Exercitiul fizic si sanatatea

Desi corpul uman functio-
neazd ca o masind complexd
actionatd de un pilot
automat,el necesitd intretinere
regulatd ce constd dinir-o
dietd echilibratd si consistentd
si efectuarea regulatd

de exerciltii fizice.

nostri isi petreceau timpul ciutind alu-
ne si fructe, vanand pentru a-si procura
carne si fugind de lei si leopaizi. Viata era
grea, si oamenii méncau in mare parte fructe,
seminte si riddcini. Parcurgeau distante lungi
pentru a gisi apa si triiau cu spaima de a nu
fi atacati. Trebuiau si fie puternici pentru a
supravietui si a avea copii, iar dacid nu erau
puternici si sinidtosi, mureau.
Astizi, in Lumea Occidentald, vinatul
onstd in parcurgerea drumului pani la super-
‘mgazin, probabil cu masina, pentru a cumpa-
ra atita mincare si biuturd citd este nevoie.
Aproape ci nu trebuie s ne folosim muschii
pentru a gisi sau a ne prepara mancarea.
Aparatele efectueazi cea mai grea munci. Nu
trebuie neapirat si fim foarte puternici pentru
a supravietui si chiar daci ne imbolnivim,
doctorii pot vindeca cele mai comune boli.

cu sute de mii de ani in urmi, strdmosii
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QO inotatorii con-

suma alimente

bogate in proteine
pentru a-si forma
muschi puternici. Tn
cazul inotului de tip
craul, principalele
grupe de muschi
activate sunt cele ale
bratelor, umerilor si
picioarelor (stanga).
Muschii slabesc daca
nu sunt folositi
frecvent, muschii
slabiti provocand
atrofia (raspund mai
lent stimularilor

Viata este acum mult mai confortabild
decit In vremurile trecute. De aceea, multi
dintre noi triiesc mult mai mult decat triiau
popoarele primitive. Existd ins3 o problema.

Realizarea unei schimbari
Avem inci trupuri la fel cu cele din Epoca de
piatri, desi trdim intr-o Epoci spatiald. Din ce
in ce mai multe’ dovezi stiintifice aratd ci
modul in care trdim ne este uneori diunditor.
Organismele umane ar putea evolua si mai
bine, ar putea avea o viatd mai lungi si ar
putea suferi mai putine afectiuni, daci ne-am
schimba modul de viati. Multe dintre bolile
ce au devenit foarte comune sunt legate in

nervoase).

mod direct de obiceiuri proaste de alimen-
tatie, stres exagerat si lipsa exercitiului fizic.
Multe boli nu pot fi anticipate sau prevenite,
insi se pot face multe lucruri pentru pistrarea
sAnAtatii.

Reduceti factorii pe care specialistii ii con-
siderd cauzele bolilor comune, cum ar fi cele
de inimi si de plamini. Asigurati-vd cd orga-
nismul va functiona bine si pentru mult timp.
Un corp sinitos si o atitudine pozitiva face
fatd mai bine stresului si anxietdtilor carac-
teristice vietii moderne, cum ar fi sustinerea
examenelor si schimbarea domiciliului: Vor
continua cercetdrile si vor apirea idei noi
despre ceea ce este bine si ce este riu, dar
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&) Acest tabel
prezinta cele mai
bune tipuri de exer-
citii pentru diferite
aspecte ale
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si mai usori.
acum existd o serie de exemple legate de o .Daci consumim prea multe proteine, cor-  simile dau un gust mai bun mincirii, unele
viatd mai sdndtoasi, mai lungi si mai plicutd.  pul le transform2 in energie, sau In grisimi, contindnd vitamine esentiale. Excesul de gri-
Nu este exagerati afirmatia: “Esti ceea ce  depozitindu-le pentru vremuri mai grele. simi se depoziteazi in scurt timp pe abdomen.
mindnci”. Organismul se compune din sub- Zahirul si amidonul contin carbon, oxigen Grisimile animale, denumite grasimi satu-

stantele din hrana consumati. Un organism si hidrogen, de unde numele de carbohidrati.  rate, pot cauza afectiuni ale inimii si arterelor.
sandtos necesiti mincare sinitoasy. Stabilirea  Acestia alimenteazi celulele corpului, in spe- De aceea, acestea trebuie consumate in can-
unei diete echilibrate inseamni intelegerea  cial celulele muschilor si crejerului, cu energie  titdti mici. Grisimile nesaturate provin de obi-
unor chestiuni legate de elementele constitu- pe care o “ard” pentru a declansa procesele  cei din plante, ca alunele si semintele. Acestea
tive ale mincirii, sau substante nutritive. vitale. Plantele depoziteazi carbohidrati iIn  nu par si fi asociate cu bolile de inimi — dar
Toati mincarea provine din plante si animale  seminte, cum ar fi cele de mazire sau de consumate in cantititi prea mari pot ingrisa.
si este compusi din proteine, carbohidrati, cereale, fructe, ca de exemplu mere sau rosii,

grisimi, fibre, minerale si vitamine — plus ap3.  si in legume ca morcovii si cartofii. Sub aces- Fibra , .
. . . . te forme, carbohidrati se combini cu ele- Fibrele vegetale — inclusiv cojile si particulele
Proteine sl carbohldratl . mente folositoare, cum ar fi vitaminele si fibra.  tari de tulpind sau frunze, precum si portiu-
Fiintele vii sunt compuse din proteine. Corpul Multora le plac dulciurile. Zahirul rafinat are  nile din plante care nu au structuri fibroasi —-

uman contine kilograme de proteine, nece-  gust bun si produce imediat energie, ins¥ dacdi nu sunt digerabile. Acestea trec direct prin
sare cresterii si refacerii tesuturilor. Proteinele  nu este folosit, organismul 1l transforma rapidin  intestine. Cercetirile au aritat ci acestea sunt
animale, cum sunt carnea, pestele, ouile, grisime, putind duce la obezitate. De aseme- necesare pentru o dietd sindtoasi.

laptele si brinza, se transformid cel mai usor  nea, acesta formeazi acizi in guri, ce pot dis- Toate alimentele provenite din. plante
in proteine umane, dar sunt de obicei combi-  truge dintii. In afari de asta, nu este insotit de  contin fibri. Consumarea cerealelor integrale
nate cu grisimi nesinitoase. elemente folositoare. Zahirul rafinat consti In  sau legumelor cu coaji duce la cresterea asim-

Plantele, in special mazirea, fasolea si  “calorii goale” de care ne putem lipsi. ildrii de fibre. Fibrele incetinesc trecerea altor
cerealele ca orezul sau griul, contin de . . . alimente prin intestin, astfel incit substantele
asemenea proteine. Proicincle vegctale w Grasimi

transformi mai greu in prodeine mene, i L= s OERAOSD N NROriEes Peociises o
dacd acestea sunt singurcle e cure oo mimale 51 i unele plante. Ele sunt descom
sumim, daci suntem vey i chule sta- rrise des organism, inospecial pents

bilit cu grijd un amestec i 1 ol coned formared wnor pdd ale comul
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Gimnastul din imaginea de mai sus are nevoie
de muschi abdominali foarte puternici pentru
a-si mentine pozitia timp de doua secunde,
cerute de regulile competitiei. Gimnastii

pot sa-si contorsioneze corpurile in pozitii
neobisnuite, datorita fortei si supletei
muschilor bine antrenati.

folositoare pot fi extrase si digerate corect, in
special grisimile, vitaminele si mineralele. Fi-
brele tin totul In miscare si ajutd la prevenirea
. unor afectiuni si boli intestinale. De asemenea,
usureazd miscirile intestinale si trecerea ali-
mentelor prin intestine, inliturdnd constipatia.

Minerale si vitamine

| Organismul are nevoie de unele substante
chimice pentru a functiona corect. Mineralele,
cum ar fi calciul, clorura de sodiu (sarea) si fos-
forul, sunt necesare pentru sianitatea oaselor,
sangelui si nervilor. Fierul ajutii globulele rosii
s transporte oxigen, lipsa acestuia ducind la
anemie. Insa cantitAti prea mari de minerale pot
fi periculoase. De exemplu, sarea, in cantititi
mari, provoacl cresterea tensiunii arteriale.

Vitaminele sunt esentiale pentru sinitate.
Ele permit desfisurarea intr-un ritm normal a
unor procese chimice ale celulelor corpului.
Organismul nu poate produce majoritatea vi-
taminelor si, desi avem nevoie de cantititi
mici din acestea, deficienta de vitamine poate
duce la boli grave. Scorbutul si rahitismul sunt
doar doui exemple.

Vitaminele si mineralele se afld in diverse
fructe si legume, produse lactate, carne rosie
si peste. Alimentele proaspete contin

- cantitdtile cele mai mari. Multe alimente pre-

. fabricate, cum ar fi cerealele de la micul dejun

- si margarina sunt imbogitite cu vitamine si
minerale. (Acestea figureazi pe ambalaj.)

O dieta echilibrata
O dietd echilibrati trebuie si contind pro-
. teine, carbohidrati, grasimi, fibre, minerale si
vitamine in cantititi corecte — nici prea mult,
nici prea putin.

Copiii au nevoie de multe proteine pentru
.a creste si carbohidrati pentru energie. Adultii
au nevoie de cantititi mai mici din acestea.
Grisimile ar trebui si fie limitate pentru toati
lumea si, pe cit posibil, grisimile vegetale ar

trebui preferate in locul celor animale.
Tncercati si consumati alimente proaspete,
neprelucrate, cu coajl, pentru fibre si vitamine.
Alegeti fructe si legume proaspete, paine inte-

grali si orez brun, alune si boabe dupi pofti;
consumati moderat carne, lapte, brinzi si oul
si desfitati-va cu dulciuri, biscuiti, chipsuri si
burgeri la ocazii speciale si rare!

Qasele, incheieturile si muschii sunt ele-
mentele de miscare ale corpului. Ele au sis-
teme de lubrifiere si reparatie, care le mentin
in stare de functionare. Trebuie, insi, si avem
mare griji de ele, pentru a ne tine toati viata.

Daci incheieturile si muschii sunt folositi
prea rar, vor incepe si ne doari. Incheieturile
se anchilozeazi, muschii isi pierd puterea si
tonusul, iar ‘oasele devin mai slabe. Toate
acestea pot fi cauzele durerii si imobilitatii la
o varstid mai Inaintatd.
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0 Carcelul - intepenirea involuntara a mus-
chilor — poate fi cauzat de lipsa de sare. Acesta
ii afecteaza pe multi atleti dupa suprasolicitare
fizica. Deficienta acuta de sare — cauzata de
transpiratie — poate duce la moarte.

Qasele si muschii tineri cresc mai bine daci
sunt activi. Exercitiile ajutd oasele si fie tari si
si creasci drept. Muschii devin mai puternici,
cu cit sunt folositi mai mult. Incheieturile se
mentin flexibile si bine lubrifiate doar daci
sunt indoite si Indreptate in mod regulat.

Circulatia

Qasele, incheieturile si scheletul depind de
inimi, plamini si vasele de sidnge, care le
furnizeazi “combustibil” (glucide) si -oxigen.
Celulele musculare au nevoie de oxigen pen-
tru a arde glucidele si a elibera energie, ce este
folositd pentru miscare. Restul care rimine in
urma acestui proces, dioxidul de carbon, este
otrivitor si trebuie eliminat prin singe.

Inima pompeazi singe din plimini, de
unde acesta colecteazd oxigen, la tesuturile si
organele unde elibereazd oxigenul si preia
dioxidul de carbon. Inima trebuie si functio-
neze continuu, zi de zi, an de an. Daci inima
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Fumatul cauzeazd
nu numai cancerul
de pldmani - poate
proveca s brongite
cranice, boli cardio-
vasculare si ulcer
peptic. Fumsatorii
prezintd un risc de
25 de orl mal mare
decht nefumdtoni
de & se Imbalndwv

5i de 10 orf mai
mare dea face can-
cer la gat §i la gura.

se opreste, la fel va face si organismul. Deci,
este absolut vital si avem griji de inima. Este
un muschi special ce functioneazi continuu
si, ca orice muschi, va avea o viatd mai lungi
daci va fi folosit cum trebuie.

Ritmul batZilor inimii — indicat de pulsul
de la incheieturd — variazi in functie de
varstd, starea sanatitii si de la om la om. In
general, inima unui adult bate de aproximativ
70 de ori pe minut cind organismul se odih-
neste. Inima unui copil bate putin mai repe-
de. O inimi nesiAnitoasi bate mai repede,
deoarece face eforturi pentru a mentine cir-
culatia singelui. Inima unui atlet poate bate
de la 50-60 de ori pe minut.

Inima bate mai repede in timpul exercitiilor
fizice, pentru a elibera mai mult sange incircat
cu “combustibil” si oxigen spre muschii solic-
itati. O inima normalX va reveni in curind la
ritmul siu normal, insa una nesinitoasi con-
tinuX s3 bati cu putere un timp dupi exercitii.

Pulsul

Testul ritmului este o metodd bund de a afla
starea sinAtAtii inimii. Luati-va pulsul cind va
odihniti, asezdnd degetul mare pe artera ce
trece printre oasele incheieturii. Numirati ba-
tiile pe minut. Urcati pe treapta de jos a sci-
rilor cu un picior, apoi aduceti-1 si pe celilalt.
Coboriti apoi, cu un picior si apoi cu celilalt.

Faceti acest lucru timp de trei minute,
aproximativ 24 de pasi pe minut, apoi asteptati
un minut si verificati-vi din nou pulsul.
Repetati testul dupa ce ati incercat si va
imbunatatiti starea de sanitate. Cu cit este mai
mic3 diferenta dintre ritmul bitiilor inimii in
stare de repaus si in timpul acestui exercitiu
fizic moderat, cu atit inima este mai sinitoasi.
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in momentul in care inspirati, muschii pieptu-
lui dilatd cutia toracici si imping aerul in
plamini. Singele din plimani absoarbe oxigen
din aer si eliminid dioxid de carbon. Astfel,
aerul expirat contine mai putin oxigen si mai
mult dioxid de carbon decit aerul din afari.

Cu cit pitrunde mai mult aer in plimini,
cu atit singele poate transporta mai mult oxi-
gen la muschi. Exercitiile fizice pot miri
capacitatea sau volumul pliminilor, intirind
totodatd muschii pieptului. Ca orice muschi,
inclusiv inima, muschii pectorali functioneazi
mai bine cu cit ii solicitim mai mult.

Supraponderabilitatea

Inima unei persoane supraponderale lucreazi
din greu, pompind singe spre muschii supra-
solicitati-de miscarea corpul greu. Organismul
depoziteazi orice aliment care nu este nece-
sar imedijat sub formi de grisime sub piele.

A fi supraponderal este inconfortabil, im-
piedicind triirea vietii din plin. Si, mai riu,
este si 0 cauzi a bolilor grave de inimi. Prob-
lemele de greutate pot fi evitate printr-o diet
echilibratd si efectuarea de exercitii fizice in
vederea elimindrii grasimilor.

Alegerea exercitiilor
Performanta inimii si pldmanilor, muschilor si
articulatiilor si chiar si a creierului, poate fi
imbunatititd prin cresterea numirului de
exercitii fizice efectuate de obicei intr-o zi.

Majoritatea copiilor fac multe exercitii
atunci cind se joaci, insd daci se uitd prea
mult la televizor si stau in fata computerelor,

in loc si zburde pe afard, nu se misci destul. -

Scolile si cluburile oferi lectii de sport, dar se
poate face miscare si dupi orele de scoali,

Majoritatea adultilor fac putind miscare in
timpul unei zile normale, de aceea este esen-
tiali efectuarea exercitiilor fizice in afara
orelor de lucru, pentru mentinerea organis-
mului in stare buni de functionare.

Exercitiile trebuie ficute corect. In ciuda
efectelor benefice ale acestora, efectuarea
unor exercitii dificile fird o incilzire preala-
bild poate fi periculoas3.

Faceti miscare in mod regulat
Pentru inceput, apelati la un profesor de
sport. Cluburile sportive, centrele de recreere
si piscinele vi oferi posibilitatea de a face
sport. Dacd nu aveti acces la acestea, existi
multe alte metode de a face miscare pani la
epuizare (un lucru sinitos, atita timp cit nu
devine supiritor); mersul pe biciclets, jog-
ging-ul sau mersul pe jos rapid sunt cele mai
obisnuite forme de miscare. Puteti face sport
dupa casete video, dar nu uitati si incepeti
intotdeauna cu exercitiile de incilzire si nu vi
supuneti corpul unor eforturi prea mari intr-
un timp prea scurt.

in concluzie, o dieti sinitoasi si men-
tinerea corpului in formi conferi o stare de
confort general. Mintea este mult mai activi si
mai alertd si probabil vom dormi mai bine,
vom putea depdsi mai usor situatiile stresante
si vom avea o mai mare rezistentd la boli.
Totul depinde de noi!

O Yogin brahman practicand prahnayama,
proces prin care respiratia este controlata in
mod constient. Se presupune ca acest
exercitiu imbunatateste mecanismul
respiratiei si alte sisteme ale corpului.
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