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Cuvdnt de deschidere a evenimentului "Hearts Up ¥ Inimile Sus!”

“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
frumoasa si sdndtoasd...”

Inspector pentru activitdti extrascolare
Inspectoratul Scolar Judetean lasi




Revista de fata a fost elaborata in cadrul Proiectului Educational
Interjudetean ”“Hearts Up!”, editia a lll-a, derulat de Liceul Tehnologic de
Mecatronica si Automatizari lasi si Inspectoratul Scolar Judetean lasi, in
parteneriat cu:

o Centrul Scolar pentru educatie incluziva, Tg.Neamt, jud. Neamt;

Colegiul Tehnic “Anghel Saligny” Bacau;

Colegiul Tehnic de Marina ”Al. I. Cuza” Constanta;

Colegiul Tehnic “Valeriu D. Cotea” Focsani, jud. Vrancea;

Liceul Tehnologic “Elena Caragiani” Tecuci, jud Galati;

Liceul Tehnologic Special “Gheorghe Atanasiu” Timisoara;

Liceul Teoretic Pelinia, Republica Moldova;

Palatul Copiilor Giurgiu;

Scoala Gimnaziala nr. 2 Tudor Vladimirescu, com. Albesti, jud. Botosani;

Scoala Gimnaziala Siminicea, jud. Suceava;

Scoala Gimnaziala Filipeni, jud. Bacau;

Scoala Gimnaziala “Ghita Mocanu“ Onesti, jud. Bacau;

Scoala Gimnaziala Podenii Noi, jud. Prahova;

Scoala Gimnaziala Dudesti, jud.Braila;

Scoala Gimnaziala Vadu Pasii, jud Buzau;

Scoala Gimnaziala nr. 1 Poiana, jud. Galati;

Scoala Gimnaziala ”"Veronica Micle” lasi;

Scoala Profesionala Holboca , jud lasi;

proiect inclus in Calendarul Activitatilor Educative Regionale si
Interjudetene 2018 al Ministerului Educatiei Nationale, poz. 1611, domeniul

Educatie civica, voluntariat, proiecte caritabile.




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

Asociatia ”Euromis”; EURZMIS

Asociatia Paideia lasi;

Asociatia Salvati Copiii, Filiala lasi; Salvati Copiii

Save the Children Rom:
Complexul de Servicii Comunitare Bucium; @
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Numadrul 3 al revistei reuneste creatiile elevilor prezentate la Concursul

Interjudetean "Hearts Up ¥ Inimile Sus!”, desfasurat in mai 2018 la lasi.
Responsabilitatea pentru continutul materialelor publicate revine in

exclusivitate autorilor si profesorilor coordonatori ai acestora.

ADRESA REDACTIEI:

Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari lasi
Str. Mitropolit Varlaam nr. 54
Telefon: 0232 237710

e-mail: inimasus@yahoo.ro

ISSN 2559 - 3307
ISSN-L 2559 — 3307
Editura Pim

lasi 2018



mailto:inimasus@yahoo.ro

. MITROPOLIA

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE i lite il ' ; ¥ MOLDOVEISI
. T ; 2 BUCOVINEI

. .....‘.

) INSPECTORATUL SCOLAR
o ree b . ROMANIA

Proiectul “Fearts Up:, Jlnimile Susi®

Inclus in CAERI -2018, pozif ;_ ‘LUL“LL L\,LLL\,LLLL.L educatle clvica, voluntariat,

24 mal 2018

Program eveniment:

¥ 10.00 - adunarea pamcnpantllor pe platoul din Iocapa 2 a liceului, B-dul Pontlers nr. 41
v 10.00 — 10.15 - discurs organizatori/invitati; . : T
- v 10. 15 -10.30 - moment de incélzire — Dans&Sanétate - Club EAGLE HEARTLTMA Asociatua ”Euromls’*lasr,: g

"HEARTS UP! INIMILE SUSF 10.00-12.00

Parteneri: 1.S.J. lasi; Liceul Teoretic Pelinia, Republica Moldova; C.T. “Anghel Saligny* Bacau; Sc. Gimn. nr. 2 Tudor
Viadimirescu, com. Albesti, jud. Botosani; Sc. Gimn. Siminicea, Jud. Suceava; C.T. “Valeriu D. Cotea” Focsani, jud.
Vrancea; Colegiul Tehnic de Marina ”Al. I. Cuza” Constanta; Sc. Gimn. Filipeni, jud. Bacau; Sc. Gimn. “Ghita Mocanu*
Onesti, jud. Bacau; Centrul Scolar pentru educatie incluziva, Tg. Neamt, jud. Neamt; Palatul Copiilor Giurgiu; L. T. Special
“Gheorghe Atanasiu® Timisoara; Sc. Gimn. com. Podenii Noi, jud. Prahova; L.T. ”Elena Caragiani” Tecuci, jud. Galati; Sc.
Gimn. nr. 1 Poiana, jud.Galati; Sc. Gimn. Dudesti, jud. Braila; Sc. Gimn. comuna Vadu Pasii, jud. Buzau; Sc. Gimn.
“Veronica Micle” lasi; Sc. Prof. Holboca lasi; Complexul de Servicii Comunitare Bucium, lasi; Facultatea de Inginerie
Chimica si Protectia Mediului, Universitatea Tehnica "Gheorghe Asachi” din lasi; Inspectoratul de Jandarmi Judetean lasi;
Serviciul Judetean de Politie Rutiera lasi.




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!” 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 sociald, 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

ENERGIZANTUL- DOZA DE ENERGIE SAU REVERS NEGATIV?

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

Energizantele sunt niste bauturi aparute pe piatd pe care, In prezent, din ce in ce mai multd lume incepe sa
le consume 1n diferite cantitati atunci cand se afla In anumite situatii unde au nevoie de o sursa rapida de energie
pentru ca organismul lor sa functioneze la o capacitate mult mai mare in scopul de a rezolva cat mai rpede si eficient
o problema dificila cu care se confruntd. Cand au aparutpentru prima datd aceste bauturi si oare sunt ele mai bune
decat un regim de viata sanatos si decat fructele si legumele proaspete pe care am putea sa le consumam zilnic?

Prima bautura energizantd comercializata, Lipivitan-D, a fost introdusa in Japonia 1n anii 60 si era oferita
muncitorilor pentru a rezista la un program de lucru prelungit. Aceasta continea un amestec de vitamine B1, B2, B6,
dar si substante ce stimuleaza energia si concentrarea. Aceasta bauturd a crescut in popularitate pentru prima data in
Asia, apoi s-a raspandit incet pe tot restul planetei, fiind foarte populare in randul tinerilor si in cluburile de noapte
frecventate de acestia.

Béuturile energizante au intrat pentru prima datd pe piata fard a fi reglementate de institutii autorizate, ci
avand denumirea comerciald dati de producitori pentru a o incadra intr-o categorie de bauturi. in foarte multe tari au
fost numeroase controverse legate de acesasta bautura si de impactul lor asupra organismului. La inceput au fost
medicii, care au cerut indicarea exactd a cantitatii de cafeind continutd Tmpreuna cu celelalte substante din
compozitie, deoarece acestea in cantitati mari au efecte negative asupra organismului uman.

Fiind promovate din toate directiile, le cumparam foarte des deoarece ne aduc efecte pozitive dar pe termen
scurt, dar in acelasi timp uitam ca ele au si o laturd intunecata.

Un argument pro referitor la consumul de bauturi energizante este ca ne confera un plus de energie si in
acelasi timp creste puterea de concentrare a creierului. Noile cumpardm in general in scopul de a atinge performante
maxime in anumite situatii in care avem nevoie de un nivel de energie ridicat pentru a dobor& anumite obstacole, de
exemplu cand suntem intr-o sala de examene si e nevoie ca atentia noastra sa fie acolo, sau cand avem diferite
activitati indelungate si obositoare.

Dar datorita efectelor benefice de multe ori uitdm sa ludm 1n calcul si efectele lor negative pecare le pot
produce Tn timp asupra corpului nostru.

Un prim efect negativ este acela ca, datoritd aportului rapid de energie pe care ni-l confera, ele contin foarte
multe substante in cantitdti exagerate, precum cafeina, zaharul care ne supun organismul la stres sau pot provoca
anumite boli cum ar fi: insomniile, diabetul, infarctul etc.

Substante intalnite in bauturi energizante:

Cofeina. Absolut toate bauturile energizante contin cofeind. Trebuie sa retinem cd 100 mg de cofeina
stimuleaza activitatea cerebrald, iar 240 de mg cresc activitatea cardiovasculara.

* Taurina. O cutie de bautura energizanta poate cottine in medie de la 400 la 1.000 de mg de taurina.
Aceasta este un aminoacid ce se gaseste in tesuturile musculare si se presupune ca imbunidtateste activitatea
cardiovasculada, dar acest lucru nu a fost inda dovedit stiintific.

« Carnitina este o componenta a celulelor umane ce contribuie la oxidarea rapida a acizilor grasi. Carnitina
stimuleaza cresterea metabolismului si reduce oboseala musculara.

* Guarana si ginseng-ul sunt plante medicinale, cu un rol tonifiant asupra organismului.

* Vitaminele din complexul B. Este adevarat da aceste vitamine sunt esentiale pentru o activitate normala
a creierului, dar consumate in exces, acestea pot produce palpitatii, tremuratul mainilor si al picioarelor.

in locul energizantelor, care sunt o solutie pe termen scurt, si una nu foarte sinitoasi din cauza cantitatii
exagerate de diverse substante din care sunt facute, este bine sd consumam produse cat mai naturale precum fructele
si legumele, care contin multe substante benefice pentru organismul nostru, acestea conferindu-i si mentinandu-i
starea de sanptate specifica cu care a fost inzestrat organismul initial.
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http://www.sfatulmedicului.ro/Oboseala-cronica/oboseala_1198
http://www.sfatulmedicului.ro/Tulburari-de-ritm-si-conducere/palpitatiile-cand-devin-un-motiv-de-ingrijorarei_16378

Organismul nostru are nevoie de o categorie diversa de substante minerale, pentru a se mentine in limitele
normale de sanatate, de exemplu vitamina B se gaseste in energizante, dar poate fi luatd din legume verzi si cereale.

Practicarea unor sporturi si migcare fizica zilnic sunt o alternativa la aceste bauturi care creste necesarul de
energie a organismului, dar in acelasi timp au repercursiuni negative asupra sanatatii in timp.




SANATATEA ARE GUST!

Eleva Apachitei Alice, Clasa a VII-a A
Profesor coordonator Istrate Valerica
Scoala Profesionala Holboca, Iasi

La inceput viata este o enigma. Suntem precum un bob de grau abia plantat care asteapta sa creasca, sa
se dezvolte si sd rodeasca. Cu trecerea timpului incepem sa ne cunoastem, sa ne descoperim si sd vedem ceea ce ne
caracterizeazd. Descoperim cd suntem oameni, iar intreaga lume este in jurul nostru. Uneori ma gandesc ce reprezint
eu pentru universul inconjurator. Realizez ca sunt o mica picédtura de apa intr-un imens ocean.

Realizez ca desi sunt o mica componentd, sunt importanta si contez pentru o lume sandtoasa. Aflam ca
bogatiile lumii suntem noi, oameni cu suflete curate, bune si ingdduitoare. Omul este fiinta In jurul céreia se
intampla totul. Corpul uman este cel ce reprezintd persoana in societate. Trebuie sd ne iubim trupul si sd stim ca
sdnatatea lui este cea mai importantd. Sdnatatea sufletului este cea care influenteaza fizicul. Sanatatea trebuie pusa
Tnainte de toate. Sa facem totul in asa fel incit sindtatea sa fie pusd inainte de sansa de a reusi. Indiferent de succesul
pe care il putem obtine muncind, persoana noastra trebuie sa conteze, sa facem totul in functie de resursele noastre.

Un om normal cu un corp sanatos si tanar indiferent de varstd este un om cu un program bine stabilit,
ordonat si calculat. Trebuie s avem grija de corpul nostru pentru cé acesta este singurul loc in care trebuie sa trdim
toatd viata. Aceste trebuie sa fie precum o casa primitoare care te face sa te simti bine in ea. Este necesar sa fie curat,
primitor si sanatos. Sdndtatea este prima bogatie a omului, aceasta fiind o necesitate, nu un moft sau un capriciu.
Fiecare om percepe sandtatea in felul lui.

Pentru unii a fi séndtos Inseamna sa faci sport si sd mananci sanatos, insa a fi sanitos inseamna sa fii o
fire pozitiva, sd gandesti si sa simti pozitiv, sa simti ca poti orice, s ai o alimentatie sdndtoasa cu fructe si alimente
benefice corpului. Sanatatea are gust. Are un gust bun, dulce precum o victorie. Sa reusim sd fim sdnatosi este o
victorie personald, o victorie pentru corpul nostru. Omul isi sacrifica sandtatea pentru a lucra, pentru a obtine bani.
Apoi realizeazd céd sacrifica toti banii pentru a-si recupera sanatatea. Trebuie sd trdim rational. S& gandim mai
profund, dincolo de avantaje. Uneori trdim cu gandul la viitor, uitand insé ca prezentul este cel mai important.

Sanatatea este cea mai de pret comoara gi cea mai usor de pierdut. O primim precum un cadou pe care nu
1l putem masura in cuvinte sau in fapte. Cand ne pierdem sanatatea realizim cat de pretioasa este. Este lucrul pe care
nu vrem sa il pierdem niciodatd. Sanatatea este comoara pe care putini stim sa o pretuim, desi toti o primim. Cursul
vietii este presarat cu multe momente importante care necesita o gandire rationald. Pentru fiecare viata ofera la un
momet dat perioade de cumpénd, insd puterea nemarginitad a corpului omenesc oferd rezolvare si raspuns pentru
orice.

Din punctul meu de vedere cuvantul ,,sanatate,, reprezinta un tot unitar. Este cuvantul ce inglobeaza mai
multi termeni care definesc viata omului. Succesul, reusita, activitatea omului de zi cu zi sunt inglobate intr-un
singur cuvant. Este mai simplu si previi, decit sa tratezi. De aceea ar trebui sa avem mai multd griji de noi, sa
incercam sa credm un echilbru in tot ceea ce facem. Excesele de orice fel sau dimpotriva, privarea noastra de
anumite lucruri, sunt cele care ne impiedica sa avem un organism sanatos.

,,» E vorba despre a fi constient de cum mananci decdt despre ceea ce mandnci. Cei care mandncd congient
sun constienti de obiceiurile lor alimentare si de cum mandncd. Ei sunt cu un pas inaintea foamei. Ei mandnca
atunci cdnd le e foame si se opresc atunci cand s-au sdaturat. Mdncatul constient te ajutd sa mdandnci mai incet, sd
savurezi §i sa nu mandnci pe pilot automat.,, spune Dr. Susan Albers, autoare a cirtii Eating Minfully si Eat Q:
Unlock the Weight-Loss Power of Emotional Intelligence.

Sdandtatea are gust

dare to be healthy 48
Dare to be h :l/r\.,‘




CULOAREA ALIMENTELOR PE CARE LE CONSUMI

Eleva Mihai Bianca, Clasa a V-a
Profesor coordonator Istrate Valerica
Scoala Profesionald Holboca, lasi

wSdndtatea nu reprezintd totul, dar fira sdndtate nimic nu conteazd”
Schopenhauer

Legumele si fructele sunt foarte utile pentru sanatatea corpului, insd in urma unor cercetari recente s-a
demonstrat legatura intre culoarea alimentelor si actiunea acestora asupra organismului tau.
Iatd in ce mod actioneaza alimentele de anumite culori asupra corpului tau si de ce sunt importante!

Culoarea alimentelor

Culoarea verde a alimentelor

De pilda, culoarea verde este considerata cea a detoxifierii. Legumele verzi contin sulf, un mineral cu
proprietéti detoxifiante.

Castravetii, broccoli si celelalte sunt bogate in apa si fibre si reprezintd adevarate produse care curatd
corpul de toxine. Ele au capacitatea de a scapa organismul de toxinele cauzate de stres, de fumat, de alcool, de
excesele si dezechilibrele alimentare.

Culoarea albi a alimentelor

Culoarea albd este caracteristicd acelor produse bogate in proteine, insad sirace Tn grasimi. Potrivit
nutritionistilor, proteinele sunt esentiale pentru corp, deoarece ele ajutad la intretinerea masei musculare. De pilda,
carnea alba, pestele, crustaceele, fructele de mare, lactatele sunt foarte hréanitoare, fiind aliati de nadejde in curele de
slabire.

Si lactatele contin din plin calciu, un mineral care si el are o actiune benefica a siluetei. S-a demonstrat
stiintific ca femeile care iau calciu in timpul unei diete sldbesc mai repede.

Culoarea galben:i a alimentelor
Culoarea galbena a alimentelor inseamna energie! Unele sunt grasimi care aduc organismului lipide. Altele
sunt cereale care aduc glucide complexe, dar care au si calorii suficiente in compozitia lor!

Culoarea alimentelor — Rosul

Rosul este o altd culoare importanta a alimentelor, care ajuta circulatia sdngelui. Aceste alimente rosii nu
sunt numai bogate in antioxidatti, ele au si un rol important in fluidizarea sangelui si in buna functionare a inimii.

Alimentele de aceasta culoare lupta cel mai bine Tmpotriva retentiei de apa, a gambelor grele si umflate si
chiar impotriva celulitei. Printre aceste alimente se afla strugurii, prunele, capsunele, ciresele, zmeura, sfecla,
coacazele, murele, afinele, toate contin vitamina P si potasiu.




Culoarea alimentelor — Alimentele negre

De asemenea, trebuie si stiti ¢a la alimentele care au culoarea neagra, aceasta le este datd de antocianine,
care sunt niste pigmenti vegetali cu un rol important in reducerea predispozitiei cétre diabet, boli cardiace sau
cancer.

Alimentele negre sunt mai bogate in antioxidanti, grttie cottinutului superior de pigment intens. Printre
acestea se afld fasolea neagra, foarte utild pentru alimentatie deoarece furnizeaza fibrele solubile de care ai nevoie,
abunda in antioxidanti, te ajutd sa slabesti si contine acid folic si vitamina B6, care iti protejeaza inima.

Orezul negru contine mai multd vitamina E decat cel alb, pentru un sistem imunitar de fier si celule
protejate de actiunea radicalilor liberi. Aceastd cereada binecuvantatd contine chiar mai multi antioxidanti de tip
antocianin decat afinele!

Si lintea neagra este foarte bund in alimentatia ta, deoarece are mult fier, chiar mai mult decat spanacul,
reprezentand o sursa serioasd de de fibre solubile utile in reducerea nivelului de colesterol si intarirea sistemului
imunitar.

Consider ca pentru o viatd sanatoasa trebuie sd avem o alimentatie corectd, echilibratd, bogata in alimente
sandtoase, dar si sa ne plimbam si sa facem efort fizic.




EROII DIN NOI

Eleva Simerea Denisa, Clasa a V-a A
Profesor coordonator Istrate Valerica
Scoala Profesionald Holboca, Iasi

De céand a existat lumea, au existat si o multime de lucruri marunte, lucruri care cu timpul au devenit
probleme si amenintdri uriase pentru om. Dar una dintre ele era mereu diferitd, superioard, mai puternica decat
oricare alta.

Alimentatia sdnatoasa, ignoratd de cei mai multi, parea a fi de neoprit. Dar, rasarind ca din basm, un erou
a reusit sd opreasca aceasta bestie pe vecie.

Cu citiva ani in urma, traia undeva in departare un baietel care iubea sd manance sandtos. Niciodatd nu
manca ceva care sa nu ii priiasca. Si, intr-o zi se pregitea s ia 0 muscaturd zdravana dintr-o salata, dar in loc de un
gust minunat a simtit o durere de dinti dupa care toate frunzele de salatd au cazut, dezvaluind un glob de cristal pe
care era o inscriptie, care amintea cd el era al optulea si ultimul copil stelar destinat sd salveze lumea de alimentatia
sanatoasa si sd o aduca intr-o erd a belsugului, cu oameni plini de sénatate.

La inceput a fost speriat. Chiar nu ii venea sa creadd cd mancarea vorbise cu el, si {i ceruse ajutorul intr-un
rizboi de care depindea soarta omenirii si dacd va mai continua s evolueze. Totul era o nebunie! Insa, dupa cateva
momente de gandire si-a dat seama ca nu putea sa scape de destinul lui, si ca nu putea sa lase restul umanitatii sa fie
decimat incet de acest parazit nemilos. In plus, putea si fie o victorie asa mireatd, care si scape lumea de acest
microb si sd o revigoreze, putea sd-si indeplineascd visul de a devein erou ca in povestile din carti si chiar sa
nimiceascd un monstru. Nu dorea sa lase asa o oportunitate sd-i scape, pe langa faptul ca totul era in pericol de a fi
distrus.

Asa ci a inceput misiunea si s-a pregitit de luptd. Era mare nevoie de el, mai repede decit se astepta. inca
mai credea cd urma sa fie o luptd ca a lui David si Goliat. Echipamentul cred ca il contrazicea nitel: o sabie morcov,
capabild sa farimiteze un munte de zahar caramel dintr-o loviturd, un scut dintr-0 coaja de ou, capabil sd opreasca o
ploaie de meteoriti din chipsuri de cartofi, doar cu manerul, si o armurd de cristale de sare capabild sa reziste
induntrul incandescentei perpetue iscate, mai mult decat a trait Pamantul.

Insa totul s-a schimbat la vederea rivalului: o abominatie cu dinti ca toamna si ascutiti ca un varf de
stancd, si o burta tare ca toate metalele existente si care au existat puse intr-un aliaj. Venea inspre eroul nostru lasand
in urma-i o dara urat mirositoare de ulei incins si epuizat.

Lupta a fost legendara, pana cand capatina bestiei a fost retezata, iar corpul cel hidos, cogsmarul omenirii
S-a prabusit fara suflare, deschizindu-i lumii era prosperitatii si maretiei, sinatatea.

Si iatd cum lumea a continat sa existe, straduindu-se sa fie mai buna, permitand ploii stelare sa spele
impetuos urmele viciilor, al eroilor si uneori ale pasivitatii si nepasarii, Intdmpinand totodata alte orori ce au fost
poate eradicate de alti eroi.

Indiferent de varstd; périnti, copii, profesori, bunici trebuie s ne unim pentru a face front comun acestui
flagel nemilos,, alimentele nesdndtoase” care sta la colt si ataca fard mila pe oricine indiferent de situatie!




SANATATEA STA iN MAINILE NOASTRE

Elev Corodeanu Stefan, Clasa a Vl-a
Profesor coordonator Istrate Valerica
Scoala Gimnaziala ”Veronica Micle”, Tasi

Consumul constant de legume si fructe ne fereste de afectiuni grave si ne ajutd la buna functionare a
organismului si intdrirea sistemului imunitar, asigurdnd substantele nutritive, vitaminele si mineralele necesare
pentru pastrarea sanatatii. Proprietatile curative ale legumelor si fructelor sunt dovedite, iar asemanarea dintre forma
lor si cea a organelor umane este una uimitoare si deloc intAmplatoare, cu consecinte benefice in functionarea
acestora.

Daca ati auzi zicala,, Esti ceea ce mananci,, si nu stiti de ce, veti afla cd alimentele si organele din corp
seamdnd mai mult decat credeti. Coincidenta sau nu, esential este faptul ca trebuie sa profitati de acest aspect pentru
a avea grija de corpul si sdnatatea dumneavoastra.

NUCILE

Santurile si pliurile nucilor seamédna creierului. Ele sunt chiar mpartite in 2 si reflectd emisfera dreapta si
emisfera stdnga a creierului uman.

in afara de aceasti asemanare, oamenii de stiinti au demonstrat ci nucile pot fi benefice pentru acest organ,
deoarece sunt bogate in omega 3, un acid gras esential care stimuleaza functionarea creierului, ajutd la dezvoltarea
transmitatorilor neuronali.

MORCOVII

Taiat transversal un morcov va seména cu ochiul uman. Sunt plini de vitamine si de antioxidanti, cum ar fi
betacarotenul, care diminueaza riscul degenerarii muschilor oculari si a maculei, principala cauza a pierderii vederii
la persoanele in varstd. Morcovii ajutd la reducerea riscului de a dezvolta cataracta.Totodatd, aceste legume contin si
vitamina A, esentiald pentru pastrarea ochilor sanatosi.

TELINA

Tulpina lunga se aseamand oaselor corpului uman. Este un aliment benefic pentru rezistenta osoasa. Telina
este o sursd consistenta de siliciu, care face parte din structura moleculara ce oferad oaselor forta. O altd coincidenta:
oasele contin 23% sodiu la fel si telina. Daca alimentatia dumneavoastrd nu contine suficient sodiu, telina va poate
ajuta.

ROSIILE

Daca veti tdia o rosie In doua, veti remarca niste camarute care seamana cu structura unei inimi, respectiv
atriile si ventriculele. Contine o substantd chimica, antioxidant numit licopen, ce reduce riscul bolilor cardiace si a
mai multor forme de cancer. Datorita continutului mare de potasiu si fier, rosia reprezinta un aliat puternic pentru a
alunga bolile cardiace.

AVOCADO

Cu forma sa bombata si prezenta samburelui oval in centru el se suprapune intr-un mod straniu cu silueta
unei femei Insédrcinate, ca si vinetele sau perele. Medicii ginecologi recomanda consumul de avocado in timpul
sarcinii, pentru ca va ajuta la buna sanatate a colului uterin.

O alta coincidenta: fructului ii trebuie 9 luni sa ajunga la maturitate de la floare la fruct.

CIUPERCILE

Daca taiati o ciuperca champignon in doua veti vedea cd se aseamana cu urechea umana, o carentd de
vitamina D poate antrena probleme auditive. Ciupercile sunt unele dintre cele mai

rare alimente care contin vitamina D. Aceastd vitamind este importantd pentru sdnatatea celor mai mici
oscioare ale urechii care transmit sunetul la creier. Pentru a atenua problemele de auz, este recomandat s consumati
cel putin odata pe saptdmana ciuperci sau orice aliment bogat 1n aceastd vitamina.




CEAPA

Seamina cu celulele corpului. in zilele noastre, cercetrile au aritat ci ceapa ajuti la curitarea celulelor.
Aceasta leguma produce lacrimi care spala straturile epiteliale ale ochilor.

FASOLEA

Se aseamana rinichilor, de aceea ajuta la functionarea in limite normale a acestora, mentinand si vindecand
anumite afectiuni.

CARTOFII DULCI

Au forma pancreasului si In ciuda numelui, poate fi un aliment benefic pentru diabetici. Studiile realizate
pand acum au demonstrat cd echilibreazd indexul glicemic si diabetic, ajuta la stabilirea nivelului optim de zahar din
sénge si la diminuarea rezistentei la insulind- hormon secretat de pancreas.
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ALIMENTE CARE STIMULEAZA SISTEMUL IMUNITAR

Elev Sohoreanu Matteo, Clasa a Vll-a
Profesor coordonator Istrate Valerica
Scoala Gimnaziala Veronica Micle”, Iasi

Socul

Acesta este un vechi remediu popular din care se extrag substante care diminueaza actiunea virusurilor care
cauzeaza gripa. Studiile au demonstrat actiunea adjuvantd a socului in tratamentul gripei. Fructul de soc este bogat
in antioxidanti si are capacitatea de a lupta impotriva inflamatiilor.

Ciupercile

Nu considera ciupercile alimente care au continut nutritiv scazut. Acestea contin seleniu si antioxidanti.
Nivelurile scazute de seleniu sunt strins legate de riscul de aparitie al gipei. Contin, de asemenea, vitamina B,
riboflavina si niacina. Studiile pe animale au ardtat ca ciupercile ar avea efecte antivirale, antibacteriene si
antitumorale.

Fructul acai

Considerat super-alimenet, alaturi de afine, fructele de acai le puteti recunoaste dupa culoarea neagra.
Acestea sunt bogate in antioxidanti numiti antocianind. Acesti antioxidanti pot ajuta corpul in lupta impotriva
imbatranirii si a bolilor. Fructele de acai pot fi consumate sub forma de suc natural sau uscate.

Pepenele verde

Hidratant si revigorant este cunoscut pentru puterea pe care o are in intarirea Sistemului imunitar, astfel
incat acesta sa poata lupta Impotriva infectiilor.

Varza cruda

Aceasta este o altd sursd de glutation, cel care consolideaza sistemul imunitar. Varza este usor de gasit in
lunile de iarna si in sezon. Puteti incerca sa gatiti orice tip de varza, pentru a stimula sistemul imunitar.

Migdalele

Un pumn de migdale poate s ajute sistemul imunitar in lupta cu stresul. Se recomandd ca o persoana sa
consume 1/4 de cescutd de migdale zilnic, ceea ce acopera necesarul zilnic de vitamina E cea care ajuta la stimularea
sistemului imunitar. De asemenea, contin riboflavind si niacina si alte vitamine din grupul B care diminueaza
efectele negative ale stresului.

Grapefruit

Fructul contine o cantitate destul de mare de vitamina C. Cu toate acestea, cercetatorii nu au putut dovedi in
ce mod organismul poate primi suficientd vitamina C, astfel incat si nu mai fie necesare suplimentele
medicamentoase Tn prevenirea gripei si racelii. Cu toate acestea, grapefruitul contine flavonoizi - compusi naturali
chimici care imbunititesc actiunea sistemului imunitar. Nu va place gustul de grapefruit? incercati portocalele sau
mandarinele.

Germenii de grau

Germenii de grau reprezintd partea din plantd care contine cei mai multi nutrienti. Contin un amestec
de fibre, proteine si grasimi bune, zinc, antioxidanti, vitamina B, dar si alte vitamine si minerale. Puteti transforma
germenii de grau in faind pe care s-o utilizati la diverse retete facute in casa.

laurt degrsesat

O ceasca de iaurt consumata zilnic poate reduce sansele de a contacta o racealad. Este important ca pe
eticheta iaurtului sa fie specificat faptul ca acesta contine culturi lactice vii. Unii cercetatori cred cé acestea pot ajuta
sistemul imunitar Tn lupta cu bolile. De asemenea, ar trebui sa consumati si vitamina D. Studii recente au descoperit
o legatura intre nivelurile scazute de vitamina D si riscul crescut de raceala si gripa.

Usturoiul

Usturoiul contine antioxidanti care sustin sistemul imunitar in lupta cu unele boli, cum ar fi helicobacter
pylori, bacterie implicata in aparitia ulcerelor si a cancerului stomacal. Tnainte de a-I consuma sub diverse forme,
decojiti usturoiul, pisati-1 si lasti-1 sa stea 15-20 minute pentru a se activa enzimele imunostimulatoare.

Broccoli

Destul de usor de gasit si gatit, broccoli este unul dintre alimentele imunostimulatoare de baza. Potrivit
unui studiu, s-a demonstrat ci o substanti din componenta legumei intireste sistemul imunitar. Tn plus, sunt pline de
substante nutritive care protejeaza organismul. Contine vitamina A, C si glutadion.
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NU ESTE CHIAR ASA DE GREU SA AI UN TRAI SANATOS!

Eleva Arvinte Amalia, clasaa VII-aC
Profesori coordonatori Merisef Alina si Arvinte Daniel
Scoala Gimnaziald “Ion Creanga”, Tg. Frumos, Iasi

Ne aflam intr-un secol al vitezei, adica tot ceea ce facem este intr-un ritm alert, ritm care de multe ori ne
face sa uitam de nsasi existenta noastra efemera. Se intampla uneori sd ne trezim din aceasta stare abia cand ni se
intdmpla ceva care nu ne mai permite continuarea ritmului respectiv ex. o imbolnavire, o situatie tragica familiala ori
sociala etc, cand incepem sa fim constienti ca nimic nu este mai important decat sanatatea, cea fizica si psihica si
atunci ajungem la concluzia ca este necesar sa ne schimbam stilul de viata chiar si cu 180 de grade.

Din pacate, in multe cazuri, nu prea mai avem solutii deoarece am ignorat, constient sau mai putin
constient, principiile unui stil de viata sanatos.

Secretul unei vieti sandtoase sta in mainile noastre si are reteta strict personald, in functie de varsta, starea
actuala de sanatate, profesie, grad de culturd, idealuri etc. Nu trebuie sa ai pregatire de specialitate sau sa ai bani
multi ca sd eviti neplacerile create de un stil de viatd nesanatos. Trebuie sd Inveti sa te descurci cu ceea ce ai, sa
respecti niste reguli realiste, bine stabilite chiar de tine.

Exista lucruri simple, la indemana tuturor, in ceea ce priveste igiena alimentatiei, igiena fizica si psihica pe
care le poti face daca te hotarasti sa ai un stil de viatd sanatos.

Cuvantul principal care insoteste un astfel de stil de trai este ECHILIBRUL. Adica echilibrul intre ceea ce
mananci §i ceea ce consuma organismul tau, intre activitate si odihna, intre ceea ce oferi si ceea ce ceri organismului
tau, ceea ce oferi societdtii si ceea ce primesti de la aceasta etc. IGIENA este, de asemenea, foarte importanta si
vizeaza alimentatia, somnul, imbracamintea, locuinta etc.

Igiena alimentatiei presupune respectarea unor ore fixe de luare a meselor, evitarea supraaglomerarii
stomacului, a combinatiilor de alimente care provoaca balonari, dureri de stomac ori ingreuneaza buna functionare a
sistemului digestiv ex. carnea combinatd cu cascaval sau branza (adica proteind cu proteind) blocheazd producerea
de enzime necesare digestiei acestora, luarea mesei ntr-o atmosfera linistita, buna mestecare a alimentelor pentru ca
0 masa bine mestecata este pe jumatate digerata, pregatirea corecta a alimentelor, evitdnd distrugerea vitaminelor din
legume, consumul de fructe Tntre mese, prezentatarea hranei intr-o maniera care sa stimuleze mai multe simturi
(favorizand o buna digestie), luarea cinei cu 2 ore inainte de somn etc.

Alimentele trebuie s fie de calitate si in cantitatea potrivita, tindndu-se cont de piramida alimentatiei care
recomanda consumul gradat de alimente dinspre cereale, fructe, legume spre carne, peste, lapte, oud si o cantitate
foarte mica de dulciuri si grasimi rele (din slanind, ulei, unt), grasimile bune fiind necesare organismului (cele din
nuci, seminte de floarea soarelui etc). De preferat a se consuma fructele autohtone si in perioada de coacere naturala.
Daca alimentatia nu ne asigura necesarul de vitamine si alti nutrienti putem apela uneori si la surse suplimentare de
vitamine, dar nu in detrimentul alimentatiei echilibrate.

O alta problema o reprezinta pofta de a manca ceva interzis sau care stii ca nu iti face bine. Se stie ca atunci
cand ceva este interzis este si mai mult dorit, de aceea este bine sd inveti si te controlezi, cumparand aceste alimente
doar pentru a sti ca le poti manca oricand, dar consumandu-le in cantitate redusa, pentru a evita neplacerile cauzate
de ele.

Organismul uman are capacitatea de a se autoregla, chiar si in cazul unei alimentatii dezechilibrate, dar
daca aceasta este o obisnuintd efectele nu vor intirzia sa apard, fiind mai intai greu detectabile, iar mai tarziu greu
sau deloc tratabile, ca in cazul cancerului de colon sau al altor boli.

Igiena somnului presupune respectarea cu aproximatie a orei de culcare, a unui ,,ritual” inainte de culcare, a
duratei somnului (cca 7-8 ore) deoarece in timpul somnului creierul isi reface fortele asemeni unui oras dupa
bombardament, fiind pregatit a doua zi sa faca fata noilor provocari. Lipsa somnului poate duce la tulburari grave
ale organismului (diabet, Alzheimer, boli cardiovasculare etc.)

Imbricamintea trebuie sa fie adaptata anotimpului, s nu jeneze circulatia singelui, sa fie curata.

Locuinta trebuie sa fie luminata, aerisitd, curati, frumoasd pentru o bunda oxigenare a creierului,
impiedicarea dezvoltarii de alergii, relaxarea psihicului etc.

Dar, nu in ultimul rand, miscarea este foarte importanta pentru dezvoltarea armonioasd a corpului si
cresterea stimei de sine, prevenirea imbolndvirilor avand drept cauza sedentarismul, cresterea rezistentei
organismului la frig, soare, aer tare, imbunatatirea calitatii somnului si cresterea poftei de mancare. Se recomanda,
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inclusiv la televizor, sa se faca miscare cel putin 30 de minute pe zi (mers grabit, urcatul si coboratul scérilor etc.)
sau alte sporturi mai putin la Indemana volei, 1not, patinaj etc. Masa se ia cu cel putin trei ore inainte de practicarea
exercitiilor fizice si cu o ora dupa ce s-a Incheiat activitatea. Dupa finalizarea activitatii fizice apa trebuie consumata
la temperatura camerei si cu inghitituri mici.

Da, se stie, viata noatrd de azi nu ne prea permite sa traim sanatos, dar dacd stim putin si cugetam vom
vedea cd se gasesc solutii pentru orice, atat timp cat suntem 1n stare sa respiram si ne dorim cu adevérat sa traiim
sanatos.




MEDITAND DESPRE SANATATE

Elev Macovei Alexandru, clasa a VIl-a C
Profesor coordonator Merisef Alina
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Scoala Gimnaziala “lon Creanga”, Tg. Frumos, lasi

Sénatatea se refera atat la sanatatea fizicd, cat si la bunastarea psihica, ambele reflectand obiceiurile noastre
zilnice. Una dintre cele mai importante elemente care alcatuiesc un stil de viatd sdndtos este rutina. Totul, de la
alimentatie, ore de odihna sau exercitiu, atat timp cat se intdmpla zilnic, pot influenta mult starea noastra de sénatate.

Referitor la tema eseului, probabil cel mai previzibil subiect ar fi alimentatia, tocmai pentru cad este
dezbatut atat de frecvent si dintr-un motiv destul de bine intemeiat, pentru ca daci ar fi vorba despre cel mai eficient
mod de a aduce o schimbare radicald in materie de stil de viata, cel mai probabil am vorbi despre alimentatie. Adica
este o logica de baza: corpul se dezvolta folosind substantele obtinute din hrana, deci cu cét hrana este mai bine
aleasd, cu atat corpul se va dezvolta mai sanatos si fara probleme. Alimentatia necesita atentie, dar cred ca ea ar
trebui abordatd mult mai simplu, pentru ca pe cat este alimentatia de importanta, pe atit cred ca ar trebui sa fie de
accesibild. Pana la urma, trdiim Intr-o minunata erd in care lucruri simple precum tipuri diferite de alimente sunt la
indemana fiecaruia, astfel incat, avand astfel de oportunitati, o alimentatie sanatoasa ar trebui sa fie mai putin o
multime de calcule si cantariri bazate pe stiinte avansate si mai mult un raspuns pentru nevoile corpului, pentru c4,
in realitate, nu ai nevoie de nimic mai mult decat ceea ce simti ca ai nevoie, doar sd se incadreze in ,,perimetrii”
mancarii sdndtoase, nimic foarte simandicos.

Odihna este poate la fel de importanta ca si alimentatia. Prin odihnd, majoritatea oamenilor s-ar gandi n
special la orele de somn, iar acestea sunt importante, cu cele 6-8 ore in total, in special intre orele 22.30 si 06.30, dar
acestea sunt informatii destul de comun intalnite si destul de usor de implementat, de aceea as dori sd mé concentrez
mai mult asupra celuilalt fel de odihna si anume relaxarea. Cum am spus si mai sus, consider cd o mare parte din
sanatatea fizica se bazeaza si pe bundstarea psihica, iar aceasta depinde foarte mult de pauzele pentru relaxare, lucru
care, in mod ciudat, mi se pare mai greu de implementat, deoarece este destul de contraintuitiv sa incerci sa justifici
o intrerupere, mai ales in timpul concentrdrii depuse pentru lucrurile mai importante. Cu toate acestea, aceleasi
,lucruri mai importante” vin cu o doza de stres care cu timpul se acumuleazd si poate avea un efect negativ nu
numai asupra personalitatii, ci si asupra sanatatii fizice.

Miscarea este un alt factor crucial care ne vine rapid in minte si care poate chiar completeaza acest ,,trio” la
care ne gandim cu totii, dintre alimentatie, odihna si sport. Cand vine vorba de sport, nu numai cd nu sunt tocmai un
cunoscator (din motive obiective), dar tine de asemenea de un program subiectiv, format special pentru fiecare,
mergand dupa criterii precum varsta, greutate, inaltime si multe alte particularitati, dar prefer sa vorbesc despre
limite. E adevarat, sportul ajutd cu stima de sine si poate crea o mai bund imagine personala, dar nu trebuie sa 1asam
asta sa stea in calea sigurantei, pentru ca este usor sa intreci masura.

Lasand asta la o parte, pentru a duce o viata activa nu trebuie sa depui prea mari eforturi, lipsa de timp sau
oportunitate fiind doar scuze. Chiar si simpla alegere de a merge pe jos sau pe bicicletd, lasand nu stiu ce comoditate
consumatoare de carburant in urma din cand in cand, poate avea efecte destul de placute. Poate va parea o alegere
stupida si grea la inceput, dar iti vei multumi mai tarziu.

Poate nu pare la fel de evident, dar stilul de viatd nu este definit doar de lucrurile bune pe care le faci, ci si
de lucrurile rele pe care le-ai putea face, dar alege s nu le faci. Orice, de la dependente de substante pand la simple
excese, cu cat sunt evitate mai mult, cu atat mai bine. Lucruri precum fumatul sunt complet interzise pentru o viata
sdnatoasd, nu numai datoritd celor 4000 de substante diferite din fumul de tigard care trec prin plamani la fiecare
inhalare, dar si datorita efectului moral pe care il are. Ca orice altd dependenta, la inceput te vei simti foarte
satisfacut, dar cu timpul, pe masura ce devii din ce n ce mai dependent de acel ceva vei observa cat de usor poti fi
controlat de un simplu viciu, iar asta are un efect devastator asupra moralului si a respectului de sine. Alcoolul, de
asemenea, pe langd numarul imens de calorii asimilate, alcoolul consumat in exces determina ,distractia” unei
gandiri Incetosate si nu ajutad deloc cu increderea de sine sau increderea altora in tine.

Vizitele la medic si autoeducarea nu trebuie nici ele ignorate. Mergeti la medic de cate ori este nevoie,
cititi, vizionati filme educative, fiiti interesati de propria sandtate! Cunoasterea de sine duce la incredere in fortele
proprii. Investiti In voi, pentru cd pe asta se bazeaza o viata frumoasa!

In concluzie, o viatd sinitoasd nu necesiti un deranj prea mare, tot ce trebuie si faci este sa iti asculti
nevoile, sa eviti lucrurile daunatoare si excesele, dar cel mai important, sd nu faci nimic care te stanjeneste, pentru ca
ceea ce conteaza este sa fii multumit de tine.




CITEVA PRINCIPII

Eleva Mihalache lasmina Andreea, Clasa a VIl-a A
Profesor coordonator Nastasa Luciana
Scoala Gimnaziala Vinatori, comuna Popricani, lagi

Sénatatea este starea organismului in care organele functioneaza normal si regulat. De asemenea, sandtatea
este si o stare pe deplin favorabila atat fizic cat si social.Pentru a avea o sandtate buna si un trup frumos nu avem
nevoie de diete foate elaborate sau de programe sofisticate de sport. Este sficient sd respectim cateva principii de
viata sdnatoasa. Acestea sunt:

1. Incepe ziua cu apa!
Apa este foarte importantd pentru hidratarea si curdtarea organismului.Trebuie sd ne Incepem ziua cu 1-2
pahare de apd la temperatura camerei. Acestea nu ne ajuta la hidratare, ci la curatare si la eliminare.

2. Respecta cele trei mese principale si cele doua gustiri zilnice!
Mesele principale trebuie sa aibad o distantd de minim cinci ore intre ele, iar gustdrile nu sunt obligatorii.
Poti lua o gustare numai daca simti o nevoie de a manca.

3. Practica o activitate fizica!
Giseste cateva exercitii sau sporturi care te atrag si practica-le constant. Incearca sa faci sport de doua ori
pe saptamana.

4. Ofera-i organismului suficient timp sa se odihneasca!

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

5. Elimina stresul din viata ta!

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

Tu hotdrdasti dacd vrei sa adopti cu adevdrat un stil de viati sandtos!




STILUL SANATOS ... IN VIATA

Eleva Chiras Ana, Clasaa Vll-aB
Profesor coordonator Nastasa Luciana
Scoala Gimnaziala Popricani, lagi

Toti ne dorim o viata lunga si fericitd, unde boala si necazurile si nu ne atinga. Insi ce facem pentru a ne
atinge acest tel? In caz ¢a nu stiai, mai mult de 80% din sinitatea ta depinde de modul in care te hranesti, daca faci
sau nu sport, daca te odihnesti, ce emotii si sentimente experimentezi. Restul de 20% este transmis genetic sau are
legatura cu mediul inconjurator si sistemul de sanatate al tarii in care traiesti.

Cu alte cuvinte, stilul de viata este suma alegerilor mici pe care le faci in fiecare zi, care au un impact pe
termen scurt sau lung asupra ta. Am dedus aceste lucruri din propria experientd care m-a facut sd imi dau seama ca
nu te bucuri la maxim de tot ceea ce iti ofera viata daca respingi ideea de a trdi sandtos. Ajunsesem sd ma ingras
foarte mult si imi dddeam seama cad organismul meu nu mai avea aceeasi energie ca altd datd. Am mers la un medic
si ma dedic acum total unui stil de viatd sanatos care chiar m-a schimbat in bine. Din fericire, si ai o dietd sandtoasa
nu trebuie sa fie o provocare pentru nimeni. Functioneaza pe acelasi principiu ca si alte lucruri in viata: pe masura ce
practici ceva cit mai mult, cu atit devine mai usor de facut. Chiar daca exista sute de teorii ale unei diete sanatoase,
cu informatii mai mult sau mai putin intelese, sunt patru principii de baza referitoare la dieta de care trebuie sa tii
cont pentru a duce un stil de viata sanatos.

Maninca alimente integrale, neprocesate. Stiu cd este aproape imposibil sa eviti toate chimicalele si
alimentele procesate din meniul tau zilnic, insa incearcd si consumi cit mai putine astfel de produse. Tn general, ceea
ce intra in stomac ar trebui sa aiba un singur ingredient: fructe, legume, nuci, unele tipuri de carne (cautd pe eticheta
sd fie hranite doar cu iarba, de exemplu), oud etc. Evita carbohidratii albi si zaharurile din meniu.

Redu cantitatea de pline, paste, prdjituri, produse de patiserie, cereale cu arome, cartofi prajiti si asa mai
departe. Introdu varietatea in dieta ta. Organismul nostru este complex si are nevoie de o 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 sanatoase
diete sunt cele bogate in grasimi sdndtoase si scazute in carbohidrati.

Este important sd consumi si produse care contin acizi gragi 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.

Al grija sa introduci zilnic Tn meniu cel putin sapte portii de legume, obicei care influenteaza starea ta de
fericire si de sdnatate in general. Cele mai multe legume nu au calorii, iti dau o senzatie de satietate si sunt bogate in
vitamine si minerale. incearcd si consumi cit mai multe tipuri de legume, de diferite culori. Foarte sanitoase 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 sa le ingerezi, spre deosebire de fructe. Si fructele sunt importante in dieta ta
deoarece sunt bogate in antioxidanti si nutrimente, Insd unele contin mult zahdr si de aceea trebuie consumate cu
moderatie. Practicd mincatul constient. Acest ultim principiu al unui stil de viata sdndtos in ceea ce priveste dieta
noastra zilnica te invata sa fii constient de felul in care maninci. Evita sa consumi alimente in fata televizorului sau a
calculatorului, in drum spre serviciu ori in timp ce faci orice altd activitate. Acorda-i mesei tale timpul si locul
cuvenit pentru a te bucura de acest obicei. In plus, vei minca doar atit cit si te saturi: creierul tiu iti va comunica
mult mai repede cind ai atins nivelul de saturatie si astfel vei evita mincatul compulsiv. Dieta este importantd in
constituirea unui stil de viata sandtos ,dar imbinata cu exercitii fizice sau orice alte activitati,chiar si casnice, zilnice
si cu gindirea pozitiva sigur va veti simfi energizati mereu. Chiar daca ai un program solicitant §i nu-{i permite
timpul s& mergi de doua ori pe saptamina la sala, fa citeva exercitii simple acasa sau, de ce nu, la birou. De exemplu,
ridica-te de pe scaun la fiecare 30 de minute §i mergi timp de 1 minut prin incapere. Acasd, incearca sa faci
dimineata citeva 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 afara. Mersul pe jos este foarte sanatos. Exercitii fizice pot fi
obositoare uneori ,chiar daca nu sunt foarte solicitante asa ca asigura-te ca dormi suficient mereu pentru a nu-ti obosi
organismul. Dacd vei urma acest program sandtos cu sigurantd viata ta se va imbunatati si vei si mai sanitos. Pe
scurt:

MANANCA SANATOS, FA SPORT, ODIHNESTE-TE SI FII POZITIV!




O INIMA SANATOASA IUBESTE MAI MULT

Eleva Ghidersa Lavinia, Clasa a VIl-a A
Profesor coordonator Dumitrascu Nina
Scoala Gimnaziala Popricani, lasi

Inima este centrul fiintei noastre. In ea se ascund taine ale existentei, ea fiind chiar existenta in sine,
reprezentind viata. Prin batiile sale pline de insufletire noi reusim sa vedem zi de zi lumina soarelui. Insi pentru a fi
capabili de acest lucru trebuie sd avem grija de ea de ramurile ei risfirate. Acest organ are legaturi foarte strinse in
tot corpul, deci trebuie sa fim atenti la multe detalii.

Sanatatea inimii este in conexiune directd cu hrana consumata. Produsii finali rezultati din digestie ajung in
singe, urmind sa fie transportati, impreund cu oxigenul la celule. Alimentatia trebuie sa fie echilibrata, fara prea
multe grasimi, respectind cele trei mese. Miscarea este de asemenea, un lucru esential pentru o circulatie corecta.
Multe studii au dovedit ca practicarea unor ativitdti fizice diminuiaza riscurile afectiunilor cardiovasculare.Un
program regulat de exercitii fizice iti mentine corpul sanatos. Un organism antrenat zilnic rezista in fata bolilor mult
mai bine decit unul neantrenat.

Stresul si depresia pot duce la atacuri cardiovasculare. Atunci cind simti o senzatie intensa de stres este
bine sa faci o plimbare sau alte exercitii fizice usoare ce reduc nelinistea. Somnul insuficient te poate face nervos si
iti creste tensiunea arteriala. Ai tot timpul din lume pentru a-ti desfasura activitatile in timpul zilei, noaptea trebuie
respectate opt ore de somn. Inima are o importanta colosala pentru viata, noi trebuie sa-i oferim toati atentia noastra.
Prin vizite la medic si tot felul de analize puten fi constienti de starea ei.




ECHILIBRU IN DEZECHILIBRE

Eleva Arnautu Debora, Clasa a VIII-a
Profesor coordonator Rosu Mihaela
Colegiul National de Arta ”Octav Bancila”, lasi
Palatul Copiilor, lasi, Cerc agrobioogie

Cu totii ne dorim o viata fericitd, lipsitd de griji, insd ce facem noi pentru aceasta? Stiati ca 80% din
sdnatatea noastra depinde de modul in care ne hranim sau facem sport, daca ne odihnim sau ce emotii, sentimente
experimentam?

Stilul de viatd reprezinta totalitatea alegerilor pe care le ludm zilnic. Astfel, noi suntem responsabili de
urmarile ce apar In urma deciziilor luate. Putem alege binele, si sa trdim o viatd cit mai linistitd sau putem alege
opusul si sd suportam consecintele. Totul constd in puterea constiintei si a liberului arbitru. Nimeni nu ne poate
impune sa trdim intr- un anume fel, insa putem fi sfatuiti pentru a alege bine sau nu.

Un stil de viata sanatos inseamna, intr-un cuvant, echilibru.

Atunci cand vine vorba de méncare nu cred ca exista vre-o persoana care sa nu aiba preferinte. Unii opteaza
pentru o masa vegetald, iar altii considerd ca baza este carnea. De asemenea existd si categoria, in special printre
randurile copiilor, care prefera dulciurile. Ajungand in asemenea situatii ne punem intrebarea: Poate o persoand din
categoriile de mai sus sa mandnce sandtoas? Bineinteles. Cum am mai spus puterea sta in alegerile noastre. Atunci
cand intelegem ce este sandtos si ce nu sunt sigurd ca vom incerca sa tinem cat de cat cont de aceste limite. Astfel
pentru o masa echilibratd trebuie sa respectdm anumite principii ale nutritiei: consumarea produselor integrale,
neprocesate, varietatea categoriilor din care ne hranim si nu in ultimul rand respectarea orelor mesei.

De asemenea un alt factor ce ne ajutd la mentinerea unui stil de viatd sdnatos este activitatea fizica. Suntem
o generatie care pare a fi Intotdeauna lipsitd de timp. Ne preocupadm de lucrurile ce ne inconjoard, muncim in
speranta cd vom termina mai repede si vom putea avea parte de cateva momente de liniste, insd ne pierdem in acest
urias parc al sistemului si astfel uitdm ceea ce este mai important: pe noi. Cum putem spune ca iubim pe altii dacd nu
ne iubim mai intdi pe noi? Oricat de ocupati am fi trebuie sa avem grija de corpul nostru. Daca nu avem timpul
necesar pentru a merge la sala ar trebui macar sa practicim cateva exercitii acasd, sau in cazul elevilor s nu se evite
orele de sport. De multe ori nu intelegem importanta catorva genoflexiuni sau a probei de rezistente, insd sunt sigura
ca la un moment dat vom fi fericiti pentru ca nu am neglijat conditia noastra fizica.

Daca facem sport, mancadm sandtos ar trebui sa ne si odihnim. Trdim intr-un secol al vitezei in care ni se
cere cantitate si calitate. Astfel ajungem in momente in care stresul este atdt de mare ncat poate genera boli. Ne
culcam tarziu si ne sculim devreme cu acelasi gand - trebuie sa termin de... In astfel de momente trebuie sa respirim
adanc si sd spunem stop; stop grijurilor, stresului, insomniilor. Pentru a fi o persoana longeviva trebuie sa tinem cont
cd suntem umani, nu masinarii; avem nevoie de odihna, liniste, relaxare. Atunci cand intelegem si punem in
practica aceste lucruri vom putea observa cum productivitatea creste. Respectand anumite reguli sunt sigura ca desii
noua ni se pare o pierdere de timp, ne oferim, de fapt, noua insine o mana de ajutor.

In final, dar nu in cele din urma, un stil de viata sinitos inseamna un spirit sanitos. De cate ori ne enervim
ar trebui sa devenim constienti cd aceastd stare nu va rezolva problema cu care ne confruntim. De céte ori ne
consumam pentru ceva ar trebui sd ne punem problema dacd acel lucru chiar meritd pierderea energiei noastre.
Trebuie sa Intelegem ca viata inseamnd mult mai mult decat zile stresante, lipsa timpului, durere... Viata este un dar;
viata inseamna pace, dragoste. In fiecare dimineatd cand ne trezim si putem vedea lumina soarelui, pentru simplul
fapt cé ne putem ridica din pat ar trebui sa fim fericiti i s spunem multumesc! Pentru a péstra un spirit sanatos
trebuie doar sa privim, sa admirdm minunile ce ne inconjoara si sa fim constienti ca astazi este al nostru; maine nu
se stie. De aceea trebuie sa pretuim si s ne bucuram de fiecare clipa pe care o traim.

Toate cele mentionate mai sus sunt simple sfaturi pentru un stil de viatd sanatos, insa decizia finala ne
apartine.

Alimentatia Sanatoasa Alimentatia Nesanatoasa




BOALA, UN OASPETE NEPOFTIT

Elev Cobilita Rares, Clasaa VI-a C
Profesor coordonator Agavriloaei Lacramioara Daniela
Scoala Gimnaziala “D. D. Patragcanu”, Tomesti, lasi

Boala si-a facut aparitia in familia noastra atunci cdnd nimeni nu se astepta, cdnd nimeni nici nu se gandea
la aga ceva. Totul in familia noastra era frumos, calm, ordonat, totul decurgea de la sine, intr-un ritm cét se poate de
normal, in fiecare zi, In fiecare sdptamana: parintii mergeau la serviciu, noi la gcoald, totul era stiut de dinainte,
fiecare aveam un parcurs liber, unic, echilibrat, fiecare zi era speciala in felul ei. Sfarsiturile de sdptamana erau
deosebite, vesele, la gritar, in aer liber, in parcuri sau in padurile din apropierea orasului, la fast-food de trei ori pe
zi, la shopping in toate magazinele din lasi, petreceam 1n aer liber nopti la rand, cu energizante si cafea amestecate
cu cola pentru a rezista ore in sir alaturi de prieteni si rude.

Acum totul s-a schimbat. Boala necrutatoare si nevindecabild, diabetul de tip insulinic, a lovit crunt si
neagteptat in fratele nostru. Nu stiu care sunt cauzele, nu stiu de la ce a pornit, atata doar ca acum e mereu tristete in
jurul meu, trebuie sa fim mereu atenti la glicemie si stérile de criza ale fratelui meu mai mare, la regimul alimentar,
orele de masa, vizitele la doctori si policlinicd, pentru controale, insulind, analize medicale, recomandari, sfaturi,
verificarea glicemiei, a starii generale a corpului. Nicio zi liberd nu o mai petrecem ca altadata, in parc la gratar, cu
bere, mici, sucuri dulci, acidulate, alcool sau energizante. Acum, verificim de zeci de ori pe zi glicemia, mancarea,
portiile, lichidele ingerate. Este foarte greu, obositor, parcd nu mai stim sd facem si altceva. Dureros si sfasietor
pentru toata familia, dar, mai ales, pentru dragul meu frate. Viata lui de adolescent, de tanar in plind ascensiune s-a
schimbat radical, dar nu 1n bine. A trecut de la veselie la tristete, de la sperantd la dezamagire, de la bucurie la
amardaciune, de la curaj la timiditate §i frica, de la indrdzneala la spaima, chiar si pentru ziua de maine.

Diabetul are mai multe cauze, dar se pare c, la fratele meu, viata pe care a dus-o pana in prezent i-a afectat
nivelul de glicemie si cantitatea de insulind din corp, ceea ce a dus la partea urata a vietii sale, o boala care nu se va
vindeca niciodata, nu va putea scapa de ea niciodata, sub nicio forma, ci va putea doar sd-si tina glicemia la un nivel
cat de cat normal cu ajutorul injectiilor cu insulind, pentru a putea duce o viata considerata de noi, normala.

Boala aceasta a fost pentru noi ca un oaspete nepoftit, nedorit, nicicdnd nimeni nu s-a gindit ca se va
ajunge In familia noastra la aceastd boald. Nimeni nu a fost bolnav pana acum, nimeni nu a stat macar o zi in spital,
nimeni nu a luat medicamente nici méacar pentru o banala raceala. Nici vorba ! Pofta de viata, mancarea variata,
consistentd, noptile in petreceri lungi, pand dimineata au fost la ordinea zilei in familia noastrd. Ne-am bucurat toti
impreuna pentru orice zi de nastere, onomastica sau alt eveniment, le-am sarbatorit cum am stiut noi mai bine, am
cinstit orice sdrbatoare, dar acum, totul s-a schimbat. Traim altceva, ceva trist, suparator, care ne face sa nu ne mai
gandim nici macar la ziua de maine.

Niciodata nu s-a pus problema continutului hranei, a gramajului, a interdictiei la méancare, bautura, a
timpului liber petrecut oricum, oriunde, cu oricine. Boala a venit in familia noastra si nu mai vrea sa plece, a rimas
la noi pentru totdeauna, fara sa o dorim, fira sa ii asteptam venirea. Boala nu 1-a afectat doar pe fratele meu, ci pe
toata familia. Toti sunt palizi, trasi la fata, tristi, neintelegatori fatd de ceilalti, au devenit nervosi si nerabdatori,
tematori si inspdimantati pentru ziua de maine §i ce va veni in viitor, traiesc cu spaima fiecare noua zi, se gandesc cu
groaza la ce va urma, la ce va fi, cum vor decurge lucrurile.

Ne punem acum intrebarea: Unde am gresit ? Ce nu am facut ? Ce am facut prea mult si nu ne-am dat
seama ? De ce fratele meu ? Un tanar in floarea varstei, puternic, voinic, rezistent, indrdznet, curajos peste masura a
ajuns acum o leguma, o fiintd de nerecunoscut, incapabila sa-si continue studiile, si-si poarte de grija. De ce in
familia noastrd ? O familie vesela, linistitd, cu dorinte de mai bine pentru copiii lor, cu visuri §i sperante. Acum
traim parca de pe o zi pe alta, fard speranta, fara viitor, totul se reduce la aceastd boald, care, nepoftita, a venit in
viata noastra; nu ne-a intrebat, nu ne-a cerut acordul, nu ne-a pregitit pentru ceea ce va urma. Doamna psiholog de
la policlinica ne cheama saptamanal pentru discutii, sfaturi, indrumari, pentru a ne ghida mai departe, pentru a nu ne
pierde curajul, vazand ca suntem dezorientati, dezamagiti, fara sperantd. Oamenii ne incurajeaza, ne doresc tot
binele din lume si, mai ales, s& avem puterea si curajul de a trece cu bine, toti Impreuna, peste partea grea si
neplacuta a acestei boli — injectiile cu insulina.

Nu ne pierdem speranta, trebuie sd fim puternici, curajosi si intelepti pentru fratele nostru, pentru viitorul
lui. Acum a inteles si el ca odatd cu aceasta boald viata nu ia sfarsit, nimic nu se termind atunci cand apare o boala,
ci viata merge mai departe si cu bune si cu rele, si cu partea veseld si mai putin veseld. Viata merita traita indiferent
de obstacole, greutati, necazuri, nimeni i nimic nu trebuie sa ne opreasca din triirea acestei vieti care ne-a fost data
de Dumnezeu ca un dar, un dar de care trebuie sia avem grija, sa-1 pretuim, si-1 ocrotim si, dacd suntem in stare, in
putere, sa ddm acest dar mai departe copiilor nostri.
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DENTITIA SI STILUL DE VIATA SANATOS

Elev Grigorovici Stefan Tiberiu, Clasaa VII —a A
Profesor coordonator Agavriloaei Lacramioara Daniela
Scoala Gimnaziala “D. D. Patragcanu”, Tomesti, lasi

Dintele sanatos, surazator si stralucitor din cale afard, precum laptele proaspat in zorii unei dimineti de
toamnd, se lauda intr-o zi cum stipana lui are grija de el zilnic, il spald, il perie frumos in toate directiile, vertical,
orizontal si circular, de nicio bacterie nu scapa cu viatd, cu ajutorul celei mai performante periute de dinti si pastd de
cea mai bund calitate. Dintele, astfel rasfatat, era foarte incantat si de alimentatia séndtoasa pe care trebuie sa o
macine zilnic (fructe proaspete, zemoase §i cereale dimineata, legume si salate variate la pranz si ciorbe seara,
gustoase §i nu prea acre, carne alba, bine fiarta, fara prea multe condimente).

Dintele sanatos zilnic isi facea cate un selfie, aratand tuturor prietenilor, pe toate retelele de socializare,
cum straluceste smaltul sdu, cum nu are nicio carie, cat poate fi de rezistent datoritd radacinii bine infipte in alveola
dentara sanatoasa, cum poate sa macine orice hrana doreste sau sa rupa orice suvitd de carne de pe os.

Dintele sanatos ne-a descris, mandru tare si foarte fericit, situatia deosebita in care se afld, si meniul zilnic
al stapanei sale pe care l-a invatat pe de rost: un mic dejun usor cu fructe, iaurt si biscuiti sau cereale cu lapte
proaspat, un pranz scurt, consistent format din piept de pui la gratar sau peste fiert si o portie mare de salata cu un
gust placut de verdeturi proaspit culese, fard sare sau condimente in exces, nici prea dulce, nici prea acra.

Insa, dintele cariat, prietenul nostru din poveste, ce si mai spuni la tot ceea ce vizuse si auzise de ore bune
incoace ? Trist si obosit, dintele cariat si incercat de multe greutati se viita in sus si in jos de viata grea pe care o
duce, de alimentele grase sau prea tari, uscate si sarate, inchise la culoare si cu gust rinced pe care trebuie sa le
intalneasca zilnic in cavitatea bucald a stapanului sau. in fiecare zi, dintele, prietenul nostru suparat si amarat de asa
o soartd cruda, descria cum trebuie sda sfarame seminte de floarea soarelui si de dovleac, si macine mancaruri
variate, multe, grase, uleioase, sd tremure de frig si sd-i inghete pulpa dentard la sucul rece, acidulat si sa se
impotriveasca la aspectul de lichid puternic colorat si apa de la robinet, nu tocmai placuta la gust, sd amestece cu
saliva diferite particule de mancare pe care nici nu le poate desface, daraminte sa le poata sfarama si amesteca cu
saliva.

Dintele cariat, de atata tristete, nu mai zicea nimic, statea si astepta ca stapanul sau sd-si termine mai repede
sandwich-ul pentru a-1 putea macina, sperdnd sa nu fie prea sarat, cu prea mult usturoi sau prea multd maioneza.
Nici gand, de ceea ce se temea, de aceea avusese parte. Se ingrozea la gandul cd masa stapanului era de abia la
inceput, cd mai urmau alte mancaruri si mai greoaie, mai condimentate si mult mai urate la aspect si miros, niciodata
cu un gust placut. intre atitia dinti cariati, acesta era cel mai afectat; din smaltul candva alb, neted, stralucitor, tare,
rezistent, mai rimasese doar un ciot ascutit, ingdlbenit, urat mirositor, plin de gauri si de bacterii revoltate de
comentariile dintelui cariat impotriva stipanului lor. Acum era doar o umbra a ceea ce fusese acum multi ani.

Toate aceste stricaciuni iremediabile le provocase stapanul sau, care nu a respectat niciodatda o masa, nici ca
ora, nici la continut. Mereu au avut prioritate dulciurile si produsele din zahar, cele mai tari §i cremoase bomboane si
ciocolati, sandwich-urile, cele mai scumpe, condimentate i bogate in maioneza, castraveti murati si cartofi prajiti,
hotdog-urile, cele mai mari, cu bucati interminabile de paine, carne fierbinte, ketchup si usturoi, sucurile, cele mai
dulci, colorate strident, acide si reci, baute zilnic pe stomacul gol inca de la primele ore ale diminetii si pand seara
tarziu sau dupa mese copioase, seminte de floarea soarelui, cele mai ascutite si uleioase, chiar rancede uneori, seci §i
cu un gust neplacut, gumele, cele mai mentolate si cat mai puternic colorate, care au lasat urme vizibile odata cu
trecerea timpului.

Dintele sdnatos, si acum tantos de bucurie si veselie ca duce o viata de huzur il compatimea pe bietul nostru
dintisor, poreclit Negrut, cu smalful innegrit, cu radacina iesita din gingie, cu pulpa dentara deschisa, sangeranda si
plina de bacterii agresive si urdcioase. Zile grele il asteapta pe dintele cariat, mai are putin si va fi scos si el (sau va
cadea pur si simplu secerat de atata boald), ca si fratii lui, maselele puternice, de catre medicul stomatolog.

lata ce inseamna educatia pentru un stil de viata sandtos, unde alimentatia sanatoasa, corectd este pe primul
loc, cand alimentele ingerate conteaza in programul zilnic al unui copil, tanar, adult, cdnd stapanul tau face tot
posibilul ca toatd dentitia (28 sau 32 de dintisori) sa fie ingrijita, spalata, periatd, tratatd la medicul stomatolog,
curdtatd de catre un specialist si ocrotitd de tot ceea ce 1i poate dauna ! Ceilalti dinti nu spun nimic, privesc ingroziti
si asculta tacuti, ingrijorati pataniile prietenului lor, Negrut; deodata s-a facut liniste, iar acum domina tacerea; nu se
stie cand vor avea si ei aceeasi soartd ca si prietenul lor.

Numai dintele sanatos, zis si Smalt, se laudd si acum si povesteste tuturor ultima vizitd la medicul
stomatolog, care s-a finalizat cu o curdtare serioasa si un detrartraj facut corect si la timp, pentru a fi eficient. Asta
da viata !!
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A GREUTATEA SI INALTIMEA
SAU CUM iTI POATE SCHIMBA CINEVA STILUL DE VIATA SI MODUL DE GANDIRE

Elev Lungu Mihai, Clasaa VI —-aC
Profesor coordonator Agavriloaei Lacramioara Daniela
Scoala Gimnaziala “D. D. Patragcanu”, Tomesti, lasi

Doud doamne cochete s-au intalnit pe o strada, intr-o zi frumoasd de duminica dupa-amiaza: o doamna
scunda, roscatd, foarte elegantd, cu forme bine conturate si o voce groasd, hotarata si cu o infatisare draguta si
cealaltd doamna, nalta, dreapta, cu forme atragétoare, aspect bine Ingrijit, cu o voce calda si subtire si un zambet
larg tot timpul pe chipul nebrazdat de riduri.

Greutatea incepu sa se planga prietenei sale ca, in ultima perioada, kilogramele s-au depus fard numar peste
tot, pe brate, pe solduri, pe abdomen, fara sa inteleaga de unde anume proveneau, deoarece ea respectd un regim de
viatd sandtos, echilibrat si recomandat de un medic specialist: salate de cruditati zilnic, smoothie-uri de fructe de
padure, banane, mere si struguri facute cu iaurturi de calitate, fard grasime sau cu un procent foarte redus de
grasime. Greutatea marturiseste prietenei sale ca aceste kilograme in plus se vad pe zi ce trece in aspectul sau, in
infatisarea sa, kilograme care-i dau si o stare de oboseald continua, 1i mentin senzatia de foame si o descurajeaza sa
mai incerce si alte diete in incercarea de a reduce din acest surplus de kilograme. Greutatea povesteste ca, zilnic face
traseul de mers pe jos, de acasa pana in parcul din apropiere, a redus consumul de cafea, paine, sucuri acidulate si
dulciuri, la care nu poate renunta inca total, face exercitii zilnice de mentinere a tonusului muscular si, mai ales,
consuma céte doi litri de apa de calitate, nu de la robinet.

Inaltimea, ca o prietend adevirati, a complimentat-o pe Greutate pentru frumusetea vérstei sale, pentru
efortul depus si ambitia pe care o are in reducerea kilogramelor, a felicitat-0 pentru curajul de a Tncerca si-si
schimbe radical viata si a incurajat-o si continue tot asa, cici rezultatele in timp se vor vedea. Indltimea, nu pot si
spun ca se plangea de ceva anume, doar cd amintea prietenei sale cd orice ar manca nimic nu se depune, are o pofta
permanentd de mancare, iar dulciurile si cafeaua sunt nelipsite din viata ei. ins3, Indltimea este o norocoasa, de mici
nu a avut probleme cu kilogramele, dardminte acum cand este o doamnd cochetd, stilatd in adevaratul sens al
cuvantului, mereu la moda, fiind permanent apreciatd pentru stilul sdu sanatos de viatd, diferitele sporturi pe care le
practica, activitatea intensa depusa la locul de munca, efortul intelectual si modul liber de gandire, care o ajuta in
activitatile propuse si in curs de realizare sau in obtinerea unor rezultate deosebite pe plan profesional si personal.

Iniltimea 1i recomanda Greutitii adoptarea unui regim de viatd care si se potriveasca cu activititile sale
zilnice si cu varsta (care nu trebuie neglijata), totul fiind bazat pe o alimentatie corecta, eficienta, rationald, pastrand
doar acele alimente de care are nevoie organismul, cresterea timpului petrecut in aer liber, facand sport si alte
activitati recreative, reducerea stresului, cresterea stimei de sine, cresterea increderii in fortele proprii si in
capacititile pe care le-a dobandit de-a lungul timpului. Greutatea este de acord, numai cd, odata cu vérsta, munca
stresanta si regimul de viatd nesanatos de atatia ani au dus si la aparitia unor boli sau declangarea unor stari negative,
boli care acum nu mai pot fi indreptate, remediate, ci doar pastrate cu greu sub control (diabetul si tiroida) printr-un
anumit regim restrictiv de viata. Inaltimea propune Greutitii ca, in fiecare saptiméani, si meargi la sala de fitness
din holul Hotelului International, aflat la cativa metri de locuinta celor doud doamne, sa ia masa de pranz impreund
si, apoi, sa se plimbe timp de doud ore in parcul din apropiere.

Greutatea si Iniltimea au ramas in continuare doud bune prietene, amice pe viata, tocmai adoptarii noului
stil de viata sdnatos de catre Greutate si intelegerea faptului cd, totul poate fi modificat, schimbat in bine, chiar este
recomandat ca la un moment dat sa iei viata de la zero, din toate punctele de vedere, deoarece pleci de la alte
principii, idei, experiente, mod de gindire, resurse financiare i morale.

Greutatea a ramas in continuare o doamna cocheta, eleganta, ambitioasa, hotdrata si perseverenta, dar cu
cateva kilograme in minus de la intdlnirea cu prietena ei, Iniltimea, intdlnire care a fost benefica, stimulativa,
incurajatoare pentru draga noastra Greutate.

Indltimea a rimas prietena cea mai buna a Greutatii, indiferent de dificultitile avute de aceasta in viata,
sprijinind-o moral, psihic, material in activitatea ei zilnicd de a arde numeroasele calorii, prin cele mai variate
metode.




VIATA SANATOASA SI OM FRUMOS

Eleva Colcer Mihaela loana, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Iliuta Ana-Maria
Scoala Gimnaziala Vermes, Bistrita-Nasaud

In opinia mea, un stil de viata sinitos constd Tntr-o sanitate buni si un corp frumos si armonios. Poti si
adopti un stil de viata echilibrat respectdnd cateva principii de baza. Reguli simple ce trebuie tratate cu seriozitate
pentru a avea o viatd implinita si fara kilograme in plus, aldturi de un suflet puternic si viu.

O prima reguld pe care ar trebui sd o respectam ar fi nici o zi nu trebui inceputd fard apa. Asa cum stim
inca din clasele mici sau chiar de la gradinitd, apa este foarte buna pentru hidratarea si detoxificarea organismului.
Inci de la inceputul zilei trebuie si ne hrinim oganismul cu aceasti substantd vie pentru ci vom fortifica
organismul si-1 vom pregati pentru efortul cotidian care atinge cote maxime in unele zile. Hidratarea se realizeaza
numai daca pe tot parcursul zilei consumam apa cu inghitituri mici.

Un alt principiu de care trebuie sd {inem cont atunci cand vrem sa ne dezvoltam armonios este cel referitor
la bautul apei in timpul mesei. Foamea si setea nu trebuie confundate. Aceasta greseald determind perturbarea
fazelor de absortie si de metabolizare. Digestia nu va functiona daca peste alimentele ingurgitate bem apa.
Vitaminele si minerale din hrana nu vor ajunge in sange, iar apa va provoca aparitia acidului gastric.Astfel, apar
diferite boli precum gastrita si mai grav, cancerul la stomac.

Alaturi de apa, mai existd si alte solutii de fortificare a organismului. Din acestea putem aminti sucurile
proaspete de fructe, verdeturile sau ceaiurile care au un aport mare de vitamine si nutrienti care dau energie corpului
omenesc.

O alta regula pe care ar trebui sa ne-o Insusim pentru a avea un stil de viatd sdnatos este cea care priveste
regularitatea meselor zilnice. Acestea trebuie consumate la o distantd de minim cinci ore. De exemplu, micul dejun
care este cea mai importantd masa dupd multi cercettori, ar trebui servit la ora opt dimineata, pranzul la ora
treisprezece, iar cina la ora saisprezece. Sunt repere orare orientative pentru cad fiecare om le poate adapta la
programul cotidian sau in functie de meseria pe care o practica. Important e sa pastram distanta de cinci ore.

Oamenii ar trebui sd elimine produsele rafinate din viata lor. Zaharul, uleiul, fiina albd sau margarina sunt
nocive pentru corpul uman. Au numeroase substante chimice care sunt extrem de toxice pentru corp si provoacd
numeroase boli, precum diabetul sau cancerul, daca sunt consumate in exces. Acelasi efect il au si alimentele
conservate, chipsurile, mezelurile sau semipreparatele.

Pe langa regulile referitoare la alimentatie, omul trebuie sa aiba in vedere si educarea laturii emotionale sau
spirituale. Aceste compartimente pot fi si ele incluse in stilul de viatd sanatos.

Calmul ar trebuie sd ne domine viata cotidiana, el aduce un echilibru intre minte si corp. Stresul este opusul
starii de calm, el aduce dezechilibru si autodistrugerea corpului uman. Grijile si gandurile macina pe interior omul,
incat il transforma intr-o fiintd nefunctionald. Persoana nu va putea face fata cerintelor zilnice si, mai mult, poate
determina aparitia unor boli emotionale, dar si fizice.

Nu in ultimul rand, nu trebuiesa uitim de igiena personala. Intreg corpul trebuie obisnuit cu un ritual zilnic
de curatare. Apa si sapunul sunt cel mai importanti aliati.In acest mod, ne ferim de numeroase bacterii care ar putea
provoca humeroase boli ce ar putea ucide omul.

Mancand sanatos si avand o dispozitie bunda putem sa avem o siluetd de invidiat. Aceasta trebuie
intretinutd prin multd miscare in aer liber sau practicand un sport. Sportul este cel care fortifica mintea si corpul
formand un om puternic in fata cerintelor zilnice, dar si al bolilor.

In concluzie, pot spune ca un stil de viatd sanitos conduce la triirea unei vieti lungi de citre un om fericit si
implinit. Stilul de viatd discipinat ajutd la rezolvarea multor probleme si iti va da putere sa ajungi la implinirea
personala.




STIL DE VIATA SANATOS

Elev lacob Andrei, Clasa a V-a C
Profesor coordinator Mirescu Corina
Scoala Gimnazialad nr. 117, Bucuresti

Ca sa fii sandtos, trebuie si ai o alimentatie echilibrata si s& mananci cat mai putine dulciuri. Trebuie sa bei
multe lichide si sa faci diferite sporturi. De asemenea, trebuie sd maresti consumul de fructe si de legume si sa
reduci consumul de zahar, sare, dulciuri §i alte alimente nesanatoase.

Un studiu recent ne arata faptul ca televizorul iti strica ochii, asa ca ar trebui sa iesi afara la aer §i sd nu mai
stai mult timp in casa avandu-1 ca si prieten.

Micul dejun, pranzul si cina sunt cele mai importante parti ale mesei. Un mic dejun perfect contine o
omleta sau nigte clatite americane. La pranz, se poate manca o salatd sau o supa calda de legume, iar la cind mananci
niste paste.

Trebuie s mananci cu moderatie ca sd nu devii robust sau obez. Nu trebuie sa bei sucuri acidulate deoarece
au foarte multe chimicale. Si conservanti.

In functie de anotimp, poti sa te imbraci corespunzitor vremii, astfel incat organismul sa nu sufere.

Mancand sanatos, devii sanatos! Spune stop televizorului si fa cat mai multd migcare!

Stil de viata sandtos
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PREA MULTE DULCIURI

Elev Toderoiu Stefan, Clasa a V-a C,
Profesor coordinator Mirescu Corina
Scoala Gimnazialad nr. 117, Bucuresti

Era odata un baietel pe nume Radu. El era indragit de toti, dar avea o mare problema: manca prea multe
dulciuri si incepea sa se ingrase. Parintii 1l sfatuiau s nu mai manance dulciuri, dar Radu parca nu 1i auzea si
continua s se Indoape cu bomboane si ciocolata.

Tntr-o seard cand tocmai dorea si manance pe furis o ciocolati, mama a intrat in bucitarie avertizindu-1 ca
nu e bine ce face, astfel ci s-a dus la culcare fird sd mai savureze minunea dulce. Tn somn, a visat ci dorea din nou
sd manance acea ciocolatd, dar cand sa muste din ea, se simfea tras Tnduntrul ei. Acolo se vazu in fata unui tron
imens de ciocolata pe care stitea o creaturd, toatd din prajituri.

Deodata, creatura 1i zise:

- Radu, fii binevenit Tn Regatul Dulciurilor, iar eu sunt regele Dulciurilor! Pentru

inceput, iti dau un castron cu dulciuri, pentru a verifica cele spuse de mine.

Radu le ména pe toate, iar regele 1i dddu un alt castron. Dupé alte cateva castroane, baietelul incepu sa se
simtd plin, dar regele continua sa il oblige sd manance. Era pentru prima data in viata lui cand voia sd se opreasca
din méncat dulciuri.

Chiar 1n acel moment, aparu Zana Sanatatii, care 1l intreba:

- Radu, vrei sa te ajut sa scapi de aici si sa te invat si mananci sandtos?
- Da, chiar te rog, sd ma scapi de aici! Spuse Radu indarjit.

Asa cd zana 1l ajutd sa iasa din regat, spunandu-i:

- Uite, poftim un mar, te va sprijini in dorinta ta de a slabi si de acum inainte sa
mananci sanatos.

- Multumesc mult, draga Zana, pentru mar si pentru ca m-ai ajutat sa scap de acest
cosmar al dulciurilor. Promit sd nu mai fac niciodata exces de dulciuri.

Si asa, Radu se obisnui s manance fructe in loc de dulciuri si deveni slab!




iN TABARA

Elev Moraru-Bogdan Octavian-Andrei, Clasaa V-a C
Profesor coordinator Mirescu Corina
Scoala Gimnazialad nr. 117, Bucuresti

Vara trecutd am fost impreund cu prietenul meu in tabara pentru elevi. Acolo am invatat cateva reguli
pentru un stil de viata sanatos, avand totodata un program foarte bine stabilit. Dimineata ma trezeam devreme apoi
faceam inviorarea ce cuprindea un intreg set de exercitii pentru organism.

Nu durau foarte mult aceste exercitii care noud ne faceau mare placere, in special acelea pe saltea. Dupa
aceastd experientd minunata si mereu alta, mergeam sd ludm micul dejun. Pe lista de meniu, au figurat oul si laptele
batut, printre altele. Asteptam cu nerabdare sa primesc peste, carne de pasare, cereale integrale si recunosc, aveam n
minte si niste dulciuri, care din pacate, lipseau cu desavarsire din meniu. Nu am fost foarte trist, pentru ca in schimb
ul dulciurilor, am baut mult suc natural. Am avut si fructe si legume proaspete.

Dupa ce ne ospatam, aveam program de mers prin imprejurimi. Era o priveliste magnifica deoarece cabana
era asezata pe o colind inconjurata de o padure spectaculoasa. Mergand, ne afundam tot mai tare in mijlocul padurii,
care, datorita adierii usoare si a aerului incarcat de miresme plicute, parca ne tineau in loc. Si, doar trilul pasarelelor
ne mai trezeau pentru a ne face s ne intoarcem in tabara pentru pranzul cel copios.

Dupa pranz, urma odihna. Cu masa de seara se incheia mereu cate o zi minunatd §i plind de lucruri
interesante despre un mod de viati cat mai sdnatos. Pe-nserat ieseam pe balcon si admiram stelele care stripungeau

padurea Intr-un mod stralucitor.

Parca timpul a trecut prea repede, astfel ca trebuia sd ne intoarcem in orasul zgomotos si poluat, cu parerea
de rau ca nu putem lua padurea de smarald cu noi.

Regulile unui stil de viata sanatos invatate aici trebuie sa le aplicim si de acum inainte.
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UN STIL DE VIATA SANATOS

Eleva Cismas Andreea Raluca, Clasa a VI-a A
Profesor coordonator Craciun Mihaela
Scoala Gimnaziala ,,Zaharia Boiu”, Sighisoara, Mures

Cine si-ar dori sa fie bolnav? Cu siguranta, nimeni!
Insa pentru a ne mentine sinitatea e nevoie si avem un stil de viata sanatos.
Chiar daca unele boli nu pot fi evitate, putem face multe pentru a le preveni aparitia sau a le incetini
evolutia. Pentru aceasta este necesar sa avem un stil de viatd sanétos.
Pentru a ne bucura mereu de sanatate, consider ca exista cateva reguli pe care ar trebui sd le urmam, sa le
respectam zi de zi.
1. Sa pastram o buna igiena.
Aceasta inseamnd, in primul rand, spalatul mainilor cu sapun. Cand? De cite ori este nevoie, dar mai ales: -
dupa ce folosim toaleta
- 1nainte de a pregéti, a servi sau consuma mancarea
- dupa ce umbldm cu gunoiul
2. Sé folosim o sursa sigura de apa.
Adica, sd ne asigurdm ca toatd apa pe care o bem, o folosim pentru spalatul dintilor sau pentru a spila
alimentele provine dintr-o sursa sigurd, precum sistemul public de alimentare cu apa sau apa imbuteliatd in sticle
sigilate.

3. Sa avem o alimentatie sdndtoasa.

O alimentatie bund presupune o dietd echilibratd si sanatoasa. Adica si fim atenti la cantitatea de sare,
zahdr si grasimi consumata, precum si la marimea portiilor de mancare. Sa includem in alimentatia zilnica fructe si
legume si sa variem alimentele. Sa evitdim sd consumam dulciuri prea multe, chipsuri, sucuri acidulate si cu
concentratie mare de zahar.

4. S& ne mentinem activi zilnic.

Indiferent de varsta, avem nevoie de activitate fizica regulata pentru a rdimane in cea mai buna forma fizica
si intelectuald. Tipul de activitate fizicd necesara, depinde de varsta si de starea de sandtate. Copiii si adolescentii ar
trebui sd aiba un program de activitate fizica de cel putin 60 de minute pe zi. Jocurile, si in special jocurile in aer
liber au un rol foarte important in dezvoltarea armonioasa a copiilor. Si adultii ar trebui sa desfisoare activitati
fizice, o duratd mai lunga sau mai scurtd, dupd capacitatile fiecaruia, dar se stie ce bine poate face si o simpla
plimbare.

5. Sa dormim suficient.
Nevoia de somn variaza de la o varsta la alta, de la o persoana la alta, Insd odihna suficientd nu ar trebui sa
fie considerata optionald. Somnul insuficient a fost asociat cu depresia, diabetul si alte boli. Se stie Inca cd, copiii au
mare nevoie de cel putin 8 ore de somn, pentru o buna dezvoltare fizica si psihica.

In concluzie, cu totii putem sd avem o sandtate bund daca ne insusim si respectadm aceste cateva reguli ale
unui mod de viata echilibrat.




SCRISOARE PENTRU OARECARE

Elev Tofan loan, Clasaa V-a A
Professor coordonator Bucur Alina Carmen
Scoala Gimnaziala “Zaharia Boiu” Sighisoara, Mures

Draga Oarecare, sunt eu Frunza! Ar trebui sa te miri c-am facut rost de grafit si de poveste, dar...toate la
timpul lor:

Eu am fost un copac maret, care in fiecare an la inceput de primavard imi daruiam frumusetea frunzelor
mele crestate privitorilor, si oxigenam plamanul omului. Toamna, fructele mele le imprastiam cu mare mulfumire
peste covorul de frunze multicolor hranind paméntul si animalele padurii. Mai precis faceam parte din familia
Stejarel. Eram foarte mandru de soarta ce o aveam in fata, fabrica de hartie! Am fost incércat, butuc cu butuc, intr-
un camion albastru. Dupa vreo ord am ajuns la fabrica, apoi mi-am dat seama de unde venea Pacura, dugsmanul

nostru cel mai mare, s-au pe roméneste si nu pe copiceste, fumul de fabrica. Era o putoare insuportabila de fum,
praf, gaze. Am fost bagat in tocator,facut aschii, apoi, la o caldura imensa, facut pastd. Dupa vreo cinci minute de
racire, am fost zdrobit si facut subtire, ca un strat de foietaj.

Eram fericit si plin de sperante, cd ma vor rasfoi mii de copii, iar pe foile mele immaculate se vor asterne
imagini izvorate din mintile si creatile indraznete ale prienenilor mei, copiii. Randuri, rinduri de cuvinte se vor
alinia din gandurile acelorasi copii.

Ajuns la maturitate, m-am bucurat de rostul meu, dar as dori o viatd mai fericita fratilor mei mai tineri, care
nu se vor bucura de soarta mea, ci din frageta pruncie sunt umiliti, defrisati, dusi de apele involburate ale raurilor sau
transportati din tara lor.

Te rog, domnule Oarecare, fa proteste! Lasati copacii sa fie oaza de sandtate si recreere pentru lume! Da o
sansa vietii pe pamant! Inmulteste numarul padurilor! Lasa adapost vietatilor care se bucura de umbra si hrana gasita

aici, la adapostul nostru! Bunicii mei, stejarii seculari au ascultat si s-au minunat de trilul pasarelelor.

Vi imbratigeaza, al vostru Stejarel Frunza!




EROII POPULATIEI OMENESTI

Elev Colceru Ionut, Clasaa V-a A
Professor coordonator Bucur Alina Carmen
Scoala Gimnaziala “Zaharia Boiu” Sighisoara, Mures

Acum, nu vom vorbi despre trecut sau prezent. Vom vorbi despre viitor. Si despre viitor este povestea. Deci
sd incepem...

in sfarsit, anul 2100. Nici micar nu mai exista iphone X, cici acesta era ca si telefonul bunicilor, invechit.
Existau insa, pantofi zburétori, telefoane invizibile, teleportare... Dar se intampla ceva groaznic! Oamenii au devenit
din ce in ce mai lenesi si mancau numai fast-food si, in plus, Planeta era asa de poluatd incat nu mai erau fructe si
legume bio, doar create in laborator.

Lumea era invadata de roboti care faceau totul pentru oameni.

Undeva, exista o familie cu doua fete, o familie de oameni normali, pe nume Energeticus. Pe una o chema
Talia si pe cealalta Auriana. Ele erau foarte bune la informatica. Talia a patruns in centru de control al tuturor
robotilor din lume si 1-a dezactivat, iar Auriana a luat ultimele seminte de plante dintr-un laborator, le-a multiplicat
si le-a teleportat in toatd lumea. Asa Talia si Auriana au salvat Pamantul. Ele au célatorit in toatd lumea, intalnind
un baiat ambitios a carui poveste, Auriana o va spune tuturor:

De céand a inceput scoala gimnaziald, baietelul era foarte interesat de naturd si ocrotirea ei. Si-a dat seama
de mic copil, ca sunt prea multi oameni care strica toate lucrurile minunate create de Dumnezeu. Baiatul si-a facut
niste planuri despre o lume nepoluata, feritd de ochii lumii plina de tehnologie. impreuna cu Auriana si colegii lui de
scoald au reusit sa cumpere, punind osul la muncd, o asezare frumoasa, intr-o zona de campie construitnd prima
caband. A urmat a doua, a treia si multe altele, astfel, ca acel loc s-a transformat intr-un Rai al iubitorilor de natura.
Padurea deasa, care Inconjura locul, stitea de straja si ii imbia pe trecitori s poposeasca acolo, cu bicicleta, cu
caruta, pe jos, iar fabricile si masinile erau interzise.

Gradina de legume bio, din semintele salvate, zimbea tuturor celor care 1i gustau roadele si oferea sanatate
trecétorilor.

Visul poate deveni realitate. Urmeaza — ti si tu visul!




TN ARMONIE CU TINE

Eleva Miton Andrada Denisa, Clasaa V-a C
Profesor coordonator Andonesei Lenuta
Liceul cu Program Sportiv, lasi

Sportul inseamna sianatate + prieteni + relaxare + armonie + fair-play = un stil de viati san:itos

Sunt multe sporturi frumoase, dar pentru mine, cel mai frumos este handbalul. Dupa ce iti cunosti echipa,
se creeaza o legatura de prietenie Intre coechipieri ce ddinuie in timp, deoarece tot ceea ce conteaza pe teren este sa
ai incredere in ceilalti membri, sa 1i cunosti foarte bine atat pe teren cat si in viata de zi cu zi. Dacé nu ai o relatie
bazata pe respect si disciplind, nu poti avea rezultate bune. In echipa noastrd nu exista un leader, ci fiecare are
dreptul la libera exprimare, este ascultat gi 1i sunt luate in considerare ideile. Antrenorul are un rol decisiv in
alegerea tehnicii de joc, mentinand moralul echipei ridicat pana la final, incurajandu-ne chiar dacé pierdem. Suntem
mandri de noi, mai ales pentru faptul ca fiecare se simte important in echipa. Uneori ne mai suparam unul pe
celalalt, deoarece poate nu inscriem suficiente goluri pentru a castiga sau nu suntem introdusi suficient de mult in
teren de catre antrenor, dar stim sa gestionam situatiile la timp ca sa nu existe conflicte de niciun fel, iar la urma ne
strangem mana prieteneste si mergem impreuna la...o apa plata.

Desi am o problema de sanatate de mai multi ani, iar colegii mei, carora m-am destdinuit, au inteles ca nu
pot fi lovita in locul afectat, continui s joc pentru ca visul meu de a deveni o jucatoare foarte buna, sa prinda contur
si sa devina realitate. Sportivitatea de care dau dovada coechipierii mei ma face sa iubesc acest sport din ce in ce mai
mult, sa fiu din ce in ce mai buna si sd@ ma duc cu placere la fiecare antrenament.

Mi-aduc aminte ¢a acum ceva timp in urma, am avut un meci important de handbal cu o echipa dintr-un
judet vecin. Desi echipa adversd era foarte buna, am castigat meciul detasat, datorita colegilor si prietenilor din
echipa mea, care au avut o zi excelenta si au marcat multe goluri. Dupd prima repriza, un spectator aflat in tribuna,
a aruncat cu un obiect intr-o fata din cealalta tabara. Eu am vazut incidentul si m-am dus de am ajutat-o sa se ridice,
deoarece era cazuta; imediat sosind si antrenorul acesteia. Acea fatd nu a mai putut participa la joc, deoarece se
lovise destul de grav la o mana. Era un adversar foarte bun, pe care echipa adversa se baza. Desi au pierdut, au venit
si mi-au strins méana prieteneste, aratand spirit de echipa si respect pentru jucatori, chiar dacd eram adversari. Chiar
daca nu o cunosteam pe fata aceea, m-am intalnit mai tarziu pe strada intdmplator, cdnd am fost in vacanta la niste
rude in judetul din care provine. M-a recunoscut imediat, s-a apropiat de mine i mi-a multumit inca o datd pentru
gestul facut, dand dovada de o buna educatie si sportivitate, incdt am ramas placut surprinsd, hotarand sd raimanem
prietene. Am facut schimb de numere de telefon si am tinut legatura, vorbind des cu ea despre scoald si despre
pasiunea noastra comuna, handbalul. Am hotérat ca, din clasa a VIII-a sa frecventam aceleasi cursuri, in cadrul
aceluiasi liceu, pentru a fi mai aproape una de cealalta si, de ce nu, pentru a fi in aceeasi echipa.

Am invatat din aceasta experientd ca, indiferent ce se Intdimpla pe terenul de handbal, ca de altfel in orice
joc, trebuie sd dam dovada de sportivitate i de fair-play ca niciunul dintre sportivi sa nu se simta marginalizat, sd nu
sufere si sa inteleaga ca orice sport, desi impune reguli, te formeaza ca om astfel incat devii mai disciplinat in viata
de zi cu zi. Desigur, ,,cei 7 ani de-acasd” reprezintd emblema cu care fiecare om se prezintd in societate i se
dezvolta. Pe de altd parte, am castigat o prietend pe care pot sa ma bazez la bine si la rau si alaturi de care pot
promova sportul pe care 1l iubim.
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MEN SANA IN CORPORE SANO

Eleva Doban Daria, Clasaa VIll-aC
Profesor coordonator Andonesei Lenuta
Liceul cu Program Sportiv, Iasi

A fi sandtos presupune atitudinea pe care o avem 1in fata propriei persoane si scoate in evidentd modul in
care stim sa ne ingrijim atat corpul, cat si spiritul. Starea psihica depinde, la fel ca si cea fizica, de obiceiurile zilnice
pe care le avem.

Alimentatia este unul dintre factorii principali ai unui stil de viatd sanatos. Legumele, fructele si cercalele
reprezinta sursa noastra de energie. De asemenea, lactatele nu trebuie sa lipseasc din meniul zilnic, imbogatind sursa
de calciu din organism. Este necesar sd excludem méancarurile prajite si atddat de gustoase ca si pe cele de tip fast-
food, care creeaza dependenta si au un efect negativ asupra corpului nostru si chiar al creierului care va avea de
suferit Tn timp.lgiena este un alt factor foarte important in mentinerea sanatatii si, nu in ultimul rand, este si o dovada

de respect pentru propria persoana si pentru cei din jurul nostru.

Un loc aparte 1n viata noastra trebuie sa-1 ocupe activitatile fizice, in special sportul, oricare ar fi acesta.
Evitam sedentarismul, starile de anxietate si depresie care, din pacate, au inceput sa se manifeste si in randul nostru,
al copiilor. Bineinteles ca pe primul plan se afld grija de a nu deveni supraponderal sau chiar obez, dar cei mai multi
au Tn vedere aspectul fizic, silueta gratioasa si placerea de a te privi in oglinda sai in ochii celorlalti. Putem pune in
practica lucruri care se afla la indeméana tuturor, cum ar fi urcatul scarilor, o plimbare cu pasi repezi in parc sau
alergatul usor prin locurile mai putin aglomerate sau chiar pe stadion. Stiu sigur ca este permis.

Practicarea unui sport de performanta implica o multime de sacrificii. Din propria experientd pot spune ca,
dacd nu o faci cu multd pasiune, este imposibil sa rezisti, chiar dacd momentul cand esti pe podium este inaltator si
foarte emotionant. Entuzismul de moment paleste in fata antrenamentelor epuizante, accidentarilor, privatiunilor de
tot felul, lipsei timpului pentru iesiri cu prietenii. Ca sa rezisti, trebuie sa fii pasionat, dedicat trup si suflet, s ai un
program foarte bine pus la punct, atat alimentar, scolar, cat si/sau mai ales de odihna, sa-ti gasesti acel echilibru
interior care tine, in primul rand, de un stil de viata sandatos. Taria de caracter trebuie sa fie un atribut al tuturor
oamenilor, nu doar al sportivilor. Sa rezisti tentatiilor: de la gustarile nevinovate, dar nesdnatoase pana la lucrurile
cu adevarat grave, ca de exemplu fumatul, alcoolul sau, Doamne fereste, drogurile.

in cele din urmd, trebuie si dim Cezarului ce este al Cezarului: educatia este, cred, factorul decisiv in viata
noastra. Ea te ajuta sa fii in armonie cu tine si cu celalti, cu Universul, sau macar iti pune la dispozitie mijloacele de
informare si iti da posibilitatea de a alege inteligent. Mai ales cititul! Poti trai cum 1ti doresti, poti avea tot atatea
vieti cate carti citesti, poti descoperi echilibrul interior cautand adevarul din carti. Este o calatorie a mintii care vine
sd o completeze pe cea a trupului.

Vreau sa inchei acest eseu cu un zambet. Un om care zambeste este mai usor de placut decat o persoana
care nu o face. O atitudine pozitivd ne ajuta si trecem mai usor peste momentele dificile. Dacd esti suparat tot
timpul, nu se rezolva mai usor problemele care apar. Cercetatorii afirma ca cine zimbeste mai mult are o inima mai
sdnatoasda. Cu cat vom avea grija de sanatatea noastrd fizica si psihicd, cu atat ne vom creste sansele sa ajungem
acolo unde ne dorim fara sa utdm nicio clipa ca sandtatea este cel mai de pret bun al omului.




SANATATEA INAINTE DE TOATE

Eleva Morariu Amalia-Georgiana, Clasa a VlII-a
Profesor coordonator Panainte Constantin
Scoala Gimnaziala Suhulet, Tansa

Séndtatea este mereu in rugdciunile noastre: Doamne, da-mi sanatate, ca-n rest le facem pe toate! Este cea
mai impo

Sunt multe moduri in care noi ne putea forma un stil de viata sanatos. De exemplu, méancarea sanatoasa sta
la baza sanatatii. Micul dejun are un rol extrem de important, deoarece el este cel ce ne da energie pentru tot restul
zilei. Pranzul poate fi si el considerat important, dar nu la fel ca micul dejun. Cina este masa din zi care poate fi
evitata fara nicio problema. Totusi, daca ne decidem sa respectam cele trei mese principale, cina trebuie sa fie usoara
si luatd cu ceva timp nainte de culcare, ca aparatul digestiv sd-si facd treaba. ,,La micul dejun fii egoist, pranzul
Tmparte-1 cu prietenii, iar cina da-o dusmanilor”, spune un proverb. Si sportul are un rol esential pentru sanatatea
noastrd. Sportul mentine greutatea sub control si intdreste imunitatea organismului. De asemenea, sportul poate fi
leac pentru anumite boli, ca de exemplu artrita, o boala care chinuieste multi oameni, mai ales batrani.

Somnul este foarte important, deoarece corpul nostru are nevoie de el. Cortexul impreund cu celelalte
organe au nevoie de somn si odihnd pentru a rdimane sanatoase. Acest lucru l-am invatat, alaturi de multe altele, la
ora de biologie. Ingrijirea corporala ajuti la formarea unui stil de viatd sinitos. Inca de la doi-trei ani, copiii trebuie
sd Invete sa-si perie dintii, care pand atunci sunt curatati de catre mama, apoi, incetul cu incetul, invatd sa se
ingrijeasca singuri.

Traind in mijlocul naturii, la marginea padurii, nu pot sd nu amintesc de importanta unui mediu sanatos.
Asa cum avem grija de noi, tot la fel trebuie sa avem grija si de mediul inconjuritor. Fiecare copac taiat, fiecare
gunoi aruncat, fiecare reziduu deversat inseamna o rand in corpul naturii, inseamna un mediu poluat. Cred ca fiecare
om isi poate forma un stil de viatd sanatos si civilizat cu foarte putin efort. Alaturi de colegii mei, am participat la
numeroase activitati de ecologizare, aratand astfel ca noua ne pasa.

Sunt multe persoane care, din nefericire, au diferite boli, viata lor fiind pusa in pericol si este cumplit sa
stim ca altora nu le pasa de sanatatea lor in timp ce unii ar da orice ca sa fie sdnatosi. Ne dam seama de importanta
unui lucru atunci cnd nu-1 mai avem. Trebuie sa iubim sanatatea fiindca-i mai buna decat toate!

\,7 in&inte de toate




SANATATE!

Eleva Panainte Bianca loana, clasa a VI-a
Profesor coordonator Panainte Constantin
Scoala Gimnaziala Suhulet, Tansa

Un stil de viata sénatos se construieste prin educatie, urmand exemplul celor din jur, dar, cel mai important,
avand bazele puse in familie si se poate intretine prin diferite modalitati.

In primul rand, o alimentatie sinitoasd este vitald pentru o viatd ferita de boli, dar si pentru o stare a
corpului foarte bund. Nu numai méancarea ne ajutd si avem un stil de viatd sdnatos, ci si sportul este la fel de
important pentru noi. De la simplul alergat pana la sporturile de performantd omul arde multe calorii, reducandu-si
greutatea corpului si devenind imun la unele boli, crescandu-si astfel calitatea vietii.

Incd de copii, trebuie si ne obisnuim cu o alimentatie corectd, sa stim si facem diferenta intre alimentele
bune, care ne aduc vitamine, si cele rele, care contin chimicale. Inci de pe acum trebuie si ne obisnuim si
consumam multe fructe si legume, care sa inlocuiasca dulciurile din comert si sucurile carbogazoase. Fructele contin
necesarul de zahdr care ne ajutd sa avem energie, sd avem un tonus fizic si psihic echilibrat. La varsta noastra este
foarte dificil sa rezisti tentatiilor alimentare, de aceea ,,cei sapte ani din bucataria de acasa’’sunt hotaratori pentru
obiceiurile noastre culinare.

Un stil de viata sanatos nu consta doar intr-o alimentatie sindtoasa si practicarea sportului. Trebuie sa avem
si o sanatatate psihica. Aceasta reprezintd emotile pe care le traim, dar si comportamentul nostru fatd de ceilalti.
Este bine sa fim inconjurati de oameni buni, iar noi, la randul nostru, s facem bine fard sa cerem ceva in schimb.
Sanatatea psihicd constd in obiceiurile noastre. Ca tineri trebuie sd nu ne liasdm pradad tentatiilor. Fumand si
consumand alcool de mici, acestea ajung sd dea dependenta si trebuie eforturi supraomenesti sd poti renunta.

Un mod de viata sdnitos trebuie sa se reflecte si in viata noastrd sociald. Aceasta consta in iesirea in aer
liber, activitati cu prietenii, nicidecum izolarea in fata calculatorului. O viata sociald ne fereste de depresii sau de
alte afectiuni ale sistemului nervos care, odata dobandite, sunt foarte greu, dacd nu imposibil, de tratat.

In concluzie, o viata sanitoasd nu este usor de intretinut, dar cu bundvointa si cu determinare speram sa
reusim sa ne mentinem tonusul din copildrie pe parcursul intregii noastre existente. Asadar, va urez multd sandatate!

TEZ ‘
SANATATE




A HEALTHY LIFE IS A HAPPY LIFE

Eleva Macovei Teona, Clasa a V1I-a B
Profesor coordonator Bleortu Ligia
Scoala Gimnaziala “lon Creanga”, Suceava

"Healthy living" to most people means that physical and mental health are in balance or functioning well
together in a person. Consequently, some of the tips will include suggestions for emotional and mental healthy
living.

Eating has an important place in a healthy life so we need to respect some tips:
Eat three meals a day (breakfast, lunch, and dinner).
Eat more fruits, vegetables, whole grains.
Choose foods that don’t have too much fats, salt or added sugar.
Control portion sizes (eat the smallest portion that can satisfy your hunger).
Avoid eating a large meal before sleeping.
Avoid eating heavy meals in the summer months or during hot days.

Physical activity and exercise are important for a healthy lifestyle:

- Regular exercise can help control weight gain and in some people cause loss of fat.

- Thirty minutes of modest exercise (like walking) at least three to five days a week is recommended.

- People are never too old to start exercising. The old people can improve their strength and balance
with exercise.

- Children need exercise (play outside of the home is a good beginning).

- Sports are very good for children, but we need to be careful because overdoing exercises is dangerous.

Healthy living also includes emotional or mental health. We can improve it by following these steps:

- Getenough sleep daily (12-18 hours from birth to 2 months, 14-15 hours from 3-11 months of age, 12-
18 hours for 1-3 years of age, 11-13 hours for 3-5 years of age, 10-11 hours for 5-10 years of age, eight and a half to
nine and a half hours for 10-17 years of age and those 18 and above need seven to nine hours of sleep).

- Try something new and often (eat a new food, try a different route to work, go to a new museum
display).

- Do some mind exercises (read, do a puzzle occasionally during the week).

- Spend some time talking with other people about different subjects.

- Have fun (go on a trip with someone, go shopping, go fishing; do not let vacation time slip away)

In conclusion, a healthy lifestyle leaves you fit, energetic and at reduced risk for disease, based on the
choices you make about your daily habits. Good nutrition, daily exercise and adequate sleep are the foundations for
continuing good health.

For a longer and more comfortable life, put together your plan for a healthy lifestyle and live up to it!




HEALTHY LIFE

Eleva Aanitei Cosmina Elena, Clasa a VII-a B
Profesor coordonator Bleortu Ligia
Scoala Gimnaziala “lon Creanga”, Suceava

In my opinion, a healthy lifestyle is very important. A first argument in support of this statement is the
many qualities of it: fun through sport, a longer life, and food diversity .On the one hand, the most important thing in
a person's life is health. This depends on each person;s life style. On the other hand, healthy lifestyle can also be
gained through sport, which is very good, so we can make our life better by distracting us through relatively simple
things, playing with the ball, cycling, roller walking, walking, running, all this. In other ways, as | said, the
advantages are multiple, a correct development and a prolonged life are only strengths in our everyday activities.

Balanced nutrition, regular physical activity and positive thinking are the best recommendations for having
a healthy life. Optimism is increasingly important for health. Thinking positivism allows the correct functioning of
the immune system, which becomes more resistant to microbial aggression. So to live up to the old age you have a
happy life. For a long time, some researchers are trying to perceive the relationship between the human body and the
spirit. Thus, several studies link negative thoughts with a higher risk of disease, and positive thoughts with better
protection of the immune system.

"The number of calories should be replaced by learning the right food combinations and determining the
size of the portion of food ingested at a meal.” The amount of protein-rich foods - fish, cheese, meat - must have the
size of the palm of the consumer, "says the nutritionist.

The notion of "balanced nutrition” is theoretically assimilated with great ease and optimism, but when it
comes to putting it into practice, the momentum disappears most of the time.

Consuming breakfast and then eating for two to three hours binds to small portions and controls the feeling
of hunger, which confers comfort, energy, increased physical and mental performance and good management of
daily stress.

The complete hydration, seven-hour deep nighttime sleep, regular physical effort, and positive and
optimistic attitudes are some other ingredients that complete a more natural and healthy life style .

Water is, as we already know, very important for the hydration and cleansing of the body. The first rule in
healthy lifestyle is to keep it in mind from the beginning of the day.

We have to start the day with 1-2 glasses of water at room temperature, or, better yet, a glass of lukewarm
water in which | added the juice from a half lemon squeezed. These glasses of water are the only ones that you can
overwhelm to drink, because their role is not to moisturize the body but to clean and eliminate. But the water we
drink during the day is drunk by other rules.

Also, according to it, whole foods (bread, cereals, paste, rice) should be preferred to refined ones and the
simple choice of the latter brings a nutritional plus and a caloric minus.
In conclusion, by the arguments presented, | have tried to show that health is very important.
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FIZICA SI VIATA SANATOASA

Eleva Diaconu Thea, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Rusu Radu
Colegiul National ”Mihai Eminescu”, lasi

O viata sanatoasa inseamna, 1n primul rand, a tréi si a munci intr-un mediu sdnétos; de asemena, inseamna a
ne alimenta cu produse sanatoase si a face miscare.

Un mediu sanatos inseamnd un mediu mai putin poluat. Dar, intr-o societate aflatd in continua expansiune,
acest lucru este destul de greu de realizat. Ar trebui sa renuntdm la energia din produsele foarte poluante, cum ar fi
combustibilii din petrol. Ei pot fi inlocuiti cu furnizori de energie nepoluantd ca energia solard (panouri
fotovoltaice), energia hidroelectrica (baraje), energia eoliand (eoliene), etc. Toate acestea au la baza fenomene fizice
si, de aceea, este important sa studiem fizica.

Tot fizica ne poate ajuta sd ne alimentdm sanatos prin diferite sisteme de crestere a plantelor, fira a folosi
produse chimice, toxice pentru organism. Ma refer la sisteme de irigatii care uda plantele, mecanisme cu ajutorul
carora se obtine ingrasamant natural si pentru fermele de animale, prin diverse tehnologii care usureaza munca
fermierului.

Cand practicam sport, fie cd ne ddm seama, fie c¢a nu, noi facem foarte multe procese fizice. Cand alergim,
obtinem o viteza, un timp si o distanta, care sunt marimi fizice. Cand ridicdm sau prindem o minge, facem o actiune
numitd interactiune, care este o proprietate generald a fizicii.

Tot cu ajutorul fizicii, s-au dezvoltat multiple aparate care ne ajuta si ne mentinem sandtatea prin miscare.

Fizica, prin diversitatea aplicatiilor ei, ne poate ajuta sd avem o viatd mult mai sdnatoasa.




CE SA FACI PENTRU A AVEA O VIATA SANATOASA?

Eleva Tamas Lorena Ionela, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Rusu Radu
Colegiul National ”Mihai Eminescu”, lasi

De multe ori, auzim n reclame : ,, Pentru a avea o viatd sandtoasd, urmati urmdtorii pasi.”, dar, de fapt, ce
inseamna asta cu adevarat? Pentru a avea o viata sanatoasa, trebuie sd urmati 4 pasi simpli.

Pasul 1: Pentru a avea o viatd sandtoasa, trebuie sa respectam piramida alimentard, la baza careia se afla
alimentele fainoase sau obtinute din cereale integrale. Din aceasta categorie, trebuie sa consumam intre 4 si 6 portii
pe zi. Urmatoarea categorie in piramida o reprezintd fructele si legumele, principala noastra sursa de vitamine. De
asemenea, nu trebuie sa neglijam nici produsele lactate, céci din acestea ne ludm necesarul de calciu; si sd nu uitim
de carnea slaba sau alba, o mare sursa de fier. Penultima treapta este cea a carnii rosii, din care ne ludm necesarul de
fibre, dar aceasta nu trebuie consumati in mai mult de 3-4 portii pe saptiméana. In sfarsit, am ajuns si la varful
piramidei nutritive. Aici se afla preferatele noastre... dulciurile. Cu totii stim cd dulciurile mancate in exces
dauneaza, dar, cu toate acestea, adesea ne abatem de la regula de baza, care spune asa: O patratica de ciocolata / Este
sdnatate curatd / Dar mancata in exces / Poate duce la deces. (este regula mea de bazd, inventata de mine).

Pentru a avea o viata sdnatoasd, nu este de ajuns doar o alimentatie sdndtoasd. De asemenea, pentru a se
putea acumula si utiliza fibrele si vitaminele, trebuie sa facem si sport. Doctorii recomanda cel putin o ord de sport /
activitate fizica pe zi. Cel mai indicat sport este notul, deoarece acesta pune toti muschii si toate grupele de organe
in miscare. De asemenea, un alt sport ce dezvolta rezistenta fizica este alergatul pe distante lungi. Distanta optima de
alergare este de circa 2 km pe zi. Insa miscarea nu inseamni neaparat deplasare, ci existd si sporturi precum yoga,
care ne ajuta si la relaxare.

Tn cel de-al treilea rand, trebuie sa ne pastram un mediu de viata curat si foarte putin poluat, capitol la care
Romania nu sté prea bine. Pentru a putea remedia aceste goluri, pe care le tot adunam, trebuie ca fiecare om in parte
sa incerce sa recicleze mai mult si sa nu mai poluam atat de mult stratul de ozon.

In ultimul rand, dar nu si in cel din urma, nu trebuie si neglijam somnul. Acesta ne ajuti si ne dezvoltim
mental, dar si fizic. Oamenii de stiintd au dovedit ca o informatie este mult mai bine stocatd in creier daca, dupa
citirea si ascultarea acesteia, urmeaza un somn de minim 5 minute. De asemenea, pentru ca somnul sa isi faca
efectul acesta, trebuie sd dureze minim 8 ore si maxim 12. Cel mai odihnitor somn este cel intre ora 3 dimineata si 7.
Mentinerea masei corporale este, de asemenea, foarte importanta. Un copil de 13 ani ar trebui sa aiba intre 38 si 48

kg.

Sper ca, dupa ce veti citi micul meu eseu despre viata sanatoasa, si schimbati ceva la stilul vostru de viata
si sa nu uitati: ,, Mdsura exactd a sandtatii mintale constd in dispozitia de a gdsi ceva bun in toate”. (Ralph Waldo
Emerson)




ESEU DESPRE UN STIL DE VIATA SANATOS

Eleva Mzati Riaha, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Rusu Radu
Colegiul National ”Mihai Eminescu”, lasi

Suma obiceiurilor noastre se reflectd in starea sanatatii pe care o avem. Starea de spirit este tot rezultatul
propriului stil de viata. Atat sdnatatea fizica, cat si cea psihicd, depind, in mare masura, de obiceiurile zilnice pe care
le avem si de modul in care trdim. Conteazd ce mancam, dacd facem miscare, dacd consumam alcool sau dacd
fumam. Si calitatea relatiilor noastre sociale contribuie la starea de bine.

Pentru un stil de viata sanatos, trebuie sa tinem cont de cateva aspecte:

Somnul

Orele de somn trebuiesc respectate. In functie de organismul fieciruia, 6-8 ore de somn pe noapte sunt
suficiente pentru ca dimineata sd ne simtim odihniti. Cercetatorii au descoperit ca cele mai corespunzatoare ore
pentru odihna trupului sunt 22:30-6:30. S-a mai descoperit ca orele de odihna pierdute noaptea nu pot fi substituite
de cele din timpul diminetii sau zilei. Somnul este foarte important deoarece, dacd 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.

2. Alimentatia
Alimentatia este un alt indicator al unui stil de viata sandtos. Cercetatorii universitatii Harvard au elaborat
in anul 2008 o piramida a alimentatiei sindtoase. La baza acesteia se afld exercitiile fizice si alimentatia. Legumele
si fructele, cerealele integrale (orez brun, paste din fiind integrald, secara, orez), uleiurile sanitoase nu trebuie sa
lipseasca din meniul zilnic, deoarece sunt sursa noastra de energie. Trebuie sd consumam oud, peste, carne de
pasare, nuci, seminte, o jumatate de portie pe zi de lactate. Trebuie s consumam mai rar : carne rosie, unt, paine si
paste din faina alba, cartofi, bauturi si dulciuri pe baza de zahar.

3. Miscarea

Miscarea nu trebuie sd lipseasca. Exercitiile fizice regulate sunt vitale pentru sanatate. Acestea ajuta la
controlul greutatii. Alergati in parc, mergeti la sala de fitness, urcati scarile cat mai mult. Plimbati cainele sau aveti
grija de gradind. Sunt nenumairate moduri in care puteti evita sedentarismul. MoniCA Rosu, fostd campioana
olimpica la gimnastica, spune ca nu isi poate imagina viata fara sport, deoarece acesta inseamna sanatate, o viatd mai
buna si mai lunga. Deci, fard miscare, nu existd sanatate, fara miscare nici sanatate nu este. Viziteaza-ti medicul
inainte sa va viziteze el pe voi. Mergeti la control regulat, este mai usor si previi decat sia combati. In plus, un
control general la cateva luni este obligatoriu. Nu uitati s mergeti in 6 luni la medicul stomatolog si ginecolog.

4. Zambetul
Oamenii care zdmbesc sunt mai frumosi si sunt o companie placutd pentru cei din jur. Totodata, cei care
zambesc sunt mai relaxati. Pe principiul ca in viatd nimic nu este de nerezolvat, oricat de grave sunt problemele de
care va loviti, o atitudine corectd va ajutd sa treceti peste unele momente dificile. Eliminati pe cat posibil
problemele. Cercetitorii spun ci cei care rad in fiecare zi au o inimi mai sanitoasi. Incepeti chiar acum acest
exercitiu de fericire si, cu timpul, va deveni o obignuinta.

Educatia

Alt factor pentru o viatd mai frumoasa si sanatoasa este educatia. Prin autoeducare ne putem imbunatati

Cititul
Cititul este si el un mod de viatd sanatos, deoarece putem avea o imaginatic bogatd si 0 minte mai
dezvoltata. Cercetdtorii spun ca trebuie sa citim cel pusin o ora jumatate pe zi. Nu uitati sa cititi !

Va multumesc daca v-am ajutat cu acest stil de viata sandtos §i va urez sa il recomandati |




VIATA SANATOASA

Elev Demirtol Mert, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Rusu Radu
Colegiul National ”Mihai Eminescu”, lasi

Pentru a avea o viata sdnatoasa, trebuie sa:
respectdm regimul zilei;

ingrijim igiena personala;

mentinem alimentarea rationala;

evitam factorii daunatori sanatatii;

ocrotim mediul inconjurator si ambiant;

ne vaccinam si ne facem examenele profiactice;
facem sport, fitness, gimnastica aerobica.

Respectarea regimului zilei
Somnul trebuie sa fie de 8-9 ore pe zi sau o ora ziua si 6-7 ore noaptea.

Tngrijirea igienei personale

Spalarea pe fata trebuie practicata ziua, imediat dupa somn.

Spalarea pe maini este foarte importanta si trebuie efectuatd in orice moment!

Dantura trebuie protejatd! Pentru o danturd exemplara, este recomandata spalarea pe dinti de cel putin 2 ori

Corpul trebuie spalat zilnic pentru a indeparta bacteriile.

Alimentatia zilnica

Pentru o viatd sandtoasa, alimentatia trebuie sa fie variatd. Legumele si fructele trebuiesc evidentiate ,
deoarece ne oferd proteine si vitamine care ne ajutd sa avem un organism sanatos. Lactatele sunt si ele importante
pentru cé ne ofera calciu si multd vitamina D. Uleiurile sdnatoase nu sunt obligatorii. Trebuie sd evitam excesul de
grasimi si dulciuri. Prin practicarea sportului, dieta este mai sigura si, astfel, puteti obtine un corp desavarsit.

4. Ocrotirea mediului inconjurator si ambiant

Poluarea este frecvent intalnitd. Noi trebuie sa protejam mediul, deoarece acesta poate fi poluat, iar noi nu
vom mai putea cultiva belsuguri. Orice fapt (chiar si strangerea deseurilor) care poate ajuta la curatarea naturii este
unul bun. Fara legume sau fructe, noi nu am mai putea duce o viatd sanatoasa.

5. Vaccinarea si examenele medicale

Efectuand vaccinuri si luand examene medicale, bolile va vor ocoli cat de mult posibil. Vaccinurile tin la
distanta toate bolile primejdioase, iar examenele medicale va ajuta sa stiti ce trebuie s modificati pe viitor la stilul
vostru de viata.

6. Practicarea sportului
Odatd cu practicarea sportului, caloriile si grasimile pot fi arse, iar corpul pierde din greutate, astfel
rezultatele putand fi surprinzatoare.

Acestea nu sunt toate cerintele pentru a avea un mod de viata sandtos. Omul are nevoie ti de iubire §i
fericire! Fara acestea, omul nu ar mai fi om.




O VIATA SANATOASA

Elev Dumitrascu Matteo, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Rusu Radu
Colegiul National ”Mihai Eminescu”, lasi

Sunt necesare schimbari drastice ale dietei?

Din momentul Tn care s-a constatat ca dieta este neechilibratd si anumisi nutrienti lipsesc din ea, se poate
ncepe efectuarea unor mici modificari, astfel incat rezultatul final sd fie un regim alimentar mai echilibrat si mai
sdnatos. De exemplu, simpla adaugare a iaurtului la una din gustarile zilnice este suficientd pentru a introduce in
dietd cantitatea de lactate necesare. Adaugarea unei banane la cerealele zinice va furniza cantitatea de nutrienti ai
acestei grupe alimentare.

Cantitatea de alimente ingerata este, de asemenea, importantd. Cantitatea zilnica necesara de cereale este de
28 de grame, respectiv jumatate pana la trei sferturi dintr-un bol. Deci, un bol normal de cereale este mai mult decat
necesarul zilnic. Astfel, in loc de un bol plin cu lapte si cereale la mic dejun, se poate consuma o banana feliata,
adadugata la cele 28 de grame de cereale necesare zilnic, plus o jumaétate de pahar de suc de fructe. Pentru a reduce
cantitatea de grasimi consumata, se poate inlocui laptele cu laptele de soia.

Daca s-a neglijat consumul de fructe si legume proaspete, atunci includerea acestora in gustdrile zilnice este
necesard. Numai o jumaitate de cand de legume gatite sau un bol de salatd verde conteazd pentru o masa.
Consumarea unei cesti de suc de rosii, addugarea de spanac sau fasole boabe la sandwich-ul zilnic, consumarea de
paste fainoase cu sos de tomate, sunt doar cateva dintre modalitatile in care se pot servi legume.

Noile recomandari ale dieteticienilor sustin consumarea a 2 boluri de fructe si 2 boluri si jumatate de
legume pe zi. Modificarile dietei trebuiesc inregistrate in jurnalul zilnic. De exemplu, intr-o saptiménad se poate
stabili ca scop inlocuirea cartofilor prajiti cu salata, a pizzei cu legume si consumarea zilnica a unui iaurt.

Trebuie retinut cad mancarea este una din cele mai mari placeri ale vietii. Toate alimentele, daca sunt
consumate cu moderatie, pot fi parte a unei diete sdnatoase. Daca alimentele preferate ale unei persoane sunt bogate
in grasimi, sare, zahdr si calorii, atunci trebuie sa fie limitatd consumarea lor, fie inlocuirea cu substituenti mai
sanatosi. Cheia catre o dieta sanatoasa si echilibratd o reprezinta moderatia. Trebuie consumatd o varietate de
legume, in special cele bogate in nutrienti, precum cerealele, fructele, legumele, produsele lactate cu un continut
redus de grasimi, peste, carne macra si de pui.

O dieta sinatoasa poate proteja impotriva aparitiei bolilor?

O dieta sanatoasa poate reduce riscul de aparitie a unor boli. Nutritionistii americani recomanda pentru
evitarea bolilor consumarea unei diete bogate in fructe, legume, cereale si produse lactate degresate. De asemenea,
se recomandd atentie la numarul de calorii consumate pentru a reduce riscul aparitiei obezitdtii, limitarea
consumului de alcool si eliminarea din alimentatie a produselor cu un continut crescut de sare, grasimi saturate,
colesterol si zahdr. Activitatea fizica este o parte importanta a acestui regim. Un program de exercitii fizice cu durata
de 30 pana la 90 de minute zilnic este suficient.

Specific, o dietd sandtoasa poate ajuta:

- o dieta cu un continut scazut in grasimi (cereale, fructe, legume, produse lactate degresate) poate reduce
riscul aparitiei bolilor cardiace, a hipertensiunii arteriale, bolilor degenerative cerebrale, accidentelor vasculare
cerebrale si a diabetului zaharat; poate, de asemenea, preveni aparitia anumitor forme de cancer

- limitarea consumului de grasimi saturate, care se gasesc in carnea grasa, branza, smantana, unt poate reduce
nivelul de colesterol si riscul de aparitie a bolilor cardiace si a hipertensiunii arteriale

- inlocuirea grasimilor saturate cu grasimi monosaturate, precum uleiul de masline sau rapita, ce ajutd la
scaderea colesterolului rau (LDL)

- acizii omega-3 si omega-6 se gésesc in grasimile polinesaturate (in alimente precum pestele, nucile,
boabele de soia si in) au un efect protectiv impotriva bolilor cardiace

- eliminarea sau reducerea acizilor trans-fatty care se gasesc in uleiurile hidrogenate (de exemplu uleiurile
partial hidrogenate) poate ajuta la scaderea nivelului colesterolului

- o dietd bogata in fructe si legume furnizeaza antioxidantii necesari (precum beta-carotenul sau vitaminele C
si E) si protejeaza organismul de distrugerile produse de radicalii liberi de oxigen , reducénd astfel riscul aparitiei
bolilor cardiace, a cancerului si a hipertensiunii arteriale.

O alimentatie sanatoasd inseamnd consumarea a diferite alimente apartinand grupurilor alimentare de baza:
proteine precum carnea, oudle si legumele; lactate, fructe si legume; cereale, precum painea si pastele fainoase;
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grasimi si dulciuri. Desi pare simplu, nu este intotdeauna usor s se stabileascd un regim adecvat fiecarui individ.
Uneori se consuma mai mult dintr-un singur grup alimentar (preferat) si se evitd consumarea altora sau se opteaza
pentru comoditate in defavoarea calitatii.

75% dintre bolile de astdzi sunt consecinta alimentatiei nesanatoase si a stilului de viatd dezordonat. Modul
in care te hranesti, originea produselor, obiceiurile alimentare in general au o importantd majora in echilibrul
organismului.

Nutritionistii americani recomanda pentru evitarea bolilor consumarea unei diete bogate in fructe, legume,
cereale si produse lactate degresate. De asemenea, se recomanda atentie la numarul de calorii consumate, pentru a
reduce riscul aparitiei obezitatii, limitarea consumului de alcool si eliminarea din alimentatie a produselor cu un
continut crescut de sare, grasimi saturate, colesterol si zahar. Activitatea fizicd este o parte importantd a acestui
regim. Un program de exercitii fizice cu durata de 30 pana la 90 de minute zilnic este suficient.

Adoptarea unei diete sdnatoase nu inseamnd regim alimentar; reprezintd o metodd de a imbunatati
sdnatatea. Consumarea regulatd a unei diete echilibrate, sdrace in grasimi saturate si bogate in cereale integrale,
fructe, legume si grasimi bune (cum ar fi uleiul de masline) va reduce riscul aparitiei unor afectiuni.

Asocierea unui regim de viatd activ cu o dietd sdndtoasd va imbunatiti si mai mult starea de sanatate.
Exercitiile fizice regulate reduc semnificativ riscul aparitiei bolilor cardiace, a hipertensiunii arteriale, a accidentelor
vasculare cerebrale, a diabetului tip 2,a obezitatii, a anxietatii, depresiei si a acancerului de san, colon si a sistemului
reproductiv feminin.

Mancirurile bazate pe amidon

Mancérurile cu amidon ca painea, cerealele, orezul, pastele si cartofii sunt o componentd importantd a unei
mese sandtoase si ar trebui sd reprezinte o treime din mancarea consumatd. Sunt o sursd de energie si sursa
principala de nutrienti in dieta noastrad. Pe langa amidon, aceste mancaruri mai contin si fibre, calciu, fier si vitamina
B.

Marea majoritate ar trebui sa consume mancaruri cu amidon sau ar trebui sa includa cel putin o masa care
contine mancaruri cu amidon.

Ati putea sa Incepeti ziua cu un mic dejun cu cereale integrale, un sandwich pentru pranz si cartofi, paste
sau orez pentru seara.

Unii oameni cred cd mancarurile care contin amidon ingrasa, dar gram cu gram ele contin mai putin de
jumatate de calorie. Tot ce trebuie sa faci este sa ai grija la ce mai adaugi cand gatesti aceste mancaruri, deoarece
aceste adaugiri ajuta la cresterea caloriilor.




VIATA SANATOASA

Elev Gherghiceanu Benedict, Clasa a VI-a
Profesor coordonator Rusu Radu
Colegiul National ”Mihai Eminescu”, lasi

Pentru un stil de viata sanatos, trebuie sa tinem cont de cateva aspecte:

1. Somnul

Orele de somn trebuiesc respectate. 6-8 ore de somn pe noapte sunt suficiente pentru ca dimineata si ne
simtim odihniti, cel mai bun interval de somn fiind intre orele 22:30-6:30. S-a descoperit ca orele de odihna pierdute
noaptea nu pot fi substituite de cele din timpul diminetii sau zilei. Somnul este foarte important deoarece, dacd nu ne
vom odihni indeajuns, organismul nostru nu va rezista. Pe termen lung, lipsa odihnei poate duce la aparitia unor boli
foarte grave.

2. Alimentatia reprezinta un alt indicator al unui stil de viata sénitos

Cercetatorii universitatii Harvard au elaborat 1n anul 2008 o piramidd a limentatiei sanatoase. La baza ei se
afla exercitiile fizice si alimentatia. Legumele si fructele, cerealele integrale, uleiurile sdndtoase, oud, peste, carne de
pasire, nuci, seminte, 1-2 portii pe zi de lactate. In varful piramidei, au pus alimentele care trebuiesc consumate mai
rar: carne rosie, paine, cartofi, dulciuri, bautura.

3. Miscarea

Exercitiile de miscare sunt utile pentru o viatd mai sindtoasa si un corp mai frumos si mai dezvoltat.

Pentru un stil de viatd sanatos, trebuie sd consumdm alcool moderat. Un singur mililitru de alcool are 7
kilocalorii. Consumat in exces, alcoolul incetineste functionalitatea sistemului nervos, blocheazd o parte din
mesajele care ar trebui sa ajunga la creier.

Fumatul este interzis cu desavarsire pentru un stil de viata sanatos.

Acesta este cel mai sanatos stil de viata.

Eat » Drink
healthily water

VIATA
SANATOASA

Reduce Exercise
stress regularly

toxins




APA SI MEMORIA APEI

Eleva Arnautu Debora, Clasa a VIII-a
Profesor coordonator Rosu Mihaela
Palatul Copiilor, lasi, Cerc agrobioogie

’

“Nu te ineci pentru cd ai cdazut in apd, ci pentru ca ramdi sub apa.’
(Paulo Coelho)

Purtam inlauntru
nostru
minunile pe
care le
cautam in
afara noastra.

RUMI

diane.rg

INTRODUCERE

Legatura dintre om si apa este foarte veche. S-ar putea spune chiar ca ea dateaza inca dinainte de aparitia
acestuia pe pamant, de vreme ce apa este leaganul vietii.

Rolul jucat de apa in existenta omului este de nemasurat si nu se poate concepe nici o actiune legata de
viata si activitatea omului fird prezenta acesteia.

Omul lipsit de binefacerile apei s-ar zbate, dupa cum spune un proverb, “ca pestele pe apa”.

Daca printr-o intdmplare cu totul fantasticd lumea ar fi dintr-o data lipsitd de apa, In mersul treburilor din
naturd s-ar produce o adevarata furtuna care ar putea insemna sfarlitul vietii pe pamant.

Potrivit lui Neil Shubin, autorul cartii ,,The Universe Within: The Deep History of the Human Body”, n
formula chimicd a unui bebelus, cei mai des intalniti atomi sunt cei de hidrogen si oxigen, asadar, cand un om se
naste, corpul lui este alcatuit din 75% apa. Doar ca, odatd ce crestem si ne dezvoltam, incepem treptat sd ne uscam.
Si cu cat traiim mai mult, cu atat ne uscam mai mult. Mai exact, la doar un an dupa nastere, corpul unui bebelus
contine apa in proportie de 65%, cu 10 procente mai putin, comparativ cu un an in urma, indica U.S. Geological
Survey.

Calitatile apei si proprietdtile acesteia ne raman inca necunoscute, abia acum ne straduim sd cunoastem
ceva mai mult despre apa! Suntem intr-un stadiu incipient de descoperire a ceea ce este apa, dar pand la cunoasterea
adevaratelor sale proprietati va mai dura un timp!

Emoto Masaru, un japonez care din 1999 incoace publica diverse volume intitulate Mesajul apei bazate pe
o indelunga cercetare a apei si a continutului ei energetic, a reusit sa puna in evidentd cate ceva din structura
moleculard a apei, despre informatia pe care apa o poarta pretutindeni pe unde trece.




MEMORIA APEI

La peste 150 de ani de la Tnceperea controverselor pe tema memoriei apei, aceasta a revenit Tn actualitate.

Are apa memorie? Poate un lichid diluat de 120 de ori sa pastreze proprietatile solutiei initiale? Daca
incredibilul devine credibil, atunci Inseamna ca apa isi poate cumva ,,aminti* de Tnsusirile compusilor dizolvati in ea
chiar si atunci cand din acestia nu a mai ramas nici macar o molecula. lar a demonstra cd apa are memorie inseamna
a confirma principiile homeopatiei, deoarece remediile ultradiluate reprezinta unul dintre elementele decisive ale
acestei terapii, bazAndu-se tocmai pe capacitatea apei de a retine in matricea sa structuralda amprenta energetica sau
semnatura vibrationald a substantei fizice.

In ultima vreme, in intreaga lume, numeroase experimente stiintifice au confirmat credintele traditionale si
intuitiile care atribuie apei rolul de mediator Intre lumea energetica si cea materiald, adica functia de acumulator,
traducator si transmitator de tipare energetice si informatie.

Insa potrivit cercetatorului Jared Smith, de la Lawrence Berkeley National Laboratory, California, apa nu
poate stoca informatii, pentru cd acest lucru ar contrazice aproape tot ceea ce stiu savantii despre ultradinamica
structura a lichidelor, in fapt structura apei evoluand mai rapid decat a oricarui alt lichid cunoscut. Un argument
simplu si aparent convingator, dar complet fals, riposteaza Martin Chaplin, profesor de specialitate la London South
Bank University. ,,NU existza nici un dubiu ca la scara temporala legaturile de hidrogen se fac si se desfac cu
rapiditate, dar asta nu inseamna ca nu pot avea efecte pe termen lung.«

Si pand la urma ce putem crede? Are apa memorie sau nu?

Printre cele mai bizare afirmati facute in legaturd cu apa se numara cele ale lui Masuro Emoto (autorul
bestseller-ului Messages from Water, publicat Tn Japonia in 1999). Conform lui Emoto, apa poate fi afectata de
intentiile bune sau rele ale oamenilor cu care ,,intra in contact™.

Dovezile constau in fotografii ale unor cristale de gheatd despre care Masuro spune ca aratd ,,minunat‘
atunci cand provin din apa binecuvantatid de calugarii zen si ,,oribil de distorsionate” cand apa a fost ,,expusa‘
influentei unor intentii necurate.

Sa fie oare adevarat?

Un studiu-pilot realizat de o echipa de cercetatori de la Institute of Noetic Sciences din California a incercat
sa probeze validitatea afirmatiilor japonezului, iar rezultatele au fost in masura sd-i incante pe cei convinsi de
proprietatile mistice ale apei.

Analiza comparativa a calitatilor estetice ale cristalelor de gheatd formate din apa ,,expusa“ timp de cinci
minute rugaciunilor unui grup de 2.000 de japonezi si ale cristalelor formate din apa ,,chioara“ a dat la iveala faptul
ca cele ,,binecuvantate* sunt net superioare cristalelor din a doua categorie.

Influenta muzicii asupra apei

AKorean Folk Song, Airona G String, Bach Amazing Grace
Ariran

Heartbreak Hotel, Imagine, John Lennon Moldau, Smetana

Elvis Presley
‘ ;
] g

Symphony No. 40, Tibetian Sutra Yesterday, The Beatles Pastorale, Beethoven
Mozart

CONCLUZII
Memoria apei... mit sau realitate? Depinde de noi ce alegem sa credem. O veche zicala spune “Pentru cel ce
vrea sd creadd — dovezi am o mie .
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Concurs “"Hearts Up! ¥ Inimile Sus!”
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DESPRE PROVOCARILE UNUI STIL DE VIATA SANATOS

Elev Marinescu Teodor-Florin, Clasa a Xl-a
Profesor coordonator Matei Anca-Beatrice
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Zicale si devize precum ,,Esti ceea ce mananci!” (proverb chinezesc), ,,Lasé hrana sa iti fie medicament si
medicamentul hrana” (Hipocrate) sau ,,Mens sana in corpore sano” (poetul roman Juvenal) si-au pierdut tot mai mult
din substantd pe masura ce conceptul de stil de viatd sandtos a cunoscut noi si noi interpretari.

O tema de interes general, indelung dezbatuta de jurnalisti, nutritionisti, ingineri chimisti si biologi,
alimentatia sanatoasa este doar unul dintre multiplii factori care ne asigura echilibrul fizic, psihic si social de care
avem cu totii nevoie. Aspecte precum dreptul la viata, standardul de trai adecvat, accesul la servicii medicale de
calitate, programul de lucru si cel de odihnd, miscarea in aer liber, mediul inconjurdtor, timpul petrecut n familie,
relatiile cu cei din jurul nostru, fie ei prieteni, rude sau colegi, desi toate la fel de importante in dezvoltarea unui stil
de viata sandtos, au fost mult mai putin dezbatute in spatiul public.

In timp ce este adevarat ci modul in care percepem alimentatia si alegerile pe care le facem zilnic au un
impact semnificativ asupra sanatatii si starii noastre de bine, nu este mai putin insemnat cum, cand, unde, cat si cu
cine stam la masa. Multumitd numeroaselor emisiuni televizate si articole publicate pe tema hranei sanatoase, stim
cu totii ca puii sunt crescuti artificial iar carnea lor este imbibata cu hormoni de crestere ce predispun la tot soiul de
afectiuni cu denumiri mestesugite pe care cu greu le putem pronunta. Carnea rosie, pe de alta parte, predispune la
boli cardiovasculare, cea de porc creste colesterolul, iar pestele contine dioxina, mercur §i metil-mercur, substante
toxice cu efecte negative mai ales asupra sistemului nervos.

Incomplet din punct de vedere nutritiv, regimul vegetarian nu duce lipsa de critici. Prajiturile, bomboanele,
produsele de patiserie, mult indragita pizza si bauturile ricoritoare sunt toate pline de coloranti, conservanti si
grasimi saturate si, oricum, pe lista alimentelor nerecomandate. Fructele si legumele contin pesticide si nici laptele
nu mai este ce a fost odinioara. Importim alimente de mana a doua, a treia sau a cincea si, usor nedumeriti, dar in
acelasi timp vadit interesati, facem eforturi sa invatam alfabetul etichetelor de pe produsele alimentare. Promulgam
legi, dar nu le aplicam, criticim, interzicem, desfiintam, revizuim, redefinim, reinventam...roata!?

Facem program de lucru de douasprezece ore pentru parinti cu posibilitatea de a lucra suplimentar, la fel ca
in Occident, credm programe after-school ca s rezolvdm problema supravegherii celor mici dupa orele de curs si
apoi descoperim, aparent cu stupoare, cd parintii nu isi cunosc copiii si vice-versa. Imbucam ceva la serviciu, in
graba, eventual 1n bucitaria companiei unde lucram si cu gandul la proiectul care zace neterminat pe birou. Nu mai
gatim si nu mai facem plimbari, pentru ca lucram de la 9 la 9. Nu avem timp sa dezvoltam si s intretinem relatii de
prietenie, dar nici nu este nevoie pentru ca socializim in mediul virtual. Nu ne permitem servicii medicale de
calitate, sau incd si mai grav, avem bani, dar nu avem timp pentru ele. Alergam care incotro, ne disipam, ne aliendm
de cei din jur si de noi insine, intocmai ca furnicile dintr-un musuroi deranjat.

Si cu toate acestea, aspiram la un stil de viatd sandtos, cam sugrumat, e drept, insd modern!
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PERSPECTIVELE UNUI STIL DE VIATA SANATOS

Eleva Stadniciuc Daniela-Irina, Clasa a Xl-a F
Profesor coordonator Nicola Roxana
Liceul Teoretic ,,Dimitrie Cantemir”, lagi

Viata este un dar divin, o expresic a Universului care se rasfrange panda la dimensiunea celulara.
Complexitatea acesteia, interpretabild din diverse unghiuri conform sistemelor de valori sau influentelor culturale, o
observdm in fiecare zi atdt cu miracole, cat si cu prabusiri. Individual, viata este tratatd agsa cum ne dicteaza
congtiinta. Stilul de viata este ceva personal, intim, ce tine de forurile noastre interioare. Cu toate acestea, viata si
modul in care aceasta ar trebui traitd au fost de-a lungul timpului creionate de societate. Interpretarea unui stil de
viatd ca fiind sandtos au nesandtos este lasatad la latitudinea personald, fiind o alegere subiectiva. Totusi, avem
nevoie de indrumari care sd ne ghideze pentru a putea adopta un stil de viatd sdnatos, pentru a trdi autentic si
armonios. Parerile avizate (n.r. doctori, psihologi, nutritionisti, antrenori, profesori ) pot clarifica semnificatiile unui
stil de viatd s@natos si ne pot redresa pe directia potrivita pentru noi.Marele Dictionar al Bolilor si Afectiunilor
(Cauzele subtile ale imbolnavirii) al lui Jacques Martel a fost si va ramane un exemplu demn de urmat !

Consider ca esenta unui stil de viatd sanatos inseamna echilibru, care creeaza armonia, inseamna evitarea
factorilor distructivi si focusarea pe ceea ce ne face fericiti, ce ne mentine starea fizicd si mentala la un nivel ridicat
de implinire si satisfactie.

Tntr-o era tehnologizati, in care tindem si ne automatizim pana si propria persoani, lasindu-ne prinsi in
plasa lucrurilor cat mai rapide, petrecem prea mult timp online si ajungem ca in viata offline, momentele rare in care
ne deconectam de pe Facebook/ Instagram si nu verificam Mailul, sd nu mai stim cum sa ne comportam, cum sa fim
autentici (fara sd imitim modelele promovate de mass-media, de multe ori superficiale si lipsite de substantd), cum
sd fim noi in definitiv. Astfel, un stil de viatd sanatos 1l vad in suma alegerilor noastre, care ne pot potenta sau
degrada fizicul si psihicul. Prin urmare: sa alegem conversatiile reale face-to-face in detrimentul mesajelor de pe
telefon, sd alegem natura si timpul petrecut in cadrul acesteia in detrimentul navigérii online si a jocurilor video, sa
alegem mancarea preparatd de noi cu ingrediente naturale in detrimentul marilor lanturi de fast-food, sa alegem...

Stilul de viata este ceva ce se formeaza in timp si modelarea acestuia intr-o maniera cosntructiva depinde
de multi factori, dar totul depinde de vointa fiecdruia dintre noi si de capacitatile noastre de adaptare la schimbare.
Méancarea naturald pregatita corespunzator, sport regulat, un program de somn potrivit, timp petrecut cu oameni care
sa ne ajute sa crestem spiritual si moral, o educare a mintii constanta, un contact cu Sinele nostru permanent. Aceste
aspecte aparent banale pot parea irealizabile in societatea actuald, dar totul sta in deciziile pe care le facem, in ,,Da-
uri” si ,,Nu-uri”.

A trdi sanatos Inseamna respect fata de propria persoana, fatd de corpul, mintea, spiritul si sufletul nostru.
Toxicitatea este dizolvatd in aproape orice, de la méncare la stiri, de la oameni la vicii, astfel conteaza sa trdim
constienti de aceste lucururi care pana la urma ne constituie viata si care fie ne-0 pot prelungi, fie ne-o pot scurta
dramatic. inseamni totalitatea valorilor si conceptiilor noastre, a deciziilor particularizate in functie de nevoi si
credinte.

Un stil de viata sanatos este realizabil. Este despre noi si despre puterea pe care toti o avem 1in interiorul
nostru si care trebuie accesatd si ldsatd sd se manifeste. Tinerii trebuie sd se decopere cu adevarat pe ei si sa
porneascd in maturitate cu baze benefice pentru dezvoltarea lor umana, iar adultii sd isi pastreze mintea deschisa
schimbdrilor. De multe ori, comoditatea sau obisnuinta ne limiteaza orizontul de dezvoltare personala, astfel trebuie
sd spargem aceste limitari si s ne InfrAngem frica de nou, de diferit. ,,Sanatatea este un cuvant mare. Ea cuprinde nu
numai corpul, ci si mintea si spiritul...si nu doar suferinta si bucuria acestor vremuri,ci si intreaga fiinta si
perspectiva unui om.” ( James H. West)




PILONI SPRE O VIATA SANATOASA

Eleva Netedu Miruna, Clasa a X-a
Profesor coordonator Mihaela Rosu
Palatul Copiiilor lasi, Cerc agrobiologie

Ce inseamnd un stil de viata sinitos?

Stilul de viata sanatos este ceea ce se gaseste la intersectia dintre ceea ce ne propunem si ce putem (sau ne
permitem)avem . Defapt este un plan sau un proiect ce ar trebui implementat pe viatd. Insa aduce de la sine o vointa
de fier, sacrificii si o lupta interioara cu tine insuti, dar mai ales multd implicare care uneori te poate solicita.

Cum implementezi un stil de viatd sanétos ?

Cheia acestei intrebari consta intr-0 atitudine optimistd. Aceasta atitudine te va ajuta sa ai un stil de viatd
echilibrat si sandtos. Vom putea renunta la vicii si la amprentele negative ale vietii noastre si ne va ajuta sa ne
concentrdm pe telul nostru. Deasemenea, o stare buna aduce lucruri bune, si o minte sanatoasa face un corp sanatos.
Acest proiect detine atit avantaje cat si dejavantaje. Pe langa faptul cd aduce sanatate pentru organism si oferd
acestuia posibilitatea de a lupta eficient impotriva agentilor patogeni care se regdsesc pretutindeni, oferd si suport in
munca obtinerii unei siluete optime; avand o siluetd corespunzatoare.O persoand capata astfel extrem de multa
Tncredere n sine , iar acest fapt aduce de la sine lucruri benefice.

Prin luarea in considerare a acestui plan vom putea cdpata o dorintd mai mare pentru viatd, o anumita
energie ,chiar nelimitata, un alt mediu si anturaj , si bineinteles o altd capacitate de gandire. Mai mult decat atat, un
stil de viatd sdnatos inseamna si o viatd indelungata , iar stilul sanatos este compus din 80% nutritie si 20% efort
fizic.

in momentul de fatd ne confruntim cu fel si fel de complexe ( fizice sau psihice). Marea majoritate a
oamenilor se focuseaza pe aspectul fizic, ce nu poate fi mereu perfect. Multi dintre noi avem serviciu, scoala sau alte
obligatii (ocupatii) ce ne determind sa ne neglijam. Unii nu au timp sa ia un mic dejun adecvat sau chiar il omit, altii
nu manancd deloc sau uitd fara intentie. Aceste obiceiuri au adus la aparitia de boli,anxietati,stari complexe de
scadere a stimei de sine sau neajunsuri si in final toate sunt NOCIVE. Din pécate societatea nu ne motiveaza cat ar
trebui sau nu gasim noi motivatia, si preferdm sa ne gasim argumente ce deobicei ne scot din impas sau cautim
sprijin in locurile goale sau in anumite lucruri. GRESIT, acest stil ne distruge, practic “ce nu omoara altii o facem
noi” . Asadar trebuie sd punem capat acestor lucruri si sd ne focusdm pe idealurile noastre. Nu e greu s inlocuiesti
alimentele nesandtoase cu cele Bio , doar cd “obisnuinta ne omoard”. Ne-am obisnuit s& mancam toate lucrurile rele
si ieftine , dar in schimb aruncam banii pe geam in alte locuri.

Pe primul loc trebuie sa fiu EU, TU si ALTII. Sa ne gandim o secunda la noi si sa ne acordam atentie, sa
oprim auto-distrugerea. Nu ne costa nimic sd avem un stil de viata sdndtos , s avem o sanatate puternica, un corp si
o minte sandtoasa si sd-i putem ajuta si pe altii.E atatde simplu, dar noi insine ne ingreunam zilnic aceasta lupta cu
noi.

in primul rand, “aruncid la gunoi” tot ceea ce este de proastd calitate, precum anturajul vicios, mancarea
ieftind si mediul nociv. Anturajul este capul multor influente proaste, din nastere avem obiceiul de a imita si o facem
cu succes. Dar un anturaj pozitiv ne va stimula sd alegem cu stil, de calitate si de bun gust. Aceste teorii, se aplica si
la celelalte lucruri vizate.

Tn al doilea rand, legat de acest subiect, existd doud poluri opuse: REALITATE vs MIT. Eu am sa incerc sa
exprim astfel. Tema acestui eseu este o realitate deoarece fard ,,el” suntem bolnavi,lipsiti de viata si “cenusii”. lar
mitul va rimane un mit , deoarece nu exista.

Bineinteles, ca dupa toate aceste eforturi solicitante de a integra un stil de viatd sandtos vom astepta si
realizarile care neaparat trebuie sa fie vizibile. Un corp sanatos este cea mai esentiald realizare adica primul si cel
mai important pilon al vietii tale. Dupa acesta avem nevoie de o mare stabilitate sociald si o incredere ce ne va
sustine pe plan personal si in tot ceea ce ne propunem, o anumitd stima de sine , o stare fizica , o stare de bine si alte
lucruri la fel de importante.

Dupa toate aceste argumente, am tinut s specific la final, un lucru mai putin discutat sau afisat. Doresc s&
specific ca suferinta sau calvarul prin care trece o persoana pana atinge un punct optim si reuseste si-l adopte pe o
perioada cat mai lungd de timp este mare dar vointa necesita un sprijin si mai mare.Prin lacrimile curse pentru a
stapani dorinta pura spre lucruri rele, prin defdimarea propriei persoane si prin lupta cu sinele, prin compararea cu
alte persoane, prin frustrare si multd multd munci se poate depasi si reusi in avea un stil , un mod, un pilon, un crez
mai sanatos.




insa finalul luptei cu noi, cu prietenii, cu viata, cu societatea este pe atit de satisficitor cu cresterea
intensitatii luptei duse.

Ultimul pilon consta in rispandirea acestui stil de viatd sinatos de care depindem in totalitate. Atunci cand
noi ne gasim locul si telul , nu ne va costa nimic sa iImpartasim si cu ceilalti si chiar sd-i sustinem si sa-i ajutam ,
creand la final o comunitate, ce va schimba lumea in ceva constructiv si de lunga durata.

STRIGAT LA ORIZONT

Eleva Netedu Miruna, Clasa a X-a
Profesor coordonator Mihaela Rosu
Palatul Copiiilor lasi, Cerc agrobiologie

Multi dintre noi suntem elevi. Chiar si eu fac parte din randul lor. insd nu vom riméne asa pentru mult
timp. Va veni timpul cand trebuie sa facem niste alegeri critice legate de viitorul nostru. Si acum intervin intrebarile:
“Ce facem ? Unde mergem? Ce vreau sa fac si sd fiu ?”. Cam asta se Intdmpla deobicei. Eu personal, care sunt in
clasa a Xl-a, pot spune ca “am timp”. Dar asta se aplica in cazul meu, dar cu ceilalti,la care ACUM este momentul,
ce fac daca nu s-au gandit?

In primul rand, noi tinerii primim sfaturi din partea multor persoane, precum scoala, familia sau alti
cunoscuti. Dar ce ne ofera viitorul ? Si cate greutdti ne vor lovi? Oare am s pot sd am un viitor frumos ca sd-mi
ajuta familia ? Sau pur si simplu am sa traiesc si o sd vad ce culeg dupd ce semén ceva ? Da, cam multe intrebari si
foarte multe raspunsuri sau deloc. Majoritatea parintilor nostri muncesc enorm de mult fird sd se planga, se
imbolnavesc de griji si fac totul pentru noi si pentru viitorul nostru, cu speranta ca noi o vom duce mai bine si ne
vom realiza pe termen lung. insa, acest ciclu se repeta de foarte mult timp si ajungem si noi la fel ca dansii, dar pana
cand ? Stim cu totii ca fard munca si efort nu vom realiza nimic, si ca tot ce zboara nu se mananca sau ca nimic nu
pica din cer si totul incepe de la zero, dar oare noi avem un sprijin moral din partea acelora la care ne asteptam
decat necunoscutii?

Vedeti voi , cum aprofundez personal aceastd tema, cum intrebarile curg tot mai mult si fara rezultat. Acum
putin timp, ma aflam inr-o librarie si pierdeam timpul ca sa ma pot decide ce carte sa aleg ,iar eu fiind o persoana
curioasd din fire, am auzit discutia unor tineri de aproximativ aceasi varsta cu mine, dezbatdnd o tema legatd de
antreprenoriat. Acest subiect (antreprenoriatul) m-a incintat si pe mine foarte mult ceva timp , dar in timp ce
mergeam prin orag si examinam oamenii si ocupatiilor lor si chiar si aumite firme sau locuri de munca, am inteles
gravitatea subiectului. Multi tineri 1si doresc sa fie antrepenori, medici, oameni politici, judecatori sau propriul lor
sef, incat am stat si m-am gandit: “Dar tinerii care nu au iInclinatie spre asa ceva sau meseriile mai putin vizate
(bucatar, croitoreasa, vanzator etc.), oare ce fac si ce se va intampla cu ei/ele ?”. lar astfel am realizat o problema
destul de mare ce ne poate afecta viitorul tutror, pai daca toatd lumea vrea totul deja facut, cu multi bani castagati




fara prea mult efort si functii cat mai sus posibil, ce o sa se aleaga ?! Momentan, eu inca caut raspunsuri destul de
reale.

in al doilea rand, noi, generatia “actualizatd” ce cilcim pe urmele voastre,a celor care sunteti azi in varf,
unde vom lucra ? Pai dupad ce terminam un liceu si o posibila facultate, statul sau lumea are unde primi atatia
novici(initiati) ? Greu de raspuns, eu cel putin m-am orientat spre un posibil loc de munca, fie el sezonier, si din
pacate m-am lovit de numeroase refuzuri sau chiar m-am lovit de o nepasare cruntid pe motiv ca nu am o anumita
calificare sau experientd. Asa ca stau si ma gandesc, un elev sarguincios, cu anumite cunostiinte si cu o dorinta mare
de munca ce sansa are cand nu are experientd. Singura mea experienta este legata de scoald si de casa sau doar din
observatii sau voluntariate. Nu toata lumea se naste medic, director sau avocat, si mai ales nu toata lumea se naste
invatat. Cum putem munci ca sd ne asiguram o viata frumoasa, daca toti refuza sa ne primeasca sau sa ne lase sa le
“furdm” meseria?! De ce oamenii cu experienta si cu ani de munca ne alungd in conditiile care un om valoros nu
este nemuritor. Toata clasa muncitoare intr-o zi nu va mai fi si vor fi obligati sa dea stacheta mai departe . Dar cui
sd o dai daca nu ai cui ? Iar noi ajunsi 1n acest punct, ne vom lovi de alte imprejurari. Si afirm acest lucru, deoarece
lumea externd, in momentul de fatd reprezinta pe acei care ne pot raspunde la aceste Intrebari si totodatd ne oferad
servicii, raspunsuri $i un viitor. Dar asta nu inseamna cd sunt mai buni ca noi, ci pur si simplu sunt mai rapizi iar
acest lucru ne dduneaza noud romanilor. Suntem la fel de capabili sd construim alaturi de parintii nostrii lucruri la fel
de bune sau chiar mai bune. Dar cine ne aude ? Suntem oameni cu varste diferite ce strigd diferite probleme unor
oameni surzi. E groaznic din orice prspectiva sa vorbesti cu un perete fara urechi, sd astepti raspunsuri si initiativa
de la oameni muti, si mai ales s faci asta in fata unor oameni orbi. Eu si altii 1i numim oameni cenusii. Oare
oamenii din strainatate au atdtea de oferit? Mai mult decat avem noi si de cat ne permitem ? Cum ne putem numi noi
saraci, cand noi suntem atat de bogati ? Cata lume si mai ales tineri, vor sta sa cerseasca atentie si vor sa faca fapte
reale? Oare chiar nu avem nicio legatura cu fericirea? Eu ACUM muncesc si ma zbat ca si altii la fel ca mine din
diferite zone ale Romaniei pentru a-mi cladi viitorul si doresc sd avem si noi aceleasi sperante ca parintii nostri ca
vom reusi ce altii nu au putut. Si nu pentru ca nu au vrut.

Am ajuns la concluzia ca suntem foarte dezordonati, adica fiecare incercand sa ajute pe cont propriu pe
altcineva. Eu stau si ma gandesc daca am fi toti pentru unul si unul pentru toti ce “haos” frumos am creea impreuna.
Pe mine m-a marcat o vorba , care incerc mereu sa o folosesc cand sunt refuzata si marginalizata: “Daca voi nu ma
vreti, EU va vreu”. Ma ajuta acest sfat sa ma adun si sa incerc la alte usi. Noi avem multe de oferit, dar trebuie sa
fim lasati sa demonstram acest lucru. Stiu ca s-a pierdut increderea, dar nu trebuie sa fim judecati pentru greselile
altora. Noi avem foarte multe lucruri, cu totii chiar , doar cd uneori nu observim ce ne inconjoara si riscdm sa
gresim de foarte multe ori. Care noi? Noi cei ce sunt copiii unei generatii incercate si pline de nesanse.Voi? Voi
generatia parintilor nostril. Voi ne puteti da cheia de access spre orizont, si nu trebuie sa fie departe casa. Si sa stiti
ca ne mandrim cu persoane valoroase, adica ne mandrim pentru totisi voi si noi, pentru ca toti suntem valorosi, iar
un numar sau o impresie superficiala nu ne poate defini ca oameni .

Trebuie sa crezi in adancul tau mereu, trebuie sa arunci o privire spre cer si sa multumesti, trebuie sa nu uiti
ca nu esti singur orice s-ar intdmpla, sd nu uiti ce este in jurul tau si sa nu uiti de ce simti,ce simti si sa nu uiti de
tine. Acesta ar trebui sd devind un crez important. Fard voi nu am fi noi!...si cum cresti o generatie asa se va
manifesta. lar eu cred ca voi ati crescut o generatie frumoasa, demna, cu caracter si farad rusine. lar acest lucru se
vede foarte bine, in schimb greutatile mai orbesc din cand in cand.
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SANATATE INAINTE DE TOATE!

Elev Parasca Petronel, Clasa a Xll-a B
Profesor coordonator dr. Donea Ludmila
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Viata pentru noi, oamenii, constituie cel mai important si mai frumos lucru de care ne putem bucura. Viata
incepe cu adevarat pentru orice fiinta din momentul nasterii si se prelungeste pana in finalul ei, dar fiecare dintre noi
trebuie sa creasca “frumos”, selectand din ea doar ceea ce ajutd la mentinerea unui stil favorabil unei dezvoltari
armonioase.

in opinia mea, un mod de viata sanitos presupune o viatd lungi si frumoasa, bogati in clipe cat mai plicute
petrecute alaturi de cei dragi si fara neplaceri medicale, iar acest lucru presupune respectarea mai multor principii
care sd mentind viata la cel mai inalt nivel al sdnatatii mentale si fizice.

Tn primul rand, consider ca alimentatia reprezinti un criteriu important in viata noastra, recomandabila fiind
consumarea multor fructe si legume, mai ales in stare proaspata, fara un exces de grasimi. Acest lucru va crea o stare
de bine atat din punct de vedere fizic, cat si psihic, noi ne vom simti bine, usori precum adierea unui vant de vara
care mangaie florile multicolore ale unui cAmp presarat cu mici bucurii ale naturii. Starea noastra generald de bine se
va regasi in tot ceea ce facem, noi vom avea mai multd putere de munca si le vom transmite din sentimentele noastre
frumoase si celorlalti oameni.

In al doliea rand, nu trebuie si neglijam nici exercitiul fizic pentru mentinerea unui mod de viata sanatos.
Miscarea nu trebuie sa lipseasca din viata noastrd, deoarece atunci cand facem miscare, corpul nostru se elibereaza
de toatd greutatea inutila, circulatia singelui se Imbunatateste, organele functioneaza in stare buna si noi ne simtim
excelent, vigurosi, plini de viata si de dorinta de a face cat mai multe lucruri frumoase.

In concluzie, consider ca pe langa o alimentatie corespunzitoare in fiecare zi care si respecte regulile de
baza (cu cele trei mese, o cantitate suficientd de lichide, cu multe fructe si legume), exercitiul fizic este la fel de
important in viata oamenilor, pentru ca toate acestea impreund formeazd o formula simpld, dar de succes care
garanteaza un mod de viata sandtos la orice varsta, iar sanatatea este mai importanta decat toate!

ECHILIBRUL,
UN REPER IMPORTANT PENTRU SANATATEA NOASTRA

Elev Popa Petronel Vasile, Clasa a XI-a A
Profesor coordonator dr. Donea Ludmila
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

In general, un stil de viata sinitos se bazeaza pe o alimentatie echilibrati, dar si pe practicarea sportului si
la prima vedere nu pare o combinatie dificild pentru mentinerea unei vieti sandtoase. Din punctul meu de vedere,
vointa este cea care joacd un rol fundamental in imbinarea celor doud pentru a ajunge la rezultatele dorite.

In primul rdnd, alimentatia sinitoasi nu inseamni excluderea totald a unui aliment din viata noastra asa
cum sustin unele teorii prin care se doreste cresterea unor profituri ale unor companii in defavoarea altor.
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Alimentatia echilibrata are in vedere consumarea rationald a alimentelor: cate putin din toate, fara excese, deoarece
organismul nostru are nevoie de vitamine si de alte substante nutritive care se gasesc in produsele alimentare. Noi nu
trebuie sd mancam la voia Intdmplarii, ci sa facem acest lucru in mod constient si 1n intervale de timp potrivite, ca sa
nu aiba de suferit organismul nostru.

In al doilea tand, prepararea alimentelor constituie un lucru foarte important pentru sinitatea noastra,
deoarece astfel noi putem controla provenienta produsului, termenul de valabilitate si combinarea alementelor intre
ele, iar mancarea pe care o vom servi va fi proaspatd si consumatd intr-un loc linistit, aldturi de persoanele din
familie, lucru care ne va crea si o stare psihica de bine.

In al treilea rand, sportul este pe langd alimentatia potrivita un mijloc la fel de important de a sustine
sdnatatea fizica si psihica, deoarece el nu numai ca ne salveaza de kilogramele in plus, ci ne tonifiaza organismul, ne
imbunatateste functionarea sistemelor, organelor si functiilor din organism, ceea ce se reflecta si in crearea unei stari
de bine la nivelul psihicului nostru.

In concluzie, un stil de viata sinitos este o intreaga artd de mentinere in stare optima a intregului organism,
este ca o carte de vizitd a omului care 1si doreste o viata lunga si frumoasa, iar echilibrul este, dupa, parerea mea, cel
mai important in tot ceea ce facem, deoarece astfel ne vom putea pastra sanatatea la cel mai bun nivel.
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MENS SANA IN CORPORE SANO

Elev Popa Petronel Vasile, Clasa a XI-a A,
Profesor coordonator Nistor Simona
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Ca sa ai o sanatate buna si un trup frumos, nu-ti trebuie neaparat diete elaborate si programe sofisticate de
sport. E suficient sa adopti un stil de viata echilibrat, in care sa respecti cateva principii de baza. Unul dintre acestea
constd in hidratarea organismului. Incepe ziua cu api! Apa este, asa cum stim deja, foarte importanti pentru
hidratarea si curatarea organismului. Prima reguld in stilul de viatd sandtos este sa o avem in vedere inca de la
nceputul zilei. Hidraterea se face pe tot parcursul zilei, consuméand apa cu inghitituri mici. “Intre mese poti bea
sucuri proaspete de fructe, legume, verdeturi sau ceaiuri, care contribuie si ele la hidratatea organismului si, in plus,
aduc vitamine si energie. Insd cand vine vorba de mese, tine cont de inca un sfat: niciodatd nu te aseza la masa
nervos, stresat, agitat, mananca constient intr-o atmosfera de calm si voie bund”, spune Anca Tene, specialist in
nutritie.

Daca ne referim la partea fizica a stilului nostru de viata, ni se recomanda integrarea uneia din cele doua
variante ideale de alimentatie: “Poti opta pentru trei mese si doud gustari pe zi. Mesele principale trebuie sa aiba o
distanta de minim cinci ore Tntre ele. De exemplu, micul dejun la ora 8.00, pranzul la ora 13.00, cina la ora 18.00.
Sunt repere orare orientative, fiindca le poti adapta stilului tau in functie de ora trezirii, important sa mentii cele
cinci ore minime distanta. Aceasta trebuie mentinuta deoarece trebuie sa ii dam timp sistemului digestiv sa isi faca
treaba. Daca vom consulta tabelul cu timpul de digestie al alimentelor, vom constata ca multe alimente parasesc
stomacul la 4-5 ore dupa ce au fost ingerate”, explica, Anca Tene. lar gustarile nu sunt obligatorii, spune specialistul
care precizeaza ca ele pot fi luate doar daca simtim o nevoie stringentd de a manca. “Totusi, atentie Tnsa sa nu cumva
sa confundam foamea cu setea, o greseald frecventd pe care o facem cu totii. In cazul in care trebuie si luati si
gustari, acestea vor fi la minim 3 ore dupa masa principala si doua ore Tnainte de urmatoarea masa principald. Pentru
exemplul nostru, ora 11.00 si 16.00 sunt ore potrivite pentru gustari”, spune Anca Tene. A doua variantd propusa de
specialist pare ceva mai restrictiva. “Poti opta pentru varianta cu doar doud mese pe zi, intre orele 10.00-11.00 si
18.00-19.00. Asta deoarece asa cum am spus mai inainte, trebuie sa dam timp digestiei, pentru a nu suprapune
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alimentele ingerate si a perturba fazele de absorbtie, metabolizare si eliminare. invata regulile corecte de combinare
a alimentelor si timpii de digestie”, spune specialistul

In ceea ce priveste alegerea alimentelor, expertii in nutritie si stil de viatd sanitos recomanda eliminarea
produselor rafinate: zaharul, sarea iodata, uleiul rafinat, faina alba, margarina si toate alimentele care contin aceste
produse, alimentele conservate, semi-preparatele, gustarile ambalate precum chipsurile, mezelurile si alte tipuri de
carne procesata, napolitanele si alte dulciuri, semi-preparatele congelate cu mult sodiu, cerealele expandate pline de
zahar. Trebuie sa fii foarte atent la continutul produselor pe care le cumperi pentru consum, ceea ce introducem in
corpul nostru trebuie sa fie cat mai natural posibil. Este bine sa incercdm sa ne aprovizionam, in masura in care este
posibil cu alimente bio, organice sau traditionale din surse sigure, pentru care suntem siguri ca nu s-au folosit
ingrasdminte chimice, insecticide si pesticide. In plus, trebuie si fim atenti ca aceste produse si nu fie modificata
genetic. Trebuie s predomine fructele, fructele uscate (curmale, smochine, caise, goji, etc), cerealele integrale,
legumele si leguminoasele, zarzavaturile, cum auzim de ani buni, de la adeptii acestui stil de alimentatie, dar si alte
produse naturale cu beneficii mari pentru sanatate. Si nu doar calitatea produselor este cea de care trebuie sa tii cont.
Indiferent ce mananci, trebuie sa ai grija si la cantitate.

In ecuatia sanatatii intrd si gandirea pozitivi. Si avem in vedere, de asemenea, regula mersului pe jos, in
ritm alert, cel putin o jumatate de ord pe zi, plimbarile cu bicicleta sau orice sport care ni se potriveste. lar daca
reusesti sa-{i controlezi nu doar trupul, ci si mintea, esti de doud ori castigat. Elimina gandurile pline de furie,
ranchiund, urd, invidie, gelozie, teama, rusine, vina, zgarcenie etc. Poti face asta citind carti de dezvoltare personala,
facand meditatie, practicand yoga, rugaciunea sau orice practicd spirituald iti place si cu care simf{i ca rezonezi.
Hraneste prima data partea cea mai importantd a corpului tau, mintea, dar si sufletul, iar celelalte vor veni de la sine.
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UN STIL DE VIATA SANATOS ESTE LA iNDEMANA ORICUI

Elev Dimitriu Stefan, Clasa a IX-a A
Profesor coordonator Nistor Simona
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

in opinia mea, suma obiceiurilor noastre se reflecti in starea sanatitii pe care o avem. Starea de spirit este
tot rezultatul propriului stil de viatd. Atat sanatatea fizaca, cét si cea psihica depind, in mare masura, de obiceiurile
zilnice pe care le avem si de modul 1n care trdim. Din punctul meu de vedere, conteazd ce mancam, daca facem
migcare, dacd suntem consumatori de alcool sau daca fumam. Si calitatea relatiilor noastre sociale contribuie la
starea de bine. Pentru un stil de viata sianatos, sunt de parere ca trebuie sa tinem cont de citeva aspecte.

Orele de somn trebuiesc respectate. In functie de organismul fiecaruia, 6-8 ore de somn pe noapte sunt
suficiente pentru ca dimineatd sd ne simtim odihniti. 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 s apara.
Pe termen lung, lipsa odihnei poate duce la aparitia unor boli foarte grave.

Consider ci alimentatia este alt indicator al unui stil de viatd sanatos. Cercetatorii Universitatii Harvard au
elaborat In anul 2008 o piramidad a alimentatiei sanatoase. La baza acesteia se afla exercitiile fizice si alimentatia.
Legumele si fructele, cerealele integrale (orez brun, paste din faina integrala, secara, orez), uleiurile sinatoase nu
trebuie sa lipseasca din meniul zilnic deoarece sunt sursa noastra de energie. Trebuie sa consumam oud, peste, carne
de pasare, nuci, seminte. 1-2 portii/zi de lactate vor aduce aportul necesar de calciu in organism. Cercetatorii au pus
in varful piramidei alimentele care trebuie consumate mai rar: carne rosie, unt, cereale, paine si paste din faina alba,
cartofi, bauturi si dulciuri pe baza de zahar.

Miscarea, de asemenea, nu trebuie sa lipseascd. Exercitiile fizice regulate sunt vitale pentru sanatate.
Acestea ajuta la controlul greutatii. Spre exemplu, eu aleg sa alerg in parc, sd merg la sala de fitness, sd urc scérile,
sd merg pe jos cit mai mult, sd plimb céinele sau sa imi ajut bunicii la gradinarit. Sunt nenumarate moduri 1n care
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putem evita sedentarismul. Nu imi pot imagina viata fara sport, deoarece acesta inseamna sanatate, o viatd mai buna
si mai lunga. Cred ca, fard migcare, nu exista sanatate.

De asemenea, am remarcat (si este dovedit) cd oamenii care zdmbesc sunt mai frumosi, Imbatranesc mai
incet si sunt o companie placuta pentru cei din jur. Totodata, cei care zdmbesc sunt §i mai relaxati §i mai putin
stresati. Pe principiul cd in viatd nimic nu este de nerezolvat, oricat de grave sau multe sunt problemele de care ne
lovim, o atitudine pozitivd ne va ajuta sa trecem mai usor peste momentele dificile. Este foarte important sa
eliminam pe cat posibil stresul §i sd nu ne consumam energia in mod inutil. Cercetatorii spun ca cei care rad in
fiecare zi au o inimd mai sdndtoasa.

Fumatul este interzis cu desavarsire cand ne gandim la un stil de viatd sanatos. Cercetatorii au identificat in
fumul de tigard peste 4.000 de substante. Printre acestea, exista substante active farmacologic, antigenice, citotoxice,
mutagene §i carcinogene. Printre substantele nocive gasim: nicotina (este un alcaloid foarte toxic, stimulent si
sedativ neuroendocrin si da dependentd), gudronul (este un termen general pentru mai multe particule ce rezulta din
fumul de tigard). Particulele contin substante chimice printre care oxizi de nitrogen, dioxid de carbon, monoxid de
carbon, dar si benzpiren, o hidrocarburd puternic cancerigena. Monoxid de carbon, oxizi de nitrogen, cianura de
hidrogen, ammoniac, metale (arsenic, cadmiu si plumb) si compusi radioactivi, cu efecte carcinogene sunt doar
cateva otravurile ce contin o tigard. Pentru cei care fumeaza, sfatul meu este sa incerce sa se lase de aceste viciu
foarte daunator,uneori fatal. Ca sa nu mai vorbim ca este si foarte scump.

Nu in ultimul rdnd, un alt factor care contribuie la o viata frumoasd si sanatoasd este educatia. Prin
autoeducare, ne putem Tmbunatiti viata. Este indicat si urmarim filme documentare, s mergem la teatru, la
concerte, la operd. Lectura constituie, de asemenea, o recomandare in acest sens. Librariile ofera o gama larga de
carti educative. Se géasesc si pe internet foarte multe carti de acest fel. Asadar, sa nu incetim sd invatam si sa
investim in noi. Astfel vom fi mai increzatori in fortele proprii, iar asta ne va induce starea de fericire.

in concluzie, respectand solutiile propuse mai sus, putem adopta un stil de viata sanitos, care si ne creeze
starea de bine necesara pentru a trai frumos.

INTERDEPENDENTA EDUCATIEI PENTRU SANATATE CU NOILE SI VECHILE EDUCATII

Eleva Chira Lacrimioara, Clasa a XI-a
Profesor coordonator Roman Maria
Liceul Tehnologic Forestier, Sighetu Marmatiei

Educatia este o actiune sociala cu particularitati distincte de alte actiuni ce se desfasoara in societate. Ea se
delimiteaza de acestea prin finalitdtile proiectate si prin cdile si modalitatile adoptate In vederea realizarii lor.
Pedagogul francez Rene Hubert a distins: educatia intelectuald, educatia morald, educatia profesionald, educatia
estetica si educatia fizicd sau corporala. Interdependenta dintre aceste laturi ale educatiei si educatia pentru sanatate
este determinatd de caracterul unitar al procesului dezvoltarii, de interactiunea fenomenelor pe care le presupune.
Aceasta subliniaza Inca o datd varietatea interconexiunilor omogene si eterogene dintre educatie si dezvoltare.
Realitatea psihica nu este constituitd din realitati independente, specificul si unicitatea ei rezultand din interactiunea
lor. Diversitatea si unitatea componentelor structurii personalitatii impun interdependenta intre laturile educatiei.

Noile educatii sunt raspunsurile la cerintele dezvoltarii lumii contemporane. Ele reprezintd extensii (in
continuturi) si noi abordari (in plan metodologic) ale educatiei traditionale si ale diferitelor sale componente, in
special planul educatiei morale si intelectule. Aparute in perioada postbelicd, pe masura constientizarii problemelor
globale ale omenirii, ale necesitatii transformarii educatiei din directia lor, ele s—au constituit printr—o completare a
educatiei traditionale, atat sub aspectul modalitatilor de realizare, cat si prin continuturi.

Educatia pentru sanatate se afla intr-o stransa interdependenta cu:

*educatia pentru mediu, care 1si propune dezvoltarea constiintei, a simtului responsabilitatii finite umane in
raport cu mediul si problemele sale;

*educatia pentru pace, care presupune cultivarea unor atitudini superioare, formarea oamenilor pentru
evitarea conflictelor;

*educatia nutritionald, intalnitd ca disciplina de invatamant sau ca activitate extrascolard vizand
cunoasterea alimentelor sau a substantelor nutritive, producerea si conservarea acestora;




*educatia pentru timpul liber, care include componente axiologice de natura culturald, artistica, turistica,
sociala, sportive, care tintesc un mod util si formativ de petrecere a timpului liber.

Cele mai semnificative parghii ale profilului de competenta ale profesorului — educator care pot asigura o
buna relationare intre discursul teoretic din planul noilor educatii si transpunerea acestora in practici educative sunt:
dragostea pentru copii, grija si preocuparea pentru viitorul lor, mai bun (dezirabil) intr—o lume mai dificila (real),
motivatia intrinsecd a celui de la catedra, creativitatea acestuia.
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VIATA - UN DAR DIVIN

Elev Chrinciuc Mihail, Clasa a Xl-a
Profesor coordonator Bida Cristina Maria
Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza”, lasi

Aparitia pe lume a unei fiinte umane este un dar al divinitatii, care ne ofera inca de la inceput sansa de a fi
fericiti, de a avea parte de un periplu fara griji prin lume. De-a lungul timpului, insé fiinta umana a cazut prada unor
tentatii care i-au distrus echilibrul fizic, prin cdderea in tentatii periculoase, ce i-au adus placeri de moment, dar i-au
furat multi ani din viatd. Din nefericire, aceste placeri furd momente pretioase din viata noastra, ne distrug visele si
sperantele, afectandu-i mereu si pe cei dragi noua. Un stil de viata sandtos inseamna, de cele mai multe ori, o viata
fard griji, fard probleme imposibil de rezolvat. In jurul nostru vedem zilnic oameni care mananci nesanitos sau se
imbatd in fumul de tigard sau in aburii alcoolului si descoperim dimensiunea dramatica a tentatiei care distruge, care
perverteste trupul, distrugandu-1 treptat. Corpul fiintei umane este o masinarie perfecta, un angrenaj care , la nastere,
merge asemenea unui ceas elvetian, dar, in timp, noi uitdim sa avem grija de mecanismele interioare si cidem in
capcana unor tentatii fard precedent, care ne macin. in fumul de tigard stau diferite forme de cancer, in aburii lui
Bachus sta ciroza, iar in mincarea nesanatoasa se ascund numeroase maladii care ne amenintd si ne apropie de
finalul inevitabil. Totul sta sub semnul fericirii de moment, al bucuriei de a fi pacalit inca o data destinul, dar acesta
se rdzbund mereu si ne ia fericirea In cele mai importante momente din viata noastra.

Fumatul dduneaza grav sanatatii este un slogan pe care il auzim in fiecare zi, dar mereu pachetul de tigari
reprezintd o adevarata tentatie pentru fiecare dintre cei care au ales o cale incorectd, aceea a distrugerii latente, iar
dependenta devine o adevaratd maladie de care nu ne putem elibera decat cu maxima dificultate. Nimic nu este mai
dificil decat sa renuntdm la cufundarea in fumul de tigara, care se prelinge in rotocoale delicate din plamanii nostri
unde lasa semne adanci, imposibil de vindecat vreodatd. Ne amagim cé tigara ne face bine, ne calmeaza, anuleaza
stresul, dar oare nu cumva ne distruge viata, ne face sd ne pierdem libertatea prin dependenta periculoasé care ne
face prizonierii unei placeri de moment cu efecte imense asupra sanatatii noastre. Totul pare simplu, usor de realizat,
dar nimic nu este mai dificil decat sa intri in jocul acesta periculos si placut la inceput al unui drog care ucide lent,
dar sigur. De céte ori nu ne-am propus sd uitdm de tigarile ambalate in pachete frumoase, dar nimic nu ne-a convins,
iar mesajele de atentionare puse pe acestea nu ne afecteaza, ci ne fac sa le ignoram voit, ca si cum totul ar fi o joaca
din care noi, oamenii, putem iesi victoriosi. Totul are Insa un final dramatic, pentru ca nicotina, gudronul, monoxidul
de carbon ne omoara lent, cu precizia unui tortionar inteligent, aproape genial, as zice eu. Fumatul pare placut pana
ajungem pe culoarele lungi ale spitalului unde medicii, in halate impecabile, dau din umeri fard a ne da mai mult de
cateva luni de trdit. Totul este simplu pana la acest moment dramatic, despre care avem impresia cd nu ne-ar putea
afecta pe niciunul dintre noi, dar realitatea se rdzbund mereu. Poate ar fi bine sa traim frumos, sd gustam din




placerile unei vieti linistite, care ne pot aduce bucurii, uitdind de obiceiul de a fuma, care devine dependenta, deci ne
imbolnaveste fizic si spiritual.

Pentru a iesi din sfera viciilor, mé indrept catre un alt domeniu interesant, cel al gastronomiei, supusd unor
obiceiuri care au istorie seculara. Romanii mananca mult, iar idealul lor este gustul perfect, chiar daca méancarea nu
este asa de sanatoasa, pentru ca sunt adevarati gurmanzi care savureaza ceea ce ingurgiteaza si traiesc satisfactia
Tmplinirii n acest sens. Nimic nu-i poate convinge pe romani ca fasolea cu carnati sau sarmalele sunt mancéruri mai
putin sénatoase, deci ar trebui consumate mai rar, pentru ca placerea de a savura mancarea traditionala a romanilor
depaseste orice asteptare. Totusi, pe 1angd aceste obiceiuri culinare traditionale, asociate cu vin din belsug, au aparut
obiceiurile occidentale, mult mai nesénatoase, care au generat alte boli. Adolescentii sunt atrasi de mancarea de tip
fast-food, asadar hot-dogul, hamburgerul, chiar pizza au devenit baza alimentatiei celor mici, iar efectele dramatice
pe care le au sunt greu de controlat. Obezitatea a devenit o constantd in randul celor mici care adauga la méncarurile
de mai sus multe dulciuri ce provoaca un dezechilibru fizic aproape imposibil de depasit, distrugand viata unor copii
aflati la inceputul vietii. parintii, adultii In general, ar trebui sa tinad cont de ceea ce este nesandtos si sd incerce sa
schimbe astfel de obiceiuri culinare ale copiilor, dar tentatiile societatii sunt prea mari pentru a-i putea determina pe
cei mici sa accepte o astfel de atitudine. Din acest motiv frustrérile genereaza conflicte greu de depasit.

unele dintre obiceiurile pe care le adoptdm pot sa ne distrugé fizic, cu reverberatii majore in plan spiritual. Bolile
fizice macina sufletul, ne distrug sperantele si visele, de aceea ar trebui sa ne repetdm constant cd noi suntem creatia
divinitatii, suntem un amestec interesant de ,,pulbere de stea,, si tarana, dar amintim de spatiul sacru spre care tindem
mereu. Viata este cel mai important cadou pe care l-am primit, iar felul in care o trdim este produsul alegerilor
noastre. Un stil de viata sandtos ne face mai fericiti, mai impliniti si mai multumiti. Oare este asa de greu sd uitdm de
tentatiile periculoase, pentru a savura viata in esenta ei, pentru a trdi cu intensitate fiecare minut al existentei noastre
telurice? Nu! Este doar alegerea noastra! Mai ales ca omul poate sa depdseasca aceste momente dificile, poate sa isi
asume postura de semizeu, de fiinta care ascunde in ea suflarea perfectiunii! Sanatatea rimane cel mai de pret dar,
iar fericirea incepe de aici! Sa fim fericiti asadar! Sa ne bucuram de viata si de puritatea ei!
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SPORTUL SAU CALEA CATRE O MINTE SANATOASA

Eleva Ciobotaru Roxana, Clasa a Xl-a
Profesor coordonator Luca lon
Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza”, lasi

Sportul era una dintre principalele preocupari ale lumii antice, scindatd intre luptele fara sfarsit, iubirile
imposibile si Intrecerile sportive, in cinstea carora lumea renunta la orice, doar pentru a le celebra. Initial, aceste
intreceri sportive aveau rolul de a suplini, iIn momentele de pace, confruntarile directe, In care barbatii isi aratau forta
fizica si 1si consumau energia. Nevoia de a demonstra forta fizica este cea care a dat nastere intrecerilor sportive,
cele mai cunoscute fiind olimpiadele, organizate in cinstea zeilor. Diferenta intre principiul feminin, dominat de

percepe lumea si viata in esenta ei. In lupta, eroii isi dddeau viata doar pentru a intra in eternitate, pentru a invinge,
pentru a-si satisface nevoia de a ucide, atitudine constanti a mentalitatii vremurilor. In intrecerile sportive se
manifestd acelasi spirit de competitie, aceeasi nevoie de a-ti infrange adversarul sau de a-ti demonstra superioritatea
fizica. Femeile aveau rolul de muza pentru artisti sau de trofeu pentru sportivul castigator al unei competitii sau
pentru eroul victorios in luptd. Din acest motiv, sportul a devenit un antidot, pe timp de pace, pentru barbatii care
voiau sa Isi descarce energia intr-un mod constructiv, ceea ce le oferea bucuria victoriei, a succesului simbolizat de
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cununa de lauri. Nimic nu era mai important pentru atletul participant la olimpiada decat sa se afle pe primul loc,
pentru a primi omagiile femeilor frumoase si ale zeilor. Victoria devenea o modalitate de a atinge satisfactia
suprema, de a-si demonstra superioritatea si de a castiga favorurile doamnelor din lumea buna a cetatilor antice.
Cagtigatorul ia totul spune un proverb valabil si in zilele noastre, cand sportivul de performanta raimane un tip uman
ce atrage simpatia feminind, admiratia publicului si respectul celor din jurul sdu. Messi sau Ronaldo raman vedetele
din fotbal pentru care suspina intreaga planeta.

In perioada contemporani, insi, sportul a devenit o necesitate pentru fiecare dintre noi, chiar daci nu
suntem sportivi de performanta, intrucat suntem victime ale sedentarismului, ale nevoii de actiune, de eliberare de
stresul cotidian, iar practicarea unui sport ne mentine in forma, elibereaza endorfinele si ne face mai fericiti, mai
impliniti si, cel mai important, sanatosi. Chiar daca este greu sa renunti la confortul locuintei sau la caldura camerei
in care ai intimitatea perfectd, sportul este o componentd importanta a vietii noastre, pentru cd ne aminteste ca traim.
Sanitatea fizicd este direct proportionald cu sdndtatea mintald, asa cum sustine proverbul latinesc Mens sana in
corpore sano. Daca am putea sd ne detasdim de comoditatea tipicd lumii contemporane si de confortul sporit al
universului in care trdim, am descoperi necesitatea practicarii unui sport, element definitoriu al unui stil de viata
sanatos, care ne asigura o viatd frumoasa, linistita, fara greutati. Sportul std la baza multumirii de sine, ne da
incredere, optimism si ne face sa vedem viata cu alti ochi, de om multumit si implinit care are grija de propria
sanatate. Inima este un organ al corpului omenesc ce tanjeste, de exemplu, dupa miscarea care o face sd pompeze
mai mult sdnge si s isi arate capacitatea de a ne sustine in existenta noastra de-a lungul vietii. Indiferent ce regim
am tine sau ce dietd sau cat de multa grija am avea de noi, sportul riméane elementul cel mai important in mentinerea
tonusului si al chefului de viata. Entuziasmul, vitalitatea, stima de sine, pofta de viatd sunt generate de starea de
spirit pe care o avem, dar si de capacitatea de a ne elibera de toate umorile prin sport, prin miscarea fizica benefica
tuturor. Nu suntem sportivi de performanta noi, oamenii obisnuiti, dar trebuie sa recunoastem ca miscarea fizica ne
face bine, ne da incredere si fortd, provocand o mulfumire spirituald greu de egalat in alt mod. Toate studiile
demonstreaza ca in secolul vitezei, asigurate, evident, prin dezvoltarea fara precedent a tehnologiei, omul a devenit
un mic sedentar, o fiintd pasiva, invatata sa coordoneze totul printr-un buton sau printr-un singur click al mouse-
ului. Poate cé ar fi bine sd ne gandim inainte de a tine un regim draconic, ce ne ajutd sa pierdem cateva grame, ca
miscarea este cea care ne poate ajuta inclusiv in ceea ce priveste combaterea obezitatii, ca sa nu mai adaug starea de
bine generata in plan mental. Puterea noastrd de a schimba lumea se impiedica adesea de comoditatea din viata de zi
cu zi, cand preferam statul la televizor si cornetul cu popcorn uitdnd, de fapt, cd am fost creati pentru a ne bucura de
viatd, de frumusetea naturii, de prospetimea diminetilor de mai sau de céntecul privighetorii ce se ascunde in
padurile umbroase. Sportul sau macar miscarea fizicad ne poate revela frumusetea universului, creatie perfecta a
divinitatii, asa cum suntem $i noi, oamenii, care uitdm, adesea, sa profitam de darurile existentei, doar pentru a ne
ascunde in colturile prifuite ale casei noastre, in fata unui calculator ce ne furd dreptul la viata, oferindu-ne doar
iluzia unei existente dominate de lumina unui ecran inert, fard viatd si sens. Pentru a recupera Gradina Raiului
trebuie sa Invatam sa ne miscdm in mijlocul naturii, pentru ca un stil de viatd sdnatos ne ofera implinirea totala si
bucuria de a trai corect si frumos. Orice sport dezvolta nevoia de autodepasire, de victorie, ambitia, hotararea si ne
face mai sanatosi, mai plini de viata, mai fericiti. Sportul este solutia pentru o viatd buna! Sa nu uitdm lucrul acesta,
de cate ori ne cufundam in fotoliul din fata televizorului, pentru cad vom plati scump pentru dependenta de un
sedentarism distructiv. Tineretea este momentul in care ne pregatim pentru vremurile ce vor veni, iar sportul ne va
ajuta mereu sd amanam decaderea in plan fizic si moral, pentru ca ne oferd energia si fraigezimea necesare pentru a
trai sanatos.

Aparitia pe lume a unei fiinte umane este un dar al divinitatii, care ne oferd inca de la inceput sansa de a fi
fericiti, de a avea parte de un periplu fara griji prin lume. De-a lungul timpului, insé fiinta umana a cazut prada unor
tentatii care i-au distrus echilibrul fizic, prin caderea in tentatii periculoase, ce i-au adus placeri de moment, dar i-au
furat multi ani din viatd. Din nefericire, aceste placeri furd momente pretioase din viata noastra, ne distrug visele si
sperantele, afectindu-i mereu si pe cei dragi noud. Un stil de viata sanatos inseamna, de cele mai multe ori, o viata
fard griji, fard probleme imposibil de rezolvat. In jurul nostru vedem zilnic oameni care mananci nesanitos sau se
imbata in fumul de tigara sau in aburii alcoolului si descoperim dimensiunea dramatica a tentatiei care distruge, care
perverteste trupul, distrugandu-1 treptat. Corpul fiintei umane este o masinarie perfectd, un angrenaj care , la nastere,
merge asemenea unui ceas elvetian, dar, in timp, noi uitdm sd avem grija de mecanismele interioare si cadem In
capcana unor tentatii fara precedent, care ne macini. In fumul de tigara stau diferite forme de cancer, in aburii lui
Bachus sta ciroza, iar in mancarea nesanatoasd se ascund numeroase maladii care ne amenintd si ne apropie de
finalul inevitabil. Totul std sub semnul fericirii de moment, al bucuriei de a fi pacalit inca o data destinul, dar acesta
se razbund mereu si ne ia fericirea In cele mai importante momente din viata noastra.
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Fumatul dauneaza grav sanatatii - este un slogan pe care il auzim in fiecare zi, dar mereu pachetul de tigari
reprezintd o adevarata tentatie pentru fiecare dintre cei care au ales o cale incorectd, aceea a distrugerii latente, iar
dependenta devine o adevaratd maladie de care nu ne putem elibera decat cu maxima dificultate. Nimic nu este mai
dificil decat sa renuntdm la cufundarea in fumul de tigara, care se prelinge in rotocoale delicate din plamanii nostri
unde lasa semne adanci, imposibil de vindecat vreodatd. Ne amagim ca tigara ne face bine, ne calmeaza, anuleaza
stresul, dar oare nu cumva ne distruge viata, ne face sd ne pierdem libertatea prin dependenta periculoasa care ne
face prizonierii unei pliceri de moment, cu efecte imense asupra sanatatii noastre. Torul pare simplu, usor de
realizat, dar nimic nu este mai dificil decat sa intri in jocul acesta periculos si placut la inceput, al unui drog care
ucide lent, dar sigur. De céte ori nu ne-am propus sa uitam de tigarile ambalate in pachete frumoase, dar nimic nu
ne-a convins, iar mesajele de atentionare puse pe acestea nu ne afecteaza, ci ne fac sa le ignoram voit, ca si cum totul
ar fi o joacd din care noi, oamenii, putem iesi victoriosi. Totul are insd un final dramatic, pentru ca nicotina,
gudronul, monoxidul de carbon ne omoara lent, cu precizia unui tortionar inteligent, aproape genial, as zice eu.
Fumatul pare placut pand ajungem pe culoarele lungi ale spitalului unde medicii, in halate impecabile, dau din umeri
fara a ne da mai mult de cateva luni de trait. Totul este simplu pand la acest moment dramatic, despre care avem
impresia ca nu ne-ar putea afecta pe niciunul dintre noi, dar realitatea se razbuna mereu. Poate ar fi bine sd traim
frumos, sa gustam din placerile unei vieti linistite, care ne pot aduce bucurii, uitind de obiceiul de a fuma, care
devine dependentd, deci ne imbolnaveste fizic si spiritual.

Pentru a iesi din sfera viciilor, ma indrept catre un alt domeniu interesant, cel al gastronomiei, supusa unor
obiceiuri care au istorie seculara. Romanii mananca mult, iar idealul lor este gustul perfect, chiar daca méancarea nu
este asa de sandtoasd, pentru ca sunt adevarati gurmanzi care savureaza ceea ce ingurgiteaza si trdiesc satisfactia
Tmplinirii Tn acest sens. Nimic nu-i poate convinge pe roméani ca fasolea cu carnati sau sarmalele sunt mancaruri mai
putin sanatoase, deci ar trebui consumate mai rar, pentru ca placerea de a savura mancarea traditionala a romanilor
depaseste orice asteptare. Totusi, pe langa aceste obiceiuri culinare traditionale, asociate cu vin din belsug, au aparut
obiceiurile occidentale, mult mai nesanatoase, care au generat alte boli. Adolescentii sunt atrasi de mancarea de tip
fast-food, asadar hot-dogul, hamburgerul, chiar pizza au devenit baza alimentatiei celor mici, iar efectele dramatice
pe care le au sunt greu de controlat. Obezitatea a devenit o constanta in randul celor mici care adaugd la mancéarurile

de mai sus multe dulciuri ce provoaca un dezechilibru fizic aproape imposibil de depasit, distrugand viata unor copii
aflati la inceputul vietii. Parintii, adultii in general, ar trebui sd tinad cont de ceea ce este nesanatos si sa incerce sa
schimbe astfel de obiceiuri culinare ale copiilor, dar tentatiile societatii sunt prea mari pentru a-i putea determina pe
cei mici sa accepte o astfel de atitudine. Din acest motiv frustrarile genereaza conflicte greu de depasit.

Asadar, societatea actuald oferd multiple posibilitati de relaxare fiecarui individ de pe acest pamant, doar ca
unele dintre obiceiurile pe care le adoptdm pot sa ne distruga fizic, cu reverberatii majore in plan spiritual. Bolile
fizice macina sufletul, ne distrug sperantele si visele, de aceea ar trebui sa ne repetdm constant cd noi suntem creatia
divinitatii, suntem un amestec interesant de ,,pulbere de stea,, si tirana, dar amintim de spatiul sacru spre care tindem
mereu. Viata este cel mai important cadou pe care l-am primit, iar felul in care o traim este produsul alegerilor
noastre. Un stil de viata sandtos ne face mai fericiti, mai impliniti si mai multumiti. Oare este asa de greu sd uitaim de
tentatiile periculoase, pentru a savura viata in esenta ei, pentru a trdi cu intensitate fiecare minut al existentei noastre
telurice? Nu! Este doar alegerea noastra! Mai ales ca omul poate sd depaseasca aceste momente dificile, poate sa 1si
asume postura de semizeu, de fiinta care ascunde in ea suflarea perfectiunii! Sanatatea raimane cel mai de pret dar,
iar fericirea incepe de aici! Sa fim fericiti asadar! Sa ne bucuram de viata si de puritatea ei!




STILUL TAU DE VIATA ESTE IMPUS DE UN SABLON

Eleva Turcanu Ana-Maria, Clasa a Xl-a
Profesor coordonator Foca Gabriela
Liceul Teoretic ”Al 1. Cuza”, lasi

Ce inseamna un stil de viata sanatos?

Mereu se impune un anumit tipar, toti trebuie sd urmam o anumita dietd, trebuie sa facem aceleasi exercitii
pentru a confirma altcineva ca esti o persoand sdnatoasd. De aceea majoritatea cred cad un stil de viatd sanatos se
rezuma doar la sport si mancatul fructelor si legumelor. Se neglijeaza mare parte din cele mai importante aspecte ce
tin de un stil de viata sanatos.

Ce se Intampla cu tutunul? cu alcoolul? Cu ce te ajutd fructele si sportul, dacd alcoolul este vital pentru
tine? De ce ai pierde zece minute pentru a fuma o tigara? Mediul 1n care iti petreci mare parte din timp este plin de
mucegai, de fum de la tigéri si praf. Sunt multe apecte de luat in calcul.

Organismul tau trebuie sa-ti fie si cel mai bun prieten. Nu e nevoie de o altd persoand care sa aiba grija de
tine cand o poti face tu singur. Poti singur s tii cont de ceea ce mananci, de cat sport faci si ce tip de exercitii poti
executa, sa mentii ordine in jurul tau. Atitudinea pozitiva si optimismul iti mentin psihhicul sénétos, programul tau
de odihnd conteaza. De ce sa dormi 8 ore? Pentru ca asa se presupune ca ar fi sanatos, dar daca tu te simti mult mai
bine dupd 6 ore de somn, nu ar trebui sa iti impuna nimeni nimic.

Stresul este cel mai mare dusman al omului cand vine vorba de sanitate. Conform definitiei, stresul este un
sindrom de adaptare la agresiunile mediului. Stresul cronic face ca hormonii stresului si fie eliberati in exces. Iar cu
acest exces hormonal prin corp, poti opri cu foarte mare greutate ceea ce s-a declansat. Ca urmare, sistemul tdu are
de suferit. Stresul declanseaza si inflamatia in organism, ducand la tensiune ridicata si la o rezistenta foarte redusa in
ceea ce priveste bolile. Corpul tdu Incepe sa se simta din ce In ce mai obosit, incepi sa te simti din ce in ce mai
obosita fizic si emotional.

BENEFICIILE SEMINTELOR

Eleva Brahuta Mihaela-Gabriela, Clasa a X-a
Coordonator Carp lonela-Adriana
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Omul parca a uitat si mai consume seminte, din pacate! Sunt depozite nutritive, bogate Tn fibre
alimentare, grasimi sinatoase, vitamine, minerale si antioxidanti. Si nu ma refer doar la semintele de floarea
soarelui. Cand zicem ,, seminte,, imediat ne gandim la punga de seminte de floarea soarelui prajite, in coaja, pe care
sa le spargem eventual pe o banca afard. Dimineata gasim covorase, covorase de seminte. Mi se pare revoltator!

Sunt atat de hranitoare semintele de floarea soarelui, in special daca le mancam crude, decojite (pentru a ne
proteja smaltul dintilor si, evident, pentru a nu mai face covorase, covorase — caci acel cornet de hartie pe care ne-a
invatat domnul invatator in clasa I 1-am sters complet din memorie. Deeh, asa-i romanul nostru.... deocamdata!)

Existd mai multe tipuri de seminte din care poti alege si sunt ugor de adaugat la o varietate larga de feluri de
mancare, furnizdnd un plus de aroma, nutritie si sanatate.

Seminte de susan




Semintele de susan nu sunt bune doar la chiflele de hamburgeri. Foarte populare in bucatéria asiatica,
semintele de susan dau mancarii “un gust delicat de alune”. De asemenea, sunt folosite pentru a face pastd de susan
sau tahini, un produs specific bucatariei arabesti si cel mai adesea este consumata intinsa pe paine.

Inlocuieste foarte bine untul, margarina sau untul de arahide. Aceste seminte energetice au un continut
important de calciu, fier, magneziu, fosfor, zinc, vitamina B si de fibre.

Datorita antioxidantilor sdi, se pare, ca uleiul de susan poate ajuta la reducerea inflamatiei si imbunatateste
sanatatea cerebrala.

Cum sa le mananci: Adauga semintele la salate sau presara-le pe paine si peste legumele indbusite. De
asemenea, poti incerca sa folosesti tahini in locul maionezei.

Seminte de dovleac

Planta de dovleac, impreund cu semintele sale, a fost folositd in medicina traditionald din mai multe tari,
inclusiv India si Mexic. Semintele de dovleac promoveaza o sanatate buna a prostatei, au proprietiati anti-
inflamatorii si reduc colesterolul.

Usor dulci si crocante, cu o textura masticabild, semintele de dovleac au mai putine grasimi si furnizeaza

organismului minerale esentiale, precum fierul, magneziul si potasiul.

Semintele de dovleac contin si compusi protectivi numiti fitosteroli, care contribuie la sanatatea prostatei si
a inimii. Desi pot fi gésite pe tot parcursul anului, acestea sunt cele mai proaspete toamna, cand este §i sezonul
dovleacului.

Cum sa le manénci: Semintele pot fi adaugate la salate si cereale, sau la orice alte bunatéti coapte. Foarte
multi dintre noi le mancam coapte la cuptor ca si o gustare delicioasa si nutritiva.

Seminte de floarea-soarelui

Mici, dar puternice, semintele de floarea-soarelui sunt o sursd excelentd de proteine, fier, acid folic, zinc,
fibre si vitamina E. De fapt, semintele de floarea-soarelui sunt cea mai buna sursi alimentari integrali de
vitamina E, o substantd nutritivd care poate incetini efectele imbatranirii, stimuleaza sistemul imunitar si previne
bolile cardiovasculare.

De asemenea, acestea au de patru ori mai multi antioxidanti decét fructele de padure, nuci si alune,
imbunatatind imunitatea si diminuand presiunea arteriald si nivelul colesterolului.

Cum sa le mananci: Amesteca semintele in salate, in legume sotate, ageaza-le ca si garnitura pentru a da
mancarii o senzatie crocantd sau adauga-le direct in paine si in prajituri pentru un plus nutritiv.

Seminte de in




Cultivate in Babilon inainte de anul 3000 1.Hr, semintele de in sunt cunoscute ca avand si beneficii
medicale. Studiile recente au aritat cd aceste seminte bogate in acizi grasi omega-3, fibra si lignani, pot ajuta la
reducerea grasimii de pe abdomen si a riscului dezvoltarii afectiunilor cardiace, a cancerului, accidentelor vasculare
si a diabetului.

Semintele de in sunt disponibile pe scard larga in produse precum napolitane, inghetatd sau cereale. Atunci
cand semintele sunt adaugate la mancare este mai bine ca acestea sa fie consumate in forma lor originald pentru 0
absorbtie mai buni a substantelor nutritive.

Cum si le mananci: Amesteca cateva lingurite de seminte de in in supe, cereale, piureuri sau iaurt.
Semintele de in pot inlocui o parte din faina la produsele de patiserie sau pot fi adaugate la sosuri si salate.

Seminte de cinepa

Semintele de canepa devin din ce in ce mai populare pe rafturile magazinelor alimentare, ele putind fi
gasite n orice, de la dressinguri pentru salata si pana la deserturi, fiind promovate pentru beneficiile lor nutritionale
si de gust.

Semintele in versiunea lor decorticatd sunt usor de mestecat si au un gust asemanator cu cel al nucilor de
pin sau a semintelor de floarea-soarelui. Semintele de canepa reprezinta 0 sursi excelenta de acizi grasi esentiali si
contin toti cei nouii aminoacizi esentiali, ceea ce le transforma intr-0 sursd completi de proteine. In plus,
proteinele din semintele de canepa sunt foarte usor de digerat.

Cum si le miananci: Adauga seminte de canepa la salate sau cereale, la produsele de patiserie, prajeste-le
la cuptor cu condimente sau presara-le peste o mancare de paste, pentru a oferi o texturd gustoasa.

Seminte chia
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Chia provine de la o planta desertica din Mexic numitd Salvia hispanica si este bogata in acizi grasi
omega-3, carbohidrati, proteine, fibre, antioxidanti si calciu. Aceste seminte micute, negre si albe, au fost
folosite cu mult timp in urma de azteci si mayasi pentru a creste nivelul energiei.

Deoarece au o aroma de alune usoard, semintele chia pot fi addugate la o varietate de alimente si bauturi.

Cum si le mananci: Presara-le peste cereale, suc, salatd, orez sau alte alimente gatite, pentru un plus de
nutritie §i aroma.

Bibliografie:
http://www.cookinglight.com/eating-smart/nutrition-101/seed-nutrition-00412000076366/




,,UN MAR PE ZI TINE DOCTORUL LA DISTANTA!”

Elev Martin Ionut-Eduard, Clasa a IX-a
Coordonator Carp lonela-Adriana
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi
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Pornind de la Inceputurile lumii, cand marul era ,,de neatins”, fiind un simbol al cunoasterii, al binelui si al
raului, si pand la basmele in care era considerat a fi fructul de aur, marul si-a castigat faima printre locuitorii din
intreaga lume, fiind astdzi unul dintre cele mai consumate si mai apreciate fructe.

Dar povestile in care ,,joacd” nu sunt singurul motiv pentru a te bucura de acest fruct. Merele joacd un rol
important si In cadrul alimentatiei sdnatoase, fiind pline de antioxidanti si vitamine benefice pentru organism.

Cat adevar exista in proverbul ,,Un mar pe zi tine doctorul la distanta”?

Un mar pe zi tine doctorul departe. Copil fiind, ai auzit probabil de multe ori aceastda vorba. Daca ai studiat
engleza de mic, e foarte probabil sa fi auzit o variantd i mai amuzanta a acestui (sd-i spunem) proverb: "An apple a
day keeps the doctor away, an onion a day keeps everybody away". ("Un mar pe zi tine doctorul departe, o ceapa pe
zi 1i tine pe toti departe.")

In calitate de adult, ¢ la fel de probabil sa auzi si mai des indemnele din mass-media care te incurajeaza sa
consumi fructe si legume in fiecare zi, pentru a-ti mentine sanatatea la un nivel optim. Cat de mult crezi in aceste
sfaturi sau abilitati ale fructelor si legumelor de a te mentine sanatos?

Zicala ,,un mar pe zi tine doctorul la distanti”, nu este tocmai recomandarea unui medic. Aceasta
sintagma a fost initial un slogan de marketing lansat de americani la inceputul anilor 20, pentru a-i ajuta pe
producatorii de fructe din acea perioada. Atunci, merele erau folosite la cu precadere la producerea cidrului, o
bauturi care are un continut de alcool foarte scizut, obtinuta prin fermentarea acestor fructe. in vremea Prohibitiei,
din SUA, bautura a fost interzisd, iar producatorii de mere riscau si ramana cu tone de fructe nevandute. Astfel,
specialistii din domeniul marketingului s-au gandit sa promoveze acest fruct ca fiind sanatos dacad este mancat ca
atare, mai scrie cotidianul britanic.

Dar dincolo de radacinile acestei zicale, marul este o sursd importanta de fibre, nutrient responsabil de
echilibrarea nivelului de glicemie din sange, datorita faptului cd impiedica trecerea rapidd a glucozei din tubul
digestiv in sange. Expertii de la Departamentul de Sanatate din Marea Britanie recomanda adultilor sd includa in
dieta zilnica 18 grame de fibre. Un mar de dimensiune medie asigura organismului 3 grame de fibre.

Studiile despre mere arata ca acest fruct este benefic si pentru scaderea nivelului de colesterol ,rau” din
organism. Specialistii ne recomanda sa mancam doua mere pe zi pentru a tine sub control nivelul colesterolului din
sénge.

Jurnaligtii de la Daily Mail au analizat mai multe principii alimentare pentru a vedea care sunt beneficiile
de care organismul uman le poate obtine daca o persoana respecta aceste reguli.

Mai jos puteti citi despre cat adevar exista in proverbul ,,un mar pe zi tine doctorul la distana” si care este
cel mai sandtos mic dejun.

Care este cel mai sanitos mic dejun este o intrebare la care medicii nu pot rdspune cu exactitate. Din
punctul de vedere al unora, bolul de lapte cu cereale pare sa fie cea mai sdnatoasa primd masa a zilei, deoarece este 0
sursd bogatd de carbohidrati si astfel organismul primeste doza de energie pentru intreaga zi. Dacad optati pentru
aceastd variantd, atentie la continutul de zahdr pe care cerealele 1l contin. Cel mai bine este sd optati pentru cereale




integrale. Evitati sortimetele care contin glazura de ciocolata, lapte sau alte arome de fructe, deoarece acestea au un
continut ridicat de zahar.

O altd varianta consta intr-un mic dejun tipic englezesc, care este compus dintre-o felie de péine prajita, un
ou ochi, sunca prajita si carnati prajiti si ei. In plus, de la micul dejun englezesc nu trebuie sa lipseasca ceasca de
ceai sau de cafea, in functie de preferinta.

Un mare avantaj al acestei variante de mic dejun este ca este satios si tine la distanta senzatia de foame pe o
perioadd lunga de timp. Este bogat in proteine si carbohidrati, dar dacd vom analiza cantitatea caloricd vom
constatate ca organismul gi-a primit o mare parte din doza zilnica recomandata de kilocalorii.

Croissanturile servite aldturi de un pahar de lapte sunt micul dejun ideal atunci cand ne grabim sa ajungem
la munca. Un avantaj al acestei variante este cd se poate servi din mers. Problema insa apare din cauza continutului
ridicat de grasimi ,,rele”, des intalnite in preparatele de patiserie.

Cinci portii de fructe si legume iti asigura aportul zilnic de vitamine si minerale.

Oricat de importante sunt fructele si legumele pentru organismul uman, doar o treime dintre persoane
respecta aceastd recomandare a medicilor.

Un studiu realizat Tn 2011 si publicat in Jurnalul European de Cardiologie arata ca persoanele care mananca
opt portii de fructe si legume pe zi prezinta un risc cu 22% mai mic de a suferi de o boald de inima, spre deosebire
de cei care mananca doar trei portii de fructe si legume.

Bibliografie:
http://www.doctor.info.ro/un_mar_pe_zi_te_face_mai_sanatos_si_fericit.ntml#ixzz4hDs21zTg

PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Cocia Bianca Elena, Clasa a X-a
Profesor coordonator Cirlan Simina
Liceul Tehnologic Vladeni

Familia este unul din cei mai importanti factori care tin de educatia copilului aldturi de gcoald, prin
incurajarea unor atitudini sanatoase si obiceiuri la copii si tineri, prin promovarea in randul elevilor a unui stil de
viatd sanatos si activ. Fiecare parinte are stilul sdu propriu in educatia copilului si in modul in care formeaza o
relatie cu acesta. Pentru a avea o sandtate mintald buna, parintii trebuie sa incurajeze mereu copiii, pentru a le da
incredere in ei insisi, pentru ca acestia sa aiba o viziune pozitiva asupra vietii si si implementeaze in constiinta
copiilor notiunile de responsabilitate, eficienta, implicare etc.

ACTIVITATEA FIZICA — activitatea fizica, miscarea practicati inca de la cele mai mici varste ajuta la
construirea unui corp sanatos. Existd perioade diferite in viata, situatii cdnd oamenii nu mai pot face activitatea
fizica pe care o desfasurau, dar chiar si atunci e bine ca activitatile fizice sa fie adaptate varstei. Exercitiile fizice
cresc metabolismul, contribuie la scdderea greutdtii corpului, tonificd musculatura, contribuie la normalizarea
tensiunii arteriale si a metabolismului grasimilor.

SOMNUL SI ODIHNA - somnul este un proces activ in care ne refacem dupa oboseala fizicd si psihica.
Somnul este esential pentru viatd — asigurd refacerea fizicd si psihicd prin respectarea alternantei somn — veghe.
Privarea de somn a organismului, pe perioade mai lungi, determina modificari comportamentale (decizii gresite,
iritabilitate, insomnie, sindrom de oboseala cronica, letargie si oboseala, depresie, suicid s.a.).

MAINI SI CORP CURATE- mainile sunt casa a mii de bacterii si virusi care pot cauza infectii, cum ar fi
streptococi sau gripa. Prevenirea raspandirii infectiilor incepe cu o buna igiend. Cel mai important lucru pe care 1l
putem face pentru a a evita imbolnavirea si raspandirea bolii la alte persoane este sa ne curatim mainile. Spalarea
mainilor §i utilizarea dezinfectantilor, pot s ne protejeze sanatatea si sa previna raspandirea unei infectii. Copiii ar
trebui sa se spele pe dinti de doud ori pe zi - dupa micul dejun si inainte de a merge la culcare.

APA — este un element vital 1n nutritia organismului, desi nu furnizeaza organismului nici energie, nici
vitamine. Din punct de vedere al urgentei, nevoia de apd a organismului se situeaza imediat dupa nevoia de oxigen.

AERUL- putem supravietui mai multe saptamani fara mancare, cateva zile fara apa, dar doar cateva minute
fara aer. Un secret al sanatatii si longevitatii este sd facem exercitii de respiratie, tinandu-ne respiratia din cand in
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cand. Astfel, schimbul de gaze din sange este mai bun si existd mai mult dioxid de carbon necesar metabolismului
celular. Imbatranirea poate fi incetinita respirand corect.

ALIMENTATIA SANATOASA - obiceiurile alimentare determina sinatatea, dar si starea noastr fizica.
Pentru a mentine o viatd sanatoasd, avem nevoie de obiceiuri alimentare sanatoase. Avand o dieta echilibrata ne va
ajuta sa ne mentinetim greutatea ideala si va reduce riscul de boli cronice. Copii vor imita obiceiurile alimentare ale
parintilor si vor invata s manance alimentele pe care acestia le ofera.

Pentru o viatd mai buna ar trebui sa:

manancam totdeauna un mic dejun sanatos;

sa ludim mese mici §i dese pe toatd durata zilei pentru a combate cadderile de energie si pofta de gustari

dulci;

sd mancam la gustare fructe, legume §i mici portii de proteine (alune nesarate, iaurt, branza);

sd ne schimbam optiunile alimentare adoptand o alimentatie echilibrata si sinatoasa;

sa mincam la ore fixe, pe cat posibil;

sd reducem aportul de zahar, grasimi saturate si sare din alimentatie;

sd ne asigurdm un aport regulat de lichide pentru a raimane hidratati.

CONCLUZII:

Sanatatea este fara doar si poate, bunul nostru cel mai de pret, ce std in puterea noastrd sd putem contribui
la o viata mai buna, iar acest lucru poate fi realizat daca noi ingine constientizdm importanta educatiei si i acordam
sanatatii locul cuvenit, fiind noi ingine un exemplu pozitiv.

INTERVIU CU ... MINE, SAU, CUM AM DEVENIT SPORTIV

Elev Radu Marian - Daniel
Profesor coordonator Gavriloaiei Doina — luliana
Colegiul Tehnic de Electronica si Telecomunicatii ,,Gheorghe Marzescu”, lasi

La varsta la care fetele incd mai cautd papusi iar baietii se lauda cu ultimile masinute achizitionate, dupa ce
am invatat tabla Tnmultirii si Incepusem sa citesc cursiv, adicd, inainte de a Implini noud ani, am descoperit
...sportul. Impropriu spus ,,am descoperit”... Parintii mei s-au gandit si ma determine sa-mi consum energia prin
miscare.

Unchiul meu, fost sportiv de performantd, in prezent antrenor de scrimd, m-a chemat sd asist la un
antrenament. Sunetul lamelor in timpul loviturilor, viteza si precizia de miscare a sportivilor, forta cu care acestia
manuiau sabiile, m-au fascinat. Mi-am dat seama ca vreau si eu. Ma vedeam un erou de poveste. Eram altfel decat
béietii care bateau mingea in spatele blocului.

in curand am inceput si povestesc tuturor despre triile din timpul antrenamentelor. Cei mai mici ma
intrebau: ,,Ce-i aia... scrimd?” Ce sd zic, Imi placea ceea ce faceam la sald dar si cum eram privit de cei din jur. Cu
timpul am ajuns sa Inteleg importanta si frumusetea acestui sport. Antrenamentele au intrat firesc in viata mea, au
devenit parte din viata mea.

Au urmat opt ani Tn care am practicat acest sport. Am participat la numeroase concursuri de sala, cupe
nationale si cupe internationale, campionate nationale si internationale, circuite europene si mondiale. Opt ani in
care dupd munca de la antrenamente m-am bucurat de reusite sau, am simtit gustul esecului. Cel mai dificil moment
prin care am trecut a fost atunci cand m-am accidentat si riscam sa nu mai pot practica acest sport. Dar, a trecut. Imi
amintesc cu drag de cantonamentele in care am trdit cele mai frumoase momente din viata de sportiv.

Acum ma concentraz pe studiile scolare. Vreau ca viata de sportiv sa nu-mi afecteze evolutia profesionala.
Voi continua s practic sport pentru sanatatea si dezvoltarea mea. Poate voi reveni la sportul de performanta. Un




lucru Tmi este clar: scrima m-a ajutat sa gasesc calea spre o lume mai bund. Experienta acumulatd ma ajuta si gasesc
resurse in momentele dificile.

N-am povestit de premii si trofee? Cui ar folosi? Sportul se practica nu se povesteste. Castiga doar cel care
se implica.

SANATATEA ARE SI UN STROP DE VOINTA

Eleva Fonoca-Laslau Claudia, Clasa a XI-a
Profesor coordinator Domunti Loredana-Mihaela
Colegiul National "Costache Negri”, Tg. Ocna, Bacau

Ca sa avem o sanatate buna si un trup frumos, nu ne trebuie neaparat diete elaborate si programe sofisticate
de sport. E suficient sd adoptam un stil de viata echilibrat in care sd respectam cateva principii de baza. Dintre
regulile de baza ce trebuie urmate pentru adoptarea unui stil de viata sanatos amintim:

1. Incepe ziua cu apa!

2. Trei mese si doud gustari

3.

Dupa parerea mea, cel mai important factor in abordarea unui stil de viata sanatos il constituie vointa. Fara
aceasta nimic nu ar fi posibil. In primul rand, regulile de bazi enumerate mai sus necesita a fi aprofundate si intelese
de fiecare persoana.

1. Apa dimineata accelereaza metabolismul si ajuta in procesul de slabire:500ml de apa pe stomacul gol
poate insemna o accelerare a metabolismului de pana la 25%. Aceasta conduce la o mai usoara ardere a
gasimilor.Accelerarea metabolismului este demarata la aproximativ 10 minute dupa consumul de apa si este maxima
la 30-40 minute.De asemenea, se contribuie astfel si la un aport zilnic suplimentar de apa, iar unele studii sustin
faptul ca 1.51 de apa suplimentara pe zi inseamna aproximativ 18.000 calorii arse in plus pe an, adica aproape 2.5kg.
Fara niciun alt tip de efort. Apa dimineata rehidrateazi organismul si accelereaza detoxifierea. In cursul noptii, timp
de 7-8 ore, oraganismul nu este hidratat, iar dimineata se resimte. Mai mult, in timpul somnului se restabileste
echilibrul hormonal, iar organismul se straduieste sd elimine toxinele acumulate odatd cu trezirea.Un pahar de apa
dimineata amelioreaza problemele digestive si gastrita. In cazul constipatiei, obiceiul de a bea apa pe stomacul gol
va regla tranzitul si va contribui semnificativ la purificarea colonului. in plus, este foarte benefic pentru reglarea
glicemiei, ameliorarea gastritei si functionarea optima a rinichilor.

Consumul de apa dimineata accelerecaza regenerarea celulelor musculare si sanguine, creste gradul de
oxigenare al organismului si Intinereste pielea, combatand eficient efectele negative ale mediului toxic si ale
imbatranirii celulare si ofera suplete si stralucire.

2.Cele trei mese sunt: micul dejun, pranzul si cina. Micul dejun trebuie sa fie cam de 400 de calorii, fiind
prima masa in ziua respectivd. Un mic dejun sandtos se compune din cereale integrale precum fulgi de ovaz, secara
sau porumb, proteine cu continut redus de grasimi, respectiv sunca de pui sau curcan, somon afumat, albus de ou,
seminte si nuci, lactate degresate, fructe si legume. Pranzul este a doua masa importantd a zilei si adesea cea mai
bogata caloric, asigurand intre 400 si 700 de kilocalorii: este indicat sa consumam proteine cu valoare inaltd ca de
exemplu peste sau fructe de mare, carne de curcan sau de pui, carne de vita sau de porc (dar nu mai des de 3-4 ori pe
lund), legume — brocoli, conopida, cartofi, morcovi, fasole verde, mazare, spanac, varza, dovlecel, sub forma de
salate, supe, ciorbe sau creme de legume. O cind sandtoasa inseamna o cind care adund toate vitaminele si mineralele
in farfurie, si care nu exagereaza in grasimi, carbohidrati, sare. In plus, cantititile pe care ni le asezam pe farfurie in
prag de seard, inainte de culcare, nu trebuie nici ele neglijate. Carbohidratii si proteinele nu trebuie sa depaseasca
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insumat 200 de grame. Pe de altd parte, legumele, mai ales daca sunt consumate crude, pot fi servite in orice
cantitate.

3. Gandirea pozitiva este si va fi un instrument prin care oamenii isi pot atinge maretia, obiectivele sau
succesul. Cum sa fim pozitivi?

- ne antrenam sa vedem partea plina a paharului, zi de zi, pas cu pas, cat mai des , renuntam la frica si
teama de schimbare , Incepem sa avem mai multd incredere in fortele proprii ,incepem

sa avem Incredere ca orice ni se intdmpla, ne ajuta sa devenim mai constienti de consecintele deciziilor pe
termen lung , imbunatatim doar ceea ce ne std in putere sa Tmbunatatim (si acceptam ceea ce nu se poate schimba) ,
actionam ca sa ne simtim mai bine, doar asa gandirea pozitiva face minuni , elimindm discutiile negative si evitam
folosirea cuvintelor cu tenta negativa .

Ca exemplu: aceste reguli de baza pot fi aplicate in orice moment in care culmineaza dorinta de a face o
schimbare 1n ritmul de viatd deja existent. Nu ne putem astepta la o schimbare majord in viata noastra dacd nu
suntem dispusi sa sacrificdm ceea ce Tnainte ne dadea impresia unui stil de viata sanatos.

in al doilea rand, fiecare dintre noi isi doreste si abordeze un stil de viatd sanitos , dar acesta presupune
efort si anumite sacrificii. Printre acestea se numard: renuntarea la un viciu(de exemplu:fumatul), evitarea
sedentarismului, a géandirii negativiste, eliminarea alimentelor procesate din mesele noastre zilnice (ca
exemple:mancarea fast-food si chipsurile) si nu in ultimul rand practicarea oricarui tip de sport. Dupd cum afirma
Anca Tene, specialistul in nutritie si stil de viata sanatos, pentru Adevarul: “Viata spirituala si gandirea pozitiva intra
si ele 1n ecuatia sanatatii. Elimina gandurile pline de furie, ranchiuna, ura, invidie, gelozie, teama, rusine, vina,
zgarcenie etc. Poti face asta citind carti de dezvoltare personald, facand meditatie, practicind yoga, tai chi,
rugdciunea sau orice practica spirituald iti place si cu care simti ca rezonezi. Este o regulad extrem de importanta in
fata careia precedentele reguli isi pierd valoarea. Hraneste prima data partea cea mai importantd a corpului tau,
mintea, dar si sufletul, iar celelalte vor veni de la sine.” De exemplu: absenta determindrii nu poate fi trasatura unui
individ ce 1si doreste sa ,,atinga” acest stil de viata sanatos, cu atat mai mult lipsa efortului din partea acestuia.

Tn concluzie, putem realiza tot ce ne dorim atat timp cit avem o minte sindtoasi si un corp sanitos, urmand
regulile de baza si avand un strop de vointa!

GRASIMI, DULCIURI, ULEIURI
FAST-FOOD

CEREALE, PAINE
PASTE. OREZ (fibre)

PIRAMIDA STANDARD AALIMENTELOR
IN FUNCTIE DE IMPORTANTA

SUFLETUL iL CULTIVAM PRIN LECTURA, IAR FIZICUL - PRIN SPORT

Eleva Cazacu Camelia, Clasa a XI-a A
Professor coordonator Ojog Angela
IPLT ”Gheorghe Asachi”, Chisinau, Republica Moldova

Un mod de viatd sandtos nu reprezintd nicidecum o utopie in zilele noastre, ci din contra, exista o reguld de
aur ce deschide usile spre comoara sanatatii trupesti si spiritual, a echilibrului si a armoniei. in opinia mea, cei ce
pot servi drept sursa de inspiratie sunt japonezii- detinatorii cheii spre un mod de viata longeviv. Credinta lor consta
in faptul ca mentinerea sanatatii este precum un scaun cu trei picioare la baza, iar dacd unul cade- scaunul se
prabuseste. Aceste ,picioare” sunt regula celor trei ,,A”: alimentatia, activitatea fizicad si armonia. Care sunt
secretele-cheie ale poporului japonez ? Nu este vorba de potiuni magice sau siropuri miraculoase ascunse in
pamanturile Tarii Soarelui Rasare, ci de o filosofie simpla in esenta.

Alimentatia sandtoasa la japonezi este un adevarat cult. Pentru ei pestele, ceaiul verde, orezul si soia nu
lipsesc din dieta. Rezultatul consta in faptul ca speranta de viata la nastere a barbatilor este de pana la 78 de ani, iar a
femeilor depaseste varsta de 85de ani. Impresionant este ca problema obezitatii este redusa la maxim, cu exceptia
luptatorilor sumotori, ce au nevoie de o masa ponderala mare pentru a deveni cu adevérat unii din cei mai mari
supercampioni din lume. Totodatd, in arhipelagul din Oceanul Pacific persoanele in varsta sunt tratate cu multa grija
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si respect, fiind venerate de generatiile mai tinere. Inspirati de grecul filosof Hipocrate, japonezii vad hrana
sdnatoasa drept medicament pentru boli si incetinitor al procesului de Imbatranire.

Activitatea fizica pentru japonezi are o magie aparte, cdci ei gasesc cum si facd un efort fizic in orice
circumstante de timp si spatiu. Doctorul Shiceaki Hinohara, originar din Japonia a inceput sa publice carti la 75 de
ani. La varsta onorabila de 105, acest om respectabil are peste 15 carti publicate. El considera ca activitatea fizica
poate fi definitd si prin urcarea scarilor in loc de utilizarea ascensorului, aménarea iesirii la pensie atata timp cat faci
ceea ce 1ti place. Adevarul este ca fiecare individ este unic si are nevoie de un tratament personalizat. Unii se pot
vindeca cu ajutorul artei sau a lecturii. Multi dintre japonezi sunt pasionati de tai chi- artd martiald de origine
chineza ce foloseste in armonie atat respiratia profunda cét si miscarile lente, elastice. Este demonstrat ca tai chi
amelioreaza echilibrul corpului in timpul mersului si bundstarea mintii.

Armonia sufleteasca este conferitd de hrana spirituald cum ar fi muzica, lectura, meditatia. Pentru cultura
japoneza ea nu este nicidecum mai putin importanta decat celelalte doud. Acest popor are numerosi termeni care te
invitd sa reflectezi asupra lucrurilor cu mult mai multd profunzime si clarviziune. Printre acesti termeni putem
enumera:

1. Kintsukuroi — vindecarea ranilor inimii si corpului prin intermediul aurului. El reprezinta un obicei
japonez ce dateaza de cateva secole- atunci cand un vas se strica, japonezii toarnd intre crapaturi aur topit si prin
acest mod insolit vasul devine mai valoros. Aceasta traditie poate fi interpretatd drept o metaforda despre viata, si
anume transformarea suferintei sufletesti si a oboselii trupului in arta.

2. Wabi-Sabi — frumusetea consta in imperfectiuni. Acest concept ne indeamnd sd acceptam
neajunsurile corpului nostru si s nu cautdm idealul incercand sa pierdem kilograme in cazul in care corpul nostru e
deja sanatos, ci din contra, s ne facem remarcati printr-o frumusete imperfecta, dar sanatoasa.

3. Ikigai — ratiunea de a fi si de a tinde spre mai bine. Japonezii considera ca fiecare trebuie s aiba
un ikigai, un talisman cétre succes. El nu este altceva decat scopul in viata , visul ce iti ofera forta si energia spre a-ti
perfectiona corpul si sufletul.

Din experienta personald pot spune ci tatil meu se ocupa de aikido, o artd martiald japonezd. Tn traducere
ea inseamna ,,calea armonizarii energiei” si intr-adevar acesta a reusit sd gaseasca un echilibru in orice face si l-a
mobilizat sd duca un mod de viatd sanatos si placid. De aceea, indemn cititorii s adopte si ei, cel putin, un obicei al
acestui popor n care sanitatea a devenit o arta.
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SANATATEA - SECRETUL FERICIRII

Eleva Palanciuc Alexandra, Clasa a XI-a A
Professor coordonator Ojog Angela
IPLT ”Gheorghe Asachi”, Chisinau, Republica Moldova

Sanatatea este un dar nepretuit pe care Tl ofera natura omului, fira sinatate este foarte greu de a face viata
interesantd si fericita, dar foarte des uitdm ca de pierdut este usor, dar de a o recapata este dificil. Democrit afirma :
., Oamenii se roagd zeilor sa le dea sandtate, fara sd stie ca sta in puterea |Or S-o mentind si cd, luptand impotriva
ei prin lipsa de mdsurd, o tradeaza prin goana lor dupa pldaceri”. Promovarea modului sindtos de viatd nu se
limiteaza doar la propaganda sau la anumite forme de activitati medico-sociale. Modul sandtos de viatd este
determinat de toate aspectele si manifestarile societatii. Pentru consolidarea modului sanatos de viata este necesara
concentrarea eforturilor asupra depasirii factorilor de risc a diferitor boli, luptei cu alcoolismul, fumatul, alimentarea
nerationald, relatiile conflictuale.

Factorul esential ce determini sinitatea omului, constituie modul lui de viatd. In aceasti notiune intra
regimul corect de munca, odihna, alimentarea rationald, mentinerea la nivel cuvenit a activitatii fizice, célirea,
respectarea regulilor de igiena individuald, renuntarea la deprinderile cotidiene daunatoare.




Odata cu aparitia pe lume a indivizilor, Incepe o continua adaptare si acomodare la modul de viata, insa nu
intotdeauna se implimenteaza unele concepte ce pot fi urmate si dezvoltate, cici dacd din copilarie, copiii ar fi
invatat cum sa se alimenteze, sa-si pastreze igiena, sd facd gimnastica; atunci totul ar fi mult mai simplu odata cu
inaintarea In varstd. Sanatatea omului se formeaza sub influenta factorilor interdependenti naturali si social-
economici. Acestia sunt aerul, apa, solul, factorii climaterici, precum si conditiile de muncé, alimentare, de trai etc.
Insa unul dintre principalii factori, este educatia, pe care multi dintre noi o pot obtine atat de la parinti, cat si prin
autoeducare: literaturd, opera, teatru, care influenteaza asupra psihicii si gandirii noastre. Investirea in propriul
organism mereu duce la autodezvoltare, cateodatd chiar si la depasirea anumitor limite, dezvoltarea nemaipomenita
a efortului fizic si a celui mental.

Toate acestea trebuie sa fie instruite in perioada copilariei, Incepind cu etapa scolard si termindnd cu
maturitatea. Dupa parerea mea, formarea unei generatii sinatoase trebuie sustinutd la nivel de lege prin interzicerea
vanzarii de tutun si bauturi alcoolice minorilor; interzicerea reclamei care se face in mijloacele mass-media,
produselor de tutun, alcool; etichetarea adecvatd a produselor alimentare; obligativitatea purtdrii centurilor de
siguranta de catre persoanele care circuld in autoturisme, obligativitatea purtarii de cascd in cazul motociclistilor,
desigur ca toate acestea sunt mentionate, insd nu sunt respectate de populatie din cauza neglijentei. O generatie
sanatoasa este un viitor prosper, o viatd indelungata.

Tn concluzie pot mentiona ci toate componentele modului sinitos de viata sunt importante pentru
mentinerea starii de sandtate, de aceea trebuie acordata o atentie deosebitd implementarii si respectarii la nivelul
intregii populatii, a masurilor de optimizare a modului de viata. Ultimul principiu al unui stil de viatd sanatos este
moderatia. Gaseste un echilibru in viata ta. Ca motivatie intrinsecd pentru a mentine un mod de viatd sandtos trebuie
sa tinem cont de: ,, Sandtatea nu este totul, dar fara sandtate, totul este nimic!”.
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REPERCUSIUNILE ALIMENTATIEI NESANATOASE
ASUPRA STARII SANATATII ADOLESCENTILOR

Eleva Supac Marilena, Clasa a XI-a A
Professor coordonator Ojog Angela
IPLT ”Gheorghe Asachi”, Chisinau, Republica Moldova

Te trezesti dintr-un Vis dulce sau un cosmar, nu iti poti da seama inca. Astepti. Mai astepti. Brusc, sari din
pat si faci aceiasi pasi robotici. Simti cd pierzi razele din tine... Parca le-ai cduta, dar ti-e lene. Vrei sé te scalzi in
apa cerului, s bei roud si sd musti o bucata de soare. Ti-e pofta de viata, fiind tu Insati o moarte a ei.

Réscolesti inima si nu dai de nimic, e dimineatd. Raze de soare pe palmele moi si fine, pe obrajii netezi si
moi, In parul haotic, se plimba pe tine. Uneori ai vrea s se plimbe prin tine, nu-i asa? Rézi ca un copil si iti acoperi
fata cu degetele mici si fine. E timpul pentru micul dejun.

Esti pofticios dis-de-dimineata si, neludnd in consideratie indemnarile mamei s iti incepi ziua cu un terci
de ovdz si un pahar cu suc de portocale, decizi sa te rasfati cu niste dulciuri. Pe langa ele, inlocuiesti sucul cu
bautura carbogazoasa preferatd — coca-cola. Esti tinar, nici macar nu ai atins majoratul, de ce te-ai gandi la
consecintele pe care il poate avea un astfel de mic dejun..? Te simti implinit si energizat.

La pranz, intorcandu-te acasa de la scoala, treci pe langd McDonald’s si, cu toate ci ai auzit des despre
efectele nocive ale fast-foodului asupra sandtatii, preferi sa ignori acest “mic detaliu” si sa servesti un burger si niste
cartofi pai de acolo, fiind ferm convins ca acestia sunt mult mai apetisanti decét supa si salata care te asteaptd acasa.
in plus, nu esti unicul care preferd mancarea dati, prietenii sustindndu-te in alegere si insotindu-te la pranz. Ajungi
acasa si, In loc sa mananci marul verde sugerat de mama, alegi sa te indulcesti cu ciocolata.




Pentru cina, ai convins parintii sd comandati o pizza, asigurandu-i ca pe parcursul intregii zile ai consumat
alimentele pregétite de mama. Pe langa asta, consideri cd o prajiturd nu ti-ar strica deloc. Ai mancat ce ai vrut toatd
ziua, fard ca cineva sa-ti reproseze ceva. Te simti satul si satisfacut, stiind cd maine vei proceda la fel. Nici gand la
alimentatia nesdnatoasa si la efectele ei negative, nu-i asa...? Oare 1ti poti imagina cd deprinderile tale pot duce la
schimbarea greutatii corporale frecvente, precum si la aparitia unor boli cronice, organismul tau incé fiind in crestere
si avand nevoie de grija? Ei bine, sa stii.

Nu vreau sa te sperii, dar nu pot sa nu iti dau cateva exemple de repercusiuni care le poate avea alimentatia
nepotrivita la varsta ta. Sa incepem cu niste efecte raspandite si pe cat de simple de inteles, pe atat de complicate in a
le depasi: oboseala si depresia. Senzatiile de slabiciune si lipsa de energie pot fi produse de o alimentatie precara.
Excesul de alimente de tip fast-food, bogate in grasimi, si lipsa lichidelor din organism ingreuneaza digestia si
favorizeaza instalarea oboselii. Schimbarile frecvente de dispozitie sau depresia pot fi cauzate de factori fiziologici
asociati tulburdrilor alimentare, cum sunt: dereglarile hormonale, carentele vitaminice, malnutritia sau
deshidratarea.

Trecand la consecinte mai putin familiare pentru tine, insa care te pot afecta cu usurintd, se numara:
osteoporoza, ce presupune privarea organismului de prezenta calciului, prezenta acestui mineral in organism fiind
absolut necesard, oasele fiind formate in mare parte din el, iar cantitatea lui redusa, poate conduce ulterior la aparitia
unor complicatii, cum ar fi fracturile osoase; insuficienta hepatica, ce se manifesta prin formarea rezervelor de
grasimi de catre ficat, din cauza lipsei meselor regulate si totodata, din cauza unei alimentatii bogate in produse
grase si aditivi. Infectii ale rinichilor, lipsa vitaminelor, malnutritia, sunt si ele repercusiuni ale alimentatiei
nepotrivite pentru tine, ca adolescent.

O alimentatie corecta, insa, asigura cresterea si dezvoltarea adecvatd, imbunatatindu-ti sanitatea si buna
functionare a organismului. In mod special, aceasta te va ajuta sa iti optimizezi performantele la invatitura si sport.
De aceea, te indemn sa ai o atarnare foarte serioasa fata de alimentele pe care le consumi, mereu tinand cont de
efectele acestora asupra organismului tau si nu uita renumitele cuvinte ale lui Tuvenal: ”O minte sanatoasa intr-un
corp sandatos.”

ESTI CEEA CE FACI

Eleva Andrei Maria Bianca, Clasa a IX-a A
Profesor coordonator Tansanu Ramona
Liceul cu Program Sportiv, Tasi

Un stil de viatd sandtos insemnd atat echilibru fizic si alimentar, cat si echilibru psihic. Acest lucru il
impunem prin actiunile noastre zilnice si 1l putem repara doar prin vointa. Stilul de viata ne descrie ca oameni: cei
echilibrati in regimul alimentar sunt organizati in actiunile pe care le fac si referitor la lucrurile pe care le decid. Pe
de altd parte, persoanele care nu au un anumit program privind orele la care mananca, se culca si cata miscare fac,
sunt bolnavi din punct de vedere fizic, atat exterior (acest lucru conturdndu-se prin stratul adipos), cét si interior (pot
aparea boli la nivelul organelor interne care sa ne coste viata).

Din punctul meu de vedere, pentru a avea si pentru a mentine un stil de viata sdnitos avem nevoie atat de o
alimentatie bund, bogata in vitamine si proteine, cat si de multd miscare. Toti acesti factori complementari duc la o
viata linistitd, frumoasa, fara stres, o viata de care ne putem bucura Tmpreuna cu ceilalti.

In primul rand, ceea ce manaci spune cine esti. Persoanele care minanci fast-food, beau sucuri acidulate si
care consuma toate substantele toxice, pe care le cumpara din supermarket-uri, sufera de anumite boli digestive si
interne. Aceasta epoca in care traim, cu mii de E-uri i conservanti puse in mancaruri si bauturi, unde nimic nu mai
este curat, natural, este o epoca a distrugerii fiintei umane. Odata cu crearea acestor substante, au aparut si diverse
boli, cancer,diabet) care duc la suferinte, la lupta dintre viata si moartea unor persoane nevinovate.

In altd ordine de idei, oamenii care fac miscare vor fi mai sanitosi deoarece, prin miscare, creierul se
odihneste si stresul se risipeste. Sportivii, in general, traiesc poate putin mai mult decit un om care a stat toata viata
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lui pe scaun si cu ochii in calculator. La batranete, un sportiv nu va fi asa de bolnav ca cineva care nu a facut deloc
miscare; poate va avea anumite boli din cauza varstei, dar nu vor fi forme asa de grave si asa de chinuitoare. Astfel,
boli precum astmul, anumite afectiuni ale inimii, poate chiar si autismul, pot fi vindecate, deoarece miscarea nu
insemna doar sport de performanta sau activitate individuala. Miscarea Insemna sa iesi la o alergare cu prietenii, sd
mergi sa Inoti cu familia, sd joci diferite jocuri in spatele blocului ("prinsa”, "de-a v-ati ascunselea"), dar cand
perioada copilariei plind de vacante si de timp liber dispare, acest lucru devine din ce 1In ce mai greu de inféptuit.

Timpul este un bun de nepretuit, iar cand iti dai seama cé s-a scurs, iti amintesti de momentele in care ti-ai
propus sd mergi la o alergare, dar ai ales sa te uiti la televizor, cand ai spus ca nu mai mananci prajit si ca vei manca
numai salate, fructe si preparate facute de tine, dar ai ales sd mergi cu prietenii la un fast-food sau atunci cand ai zis
ca nu te vei mai culca la doua, trei noaptea, ci numai la noud, dar la televizor au dat un film care iti placea si nu ai
putut si il ratezi. Asa vom ajunge si noi daca nu schimbam aceste aspecte cat incd mai putem. in loc si zicem ci nu
avem timp sd mergem in parc sd alergdm, putem face asta direct, fird a mai avea ceva de obiectat sau de motivat.
Daca este ora noua si trebuie sa te culci, inchizi televizorul si te Intinzi in pat pentru ca ziua urmatoare sa fie una
productiva, in care tu poti ajuta, cate un pic, la dezvoltarea acestei lumi in care trdim si sd facem, impreuna, un loc
mai bun, mai curat, mai natural. Din punctul meu de vedere, nu existd s nu ai timp s faci un lucru pe care ti-|
doresti. Existd doar "nu vreau", nu existd "nu pot" sau "nu am timp" deoarece, atunci cand iti este poftd de o
inghetatd, te duci si iti cumperi una, dar atunci cand te gandesti la sanatatea propriului tau corp, mintea ta deja 1si
Spune cd e greu, ca e mult, ca nu vei putea duce asta la bun sférsit, dar odata ce crezi ca poti, iti doresti acest lucru si
ajungi sa-1 visezi, iti garantez ca poti face orice ti-ai propus!

Nu in ultimul rand, o altd modalitate de a aborda un stil de viatd sdndtos poate fi odihna. Cu cat esti mai
odihnit fizic si psihic, cu atat poti da un randament bun la locul de munca, gandesti mai limpede, nu te mai enervezi
cand ceva nu iti iese asa cum ai sperat.

in concluzie, pastrarea si formarea unui regim de viata sanitos depinde doar de tine si de dorintele tale.
Nimeni nu te poate forta sa faci ceva impotriva dorintei tale, deoarece traim intr-o tard libera si suntem beneficiarii
de drept ai liberului arbitru.

UN STIL DE VIATA SANATOS, ARMONIE iINTRE MINE SI CELALALT

Eleva Chirita Dana, Clasa a Xl-a D
Profesor coordonator Tansanu Ramona
Liceul cu Program Sportiv, Iasi

Un stil de viata sandtos nu constd doar in tipul de mancare pe care o consumam. Nu, stilul de viata consta si
in persoanele pe care le alegem sa stea langd noi. Stilul de viata nu e doar la nivelul fizic sau psihic, ci si la nivel
sentimental. Cand vorbim despre un stil de viatd sdnatos, trebuie sd ludm toate variantele disponibile in calcul, adica,
totul dimprejurul nostru, din mediul care ne inconjoara.

Multi dintre adolescentii de azi sunt intre doud extreme. Unii sunt obezi, din nefericire, acest aspect fiind o
problema si la copiii cu varste fragede. Devin obezi din cauza stilului dezorganizat de viata pe care il croiesc adultii
iresponsabili. lar altii sufera de o forma la fel de cruda, de anorexie, nemancand nimic din cauza unor derapaje
emotionale cauzate de lipsa unor repere corecte, a motivatiei sau de influentele negative dinspre altii .

Stilul de viata s@natos tine si de modul in care gandim. Cateodata trebuie sa ludm decizii benefice noua,
privindu-ne de anumite distractii poate. Cel putin noi, adolescentii, acum in perioada aceasta rebela, trebuie sa ne
invatam cu practicarea sportului, oricat de mult posibil. Bunicii nostri ne invatd de mici cum sa avem grija de noi,
pentru a avea un sistem imunitar cat mai sdnatos si puternic. Datorita invataturilor lor, putem beneficia de energie,
energia necesara cresterii in armonie si dezvoltarea cat mai buna a diferitelor caracteristici de care avem nevoie.




Stilul de viata poate afecta foarte mult creierul. Modul nostru de a ne alimenta si de a trai determind cat de
mult si cat de bine putem invata. Mancand fructe, ne putem spori capacitatea de a retine lucruri, importante pentru
un viitor stralucit, exact asa cum si-ar dori oricine.

In consecinta, stilul de viatd poate fi determinat de foarte multi factori pozitivi sau negativi. Totul tine de
noi pentru a reusi in concretizarea telurilor , daca ne propunem sa avem grija de noi!
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DEFINITIL, DEFINITII, DEFINITIL...

Eleva Guzu Lucia, Clasaa IX-a A
Profesor coordonator Tansanu Ramona
Liceul cu Program Sportiv, lasi

Sdndtatea este importantd In viatd pentru cid este ,,cheia” energiei, a puterii si a rezistentei corpului.
Sdndtatea este inspiratd ded proverbul ,,Minte sdnatoasd Intr-un corp sanatos” imi dau seama cd nu sunt niste
cuvinte rostite degeaba... Asa este si in viatd, daca stii sa ai grija de tine. Sdndtatea este viata si viatd este ceea ce
suntem. Inca de copil, trebuie si-ti faci un vaccin ca si iti mentii imunitatea puternici. Felul in care triiesti viata
este agsa cum o ai, nimeni nu-ti poate lua sufletul, corpul, sinatatea. Daca ai o stare bund, atunci esti fericit si
implinit, treci peste orice greutate fara sa te afecteze; daca ai o stare rea, atunci esti stresat, suparat si nu poti sa faci
nimic de calitate, chiar mai rdu poti s intri in depresie. Sdndtatea este ca o floare: ori “infloreste”, daca gandesti
pozitiv, o hranesti cu putere si traiesti bine, ori “se ofileste”, dacd gandesti negativ si nu mai ai putere sa o hranesti.

Ca sd ai un stil de viatd sanatos, trebuie s respecti un regim: sa nu fii stresat, sa nu te gandesti la probleme,
sd dormi linistit si nelntrerupt macar sapte ore in fiecare noapte, sd bei lichide ca sa te hidratezi, s mananci produse
gatite de cel putin doua ori pe zi $i s consume constant foarte multe fructe si legume. Trebuie sa facem miscare cel
putin o jumatate de ora pe zi ca sd ne intarim musculature sisd ne obigsnuim cu efortul, in acelasi timp ne relaxam,
uitam de probleme si de stres. Nu este chiar atit de usor sa ne mentinem corpul sanéatos!

Si totusi, ce este sandatatea? Nu totul se rezuma la o alimentatie buna sau la ingrijirea corpului, cred ca sunt
mult mai multe cauze care ne-a rputea afecta, ca de exemplu: poluarea atmosferica cu fum, praf, tiierea copacilor,
necuritarea apelor. In ziua de azi, tehnologia dauneazi grav sanatatii pentru ca adolescentii nu maigindesc creativ:
sunt obsedati de jocuri, filme, Facebook si nu mai constientizeazd ce fac, mananca tot felul de produse chimice
pentru ca sunt manipulati tehnologic. Mintea noastra este coruptd de telefon! Orice faci ,vrei sa ai telefonul cu tine,
noaptea nu mai dormi din cauza lui. Un mod de a opri aceste cazuri sunt banalele iesirile in aer liber, ocupatia
timpului cu ceva relaxant,lectura unei carti, o auditie muzicald, hoinareala prin munti cu prieteni bunii, schimbul de
priviri sau de impresii cu un om drag... Trebuie sa ai grija de tine, sa nu te lasi corupt de anturajele rele si sa mergi
mai departe, orice problema ai avea !

Astfel, definitia sanatatii e greu de formulat! Sa incepem prin a iesi sa radem cu chipul in plin soare!Si sa
ne ferim de ceea ce nu este sandtatea. ..




Spune DA pentru
SANATATEA TA!

O NOUA GANDIRE

Eleva Pintea Amalia loana, Clasa a IX-a E
Profesor coordonator Dumitras Daniela
Liceul Tehnologic Economic ”V.Madgearu”, lasi
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,,Da tot ce ai mai bun in tine, intrucdt totul din viata ta ii apartine numai tie.’
Ralph Waldo Emerson

Viata pentru multi dintre noi, oamenii, nu este un termin usor de inteles, intrucat principiile ce primeaza in
mentalitatea unui om, sunt: de a creste, de a-si gasi un loc de munca, de a-si fauri o casa si sa aiba posibilitatea de a
avea o familie fericita si sanatoasa.

Asta inseamna Viata, in mintea multor oameni, muncesc toata viata neincetat,de foarte tineri se grabesc sa-
si Intemeieze o familie, nestiind daca asta isi doresc cu adevarat....

Insa, eu 0 am o altd parere despre viata si despre valorile ei. Aceasta ar trebui sa fie tratata intr- un mod mai
profund, ajungand sa ne creem propriul nostru stil de viata, ldsand la o parte standardele obisnuite.

Un mod de viata sandtos este individual; sunt de parere ca fiecare stie mai bine pentru dansul ce il face cel
mai felicit. Dar chiar si asa, sunt multe caracteristici ce ar trebui sd se intdlneascad printre asteptarile noastre, ca
oameni, cum ar fi: sd fim sanatosi, sa nu fim tradati de catre prieteni, sa existe macar un om care sa ne fie alaturi in
orice problema, sa traim intr-un mediu curat, Inconjurati de oameni punctuali, pozitivi §i seriosi.

Mereu cand ne gandim la un mod de viatd sanatos, gandul nostru zboard la sport si la o alimentatie
sandtoasd. Insd, un mod de viatd sinitos nu se refera strict la sinitatea corpului, ci si la sinitatea mentala si
sufleteasca.

Eu am ajuns sa gandesc toate acestea intr- un moment de singurdtate si totodata de relaxare profunda. Ma
gandeam la lucrurile si persoanele ce ma fac cu adevérat fericitd si am realizat cd fac mai multe lucruri care pe
mine nu ma fac fericita si ca am foarte putine persoana alaturi de care ma simt cu adevarat implinita.

Din acel moment am inceput sa gandesc altfel, am inceput sd elimin din viata mea, politicos si discret,
persoanele fatd de care nu ma simt intocmai confortabil i sd imi analizez mult mai bine faptele.

De asemeni am realizat ca odihna este mult mai importantd pentru mine si pentru sanatatea mea decat un
serial, prefer sa dorm toatd noaptea, nu doar céteva ore din cauza filmelor, pentru a avea puterea dimineata, cand
ma trezesc, s imi creez propriul serial in care eu sd am rolul principal.

Nu ar trebui sa trdim in umbra unui frate mai mare sau a parintilor, care sunt foarte buni intr-un un anumit
domeniu (chiar daca ar putea fi modele pentru ceilalti), daca acea trasaturd la care un membru din familia noastra
este exceptional ar putea sa fie la superlativ, dar dintr-un alt domeniu de interes, diferit pentru noi. Exista
posibilitatea ca acel lucru sa ne placa cu adevarat si noud, dar in cele mai multe cazuri o facem doar pentru ca
familia noastrd este obisnuitd cu acest lucru sau isi doreste sd ducem o munca de familie. Decat s urmam drumul
batétorit, dar comod, recomandat de anumite asteptari ale altora, mai bine renuntdm si alegem sa ne axam pe un
drum si un efort la care suntem cu adevarat buni si-1 facem cu placere. Atunci cénd facem ceva ce ne place cu
adevarat lucram cu placere si vom avem rezultate pozitive mult mai frumoase si mai rapide.

Pentru a avea o viata fericita si sandtoasa ar trebui sd evitim pe cat posibil probleme, cérarile secundare,
gresite, dar daca nu reusim sa le evitim in totalitate, s trecem prin ele ca un adevarat razboinic. Viata poate fi
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infrumusetata doar de catre noi, printr-o gandire pozitiva si prin fapte bune. Un mod de viatd sdnatos poate fi creat
doar prin dorintd, putere de intelegere i capacitatea de a analiza lucrurile att pentru tine, cit si pentru cei din jur.

Concentrarea pe lucrurile pe care le pot face acum este o exprimare a unei gandiri pozitive. Nu trebuie sa
ne lasdm impovarati de trecut sau de teama fatd de viitor. Nu putem controla nici trecutul, nici viitorul. Ce putem
face insa, este un pas azi, care va duce la realizdrile uimitoare de maine. Trebuie s ne asumam azi responsabilitatea
pentru ce avem si vrem sa facem si sa actionam.

Sanafatea n

e un moft, ci o )
necesitate! -~ < £ x

PLEDOARIE PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Elev Nepotu Robert, Clasa a IX-a E
Profesor coordonator Dumitras Daniela
Liceul Tecnologic Economic “Virgil Madgearu”, lasi

Stilul sau modul de viatd desemneaza totalitatea activitatilor care compune viata unei persoane, a unui grup,
a unei colectivitati.

Un stil de viatd sanatos inseamna o viata sanatoasa. Atat sanatatea fizica cat si cea psihica depind, in mare
masura, de obiceiurile zilnice iar suma obiceiurilor se reflecta in starea sanatatii.

Pentru un stil de viata sandtos, oamenii trebuie sa tina cont de cateva aspecte.

Orele de somn trebuie respectate in functie de organismul fiecaruia, 6-8 ore de somn pe noapte find
suficiente pentru ca dimineata organismul si fie odihnit. in opinia specialistilor, cel mai bun interval de somn pentru
refacerea organismului este intre 22,30 si 6,30. S-a mai descoperit ca orele de somn pierdute noaptea nu pot fi
substituite de cele din timpul diminetii sau al zilei. Somnul este foarte important, in lipsa lui organismul nu va
rezista stresului din ziua urmatoare, iar ofertele nu vor intarzia sa apara. Pe termen lung, lipsa odihnei poate duce la
aparitia unor boli foarte grave.

Alimentatia este un alt indicator al unui stil de viatd sandtos. Legumele si fructele neprocesate, cerealele
integrale, uleiurile sanatoase nu trebuie sa lipseasca din meniul zilnic, deoarece sunt sursele de energie. In opinia
specialistilor, oamenii trebuie sa consume oua, peste, carne de pasare, nuci, seminte, lactate. Mai nou, ar trebui sa se
regidseasca in meniul zilnic carnea rosie, untul, painea si pastele din faind alba, cartofi, bauturile acidulate si
alcoolice, dulciurile pe baza de zahar.

Miscarea nu trebuie sd lipseascd din activitatile zilnice, exercitiile fizice regulate fiind vitale pentru
sanatate. Sunt recomandate: mersul pe jos, alergarea in parc sau in orice spatiu liber, urcatul scarilor, activitatea in
gradind. Sportul inseamna sandtate, o viatd mai lungd si mai buna. Fara miscare nu existd sanatate.

Alaturi de somn, alimentatie si miscare, exista alte cateva aspecte de avut in vedere.

Controlul medical periodic este foarte important. Este, de asemenea, mai usor sa previi decat sa combati.

O atitudine pozitiva ajutd omul sd treacd mai usor peste momente dificile. Oamenii care zambesc sunt mai
frumosi, imbatranesc mai incet si sunt o companie placutd pentru cei din jur. De asemenea, cei care zimbesc sunt si
mai relaxati si mai putin stresati. Cercetatorii afirma caa cei care rad in fiecare zi au o inima mai sanatoasa.

Eliminarea fumatului asigura un stil de viatd sanatos. Cercetatorii au identificat in fumul de tigard peste
4000 de substante active farmacologic, antigenice, citotoxice, mutagene si carcinogene. Printre substantele nocive
sunt: nicotina, gudronul, oxizi de nitrogen, dioxid de carbon, monoscid de carbon si multe altele.

Oamenii pot sa-si asigure un stil de viata sanatos, adaugand la preocuparile zilnice lectura, vizionarea unei
piese de teatru, a unui film. in acest fel, vor fi mai increzitori in partile proprii, iar asta induce starea de fericire.




UN STIL DE VIATA SANATOS

Eleva Agafitei Mihaela, Clasa a X-a
Profesor coordonator Dumitras Daniela
Liceul Tecnologic Economic “Virgil Madgearu”, Iasi

Miscarea fizica nu reprezinta doar sportul de performantd. A realiza migcarea fizica zilnica poate fi orice fel
de activitate.

Eu cred ca este recomandat ca zilnic sa facem un minim de 30 de minute de miscare. Aceasta va preveni
afectiunile cardiace, dar va spori si capacitatea pulmonard, cat si tipul de respiratie. Miscarea fizica ne ajuta si la
mentinerea unei posturi corecte a corpului fapt pentru care va estompa posibilitatea de patologii ale corpului.

Odihna: Asigurarea unui timp de odihna suficient este esential pentru o activitate cerebrala eficienta si
pentru o refacere adecvata a organismului. Un timp de odihna fiziologic inseamna o perioada de 7-9 ore de somn per
noapte. Eu ag prefera noaptea, deoarece diurna nu poate fi la fel de odihnitoare ca cea nocturna.

De asemenea, trebuie sa avem in vedere ca orele de somn sa presupund o odatd adecvata a organismului,
adica sa nu existe factori perturbatori ai somnului, s nu existe prea multe momente de intrerupere a somnului.

Igiena: Igiena este obiceiul care se invata incd din copildrie si debuteaza cu igiena orald, adicd sa ne
mentinem dintii curati. Igiena inseamna totodatd si spdlarea corecta si repetatd (ori de cate ori este necesard a
mainilor), pe langa igiena evidenta a Intregului organism. O igiend adecvata reprezinta un principiu de baza dintr-un
stil de viatd sdnatos, deoarece adesea o igiend precard si In copilarie este asociatd cu Hepatita A (denumitd si
hepatita ,, mainilor murfarer"), dar nu doar atat. O igiend precard Inseamnd posibilitatea unor infectii multiple,
repetate si periculoase care vor ataca corpul.

Viciile: Parerea mea este cd cel mai intalnit viciu este cel al fumatului. Fumatul este asociat cu o viata
nesanatoasd, poate produce o serie de patologii pulmonare ale buzelor, faringelor sau laringelor.

Moderatia: in opini mea, cuvantul cheie care poate sintetiza toate aspectele prezentate mai sus sau care
poate concluziona toate principiile ce trebuiesc abordate pentru o viatd sdniatos se rezuma la un singur cuvant:
MODERATIA Moderatia in alimente, moderatia in orice fel de consum de substante, moderatia stresului si
managerierea acestuia, astfel incat sd nu ne afecteze prea mult organismul si moderatia in vicii: In consumul de
alcool si de cafea .

Este foarte important cat de optimisti sunten in fiecare zi. Pentru a avea un stil de viata sanatos, trebuie sa
evitdm gandurile negative.

Gandurile noastre creeaza realitatea In care trdim. Este bine sa ne pastram controlul asupra mintii si sa le
influentdm 1n mod pozitiv.

Eu cred ca gandirea pozitiva ne va creste imunitatea organismului si ne va ajuta sa scapam rapid de orice
boald care nr afecteaza.

Dupa pérerea mea, un stil de viata sanatos se rezuma la: miscare, respiratie corectd, energie pentru intreaga
zi, consum In cantitati mari de legume si fructe, mancatul constient, optimism si odihna.

b(:llldl(.lltu /ﬁ
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UN STIL DE VIATA SANATOS

Elev Mariuta Vasilicd Daniel, Clasa a 1X-a A Profesionala
Profesor coordonator Georgescu Catalina-Brindusa
Liceul Tehnologic de Mecatronica si Automatizari, lasi

Pentru mine, un stil de viatd sdndtos inseamna in primul rdnd o alimentatie sandtoasd. Cand spun o
alimentatie sdnatoasd ma refer la a consuma multe fructe si legume; carnea nu trebuie nici ea lasaté la o parte, doar
ca trebuie sd consumam o portie corespunzdtoare varstei. Si dulciurile sunt indicate in a le consuma, doar ca nu in
exces. In ceea ce priveste fast food-urile, sucurile acidulate si bauturile alcoolice — sunt total Tmpotriva lor. lar
tigdrile- reprezintd pentru mine nu doar un mod de a ne distruge, luandu-ne sanatatea si dandu-ne dependenta, dar si
un mod prin care rimanem si fara nici un ban in buzunar.

Igiena este pe al doilea loc in ceea ce priveste un stil de viatd sandtos. Microbii sunt dusmanii nostri pe
care-i putem inldtura doar pintr-o igiena corecta. Spalatul pe dinti, dimineata si seara, pe fatd; spalatul mainilor cat
mai des, indiferent ca am pus mana pe un caine sau pe un pix, este tot purtator de microbi.

Este foarte important sd avem grija de corpul nostru, dar si de sufletul nostru. Pentru a fi sandtosi si a ne
simti bine trebuie sd ne ascultdm si din interior. Si asa cum avem grija de trupul nostru, spalandu-1 si ingrijindu-l, tot
asa sa facem si cu sufletul; sa-1 curatim de lucrurile rele si urate, si sa ii dam curatie, frumusete si lumina.

Miscarea este pe al treilea loc. Din punctul meu de vedere ar trebui sd facem doud ore de miscare pe zi. Fie
ca ne plimbam, alergdm, mergem cu bicicleta — important este sd facem miscare. Si s ne hidratdim cat mai bine —
mai ales vara.

Pentru sanatatea ochilor nu ar trebui sa folosim televizorul, telefonul, tableta sau calculatorul prea mult.
Pentru un auz bun, trebuie si ascultdm muzica la un volum moderat si si folosim céstile cat mai putin.

Este indicat si recomandat sa stdm in locuri cdt mai curate, mai lipsite de praf si de poluare, fum sau
substante toxice. Nici cu soarele nu trebuie sa exageram. Mai ales In timpul amiezei, soarele este foarte puternic si

da multe radiatii, faicandu-ne mai mult rau decét bine.

Cam asta este ceea ce inteleg eu printr-un stil de viatd sanatos — Sa gasim calea de mijloc in tot ceea ce
facem. Sa avem intelepciunea de a alege ce e mai bun pentru sufletul si trupul nostru; Un trup sanitos e un suflet

§§ Sanatatea




Concurs "Hearts Up ¥ Inimile Sus!”

Sectiunea lll

Postere — Gimnaziu

Nume si prenume
elev

Scoala de

Tema lucrarii ..
provenienta

Coordonator

Tescula Simina
Morar Desiree

Scoala Gimnaziala ,,
Zaharia Boiu”
Sighisoara

,,Sanatatea-avutia cea mai
de pret”

Bucur Alina
Carmen

Lazar Bianca

Scoala Gimnaziala ,,
Zaharia Boiu”
Sighisoara

“ Fructele —izvor de
sanatate”

Bucur Alina
Carmen

Mihoc Constantin

Scoala Gimnaziala ,,
Zaharia Boiu”
Sighisoara

Ajuta-ma sa traiesc
sanatos!

Bucur Alina
Carmen

Hriscu Andreea

O inima sinatoasa iubeste
mai mult

Scoala Gimnaziala
Popricani

Dumitrascu Nina

Ghidersa Lavinia

Scoala Gimnaziala

Cum sd ne protejam inima L
Popricani

Dumitrascu Nina

Chiras Ana

Scoala Gimnaziala

Inima N
Popricani

Dumitrascu Nina

Teodorescu Maria
Giulia

Sc Gimn. Vinatori

Inimile sus-sanatate L
Com. Popricani

Nastasa Luciana

Sculeac Maria
Alexandra

Inima este totul Sc Gimn Vinatori

Com. Popricani

Ndstasa Luciana

Aluculesei Serena

\"

Sc Gimn Nr.1

Pachetelul sanatos . .
’ Cristesti

Nemtoiu Oana
Andreea

Axinte Maria

\"

Sc Gimn Nr.1

An apple a day Cristesti

Nemtoiu Oana
Andreea

Simionescu Maria

\"

Sc Gimn Nr.1

Dansul fructelor . .
Cristesti

Nemtoiu Oana
Andreea

Furtuna Daniel
Filiuta Mara

pregatitoare

Campion de Romania Palatul Copiiilor lasi

Rosu Mihaela
Gherca Emanuela

Mihaila Cozmina
Sava Roxana

pregatitoare

La masa cu sananatea Palatul Copiiilor lasi

Rosu Mihaela
Gherca Emanuela

David Horga

pregatitoare

Schimba ce nu e bine Palatul Copiiilor lasi

Rosu Mihaela
Gherca Emanuela

lavni loana

Vi

Scoala Gimnaziala

Healthy lifestyle lon Creanga Suceava

Bleortu Ligia

Chidovet
Teodora

Vi

Scoala Gimnaziala

A healthy lifestyle lon Creanga Suceava

Bleortu Ligia

Rades Delia

Scoala Gimnaziala

Don’t sit to be fit
lon Creanga Suceava

Bleortu Ligia




Filipciuc Delia

Eat healthy

Scoala Gimnaziala
lon Creanga Suceava

Bleortu Ligia

Blanita Maria

Mananca sanatos!

Sc. Gimn. Speciala
Const. Paunescu-lasi

Prof. sprijin
Harca Elena

Costachescu
Denisa

Reguli de sdnatate!

Sc. Gimn. Speciald
Const. Paunescu-lasi

Prof. Sprijin
Harca Elena

Chiosa George
Razvan

Etapele sanatatii!

Sc. Gimn. Speciala
Const. Paunescu-lasi

Prof sprijin
Vermesan Adriana
luliana

Vatamanu luliana

Un stil de viata sanatos

Sc. Gimn. Speciald
Const. Paunescu-lasi

Prof Sprijin
Vermesan Adriana
luliana

Popa Mihai

Sanatate prin toate!

Lic Teoretic V.
Alecsandri lasi

Basu Mihaela

Mazga Teodora

Sase pentru sanatate, ca-i
mai buna decat toate

Lic Teoretic V.
Alecsandri lasi

Badsu Mihaela

Neagu Sentiment
Walter +
Savin Mihai
Gabriel

Corpul este sanatos daca-i
dai mar frumos; mananca
cireasa, lasa gogoasa

Sc Gimn “Carmen
Sylva”-lasi

Badsu Mihaela

Betenchi Miruna

Sanatate prin sport

Scoala gimnaziala
nr.2 Tudor
Vladimirescu

Ciocan Camelia

Marcu Andreea

Mancare sanatoasa

Scoala gimnaziala
nr.2 Tudor
Vladimirescu

Ciocan Camelia

Botez Amelia

Viata sanatoasa

Colegiul National
“Mihai Eminescu”
lasi

Rusu Radu

Lymperopoulos
Statis

Sfaturi sanatoase

Colegiul National
“Mihai Eminescu”
lasi

Rusu Radu




Sectiunea IV

Postere — Liceu

Concurs "Hearts Up ¥ Inimile Sus!”

Nume si
prenume elev

Tema lucrarii

Scoala de provenienta

Coordonator

Plamadeala Igor

Copacul cu zambete!

Humelnicu C
Buraga Doina

Lefter lulian
Daniel

Sanatatea este bogatia!

LTMA

Humelnicu C

Timofciuc
Alexandru lonut

Nu tdiati VIITORUL!

LTMA

Humelnicu C
David Gabriela

Postovanu
Alexandru

Viseaza la ceea ce vrei sa fii!

LTMA

Humelnicu C
Hincu D

Martin lonut

Ai grijd de inima ta

LTMA

Nanau Lavinia

Stefan Alexandru

Aleg sa am o viatd sanatoasa

Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii
,Gheorghe Marzescu”

Gavriloaiei
Doina - luliana

Puriciuc Dumitru
Bogdan

Mananca sanatos, dormi bine
si tine boala departe de tine!

Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii
,Gheorghe Marzescu”

Gavriloaiei
Doina - luliana

Bunduc Paul

Un corp sdanatos are nevoie de
0 inima sanatoasa

Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii
,Gheorghe Marzescu”

Gavriloaiei
Doina — luliana
Chirila Domnica

Gutu Zinaida

,Hearts up 'inimile sus”

Colegiul Tehnic de
Electronica si
Telecomunicatii
,Gheorghe Marzescu”

Gavriloaiei
Doina - luliana

Cocia Bianca
Elena

Un organism sanatos este
camera de oaspeti a sufletului,
un organism bolnav, o
inchisoare

Liceul Tehnologic Vladeni

Cirlan Simina

Bucataru Maria

Un stil de viata sanatos

Liceul Tehnologic
Economic V. Madgearu
lasi

Dumitras
Daniela

Manole Bogdan

Viata mea= sanatate

Liceul Tehnologic
Economic V. Madgearu
lasi

Dumitras
Daniela




Mihai lulia

Sanatate

Liceul Tehnologic
Economic V. Madgearu
lasi

Dumitras
Daniela

Marin Laura

Eat healthy!

Lic Cu Program Sportiv

Onuta Mihaela

Ochisor Cristina

Tmpreun construim o lume

sanatoasd!/Together we mafe

a healthy world!

Lic Cu Program Sportiv

Onuta Mihaela

Ochisor Cristina

Fii activ pentru a fi sanatos!

Lic Cu Program Sportiv

Onuta Mihaela

Marchitan Danut-
Gabriel

Hrana, altceva decét
supravietuire

LTMA

Carp Adriana
lonela

Anitei Vlad

Stil de viata sanatos

Carp Adriana
lonela

Vladu Steluta
Dumitrescu
Adelina
Georgescu
Valentina

Inimi sanatoase

Lic Tehnol Special Gh.
Atanasiu-Timisoara

Prof. Patrulescu
Daniela
Pedag.Verdet
Gabriel

Lefter lulian
Daniel

Eat well, feel well!

Matei Anca-
Beatrice

Brahutd Mihaela
Gabriela

Ma gandesc la sanatate!

Ciobanu Liliana

Feraru Stefan
Cosmin

Parada legumelor fericite!

Ciobanu Liliana

Nicunof llie Alin

Traieste viata la maxim!

Ciobanu Liliana

Fechet Gabriel
Cristian

Hai sa facem miscare! Te
provoc!

Ciobanu Liliana

Craiu Teodor
Radzvan

Alege un stil de viata san
atos!

Col Tehnic Gh. Asachi
lasi

Hoceanu
Carmen Liliana

Florea Gabriela

Te provoc!

Nistor Simona
Mihaela

Dodu Alondra

Cum sa fii sanatos?

LTMA

Nistor Simona
Mihaela

Lefter lulian
Daniel

Viata inseamna echilibru

LTMA

Nistor Simona
Mihaela

Belciu luliana
Pavaloi Vasilica

Nu poluati organismul cu
produse rafinate!

Liceul Tehnologic Petru
Poni, lasi

Ignat Corina
Eugenia Voinea
Oana Cristina




Ciofu Roxana
Talas Paulina

Foloseste produse hand made
pentru sanatatea ta!

Liceul Tehnologic Petru
Poni, lasi

-lgnat Corina
Eugenia
-Voinea Oana
Cristina

Gradinariu
Alexandru

Sanatatea din culorile
fructelor

LTMA

Ghirvu Gabriela

Pavel lonut

Fii sdnatos — alege serios!

LTMA

Ghirvu Gabriela

Marchitan Gabriel

Alege sa fii sdnatos!

LTMA

Diaconu Liliana

Fechet Gabriel

Viata si sanatate

LTMA

Peste
Margareta

Chelaru Cosmin

Mancam sanatos

LTMA

Peste
Margareta

Samson George

lubire in culori

LTMA

Peste
Margareta

Munteanu
Petronela

Etcu Victor
Suditu Irinel

Suntem ceea ce mancam

Matei Maricica

Zinco Eugeniu
Cerlat Pantelimon
Munteanu lonut

Protejarea mediului

LTMA

Matei Maricica

Manole Bianca
Madalina

Nu te ldsa manipulat! Spune
NU drogurilor!

Lic. Tehnoloconomic de
Turism

Stamati Dan

Leahu Lucian

Spune NU drogurilor!
Drogurile te schimba....

Lic. Tehnoloconomic de
Turism

Stamati Dan

Polizov Emilia

FREE!

Lic. Tehnoloconomic de
Turism

Stamati Dan

Tezu Roxana

Alege viata frumoasa, nu-ti
irosi timpul trdind in alta
lume!

Lic. Tehnoloconomic de
Turism

Stamati Dan

Puscasu Elena
Raluca

Lupta pt. Sanatatea ta

Lic lon Holban

Nita Georgeta

Secrieru Andrei

Fructe si legume

Colegiul National “Mihai
Eminescu” lasi

Rusu Radu
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