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. Subiectul medical
DEPRINDERI SANATOASE SI LONGEVITATEA

1. Somn adecvat, 7-8 ore pe noapte

Lipsa de somn este un factor stresant major, care afecteaza sanatatea fizica si
mentald. Oboseala are urmatoarele efecte:
« Mental - afectarea negativa a memoriei

« Emotional - frustrare si irascibilitate

« Social - persoana devine mai morocanoasa, are productivitate sczuta, mai
putind initiativa si scaderea eficientei

« Siguranta - scade atentia, judecata devine neclard, accidentele apar mai usor

- Sanatate - depresie imunitara, susceptibilitate crescuta la raceli, gripa si alte
boli



Persoanele care dorm 7-8 in fiecare noapte au o rata a

mortalitatii mai redusa decat cei care dorm mai putin.

2. Mic dejun zilnic
+ Oferd hrana corpului si mintii atunci cand sunt cele mai active si au nevoie
de combustibil
« Creste durata atentiei si stimuleaza invatarea
« Persoanele care iau micul dejun au mai putine accidente
« Cei care servesc micul dejun regulattraiesc mai mult decat ceilalti (studiul
Almeda)

3. Mese regulate, nimic intre mese
+ Gustarile servite intre mese sunt de obicei bogate 1n grdsimi, sare, zahar si
calorii
« Au continut redus de fibre, vitamine si minerale
« Gustarile Tnlocuiesc, de obicei, alimente mai bogate nutritiv care in general
sunt consumate la mesele propriu-zise.
« Gustarile frecvente favorizeaza cariile dentare



Evitarea sau folosirea moderata a alcoolului

« NU se recomanda consumul de alcool!!!

» Alcoolul cauzeaza 100.000 decese anual in SUA

« Daca cineva alege sa consume alcool, U.S. Dietary Guidelines recomanda:
» Femei: Maximum 1 unitate alcool/zi
» Barbati: Maximum 2 unitati alcool/zi

 Evitarea alcoolului de cdtre femeile insarcinate si de cei care iau
medicamente

« Nu folositi niciodata alcool inainte de a urca la volan sau de a lucra cu
aparate si echipamente

Evitarea fumatului

« “Fumatul este cea mai mare cauza prevenibila de moarte prematura.” --
Surgeon General

« 1n 1997, cca 20% din totalul deceselor din Romania se datorau fumatului -
aproximativ 55.000 decese premature.

. N . Un fumator pierde o zi de viata la fiecare

opt zile in care fumeaza.
« Fumatul creste riscul de boli de inima, cancer, accident vascular cerebral,
emfizem, hipertensiune arteriald, ulcer, infectii respiratorii, etc.



« In timpul sarcinii, fumatul provoaca greutate redusa la nastere si anomalii
congenitale (fizice si mentale).

Greutate normala

« Greutatea ideala:

» 45 kg pentru primii 150 cm inaltime

* B: se adauga un kg pentru fiecare cm peste 150 cm

= F: lafel, dar se scade 1 kg pentru fiecare 5 cm peste 150 cm
 Indicele de masa corporala: IMC = G(kg)/I(m)2

= normal = 18,5-24,9

. 25-29,9 = supraponderalitate




= peste 30 - obezitate
» sub 18 - subponderalitate
+ Circumferinta taliei:
» normal max. 88 cm la femei si max. 102 cm la barbati

Recomandari:

Evitati curele dure de slabire

Adoptati un stil de viata sandtos pe care sa-1 puteti urma toata viata. Se
recomanda sa nu sldbiti mai mult de 250-500 g/saptamana

Preferati alimente sarace Tn grasimi, in special in grasimi animale
Limitati consumul de deserturi, gustari rapide si alimente bogate in zahar
Consumati mai multe fructe si verdeturi; se recomanda 5+ portii/zi
Alegeti paine si cereale integrale

Activitate fizica regulata

+ Dintre toate deprinderile sandtoase, activitatea fizica a fost cel mai bun factor
predictiv al longevitatii Tn acest studiu

 Studiile arata ca pentru fiecare ora de miscare, durata vietii creste, in medie,
cu doua ore

. Persoanele active se
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imbolndvesc mai rar, au mai multa energie, isi mentin mai usor greutatea
sub control, fac fatd mai bine presiunilor vietii si stresului, si au o imagine de
sine mai buna.




+ Chiar si activitatea fizica moderata are efecte semnificative asupra sanatatii
si longevitatii daca este efectuata regulat.

Recomandare: Fiecare persoana adulta ar trebui sa acumuleze 30 minute sau
mai mult de activitate fizica de intensitate moderata Tn majoritatea, de
preferinta, in toate zilele saptamanii

Prof.univ.Dr. Azamfirei Leonard

1. Argument pentru un seminar anti-stress

1.Stresul — de la origine la destinatie

De ce necesitatea unui seminar Anti-stress?
- Pentru ca:

« statisticile efectuate pe aceasta tema arata ingrijorator;
reprezinta una dintre cele mai raspandite probleme de sanatate
afecteaza toata populatia, indiferent de varsta, sex, rasa, localizare

« genereaza o serie de simptome, care ar putea fi asociate unor afectiuni grave.
In acelasi timp este o ,,afectiune” care poate fi tratata relativ usor

Prin acest seminar Anti-stres dorim sa va propunem o schimbare 1n stilul
dumneavoastra de viatd. In primul rand vom incerca sa identificim sursele de stres din



viata dvs. cotidiana , si Tn urma deciziei dvs. vom Tncerca fie sa eliminam aceste surse
de stress, fie sa le imbracam Intr-o haina noua, Intr-un cuvant sa le transformam din
niste activitati sau momente neplacute, stresante, in niste momente agreabile, care ne
aduc satisfactie in viatd. Vom Tnvata impreund cum sa ne deconectam de ritmul
galopant al societatii si sa Tncepem sa traim pentru valorile care conteaza cu adevarat
in viata: familia, prietenii etc.

Pana acum suna promitator, insa trebuie sa fim cu totii

constienti ca lupta impotriva stresului nu este deloc usoara, iar tendinta naturala a
omului din secolul XXI este sa se lupte cu morile de vant. Cu toate acestea, prin
dorinta dumeavoastra de a schimba aceasta axioma, vom ncerca (si speram sa si
reusim) ca pe parcursul celor 6 intalniri sa dam curs unui experiment Tn viata noastra,
si anume CUM SA TRAIM FARA STRES!

Acesta este scopul principal al acestui seminar, in cadrul caruia vom avea ocazia sa
“despicam firul Tn patru” si sa tratam cauzele stresului. La sfarsitul fiecarei prezentari
vi se va da o Tema pentru acasa, tema pe care dvs o veti realiza pana la sfarsitul
intalnirilor Clubului de Sanatate, pentru ca ulterior sa adaugam la fiecare ocazie inca o
tema, iar la final dvs. veti fii cei care ne vor dezvalui realizarile.

Pentru aceasta prima ocazie va invit sa

cunastem Tmpreund structura seminarului. Titlurile celor 6 prezentari sunt urmatoarele:
1. Stresul- de la origine la destinatie

2. Principalii factori de stress



3. Efectele (reactiile) in urma stresului
4. Mecanisme de adaptare

5. “Remedii” — mit sau realitate

6. Epicriza

Ocazia de astazi va fi una mai “ugoara”, inca nu vom incepe sa discutam concret
despre stress, Insa tema pe care o veti avea de efectuat pana la ocazia urmatoare va fi
extrem de importanta.

TEMA: Ganditi-va la viata dvs de zi cu zi si incercati sa concluzionati daca
este una stresanta sau nu, daca simtiti adesea ca problemele va napadesc si ca nu
le veti putea face fata?

« Daca raspunsul este “DA”, va invit ca pe randurile de mai jos sa scrieti un
angajament fata de propria dvs persoana, angajament prin care dvs va
promiteti ca veti fi sincer, si va veti identifica problemele(sursele de stres) si
veti incerca sa le remediati in favoarea sanatatii dvs.

« Daca raspunsul dvs este “NU”, angajati-va sa va pastrati starea aceasta si,
de ce nu, sa ne impartasiti si noua din metodele dvs de a lupta impotriva
stresului.

Pana data viitoare eu va doresc multa sanatate si sa va bucurati de o viata cu mai
putin stress!!!

Alexandra P.

ANGAJAMENT




11 Gimnastica medicala

Beneficiile care ni le aduce miscarea
Toti suntem constienti ca exercitiul fizic este vital pentru a fi sanatosi. Cu toate
acestea, gasim tot felul de motive pentru care sa nu ne facem timp zilnic sa facem
miscare. Insd pentru a avea mai multd energie, pentru a ne simti mai bine in propriul
corp, pentru a fi mai plini de viata si mai veseli, avem nevoie de miscare fizica. lata ce
poate face exercitiul fizic pentru sandtatea noastra:

1. Imbunititeste sdnitatea inimii
. Reduce riscul de a muri prematur din cauza bolilor de inima

. Ajuta inima si sistemul cardio-vascular sa functioneze mai eficient

2

3

4. Descreste simptomele anginei si infarctului

5. Reduce factorii de risc de a face boli de inima

6. Reduce riscul de a face diabet sau a avea probleme cu tensiunea
7

. Imbunititeste toleranta la zahar a sangelui daci ai diabet si riscul de a face
diabet

8. Ajuta la controlarea tensiunii

9. Tmbunititeste lipidele din singe, mai ales regleaza nivelul colesterolului
10. Ajutd in Tncercarea de a te lasa de fumat

11. Indepirteaza stratul de grisime, slibeste si tine sub control greutatea

12. Reduce riscul de a face cancer de col
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13. Te ajuta ca la batranete sa fii mai puternic si sa ai control mai mare asupra
corpului

14. Imbunatiteste forta si starea de bine

15. Ajuta la mentinerea sanatatii muschilor, oaselor si incheieturilor
16. Creste abilitatea de a face activitatile zilnice fara sa te simti obosit
17. Imbunatiteste flexibilitatea, coordonarea si echilibrul

18. Mentine tonusul muscular, imbunatateste postura, reduce riscul de a-ti fractura
oasele

19. Creste speranta de viatd in medie cu trei ani
20. Reduce starea de anxietate si depresie
21. Imbunititeste starea de bine si te ajutd si te simti bine cu propria persoana

Ca sa te bucuri de beneficiile sportului si sa nu risti sa 1ti ranesti corpul, trebuie sa
tii minte ca orice activitate fizica trebuie sa cuprinda trei faze ale exercitiului:
incalzirea, exercitiile propriu-zise, relaxarea.

. Incalzirea

Este extrem de importanta pentru ca iti pregateste corpul pentru efortul pe care 1l
vei depune. Te va ajuta sa nu-ti stresezi dintr-o data muschii si inima, sa nu faci
intinderi musculare, sa-ti fracturezi incheieturile sau sa faci febra musculara.
Incalzirea ajutd s iti creasca Incet respiratia, batdile inimii, temperatura corpului.
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Include exercitii de stretching sau miscadri lente ale corpului. Incalzirea ar trebui sa
dureze cinci minute.

- Exercitiile propriu-zise

Trebuie sa tinem cont de frecventa,

intensitatea si durata exercitiilor. Cand vine vorba de frecventa, ar trebui sa facem
zilnic miscare sau cat de des posibil. Intensitatea si durata depind de nivelul nostru de
forta fizica. Daca suntem la inceput, 15 minute de exercitii de o intensitate moderata
sunt suficiente, atata cat sa simtim respiratia si batdile inimii accelerate. Nu trebuie sa
ne obosim pana la epuizare. Cu timpul, cu cat corpul se obisnuieste cu miscarea, vom
creste durata si intensitatea exercitiilor.

. Relaxarea

Iti ajutd corpul si Isi revind dupa efortul depus. Bataile inimii si tensiunea vor
reveni la normal. In timpul exercitiilor de relaxare nu trebuie si stai sau sa te Intinzi,
sa te odihnesti. Trebuie sa-ti continui exercitiile la o intensitate redusa. Poti repeta
exercitiile de stretching din timpul incalzirii. Relaxeaza-{i muschii inspirand si
expirand puternic. Ar trebui sa dureze circa cinci minute.

Daca respectam toate aceste trei faze vom evita problemele si leziunile care pot fi
cauzate de practicarea necorespunzatoare a exercitiilor fizice.
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Exercitiile fizice se pot imparti Tn patru categorii:

a.Exercitiile de rezistenta

Acestea Tmbunadtatesc sandtatea inimii, a plamanilor si a sistemului circulator. Te
vor mentine sanatos si te vor ajuta sa-ti desfasori activitatile zilnice cu mai multa
usurinta. Vor preveni si Intarzia aparitia bolilor asociate cu imbatranirea precum si
diabetul, cancerul de col, bolile de inima.

Eexercitiile de rezistenta moderate sunt inotul, ciclismul (atat 1n aer liber cat si pe
bicicleta de la sala), mersul, curatenia casei, tenis in dublu, dansul. Printre exercitiile
de rezistenta dificile se numadra urcatul scarilor sau muntilor, ciclismul pe dealuri,
tenis, ski, drumetiile, jogging.

b.Exercitiile de forta

Ele sunt cele care te ajuta sa iti fortifici mugschii, insa fac mai mult decat sa te faca
mai puternic. Si cea mai mica crestere a fortei muschilor poate face o mare diferenta in
abilitate, creste metabolismul, te ajuta sa iti pastrezi la ratele normale greutatea si
nivelul zaharului. De asemenea, previn osteoporoza. Printre aceste exercitii se numara
fitnesul si toate formele de aerobic.

. Exercitii de echilibru
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Acest tip de exercitiu te ajuta ca la

(]

batranete sa eviti cea mai des Intalnita problema, cazaturile si greutatea in controlarea
miscadrilor. Exercitiile de echilibru te ajuta sa iti fortifici muschii picioarelor.

. Exercitiile de flexibilitate

El te ajuta sa iti intaresti muschii, sa iti mentii articulatiile flexibile, sa ai un corp
mladios. Exercitiile de stretching te ajuta sa eviti anumite leziuni ale oaselor si sa iti
revii dupa asemenea probleme.

Pentru programul de astazi: Tonifierea musculaturii abdominale

Zona abdominala

este compusa dintr-o combinatie de patru muschi:
- muschii drepti abdominali;
- piramidalii abdominali;
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- oblicii abdominali externi si interni;
- muschii transversali ai abdomenului.

Exercitiile fizice pentru musculatura abdominala nu au ca scop cresterea masei
musculare, ci doar va vor tonifia susealatara.

Tonifierea musculaturii abdominale ne ajuta la mentinearea unei pozitii normale
, la scaderea in greutate, previne esteepereza si creste mobilitatea generala.
Mentinerea unei pozitii corecte a spatelui este datorata unui tents-smuseatar
corespunzator al spatelui dar si al abdomenului. Muschii spatelui si abdomenului

realizeaza o "centura" de rezistenta, care mentine rectitudinea coloanei vertebrale.
O musculatura slaba determina pozitii vicioase, anchiloze, durere, fatigabititate si
o scadere accentuatd a mobilitatii.

Prof. Lucian Ciurtin

IV.Curs de bucatarie vegetariana

Argument pentru un regim alimentar vegetarian

1. Care este scopul clasei noastre de gatit ?


http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar-medical/fatigabilitate_941
http://www.sfatulmedicului.ro/Sanatate-prin-sport/ghid-de-exercitii-fizice-pentru-abdomen_1599
http://www.sfatulmedicului.ro/Osteoporoza/exercitii-pentru-osteoporoza_1594
http://www.sfatulmedicului.ro/Diete-de-ingrasare/regim-pentru-cresterea-masei-musculare_1494
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Dorim:

Sa va amparatdsim din experientele noastre culinare privind eforturile de a gati
sanatos.

Sa va ajutam sa adoptati o dietd vegetariand, care s-a dovedit a fi eficienta in
obezitate, diabet, ateroscleroza, hipertensiune sau in prevenirea cancerului.

Sa va asiguram ca retetele vegetariene nu sunt numai sanatoase sau ieftine ci si
deosebit de gustoase.

Sa trditi mai bine, sa fiti mai sanatosi, si de ce nu... mai fericiti.

.n_.?‘. .
il o "T'""t"

RS _ "

De ce o dieta vegetariana ?

De la religie si economie pana la protectia animalelor si sanatatea personala,
exista diverse motive pentru a alege sa urmezi o dieta vegetariana.

Una dintre motivatiile cele mai importante este sandtatea personala.
Cercetarile continuad sa arate ca aceia care consuma o dieta vegetariana au
un risc scazut de a dezvolta boli cronice. Vegetarienii sunt mult mai
longevivi si se bucura de o stare de sanatate generala mai buna.

Dincolo de argumentele de natura stiintifica, foarte valoroase , de altfel, dar
cu limitele inerente, exista si un alt argument in favoarea acestui mod de
alimentatie. Cei care suntem crestin, vom sti sa-l apreciem:

Genesa 1, 29: Si Dumnezeu a zis: "latd ca v-am dat orice iarba care face
samanta si care este pe fata intregului pamant, si orice pom, care are n el rod
cu samanta: aceasta sa fie hrana voastra." Este modelul paradisiac de
alimentatie, la care astazi este mai usor si mai necesar sa revenim decat
oricand pana acum 1n istorie.
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3. Desfasurarea intilnirilor noastre

In fiecare ocazie vd vom prezente 3 retete vegetariene, insotite de o
demonstratie practica, la care va invitam sa participati activ si Dumneavoastra,
pentru ca apoi, la final, sa degustam bucatele pregatite.

4. Un gand asupra caruia merita sa cugetam:
,, ITebuie sa mananci ca sa traiesti si nu sa traiesti ca sa mananci.” (Moliere)

Liliana Cocis

1. Ciorba de ciuperci cu orez ( 8 portii)
Ingrediente:

1 kg ciuperci. Pleurotus, tdiate feliute subtiri

1 morcov

1 patrunjel

O ceapa potrivita

— toate acestea tdiate in

cubulete mici.
1 gogosar
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3 catei de usturoi

15 cana de orez

2 lingurite de tarhon

2 linguri de ulei

8 cani cu apa

Sare dupa gust

1 lingura condiment vito
1-2 lamai

1 ou
3 linguri de smantana

Modul de preparare:

Se pun la cdlit: ceapa. Morcovul, gogosarul, ciupercile si condimentul
vito 1n putind apa si in cele doua linguri de ulei. Se adauga 8 cani cu apa, iar
cand incepe sa dea in clocot, se adauga orezul. Se lasa sa fiarba 15-20 de min,
se potriveste cu sare si seacreste cu lamaie.

Se adauga un ou, amestecat cu 3 linguri de smantana, putina apa si
usturoiul razuit, lasandu-se la fiert Tnca 2-3 minute. La sfarsit se prepara tarhon

verde si astfel este gata pentru a fi servita si a satisface cele mai pretentioase
gusturi. Pofta buna!

Placinta cu dovleac

Pentru foaie (trei tavi):
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1 cana ulei, 1 cana si

un sfert apa minerald, 800 gr faina, 1 pachetel drojdie proaspata, 1 lingurita sare, 1
lingurita zahar (sau miere)
1. % cana ulei + 1 cana si un sfert de apa minerala + 1 lingurita de sare + 500 gr.
faina + drojdia dospita (preparata cf. pct. 2) se amesteca intr-un castron i se

framanta pana se obtine un aluat elastic care se desprinde usor de vas.

2. Drojdia dospita: drojdia se faramiteaza si se amesteca cu 3 linguri de fdina, o
lingurita de zahar sau miere si apa calduta, obtinandu-se o crema mai groasa
care se lasa la dospit cam 20-30 minute Intr-un castronel, separat. Dupa ce a
crescut, se adauga la ingredientele pregadtite pentru framantat.

3. % cana de ulei se amesteca cu faina pana se formeaza o pasta de consistenta
unei smantani groase. Aluatul se Tntinde cu sucitorul, foaia fiind cam de 1 cm si
se unge cu pasta obtinuta din ulei si fdina. Se ruleaza si se taie apoi 1n trei parti
egale, care se impart din nou 1n trei. Fiecare parte se intinde 1n foi subtiri pe
care se pune cate un strat de compozitie de dovleac. Se ruleaza foaia si se
asleaza intr-o tava unsa cu putin ulei sau pe care asezati o foaie de copt
(pergament). Intr-o tava incap trei foi rulate.

Pentru compozitie:
Ingrediente: 2 kg dovleac curdtat, 250 gr zahar brun, 2 pliculete zahar vanilat, %5
lingurita pudra de scortisoara, putin ulei

Modul de preparare

Dovleacul ras pe razatoarea mare sau dat la robot se pune intr-o cratita la foc
mic cu putind apa si zahar brun, pana se obtine o crema. Se lasa la racit, apoi se
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adauga 2 pliculete de zahar vanilat si %4 lingurita pudra de scortisloara. Se amesteca
bine si se intinde omogen pe foaia deja intinsa.

Dupa ce s-au asezat toate cele trei foi rulate, se ung cu putin

ulei cu o pensula, apoi tava se aseaza in cuptor la 180 grade C, timp de 20-30 minute,
pana se rumeneste deasupra. Cand se raceste, se taie cu un cutit in bucatele si se
presara (optional) zahar pudra deasupra.

Smantana de soia

Ingrediente:

1 cana de lapte de soia

1 cartof fiert si racit,

sau 3 linguri de orez integral fiert

1/2 cana ulei

1 lingura suc de lamaie

1/2 lingurita de sare

Optional:

1/2 lingura maghiran

1 catel de usturoi

1/4 ceapa mica
Modul de preparare:
Toate ingredientele se pun Tn blender si se mixeaza timp de 5 minute. Se
serveste 1n supe, ca aditiv la alte mancaruri sau pe paine.
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