica sau redobandi starea de sanatate, fiecare dintre noi trebuie sa lucram
permanent la consolidarea ei. Acest lucru se poate realiza doar prin conectarea la elementele naturii, care sunt
tocmai izvoarele sanatatii, fie si numai prin faptul ca sunt dovada vie a reusitei perene si armonioase a interactiunilor
(simbioza). Cand vorbim despre natura, trebuie sa luim in considerare atdt ambientul exterior noud (natura dinafara
noastra), cat specificul fiinfei umane (natura interioara).

Principalii stilpi care sustin sinitatea

Principalele elemente 1n care sandtatea isi are in mod natural originea, sunt:

-alimentatia corespunzatoare,

-aerul proaspat,

-miscarea (activitatea fizica),

-somnul odihnitor,

-fortificarea sufleteasca, intdrirea spirituala.

La toate acestea se adauga o laturd mai putin controlabild de catre noi, si anume ereditatea, care insa, isi
scade influenta odatd cu contactul armonios cu celelalte elemente. Acest lucru a fost demonstrat de cercetarile
recente, care aratd cd neuropeptidele (proteine speciale fabricate de catre creier si "capturate”, la distanta de catre
toate elementele fundamentale ale tesuturilor din corp) pot transmite celulelor din generatiile urmatoare, informatii
genetice care reflectd, in bine sau in rau, starea psihica a individului.

Merita subliniat faptul ca factorii enumerati mai sus, trebuiesc Insusite Tmpreund, pand cand, acest
ansamblu, devine un mod de viatd. Numai asa se poate invinge cel mai mare flagel al lumii moderne, la care isi au
originea mai multe boli decét se crede, si anume; stresul.

Alimentatia corespunzatoare

Alimentatia, dupa cum se stie, contribuie In mare masura la starea, bund sau deteriorata, a sanatatii. Asupra
organismului uman hrana sanatoasa sau cea nesanatoasa are deci, un impact major.

O alimentatie corespunzatoare nu include doar o hrand sandtoasd, ci §i un mod de alimentatie adecvat
(comportament alimentar corect, alimentatie diversificata, hidratare corespunzatoare).

Cand starea de sanatate este deterioratd, o alimentatie chibzuitd devine un mijloc de tratament (agent
dietoteraputic).

Aerul proaspat

Exista o diferenta semnificativa intre aerul curat si aerul proaspat. Aerul curat, specific incaperilor aerisite
sau a agezarilor nepoluate, prezintd, pe langa o incarcatura mare cu germeni (5.000-12.000 de microorganime/mc), si
o0 ionizare pozitiva accentuatd. Cu atat mai nociv este aerul poluat sau cel conditionat.

Doar aerul proaspat, mereu primenit, specific spatiilor deschise naturale, indepartate de poluanti (sosele,
deseuri, unitati industriale, etc.), mai ales al acelora aflate in apropierea plamanilor naturii (paduri), poate fi
considerat a fi terapeutic.
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Miscarea (activitatea fizica)

Prin natura sa, omul nu este "programat" pentru a alerga, cu exceptia situatilor de supravietuire sau de
competitie. La fel, in mod natural, omul nu e facut pentru a sta ore intregi pe scaun. Pentru fiinta umana, umblatul pe
jos este dansul intiparit, de-a lungul istoriei sale, in codul genetic, dupa cum sublinia Arcadie Percek.

Pedestroterapia (tratamentul prin meres pe jos) este cea mai eficientd si mai ieftina forma de valorificare a
activitatii fizice. Mersul pe jos la pas grabit, practicat zilinic cate 40-60 de minute, prezintd efecte dintre cele mai
benefice asupra sanatatii.

Somnul odihnitor

Cuceririle stiintei, ne confirma azi efectele deosebite ale unui somn odihnitor, realizat conform ceasului
biologic uman. La ora actuala se stie cu certitudine, ca intre orele 21 si 24, creierul secretd maximumul de
melatonind (hormon de intuneric si de somn), substantd care detine "secretul tineretii". Efectele luminii asupra
organismului uman sunt vatamatoare dupa ora 22. Acest fapt a fost demonstrat prin studii, care au relevat faptul ca
la nevazatori, incidenta cancerului, exprimata in procente, este de 3 ori mai mica decat la vazatori, tocmai datorita
faptului ca, la orbi, productia serald de melatonina nu este influentatd, in lipsa perceptiei luminii, de starea de veghe-
somn. De asemenea, se cunoaste bine faptul ca valoarea regeneratoare al unui somn realizat dimineata, dupa ora 6,
se apropie de zero.

Fortificarea sufleteasca, intarirea spirituala

Racordarea vietii la elementele care compun lumea spirituald, asigura atat hrana (paine sufeteascd) cat si
tamaduire pentru suflet si corp.
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O VIATA SANATOASA — UN CORP SANATOS!

Elev, Banari Maricica, clasa a IX-a
Profesor coodonator, Grigore Gica
Colegiul Tehnic de Electronica si Telecomunicatii "Gheorghe Marzescu”, lasi

Sanatatea reprezinta starea de bine a unei persoane. Aceasta este mai pretioasda decat toate comorile din
lume,deoarece fara ea nu te poti bucura de surprizele pe care ti le ofera viata. Atunci cand esti sanatos, esti dornic de
a face orice. Din acest motiv trebuie sa ducem un stil sdnatos de viata.

n primul rand trebuie sa incepem prin a respecta orele de somn. In zilele noastre fiecare adolescent fiind
distras in permanenta de diverse retele de socializare sau de jocurile de pe internet uitd de faptul ca trebuie sa
mearga la culcare devreme pentru a fi in forma a doua zi. Acest lucru, pe parcursul a mai multor ani ne afecteaza
sdnatatea. De aceea este recomandat ca fiecare dintre noi s doarma maxim 8 ore pe zi.

in al doilea rand si alimentatia ne poate afecta sau nu sinitatea, in functie de ceea ce consumam. De
exemplu, tinerii cautd intotdeauna calea cea mai ugoara si de aceea opteaza mereu pentru fast-food in loc de o masa
sdnatoasa. Aceste produse de tip fast-food sunt gustoase, la preturi accesibile si le gdsim pretutindeni, iar unele mai
contin si diverse jucarii care ademenesc copiii. Cu toate acestea sunt extrem de nesanatoase si trebuie evitate. Acest
lucru insd nu-1 putem spune si despre alimentele sanatoase precum fructele si legumele,care trebuie consumate
zilnic. De asemenea §i apa are o mare importanta in viata noastra, corpul nostru fiind alcatuit in cea mai mare parte
de apa. Prin urmare trebuie sa consumam minim 2 litri de lichide in fiecare zi.

Un alt mod de a ne mentine sandtosi este miscarea. Aceasta este buna nu doar pentru sanatatea fizica, ci si
pentru cea mintala. Dupa 30 de minute de sport creierul nostru incepe sa gandeasca altfel, apar ganduri pozitive si o
stare de buna dispozitie. Miscarea nu presupune doar exercitii cu un nivel de greutate inalt, aceasta poate fi facutd in
diverse forme, cum ar fi: mersul cu bicicleta sau cu rolele, mersul pe jos sau iesirea cu prietenii in aer liber. Totul
tine insa de dorinta si vointa noastra.

Stresul este un alt factor ce trebuie evitat. Acesta ne afecteaza emotional, ajungand sa ne pierdem controlul
gandurilor, sentimentelor si al comportamentului. Emotiile acumulate in timp, purtate cu noi, neeliberate, se
depoziteaza efectiv in memoria noastra, transformindu-se la un moment dat Tn disconfort fizic, precum durerile de
cap.

Consumul de substante nocive afecteazd de asemenea sdnatatea. Pe langd acest lucru mai provoacd si
dependenta. Din pacate tot mai multi adolescenti consuma aceste substante distrugandu-si intreaga viata. Trebuie
evitate de toti, deoarece provoaca doar efecte negative.
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Prin urmare, sanatatea este cel mai de pret lucru. Si atdt timp cat avem ocazia si conditiile necesare sa o
mentinem nu trebuie sd mai ezitdm. Ne poate fi luatd cu mare usurintd dacd nu suntem atenti la ceea ce consumam
sau ceea ce facem noi in general.

»ddnitate inainte de toate!”

OTRAVA DIN ALIMENTE

Elev, Sarev Dorin si eleva, Moraru Ioana Madalina, clasa a XI-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator, Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ,,Al. I. Cuza”, lasi

O alimentatie sanatoasa presupune consumul de alimente pe baza de carne, oud, lactate, fructe, legume,
cereale, precum péinea si pastele fainoase, grasimi si dulciuri. Desi pare usor la prima vedere sa duci un astfel de
regim, nu este chiar atat de simplu, din cauza inovatiei in domeniul tehnologic si chimic, aceste doua ramuri au
patruns si-n alimentatie. Majoritatea produselor din supermarket-uri sunt infectate cu diferite substante nocive. Oare
nu va-ti intrebat niciodata de ce unele produse au un termen de valabilitate atat de mare ?

Este bine cunoscut faptul ca la fabricarea produselor din carne, precum si a unor semiconserve se utilizeaza
azotati (de sodiu si potasiu) si azotiti (de sodiu si potasiu), fiind intalnite in acelasi timp si reziduuri de antibiotice in
produsele de origine animala.

Azotatul de sodiu si azotatul de potasiu, se utilizeazd numai la produsele uscate (salamuri) sau sunci cu
maturare indelungatd (mai mare de 30 de zile). De exemplu, carnea cruda - peste, vitd, porc, pasari - nu tine mai
mult de doua zile 1n frigider. Acesti azotiti pot provoca cancer.

Culoarea rosie a carnii este datd de mioglobina, o proteind care se gaseste in muschi, similard ca
structurd cu hemoglobina din singe. La sararea acesteia (umeda sau uscatd) sau la tratarea ei termica se obtine o
coloratie bruna-cenusie a tesutului muscular, iar pentru a-i oferi un aspect cat mai placut se utilizeaza azotitul de
sodiu (NaNO,) si azotitul de potasiu (KNO,) pentru inrosire sa, imbunatitirea aromei si actiunea antimicrobiana.

Azotitul ingerat odatd cu alimentele si cel format in organism prin degradarea azotatului este partial
absorbit in sdnge, putdnd avea actiune toxicd la concentratii care depasesc 0,2 mg/kilocorp. Actiunea toxica se
manifestd prin: producerea de methemoglobinemie, care este fatald dacd este mai mare de 50%, producerea de
cancer limfatic, inhibarea functiunii glandei tiroide, inhibarea transformarii provitaminelor A 1in vitamina A,
actiunea vasodilatatoare puternica care poate fi fatala la intoxicatie acuta.

Dupa cum am mentionat mai sus, in alimente se mai intilnesc si reziduuri de antibiotice. Acestea sunt o
grupa de medicamente care se folosesc la tratamentul bolilor infectioase provocate de bacterii, fiind molecule relativ
simple produse de mucegaiuri sau bacterii.

Legea interzice cu desavarsire prezenta antibioticelor in produsele alimentare, deoarece afecteaza in mod
negativ organismul uman. Provenienta reziduurilor de antibiotice in produsele de origine animald poate avea mai
multe cauze: mixarea antibioticelor cu diferite nutreturi, in vederea stimularii cresterii; utilizarea in scop profilactic,
pentru a preveni anumite boli ce pot aparea in ferme; utilizarea in scop terapeutic la animale; addugarea de
antibiotice pentru a mari conservabilitatea produselor (practica interzisa la noi in tara).

Desi unele bacterii sunt rezistente la antibiotice in mod natural, altele dezvoltd rezistentd prin mutatii
genetice sau transfer de material genetic. Bolile cauzate de bacteriile rezistente la antibiotice se pot dovedi foarte
greu de tratat. Printre motivele aparitiei acestei rezistente se numara abuzul de antibiotice in tratamentul diverselor
boli la oameni, dar si a reziduurilor de antibiotice din alimentele de origine animald. Hranirea continua a animalelor
cu doze mici de antibiotice permite agentilor patogeni sa supravietuiasca, sa se adapteze, si, in cele din urma, sa
prospere.

Producitorii alimentari prefera costuri de productie mai reduse chiar daca acestea determina aparitia
unor boli mai grave, atét la animale, cat si la om. MRSA — stafilococ auriu rezistent la meticilina, este responsabil
pentru mai mult de 94.000 infectii si 18.000 de decese in SUA, in fiecare an.

Mai pe scurt putem spune ca, indiferent ce am pune noi pe masa, totul pare sa fie contaminat cu anumite
substante chimice ce dduneaza grav sanatatii noastre lent, dar totusi eficient, nesesizabil pe moment, dar totusi cu
efecte daundtoare pe termen lung.
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PASIND PE COMORI

Elev, Parfene Gheorghe, clasa a Xll-a A
Profesor coordonator, Cornelia Toader
Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza”, lasi

Sanatatea este doza de care are nevoie un om pentru a fi fericit, iar fericirea vindeca orice boala, mai putin
obezitatea, deoarece rasul In exces provoaca ingrasare. Un stil de viatd sandtos inseamna sd8 mentii un echilibru intre
partea spirituala si cea fizica a ta, doud extreme care se completeaza si ajung la randul lor s completeze si pe altele
aducand zdmbete si stari de liniste. Asadar un individ care isi valorifica aceste parti din care este conceput risca sa se
bucure de viatd asa cum ar trebui de fapt.

In primul rand, dupa valorile de maxim ale unui grafic care exprima multumirea sufleteasci in functie de
echilibru, mereu se vor ascunde oameni sdndtosi din toate punctele de vedere deoarece doar acestia stiu s se
multumeasca si sd tinda spre perfectiune. Circumstantele ne ofera posibilitatea sa gustdm din toate ingredientele dar
sd preparam ceva special din cele alese astfel Incat combinatia sa nu fie fatala, asta nu inseamna ca tu nu poti fi un
master chef, dar asa cum natura s-a autodistrus creandu-ne pe noi oamenii, la fel putem face noi cu propria opera.

Tn al doilea rand, partea spirituali a omului fiind dominanta, dirijeaza acest proces de formare, reabilitare
sau distrugere, adicd puterea mintii, te poate macina sau inflori. Pentru un om optimist mereu va exista un drum mai
bun si cat de toxica nu ar fi o substanta tot va creste un copac din ea... din orice se poate face o bucurie iar bucuriile
nasc prosperitate, lumineaza cai si vindeca boli incurabile. Mergem in sensul contrar al fortelor cu greutatea in
suflet dar nu putem invata ca o gandire pozitiva face pamantul sa nu mai reactioneze asupra noastra dandu-ne
libertatea de a zbura. Chiar daca nu insemnam nimic pentru acest univers iar unu pe infinit este zero, acest zero nu
este chiar limita inferioara dar ne lasd loc sa ne strecuram printre niste numere mici care in lumea noastrd le
percepem ca pe niste absoluturi si sd putem face viata mai buna celor dragi oferindu-le sansa de a avea un nepot
sanatos, un copil frumos, un tatd puternic, o mama iubitoare, sau o jumadtate completd. Fiecare etapd a vietii are
elemente care par inofensive dar au un impact major in dezvoltarea noastrd: acasa invatam sa mergem, la gradinita
sd vorbim, la scoala sa fugim, la liceu s zambim, cand devenim adulti sd iubim iar abia la batranete aceste practici
se transforma in calitati. Indiferent de absolutul in care crezi daca esti un om bun vei intelege cd atunci cand auzi
,,cere siti se va da’’ vei cere de la tine si tot tu iti vei da daca ai fost destul de convingator. Asa ca cere lucruri mari
si lupta pentru a invinge cici asta inseamna sa fii un om sanatos, iar dacd viciile, mandria sau deznadejdea te vor
acapara acestea vor fi cele mai mari boli ale tale.

In concluzie, materia aduce bucurii sufletului doar daci acesta are grija de materie, iar calititile unui OM {l
face sd zboare. Asadar un om implinit, util, care isi merita aceste doud litere va avea cumpatul sa nu lase culorile
reci sd predomine, si dacd toate pleaca dinduntru vom face bine celorlalti triind sanatos mai intai cu sufletul si apoi
din suflet!

PRINCIPIILE ALIMENTATIEI ECHILIBRATE

Elev, Damiean Sergiu, clasa a X-a
Profesor coordonator, Juncu Maria
Colegiul Tehnic ,,Aurel Vlaicu”, Arad



http://www.financiarul.ro/2012/12/27/informatii-strict-secrete-antibioticele-din-hrana-animalelor/
https://ro.wikipedia.org/wiki/Antibiotic
http://proalimente.com/azotitii-din-carne-si-produse-din-carne-provoaca-cancer/

A manca bine inseamnd a manca sanatos, nu a manca mult! Alimentatia sinatoasa trebuie sa fie echilibrata
pentru a ne pastra cu adevarat in formd. Cand vine vorba despre alimentatie, si excesele, si carensele sunt la fel de
daunatoare si foarte periculoase, iar acesta poate fi considerat primul principiu.

Alimentatia echilibrata exclude categoric monotonia alimentara. O alimentatie variata este al doilea secret
al echilibrului in alimentatie .

O alimentatie diversificatd garanteazd acoperirea integrald a necesarului de nutrienti (proteine, grasimi si
carbohidrati), minerale si vitamine. Respectarea celor trei mese principale ale zilei, la orele potrivite si a celor doua
gustari este primul pas concret care garanteaza respectarea principiilor alimentatiei echilibrate.

O regula a alimentatiei echilibrate spune c4, la fiecare masa, in farfurie sa fie alimente de trei culori diferite.
Pentru gustari se acceptd doua culori. Mai in gluma, mai in serios, regula este foarte utild pentru ca te ajuta sa ai o
alimentatie cu adevarat diversificata.

Fiecare masa principald trebuie sa contina proportia idealad intre proteine, lipide si carbohidrati, iar fiecare
masa trebuie sa contind un fruct sau legume in forma cruda.

Nu manca niciodata pe fuga, niciodata in picioare, niciodata atunci cand esti stresat. Nimeni nu spune sa nu
ciugulesti, dar alege solutiile sanatoase. Migdale nu bomboane, o bucitica de ciocolatd nu cipsuri, un mér, nu sucuri
acidulate.

Bea apa. Alimentatie echilibratd fard un aport suficient de lichide nu este o alimentatie cu adevarat
sanatoasa. Bea apa 1n cursul mesei, intre mese si dupd masa.

Gateste 1n casa si mananca mancare preparata exact inaintea mesei. Este si placut si eficient. Este amuzant
si foarte sanatos.

Schimba-ti farfuriile. in urma cu vreo zece ani au devenit foarte la moda farfuriile uriase. Asta s-a regasit
imediat Tn procentul persoanelor supraponderale. Farfuriile normale sunt de preferat. Si, in plus, nu manca niciodata
tot ceea ce ai in farfurie.

Consumi in fiecare zi cel putin trei portii de produse lactate, de preferat degresate. in ceea ce priveste
carnea, regula unei alimentatii sandtoase spune asa: trei portii de carne alba pe saptimand, o portie de carne rosie si
doud de peste. Este ideal, daca reusesti, o zi pe sdptdmana sa nu consumi carne. Consuma in fiecare zi fibre, din
surse diferite. Cerealele integrale sunt sursa principald, dar urmare imediat de fibrele care provin din fructe si
legume.

RESPIRA SANATOS IN CASA!

Elev, Mindirigiu Gabriel Florin, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Rusu Liviu
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Potrivit unui studiu NASA realizat la finele anilor 1980, existd plante care purificd aerul din casa, iar
prezenta lor este in mod evident, pentru orice persoand preocupatd de un stil de viata sdnitos, absolut necesara in
orice spatiu inchis.

Aflati in cautare de solutii pentru a imbundtati calitatea aerului din incinta statiilor spatiale, cercetatorii
NASA au studiat vreme de doi ani 19 plante de interior comune. Rezultatul cercetdrii a fost mai mult decat
imbucurator: anumite plante au capacitatea de a purifica aerul din spatiile inchise, functionand neobosit, ca niste
uzine verzi. Dupa cum bine stim cu totii, plantele transformd dioxidul de carbon in oxigen in urma procesului de
fotosinteza. Facand un pas mai departe, studiul NASA a relevat faptul ca anumite plante de interior au capacitatea de
a absorbi din aer substante nocive precum tricloretilena, benzenul si formaldehida.

Avantajul pe care aceste plante de interior il au asupra altor plante este acela ca sunt adaptate zonelor
tropicale, unde cresc in mediul lor natural sub “acoperisuri” de vegetatie luxuriantd, avand astfel parte de putina
lumind. Veritabile supravietuitoare, aceste plante sunt foarte eficiente in capturarea luminii, ceea ce inseamna
totodata cd sunt foarte eficiente in procesarea gazelor necesare pentru fotosinteza. Datoritd acestui fapt, au un mai
mare potential de a absorbi si alte gaze, inclusiv gaze cu potential nociv.

Concluziile acestui studiu se dovedesc a fi mai valoroase astazi decat atunci cand a fost realizat, daca ne
gandim la sindromul cladirii bolnave. Cladirile nou construite cu materiale de constructie sintetice care produc
emisii toxice s-au dorit a fi performante in reducerea pierderilor energetice, astfel incat sunt aproape perfect
etangeizate, pentru a diminua pierderile de energie de la centralele termice sau de la aparatele de aer conditionat. Din
pricina acestui ermetism, insd, substantele toxice, poluante, sunt retinute in interior. Sindromul cladirii bolnave
afecteaza cu precadere cladirile imense de birouri cu sistem de ventilatie Inchis, unde singurul aer care circula este
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cel conditionat.Intr-un astfel de mediu, va puteti astepta la afectiuni pulmonare, in zona ORL sau la probleme la
nivelul pielii.

Studiul NASA s-a concentrat in special asupra a trei substante nocive frecvent intélnite: tricloretilena,
benzenul si formaldehida. Formaldehida este folositd in numeroase materiale de constructie precum placile de lemn
stratificat si spuma izolatoare, si in produse de curatenie. Benzenul este un solvent comun in uleiuri si vopsele.
Tricloretilena e folosita in vopseluri, adezivi, cerneluri si lacuri.

Anumite plante sunt mai eficiente decdt altele in eliminarea anumitor poluanti. Spre exemplu, iedera
englezeasca, gerbera, crinul pacii, chamaedorea si limba soacrei sunt cele mai bune alegeri pentru filtrarea
benzenului. Tricloretilena este filtratd cel mai bine de crinul pacii, chamaedorea si gerbera. Chamaedorea, limba-
soacrei, dracena warnekei, crinul pacii, dracena marginata, scindapsus si planta-paianjen filtreazd cel mai bine
formaldehida. Tn studiul NASA printre plantele care sunt eficiente in purificarea aerului din casi se pot enumera:

1. Filodendron -Sunt plante care rezistd eroic chiar si in conditii adverse, insd pentru a-si atinge potentialul
maxim au nevoie de un climat cald, umed, ferit de lumina directa a soarelui.

2. Dracena-Sunt plante care iubesc lumina, atata timp cat este indirectd si nu sunt agezate direct in bataia
soarelui. Udati-le moderat, lasdnd pamantul sa se usuce intre doua udari.

3. ledera englezeasca-este o plantd cataratoare mereu verde care nu are nevoie de foarte multd lumina.
Trebuie udata cu regularitate si fertilizata in perioadele de crestere.

4. Planta paianjen-este o plantd agatatoare excelenta ce preferd lumina puternica insd se adapteaza cu
usurintd unui interior mai putin luminos.

5. Crinul pacii-iubeste deopotriva lumina puternica si semiumbra. Solul trebuie mentinut usor umed iar
frunzele trebuie periodic curatate de praf cu o carpa umeda.

6. Ficus-dintre ficusi, cele mai potrivite plante care purifica aerul din casa sunt ficusul plangator (ficus
benjamina) si ficusul de cauciuc (ficus elastica). Deloc pretentiosi, preferd conditii absolut normale. Daci le este
frig, frunzele vor cadea. Frunzele se sterg cu o carpa umeda ori de céte ori este nevoie.

7. Planta sarpe sau Limba soacrei (sansevieria trifasciata) se dezvolta frumos in orice conditii. Solul trebuie
sd se usuce complet intre udari. Se pot aseza atat in plind bataie a soarelui, cat si in semiumbra.

8. Scindapsus-cunoscuta si sub denumirea populard de iedera dracului. Prefera zonele luminoase, insa nu o
plasati in bataia directa a soarelui, caldurd si umiditate scazuta.

9. Aglaonema-supranumitd planta chinezeascd mereu verde, nu este deloc pretentioasd, avand nevoie de
ingrijire minima, multd lumind si un sol usor umed.

10. Chamaedorea-este un mini-palmier elegant care are proprietatea de a umidifica aerul, ceea ce 1l face
foarte potrivit pentru lunile de iarnd, cdnd aerul din interior este uscat. Iubeste lumina, iar solul trebuie si fie
permanent usor umed. Are nevoie de ferilizare lunara.

11. Gerbera-nu este tehnic vorbind, o planta de interior deoarece nu este perena. Asezati-o la fereastrad si
asigurati-va cd are suficientd apa.

12. Crizantema-la fel ca si gerbera, este o planta sezoniera, ale carei flori rezista, in medie, cam sase
saptamani. {i place lumina puternici, dar indirectd, iar solul trebuie mentinut umed.

De cite astfel de plante avem nevoie pentru a respira un aer sanatos? Ei bine, intr-o casd de 185 metri
patrati, se recomanda cel putin 15 ghivece cu un diametru nu mai mic de 15 cm din aceste varietati de plante.

SA MANCAM SANATOS!
Elev, Petrosanu Alexandru, clasa a XI-a D

Profesor coordonator, Viusenco Oltea
Liceul Tehnologic Economic ,,Virgil Madgearu”, lasi




Vrei sd ai un corp sanatos? Atunci ai grija la alimentatie! Nutritionistul Vera Daghie, ne  spune ce reguli
foarte importante trebuie sa urmam.

Dimineata pe stomacul gol, se bea un pahar cu api plata la temperature camerei in care s-au stors 2-3 felii
de lamaie.

Orar strict de masa: in fiecare zi manéinca aproximativ la aceeasi ora.

Exemplu: mic dejun, intre 7.00 - 8.00; dejun, intre 12.00 - 13.00; cina, intre 18.00 - 19.00. Ideal ar fi sa
adaugi si o gustare intre mic dejun §i pranz si una intre pranz si cina (ex: 150 g iaurt sau lapte degresat, fructe, 15 -
20 g migdale, etc).

Nu te feri de lamaie. Contrar "legendei", nu produce arsuri stomacale, ea fiind alcalinizanta si antiacida
gastric .In plus, nu contine aproape deloc zahar.

Fructele se consuma numai pe stomacul gol, neamestecate cu nimic altceva. Tntre ele se pot combina, cu
exceptia pepenelui rosu, care se mananca singur.

Cea mai mare greseald este sa consumam fructele pe post de desert, deoarece vor impiedica tot procesul de
digestie, plus ca 1si vor pierde tot bagajul vitaminic. E de preferat sd se consume fructele cu tot cu coaja si seminte.

Manénanca cat mai incet posibil. Masticatia consuma calorii, aga cd nu Inghititi nimic nemestecat si
incercati ca fiecare Inghititurd sa fie mestecata minimum 10 secunde.

Nu rontdi nimic Intre mese $i nu siri peste mese, cu exceptia cinei. Chiar i o aluna luatd intre mese va
perturba procesul de digestie

Nu confunda apetitul cu foamea. Nu te lasa convins de senzatiile auditive (ce bun a fost...), simturile
olfactive (ce miros...), vizuale (ce bine arata...).

Amigeste-ti foamea! Inaintea meselor principale incepe cu o salati de cruditati sau cu fructe (cu 20 - 30
minute inainte) sau pur si simplu bea 1 - 2 pahare cu apa.

Bea lichide (minimum 1,5 - 2 litri/zi — cafeaua nu se pune la socoteald). Numai asa poti ajuta organismul sa
elimine deseurile metabolice.

Spune "*NU" zaharului, sau inlocuieste-1 cu fructoza. Ferereste-te de prajeli, maioneze, grasimi.

UN EXEMPLU DE MENIU SANATOS:

Variante de mic dejun:

- 1- 2 fructe

- 150 g iaurt sau lapte degresat (cu 30 g cereale, fulgi, oviz, tarate de grau)

- 1 felie paine prajita (NU ALBA!) cu 30 g jambon slab de pui sau de curcan, ori 50 g branza degresati +
ceai sau cafea

- 200 ml suc de legume (morcovi, telina, patrunjel, cartofi, sfecla, varza etc.)

- 1 oufiert tare + 1 ardei gras sau 1 rosie.

Variante de pranz:

- 125 - 130 g carne slaba (pui, curcan, vita, vitel) la gratar cu 150 g legume fierte sau crude
- salatd de sezon; salatd cruditati cu peste (140 g peste la gratar cu: salata verde, muréturi sau 200 - 250 g broccoli
150 g ciuperci, morcovi etc.) exclusive fructe

- 0 supa de legume cu 200 g legume la gratar

- 200 - 300 ml sana sau kefir (2,0 - 2,5 % grasime) cu o felie paine prajita de secara (integrala, tarate), 2
biscuiti integrali

- 40 - 50 g orez brun (rosu, sélbatic) cu 150 - 200 g legume fierte sau crude

- 200 - 250 g cartofi fierti sau copti cu salatd verde sau 150 g legume de sezon etc.




Variante de cini:

- fructe

- salata de cruditati + 100 - 125 g carne slaba la gratar

- 1 cand supa de legume

- 125 g peste la gratar, fiert sau la cuptor, in folie

- 75-125 g carne slaba de pui, vitel sau vanat la gratar cu salata cruditati sau de sezon

- 1-2 cartofi copti cu salata verde

- 75-100 g lactate degresate

Respectand aceste minime reguli de alimentatie, combinate cu exercitii fizice te vei putea bucura de o
sdnatate perfecta si o viatd lunga.

SANATATEA NU ESTE TOTUL,
DAR FARA SANATATE TOTUL ESTE NIMIC

Elev, Rusu Andrei, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”AlI.Cuza”, lasi

Daca ar fi sa vorbim despre ce are omul cel mai de pret, am vorbi despre cel mai important aspect, si
anume, sanitatea. Atunci cdnd o avem §i nu ne deranjeaza nimic, de reguld, nici nu o pretuim. Dar, cum ne

Astfel, pe datd descoperim si conturam o alta prioritate, care apare ca fiind cel mai de pret lucru, acela pe care 1-am
pierdut. De ce oare? Pentru ca sa intelegem acest lucru, trebuie sa ne pierdem sanitatea. Pe tema acesteia exista o
afirmatie ce spune ca ,jumaitate de viatd, omul consuma sanatatea sa pentru a castiga toti banii, iar in timpul ramas -
consuma toti banii pentru ca sa-si reintoarca sanatatea pe care a pierdut-o0”.

Cum sa facem astfel, ncat sa traim fara sd ne imbolnavim, fara sa pierdem calitatea vietii, concomitent, sa
muncim eficient, sd ne dezvoltim §i sa primim de la viatd maximum de energie? Timp de o viata trdim §i activ
deprindem, primim multe cunostinte din diferite domenii. Noi aflim cum functioneaza motorul cu ardere interna,
cunoastem maretia universului, studiem literatura straind, limbi strdine, fizica, geografie, acumulam multe alte
cunostinte la fel de importante pentru noi. insa foarte putini se gandesc ci si organismul nostru are nevoie ca sa-l
cunoastem, si-1 studiem. in loc de fiziologie, anatomie, dietologie, sexologie, arta de comunicare si altele care au o
importantd vitald, noi invitdm protectia civild. Da, cred ci si asta este foarte important. insd aici e nevoie si ne
conturam prioritatile. Fiindcd, fie vorba intre noi, organismul nostru nu trebuie studiat inainte de moarte, ci de la

Cunostintele despre organismul propriu sunt unice, interesante, uimitoare - nu este nimic Tn tot universul mai
interesant, decét tu insufi. Din pacate, noi incepem sa congtientizim si sa prefuim aceasta prea tarziu, atunci cand
suntem nevoiti sd investim multe eforturi in a ne reintoarce la ceea ce am pierdut - sanatatea noastra.

Sanatatea nu se poate oferi cuiva in dar, nu se poate cumpara, nici chiar s o mostenim nu e posibil - ea
trebuie doar pastrata. Trebuie sd invatam sa tradim in lumea aceasta in armonie, neaducandu-ne daune nici noua, nici
mediului inconjurator. Si atunci, avem dreptul sa pretindem la o viata lunga si plina de satisfactii din belsug.




STIL DE VIATA SANATOS

Eleva, Besleaga Roberta Gabriela si eleva, Olariu Cristina, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”Al.I.Cuza”, lasi

Gandeste-te de doud ori Tnainte si mananci alimente bogate in grasimi sau zahar si nu doar pentru ca
ngrasa, ci pentru cd efectele lor negative sunt mult mai profunde.

Cercetatorii Australieni au descoperit cd o alimentatie nesdnatoasa are efecte negative nu doar asupra
corpului, ci si asupra creierului. Ba mai mult, poate produce modificari rapide la nivelul creierului.

Oamenii de stiintd de la Universitatea New South Wales au demonstrat in premierd ca soarecii de laborator
au avut probleme de memorie dupd ce au fost hraniti, timp de o saptamana, cu alimente bogate in grasimi si
zaharuri.

Este de remarcat faptul ca rezultate similare au fost inregistrate si in cazul animalelor hranite sanatos, dar
care au baut apd indulcitd cu zahar. Schimbarile la nivelul memoriei animalelor au aparut inainte ca efectul
alimentatie nesdnatoase sa se manifeste prin cresterea in greutate.

Dar totusi de ce o alegem si de ce ne place atat de mult?

1.Timpul este unul din motive

Dependenta de mancare de tip fast food este atdt de mare datorita simplitatii sale. Acest tip de mancare este
usor de preparat si este foarte gustoasa.

2. Gust

Daca timpul este primul motiv pentru care alegem fast food-ul, atunci gustul este al doilea. Dar gustul
acestor mancaruri vine din folosirea uleiurilor, sarurilor si a zaharului.

De ce aduce efecte adverse?

Daca ingredientele fac acest tip de mancare fast food atat de gustoasa, tot ingredientele sunt cele care o fac
nesdndtoasd. Continutul de grasimi bogate in colesterol, zaharul si sarea de sodiu au efecte negative asupra sanatatii,
in timp ce numarul crescut de calorii si zaharul duce la obezitate.

Bibliografie:

http://www.e-slabire.ro/Fast-Food-o0-alegere-nesanatoasa.html

http://foodstory.stirileprotv.ro/nutritie/efectele-mai-putin-cunoscute-ale-mancarii-nesanatoase-asupra-
organismului-uman-ce-trebuie-sa-stii

STIL DE VIATA SANATOS

Eleva, Leahu Ana Florentina, clasa a Xll-a D
Profesor coordonator, Inculet Simona Carmen
Liceul Tehnologic Economic ,,Virgil Madgearu”, lasi

Suma obiceiurilor noastre se reflectd in starea sanatatii pe care o avem. Starea de spirit este tot rezultatul
propriului stil de viatd. Atat sanatatea fizdca, cat si cea psihica depinde, in mare masurd, de obiceiurile zilnice pe
care le avem si de modul in care traim. Conteazd ce mancam, daca facem miscare, daca consumam alcool sau daca
fumam. Si calitatea relatiilor noastre sociale contribuie la starea de bine.

Pentru un stil de viatad sandtos trebuie sa tinem cont de cateva aspecte.

Orele de somn trebuie respectate. In functie de organismul fiecaruia, 6-8 ore de somn pe noapte sunt
suficiente pentru ca dimineatd sd ne simtimo dihniti. Cercetatorii au descoperit ca cel mai bun interval de somn
pentru refacerea trupului si sufletului este intre 22.30 si 06.30. S-a mai descoperit cd orele de odihna pierdute
noaptea nu pot fi substituite de cele din timpul diminetii sau al zilei. Somnul este foarte important deoarece daca nu
va veti odihni indeajuns, organismul nu va rezista stresului din ziua urmatoare, iar efectele nu vor intarzia sa apara.
Pe termen lung, lipsa odihnei poate duce la aparitia unor boli foarte grave.

Migcarea nu trebuie s lipseasca. Exercitiile fizice regulate sunt vitale pentru sanatate. Acestea ajutd la
controlul greutatii. Alergati in parc, mergeti la sala de fitness, urcati scarile, mergeti pe jos cat mai mult, plimbati
cainele sau aveti grija de gradind. Sunt nenumadrate moduri in care puteti evita sedentarismul.

Pentru un stil de viatd sindtos consumati alcool moderat. Nutritionistii spun ca un singur mililitru de alcool
are 7 kilocalorii.
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Consumat in exces, alcoolul incetineste functionalitatea sistemului nervos central, blocheaza o parte din
mesajele care ar trebui sa ajunga la creier alterand astfel perceptiile, emotiile, miscarea, vederea si auzul persoanei.

Alt factor care contribuie la o viatd frumoasd si sandtoasa este educatia. Prin auto educare ne putem
imbunatati viata. Nu ezitati sa urmariti filme documentare, sd mergeti la teatru, la concerte, la operd. Cititi cat mai
mult - librariile ofera o gama larga de carti educative. Se gasesc si pe internet foarte multe carti de acest fel. Nu
incetati sa invatatisi sd investiti in dumneavoastrd. Astfel veti fi mai increzatori in fortele proprii, iar asta induce
starea de fericire. Oamenii care zdmbesc sunt mai frumosi, Imbatranesc mai incet §i sunt o companie placutd pentru
cei din jur. Totodata cei care zambesc sunt i mai relaxati si mai putin stresati. Pe principiul ¢ in viatd nimic nu este
de nerezolvat, oricat de grave sau multe sunt problemele de care va loviti, o atitudine pozitiva va va ajuta si treceti
mai ugor peste momentele dificile. Eliminati pe cat posibil stresul si nu vad mai consumati energia in mod inutil.
Cercetitorii spun ca cei care rad in fiecare zi au o inimi mai sinitoasa. incepeti chiar acum acest exercitiu de
fericire si cu timpul va deveni obisnuinta.

Persoanele care au o gandire pozitiva rezolvd mult mai bine o problema scapa mai repede dintr-o situatic
dificila Tn care se afla si obtin rezultate superioare decat altii cu aptitudini asemanatoare, dar care nu sunt optimisti.

De asemenea, gandirea pozitivd iti creste imunitatea organismului si te ajutd sa scapi rapid de
orice boala care te afecteaza.

Tu singur iti alegi modul Tn care gandesti.

Insa daca vrei sa duci o viata lunga si frumoasa, raspunsul este unul singur:

Géandeste pozitiv! Gandeste inteligent!
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TOTUL PENTRU O VIATA SANATOASA

.

Elev, Suhan Bogdan-Mihai, clasa a Xl-a D
Profesor coordonator, Turcanu Ana-Maria
Liceul cu Program Sportiv, Iasi

in opinia mea, o viatd sindtoasd este esentiald pentru orice persoani deoarece aceasta defineste alegerile si
modul Tn care o0 persoana gandeste si actioneaza.

in primul rand, o viatd sinitoasa se reflectd in starea noastra psihica de zi cu zi. O persoani care are un stil
de viata sdndtos este o persoand care indeplineste anumite conditii ce stau la baza acesteia precum o alimentatie
sanatoasa, realizarea diferitelor exercitii fizice sau a oricarui alt mod de miscare, un mod pozitiv de gandire, o stare
de spirit mereu optimista si o judecatd rationala.

Un stil de viata sanatos este format din mai multe elemente, omogenizate intr-0 armonie perfecta in vederea
mentinerii unei stari echilibrate atat din punct de vedere fizic, cat si psihic; pe scurt stilul de viatd este suma
alegerilor mici pe care le faci Tn fiecare zi, care au un impact pe termen scurt sau lung asupra ta.

Un stil de viata sanatos, se bazeaza pe niste principii fundamentale, cum ar fi:

*Respectarea principiilor unei nutritii optime: o alimentatie bazata pe fructe si legume, nepreparate termic;

*Practicarea oricdrei activitati fizice — zilnic;

*QOdihna trebuie sa fie in cantitate necesara: minim sase ore pe noapte, pentru un adult si intre opt si zece
ore pentru un copil, odihna cea mai buna a trupului realizdndu-se intre orele 22 si 24;

*Lipsa stresului — din punctul meu de vedere, cel mai greu de realizat;

*Gandirea pozitiva;

*Echilibrul interior trebuie sa fie perfect.

In alt doilea rand, consider ca un stil de viati sanitos este sustinut si de modul in care o persoani actioneaza
in diferite situatii.Un exemplu este reprezentat de capacitatea unei persoane de a lua decizii in situatii limita,
persoanele, care au o educatie mai buna si o gandire mai profunda, reusind sa faca fata situatiei in care este implicat.
De asemenea, viata sanatoasa este reprezentatd si de evitarea aparitiei unor boli fizice, dar si psihice. De cele mai
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multe ori, persoanele care nu au un stil de viatd sandtos ajung sa sufere de depresie, anxietate sau alte afectiuni, in
timp ce persoanele cu un stil de viatd sanatos nu vor avea astfel de probleme.

in concluzie, o viatd sinitoasi are o importantd majord in viata oricirei persoane deoarece, datoritd
acesteia, oamenii reusesc sa se adapteze unui stil de viata indicat si util pentru o dezvoltare armonioasa si o viata
implinita din toate punctele de vedere.

—— lege Starea de Bine

i

TRAIESTE SANATOS!

Elev, Diac Alin Stefan, clasa a 1X-a
Profesor coordonator, Grigore Gica
Colegiul Tehnic de Electronica si Telecomunicatii "Gheorghe Marzescu”, lasi

Corpul uman este unul dintre cele mai complexe lucruri din univers. Oamenii, inca din antichitate si pana in
zilele noastre se straduiesc sa-i descifreze tainele si sa-1 dezvolte. Dupa cum bine stim, sanitatea este starea de bine a
omului.

In primul rand, trebuie si ne pastrdim o conditie fizica buni si si ne ferim de boli. Pentru aceasta trebuie sa
facem miscare 1n aer liber cel putin 30 de minute, sa consumam fructe, legume, cereale, carne de peste si sa bem cel
putin doi litri de apad in fiecare zi. Consumul de fructe are numeroase beneficii pentru sanatate, reducand riscul
bolilor cronice. Fructele oferd nutrienti vitali organismului, ajutdndu-ne sa ne mentinem mereu in forma si contribuie
la imbunatitirea sistemului imunitar, la buna functionare a organismului. Cand alcatuim un meniu, cand facem lista
de cumpadraturi, trebuie sa avem in vedere importanta fructelor in alimentatie.

»5a nu treaca nici micar o zi fira fructe”, ar trebui sa fie ,,ghidul” nostru. De asemenea, este
recomandat sd consumdm cel putin 300 g de peste pe sdptdmand pentru buna functionare a inimii, a capacitatii
mentale, in special la copii, deoarece pestele este bogat in fosfor, omega 3 si 6, iar specialistii spun ca includerea in
alimentatie a pestelui sau a uleiului de peste ajutad la mentinerea sanatatii inimii si a vaselor de sange, prin
diminuarea tulburarilor de ritm cardiac, dar si prin scaderea tensiunii arteriale. Totodata, functia vaselor sanguine
este imbunatatitd. Consumul de apa este indispensabil omului deoarece corpul nu poate tolera pierderi mari de apa,
consumul ar trebui sa fie pe masura pierderilor; cu alte cuvinte, daca facem sport §i transpiram mult, ar trebui sa bem
apa atat inainte, in timpul, cat si dupa activitatea fizica pentru ca omul este alcatuit in proportie de 70% apa si prin
transpiratie se pierde o cantitate foarte mare de lichide.

In al doilea rand, este absolut necesar si facem miscare. Cum iti folosesti mintea zilnic, trebuie sa faci sport
zilnic, iar rolul celor 30 de minute de miscare este acela de a ne dezmorti, de a ne pune oasele in miscare, de a curita
si reilmprospéta rezerva de aer, de a grabi curatarea sangelui si de a elimina surplusul de apa din organism, sportul
intensificand metabolismul.

in al treilea rand, este obligatoriu sa fie 0 masuri in toate, deoarece prea mult stric si prea putin nu ajunge.
Consumand proteine in cantitate mare, metabolismul se intensificd, organismul depune un efort dublu ca si le
digere. Consumand putine alimente metabolismul incetineste, pentru ca putinele alimente pe care le primeste sa fie
digerate incet si sd se asigure necesarul de nutrienti iar corpul sd primeasca energie pe parcursul multor ore in care
nu va mai primi hrand. Mai mult, corpul stocheaza energie sub forma de grasime chiar si dintr-o cantitate mica de
alimente, pentru ca s-a declansat starea de necesitate .

in al patrulea rand, este necesar si consumam uleiuri vegetale deoarece acestea nu cresc colesterolul si nu
produc boli. Cu cativa ani in urma s-a dovedit faptul cd aceste uleiuri pot chiar preveni cancerul.

In concluzie, este absolut necesar si facem atit miscare dar si avem si o alimentatie sinitoasd si in
cantitate optima pentru o viata mai buna.

UN STIL DE VIATA SANATOS




Eleva, llie Adina, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”A. 1. Cuza”, lasi

Intrebarea este: cine nu isi doreste un stil de viata sindtos? insa, cati dintre noi fac ceva in legtura cu acest
lucru? Toti ne dorim un corp sanatos si sa trdim cat mai mult. Un studiu arata ca 80% din sanatatea noastra depinde
de modul in care mancam, dormim, facem sport si de asemenea, ce emotii si sentimente traim.

Sunt de parere ca sportul este un factor foarte important in viata umana. El ne ajutd sa ne relaxam, sa
scapam de grasimi, si avem o stare pozitivi. Daci nu facem miscare, muschii ni se atrofiazi. in timpul
antrenamentelor, sangele este pus in miscare, iar creierul isi mentine o formd mai buna. Desi timpul nu ne permite,
niciodatd nu trebuie sd abandonam sportul. Si mediul in care trdim conteaza pentru sanatatea noastrd. De obicei in
orag aerul este poluat datoritd masinilor si este bine sa trdim departe de aceste lucruri, aici sunt favorizati cei ce
tradiesc in mediul rural. Alt lucru de care nu trebuie sd uitdm zilnic este apa. Sucurile ne dau senzatia de sete
continud, dorindu-ne s bem din ce in ce mai mult, de asemenea ne dau chiar dependenta.

Factorii cei mai ddunatori corpului sunt alimentele nesanatoase, drogurile (tigari, cafea), alcoolul. O data ce
vrem sa avem un stil de viata sanatos trebuie sa renuntdm usor, la toate cele mentionate mai sus. Putem inlocui sucul
cu apa, tigarile cu un fruct, cafeaua cu o leguma si alcoolul cu o ora de alergat!

Bibliografie:
http://www.eva.ro/sanatate/sistemul-imunitar/telefonul-mobil-un-pericol-pentru-creierul-nostru-articol-27833.html
http://www.ecolife.ro/articole/educatie/128-efectele-televiziunii-asupra-mintii-umane.html
http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-dependenta-
internet-povesti-desene-animate/.

UN STIL DE VIATA SANATOS

Elev, Saldagianu Robert, clasa a IX-a
Profesor coordonator, Foca Gabriela si profesor coordonator Maximiuc Ariadna
Liceul Teoretic ”Al.I.Cuza”, lasi

Ca sa fii sandtos nu inseamna ca trebuie sa alergi 5 kilometri pe zi sau sa renunti la mancarea ta favorita.

Poti sa faci multe lucruri mici ca sa iti imbunatatesti starea sanatatii tale fara sa faci schimbari dramatice in
stilul tau de viata.

Daca vei urma sfaturile de mai jos vei reusi sa te motivezi sa pastrezi un echilibru in viata ta.

1. Alege cu intelepciune alimentele pe care le consumi.

2. Incearci sa consumi zilnic carbohidrati, alimente bogate in fibre, paine integrala si paste. Fibrele iti vor
scadea colesterolul rau din sange, dar te vor si satura si nu vei risca sa mananci mai mult decat ai nevoie.

3. la-ti doza zilnica de vitamine si antioxidanti, mai ales in sezonul racelilor, din fructe si legume. Adauga
afine 1n cerealele pe care le consumi zilnic, sau consuma iaurt slab cu fructe.

4. Pentru gustari alege alimente sanatoase cum ar fi nuci, seminte, migdale, fructe uscate. Evitd sd mananci
chipsuri si dulciuri.

5. Ca sa iti schimbi modul 1n care te hranesti trebuie sa iti cunosti obiceiurile alimentare. Daca iti vei nota
zilnic ce mananci vei observa care iti sunt obiceiurile proaste care trebuie schimbate.

6. Te vei simti si mai bine daca vei merge zilnic 20 de minute pe jos, si vei arde 100 de calorii.




Bibliografie:

http://www.ecolife.ro/articole/educatie/128-efectele-televiziunii-asupra-mintii-umane.html

http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-
dependenta-internet-povesti-desene-animate/



http://www.ecolife.ro/articole/educatie/128-efectele-televiziunii-asupra-mintii-umane.html
http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-dependenta-internet-povesti-desene-animate/
http://www.cuvantul-ortodox.ro/recomandari/2012/10/16/copii-monitor-calculator-televizor-efecte-dependenta-internet-povesti-desene-animate/
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O minte sandtoasd, intr-un corp
sanatos!

Cu tofii invatam, acasd, la scoald, de la prieteni, de pe internet, de la ™=
televizor sau din reviste, cum ar fi bine sa traim ca sa fim sandtogi.
Probabil ca nu vom fi toti sportivi de performanta si ca nu vom trai tofi 100
de ani, dar exista cateva reguli/sfaturi fata de care ar fi bine sa tinem cont:
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ie echilibrata yi sand a

— Mdandnca la ore fixe, pe cdt posibil;
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Liceu! Teon
Prof. Gabriela
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Liceul Teoretic “Al. I. Cuza”
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Nume si
prenume
elev

Cotet Diana

Cotet Diana

Maftei
Alexandra

Maftei
Alexandra

Tanasa
Petronela

Carausu
Daniela

Boureanu
David loan
Samciuc
lonut

Haulica
Andreea

Roman
Roxana
Gabriela

Cristian
Andrei
Viadut

Tema lucrarii

Esenta fericirii este
sanatatea, iar a sanatatii
e miscarea!

Putin din fiecare si multa
miscare!

Un mar pe zi te scuteste
de medic!

"O ora de miscare pentru
fiecare!"

"Viatd sandtoasal Corp
sanatos! Minte
sanatoasal"
"Trdieste sanatos!
Alegerea e in mainile
tale!"

"Pasim pe taramuri cu
sanatate!"

Minte sanatoasa intr-un
corp sanatos!

Stil de viata sanatos!

Alimenteaza-te cu
sanatate!

Scoala de provenienta

Liceul Tehnologic Economic
"V. Madgearu" lasi

Liceul Tehnologic Economic
"V. Madgearu" lasi

Liceul Tehnologic Economic
"V. Madgearu" lasi

Liceul Tehnologic Economic
"V. Madgearu" lasi

Liceul Tehnologic Economic
"V. Madgearu" lasi

Liceul Tehnologic Economic
"V. Madgearu" lasi

Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii "Gheorghe
Marzescu" lasi
Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii "Gheorghe
Marzescu" lasi
Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii "Gheorghe
Marzescu" lasi
Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii "Gheorghe
Marzescu" lasi

Coord.

Inculet
Simona
Carmen
Inculet
Simona
Carmen
Inculet
Simona
Carmen
Inculet
Simona
Carmen

Viusenco
Oltea

Viusenco
Oltea

Gavriloaiei
Doina-
luliana

Grigore
Gica

Grigore
Gica

Grigore
Gica




Puscasu
Elena Raluca
Manolache
Florentina
Elena
Capraru
Gheorghita
Rediu
Roxana
Marinescu
Teodor
Florin

Nechita
Constantin
Alin

Munteanu
George
Claudiu

Lascu Sergiu

Postovanu
Alexandru

Bahrii Vasile

Miron-
Maftei
Gabriel

Dobinda
Nicu-Vlad

Nechita
Florin lulian

Sibiceanu
Maria-
Alexandra-
Christiana

Titi
Alexandru

Sibiceanu
Maria-
Alexandra-
Christiana
Corcotoi
Marta

Spune DA pentru
sandtatea tal

Un sportiv puternic
mananca sanatos
O minte sanatoasa intr-un
corp sanatos
Doar cu fructe si legume,
traim sanatosi pe lume!

De astazi ma las de
fumat!

Viata... fara droguri!

O viata sanatoasa = un
mediu sanatos

Apa fara plastic

indemn la o viat3
sanatoasa

Hrana sanatoasa sila
scoala si acasa!

Vreau sa traiesc sanatos!

"Everything in
moderation, including
moderation"

Opriti abandonul!

Comuniune cu natura

Dependenta!

Linistea din inima mea

Colegiul Tehnic "lon
Holban" lasi

Colegiul Tehnic "lon
Holban" lasi

Colegiul Tehnic "Mihail
Sturdza" lasi
Colegiul Tehnic "Mihail
Sturdza" lasi
Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi

Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi

Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi
Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi
Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi
Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi
Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi
Liceul Tehnologic de
Mecatronica si
Automatizari lasi

Liceul Greco-Catolic
"Timotei Cipariu" Bucuresti

Liceul Greco-Catolic
"Timotei Cipariu" Bucuresti

Liceul Greco-Catolic
"Timotei Cipariu" Bucuresti

Liceul Greco-Catolic
"Timotei Cipariu" Bucuresti

Nita
Georgeta

Nita
Georgeta

Toader
Cornelia
Toader
Cornelia

Rusu Liviu

Humelnicu
Cezar-
Daniel

Humelnicu
Cezar-
Daniel

Humelnicu
Cezar-
Daniel

Boghiu
Oana
Teodora
Boghiu
Oana
Teodora

Carp
Adriana

Matei Anca

Beatrice

Rusu Oana

Rusu Oana

Rusu
Vicentiu

Rusu
Vicentiu
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Raveica
lonut Daniel

Cocoveica
Rares

Cercel Vasile

Ostaci
Alexandra
Enea
Andreea
Pintilii Vlad
Isachi Mihai
Besleaga
Roberta
Gabriela
Olariu
Andreea-
Maria

Panaitescu
Adrian-
Valentin

Ohmt Briana
Enache
Stefan

Turcanu Ana-
Maria
Grozavu
Georgiana
Simina
Onofrei
Maria

Nume si
prenume
elev

Chirila loana

Salavastru
Malina

Stil de viata sanatos

Stil de viata sanatos

Miscarea este forta

Fericirea se naste din
sanatate!

O minte sanatoasa, intr-
un corp sanatos!

Alege stilul de viata
sanatos

Hearts Up, nu doar sport

Spune NU mancarii
nesandtoase!

Sanatatea este o comoara

Esenta fericirii este
sanatatea

Tema lucrarii

Ca sa fii sanatos, fa sport!

Campionii sanatatii

Liceul de Informatica
"Grigore Moisil" lasi

Liceul de Informatica
"Grigore Moisil" lasi
Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"

lasi

Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"
lasi

Liceul Teoretic ,Al.l.Cuza”
lasi

Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"
lasi

Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"
lasi

Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"
lasi

Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"
lasi

Liceul Teoretic "Al.l.Cuza"
lasi

Participanti la Sectiunea Poster/Afis — gimnaziu(G)
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Sc. Profesionala Holboca

Sc. Profesionala Holboca

Popa
Lacramioar

Popa
Lacramioar

Foca
Gabriela

Foca
Gabriela

Foca
Gabriela

Foca
Gabriela
Maximiuc
Ariadna

Foca
Gabriela
Maximiuc
Ariadna
Foca
Gabriela
Maximiuc
Ariadna
Maximiuc
Ariadna

Maximiuc
Ariadna

Coord.

Istrate
Valerica

Istrate
Valerica




Onica Malina

Dragoi
Stefan
George

lonel
Georgiana

Cazacu
luliana
Hriapca
Alexandra
Baran
Georgiana
Prodan
Beatrice

Iliescu Maria

Stoica Ana-
Maria Alexia

Tocana
Stefania-
Carolina
Comnea
Cristina
Comnea
Cristina
Dogaru
Andreea
Alexandra
Sandu
Corad-
Francisc
Ciofu
Valentin
Badarau
Anca
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Fructe si legume
sanatoase

Alimentatie echilibrata-
Hearts up!"

"Cartea de vizita a
unui...stil de viata
sanatos"

Trofeul sanatatii

O minte sanatoasa intr-un
corp sanatos!
O minte sanatoasa intr-un
corp sanatos!

Stil de viata sanatos

Vreau sa traiesc sanatos!

Alegerea

Lacrima

Puterea din inima noastra

Imaginatia

Talentul

Prezentul

Sanatatea te face fericit!

Alegi sanatos, vei fi
sanatos si fericit!

Sc. Profesionala Holboca

Sc. Gimnaziala
"D.D.Patrascanu" Tomesti,
lasi

Col. Tehnic "lon Holban"
lasi

Sc. Gimnaziala Golaesti,
jud. lasi

Sc. Gimnaziala Golaesti,
jud. lasi

Sc. Gimnaziala Golaesti,
jud. lasi

Sc. Gimnaziala "P. Poni" lasi

Sc. Gimnaziala "P. Poni" lasi
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"Timotei Cipariu" Bucuresti
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"Timotei Cipariu" Bucuresti
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