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Auzim adesea ca gestionarea greutatii inseamna
pur si simplu sa mananci mai putin si sa faci mai
multa miscare. In realitate, este mai complicat de atat.

Indiferent de greutatea ta, urmarea unui plan
alimentar mai sanatos si un stil de viata activ vor
avea un impact pozitiv asupra sanatatii tale. ’ ’




Cuprins

Sectiunea 1 Despre acest ghid

Sectiunea2  Pasi cheie catre obiceiuri mai sanatoase 4
» Pasul 1: Intelegerea obiceiurilor sanatoase 5
Bunastarea mintala 5
Somnul 7
Alimentatia sanatoasa 8
Activitatea fizica 12
Timpul petrecut stand asezat 15
» Pasul 2: Explorarea obiceiurilor sanatoase 16
» Pasul 3: Stabilirea obiectivelor si
elaborarea planului 27
» Pasul 4: Urmarirea propriului progres 35

» Pasul 5: Gestionarea provocarilor si
a esecurilor 36

ﬁ

Sectiunea3  Sarecapitulam 38

Sectiunea4  Informatii suplimentare 39

Activitatea fizica si afectiunile medicale 40
__________________________________________________________________________________________________|



Sectiunea 1: Despre acest ghid

Dacd ai nevoie de ajutor pentru a-ti gestiona greutatea si sandtatea, atunci acest ghid este pentru tine.
Ghidul nu se refera la pierderea rapida in greutate, diete miraculoase sau despre a deveni un impatimit
al fitnessului.

Poti folosi ghidul pentru:
» a afla mai multe despre obiceiurile tale zilnice de alimentatie si activitate fizica;
» a gdsi informatii utile care sd te ajute In cdldtoria ta cdtre obiceiuri de viatd sdnatoase;
> sa-ti stabilesti propriile obiective si sa te pregdtesti pentru provocdrile cu care te-ai putea confrunta;

» sd gasesti modalitati de a tine evidenta evolutiei tale.

Poti folosi acest ghid singur sau impreuna cu un specialist din domeniul sandtatii. Scopul acestui ghid este
de a te ajuta sa dezvolti obicejuri mai sanatoase, care sa contribuie la mentinerea sandtatii si a starii tale

de bine. Scaderea greutdtii corporale poate avea beneficii pentru sénatate. Greutatea ideala este greutatea
pe care o atingi in timp ce duci o viatd cat mai sdnatoasa si fericitd. Dacd ai peste 65 de ani, este posibil ca
pierderea in greutate sa nu fie recomandata din cauza riscului de fragilitate. Daca ai neldmuriri legate de
greutatea si sandtatea ta, discutd cu medicul de familie.

Ghidurile de practicd clinica pentru gestionarea obezitatii la adulti in Irlanda prezinta practicile medicale
de buna calitate pentru obezitate. Le poti accesa la asoi.info/guidelines. Coalitia Irlandeza pentru
Persoanele care Sufera de Obezitate este o sursa de sprijin personal intre persoane aflate in situatii
similare. Ti poti contacta la icpobesity@gmail.com, pe Facebook www.facebook.com/ICPObesity sau pe
Twitter @icpobesity.

Greutatea ideala este greutatea
pe care o atingi in timp ce
duci o viata cat mai sanatoasa

si fericita.
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Sectiunea 1 Despre acest ghid

Greutatea corporala este un subiect complex

Sanatatea nu este determinata doar de greutatea corporala. Supraponderalitatea este un termen care
descrie excesul de greutate corporald, iar atunci cand greutatea afecteaza sandtatea, se numeste obezitate.
Obezitatea este o boala cronica ce necesita gestionare si tratament pe tot parcursul vietii. Este necesara

o evaluare clinica pentru a diagnostica obezitatea si pentru a decide ce plan de tratament este cel mai
potrivit pentru tine. Daca nu esti sigur sau esti ingrijorat, adreseaza-te medicului de familie sau unui
specialist din domeniul sanatati.

Greutatea in plus poate creste riscul de:
» boli cardiace si accident vascular cerebral,
» diabet de tip 2,
» unele afectiuni musculare si osoase (de exemplu, osteoartrita),

» unele tipuri de cancer (de exemplu, cancer de san, ovarian, de prostata, ficat, vezica biliara, rinichi
si colon).

Multe lucruri ne influenteaza greutatea corporala

Cum ne
vedem pe
noi insine Cata
mancare
consumam

De cati bani
dispunem

Cat suntem
de activi

Bunastarea -
mintala Ce activitati

Genele fizice facem
noastre

De unde
cumparam
mancare

Exista beneficii pentru sandtate daca slabesti intre 5 si 10% din greutatea corporald. Dar pierderea in
greutate este complicata, dificila si greu de mentinut. Cercetarile au descoperit peste 100 de lucruri legate
de greutatea corporald. Unele sunt personale, in timp ce altele sunt influentate de societate, culturd si
mediul nostru.



Sectiunea 2: Pasi cheie catre obiceiuri
mai sanatoase

Existd cinci pasi cheie pentru a-ti gestiona greutatea si a avea grija de sanatatea ta.

Pasul 1

intelegerea
obiceiurilor sanatoase

Afla mai multe despre bunastarea
mintald, somn, o alimentatie sandtoasa,
activitatea fizica si timpul petrecut

tand t.
Pasul 5 sand ayeea Pasul 2

Gestionarea Explorarea
provocarilor si obiceiurilor tale
a esecurilor de sanatate

Gaseste modalitati de a gestiona Gandeste-te la
esecurile tipice, deoarece tine, la obiceiurile tale
schimbarile din viata rareori alimentare si la cele privind
decurg fara probleme. activitatea fizica.

Pasul 4

Urmarirea Stabilirea obiectivelor si
propriului progres elaborarea planului
Urmareste-ti Alege ce
evolutia. poti face.




Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

Intelegerea obiceiurilor sandtoase

In aceastd etapa, analizim aspectele vietii noastre care ne pot ajuta sa fim cat mai sanatosi posibil,
indiferent de greutate. La Pasul 2, te poti gandi la propriile obiceiuri. De asemenea, poti decide daca
doresti sa faci anumite modificari. Dar, mai intai, este util sa stii cum sd ai grijd de bundstarea mintala si
de nivelul de stres, sa dormi bine, sd mananci bine, sa fii activ fizic si sa nu stai asezat prea mult timp.

S-ar putea sa fie util sa revii la acest pas din cand in cand. Te
poate ajuta sa-ti reilmprospdtezi cunostintele. Cu fiecare noua
experienta, s-ar putea sa obtii si alte beneficii. Lucrurile la care ~
alegi sa lucrezi se vor schimba in mod natural in timp. Incercarea de a-ti controla
greutatea poate fi dificila si

Bunistarea mintal3 stresanta. Oamenii ajung

Multe lucruri ne pot afecta sandtatea mintald si starea de bine
Intr-un mod pozitiv sau negativ. Printre acestea se numara
experientele si relatiile anterioare si sandtatea noastra in general.
Multi oameni au astdzi o viata aglomeratd, plind de provocari si
obstacole Zilnice. Stresul face parte din viata normala.

sa puna presiune pe ei

daca cred ca e suficient
sa manance mai putin si sa

faca mai multa miscare.

Incercarea de a-ti gestiona greutatea poate fi dificila si

stresantd. Oamenii pot pune presiune pe ei insisi dacad sunt de parere cd mai putina mancare si mai multa
activitate fizicd este raspunsul simplu la problema lor cu greutatea. Modul acesta de a gandi poate duce
la ganduri si sentimente negative despre propria persoana. S-ar putea sa nu fii realist in privinta a ceea ce
trebuie sd depdsesti sau a ceea ce speri sa obtii. Din pdcate, multi oameni pot fi, de asemenea, stigmatizati
sau pot intampina atitudini negative din partea celorlalti din cauza greutatii lor.

De fapt, stresul si stigmatizarea legata de greutate fac mai dificila gestionarea greutatii. Cand te simti stresat
si ai o dispozitie proasta, este mai putin probabil sa faci alegeri mai sdnatoase si mai putin probabil sd ai
grija de tine.

Existd, de asemenea, o legdtura intre stres si mancatul emotional. Foamea si alimentele pe care le dorim

se schimbd odatd cu stresul. De exemplu, tindem sd alegem alimente care sunt mai putin sandtoase.

Cand suntem stresati, modificdrile hormonale din corpul nostru pot duce la cresterea in greutate.
Un hormon numit cortizol este implicat in acest proces.

Stresul poate afecta multe aspecte ale vietii noastre, inclusiv relatiile, munca, starea de spirit si sentimentele.
Uneori nu ne dam seama ca suntem stresati.

Printre simptomele stresului se numara senzatia de ingrijorare sau anxietate, somnul necorespunzator,
durerile musculare sau articulare, durerile in piept, deranjul stomacal, durerile de cap frecvente si eruptiile
Cutanate.



Cateva cuvinte despre stigmatizarea
legata de greutate

Unii oameni au atitudini si convingeri negative
despre persoanele cu greutate corporald mai
mare. Uneori, este posibil ca aceste persoane
sa aiba astfel de ganduri negative despre ele
insele. Stigmatizarea legata de greutate poate
face sa fii exclus sau sa fii umilit, invinovatit
sau discriminat in diferite domenii ale vietii
tale. Stigmatizarea legatd de greutate nu este
acceptabila, dar totusi se intampla. Accepta-te
pe tine insuti. Fiecare persoand este diferitd

si meritd respect, indiferent de forma sau
dimensiunea corpului. Sunt multe alte lucruri
care te definesc.

Accepta-te pe tine insuti.
Fiecare persoana este diferita
si merita respect, indiferent de

Prioritizarea propriei
persoane si adoptarea unor
masuri pentru a-ti mentine

forma sau dimensiunea corpului. starea mintala si nivelul

Sunt multe alte lucruri stresului sub control vor
care te definesc. avea efecte pozitive asupra
sanatatii tale.

Cateva lucruri mdrunte te pot ajuta sa ai grijd de propria ta sandtate mintala.

> Pastreaza legatura cu oamenii: intalnirile cu prietenii si familia sunt benefice pentru sanatatea
noastra mintald. Familia si prietenii de incredere sunt importanti, mai ales in momentele dificile.
Nu trebuie sd infrunti lucrurile singur.

> Discuta despre asta: problemele par mai putin grave atunci cand sunt impartasite cu ceilalti. Nu
trebuie intotdeauna rezolvate — simpla discutie despre ele iti va face bine.

» Fa ceva ce iti place: rezerva-ti timp pentru a face ceva ce iti place, mai ales daca nu te simti bine.

» Fii activ: un lucru atat de simplu precum o plimbare zilnicd va avea un efect pozitiv asupra starii
tale de spirit.

» Mananca si dormi bine: o dieta echilibratd si sandtoasd, impreuna cu un program regulat de somn,
te vor ajuta sa te simti si sd gandesti mai bine.

» Redu consumul de alcool: daca un bautor obisnuit din Irlanda Isi reduce consumul de alcool, il va
ajuta sa faca fata mai bine problemelor si stresului cotidian.

» Cere ajutor: sa ceri ajutor nu este o slabiciune, ci un semn de putere personala. Toatd lumea are
nevoie de ajutor din cand in cand si este perfect normal sa ceri ajutor. De exemplu, ai putea discuta
cu medicul de familie sau cu un specialist din domeniul sanatatii.



Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

Existd o multime de informatii pe site-ul

www.yourmentalhealth.ie yourmentalhealthle

Daca doresti informatii despre serviciile pentru
sanatate mintald, apeleaza Linia de informare 1800 111 888
Your Mental Health la numarul 1800 111 888.

Organizatia Samaritans oferd un serviciu
! specializat in ascultarea problemelor pentru
Séq Mﬂ R !Tg NS oricine are nevoie. Numadr de telefon gratuit

116 123.

Somnul

Un somn bun ajuta atat sandtatea generala, cat sila mentinerea greutatii. Somnul insuficient sau somnul de
calitate slaba poate duce la cresterea in greutate. In special, grasimea se poate acumula in zona abdomenului.

Cand nu dormim suficient, acest lucru afecteaza hormonii care ne fac sa ne simtim sdtui si care
controleaza foamea. Acest lucru poate cauza modificari ale apetitului. Ne poate face mai predispusi
sa consumam alimente Tn plus si gustari si bauturi nesandtoase.

Mai jos sunt cateva sfaturi despre somn la care sa te gandesti.
» Rutina: mersul la culcare si trezitul la aceeasi ord in fiecare zi pot fi de ajutor.
» Lumina diurna: expunerea la lumina diurna ajuta la reglarea ceasului biologic si favorizeaza somnul
pe timpul noptii.
» Ecranele: nu privi ecrane timp de cateva ore inainte de culcare. Lumina de la ecranele televizoarelor,
telefoanelor mobile si tabletelor poate afecta negativ hormonii somnului pe timpul noptii.

» Consumul de alimente si exercitiile fizice seara: evitarea mancatului si a exercitiilor fizice seara
tarziu va poate ajuta sa dormiti mai bine.

> Cofeina: evitarea consumului de cofeina seara poate fi, de asemenea, de ajutor.

» Redu consumul de alcool: reducerea sau intreruperea consumului de alcool poate avea un impact
pozitiv asupra calitatii somnului.

Un somn odihnitor iti poate imbundtati starea de spirit in ziua urmatoare. Faciliteaza respectarea
planurilor alimentare si iti oferd mai multd energie pentru a-ti atinge obiectivele legate de activitatea fizica.

Unele persoane au adesea
probleme cu somnul. Daca
si tu te confrunti cu astfel de

probleme, discuta cu medicul
de familie sau cu un specialist
din domeniul sanatatii.



http://www.yourmentalhealth.ie

Alimentatia sanatoasa

Alimentele pe care le consumi iti oferd o gamad larga

de nutrienti. Printre acestia se numara vitamine,

minerale, apa, grasimi, carbohidrati, fibre si proteine.

Acesti nutrienti sunt combustibilul care mentine corpul
functional. Ajutd corpul sa se dezvolte si sa se refacd zi de zi.

Uneori avem senzatia ca sfaturile despre o alimentatie sdndtoasa se schimba continuu. Suntem derutati
de nenumaratele diete la mod3 si titlurile despre nutritie. In realitate, recomandarile privind o alimentatie
sanatoasd nu s-au schimbat prea mult de-a lungul anilor.

Pentru a obtine toti nutrientii de care are nevoie corpul tau, consumad zilnic o varietate de alimente
din fiecare grupa de alimente. Consumand tipurile potrivite de alimente, in cantitati potrivite, te va ajuta
sa ramai sandtos in prezent si sa previi problemele de sandtate in viitor,

Hrana sanatoasa pentru viata

Piramida alimentelor

Nu sunt necesare
pentru o dieta sanitoasa.|
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Maxim o data sau
de doua ori pe
saptamana

Alimente si bauturi bogate
in grasimi, zahar si sare

NU in
fiecare zi

in
cantitati
foarte

Grasimi, produse tartinabile si uleiuri

Péanila7*
pentru baietii
adolescenti si
bérbatii intre

19i 50 ani

Cereale si paine
integrala, cartofi, paste
fainoase si orez

1 V4 5 pentru copiii

s cuvarste cuprinse

N N S = -5 intre 95i 12 ani si
Lapte, iaurt si branza : i) e
zi varste cuprinse

intre 13 i 18 ani

Legume, salata
si fructe

Copil  Adolescent  Adult Adult Inactiv Adolescent Adult Adult
(5-12) (13-18) (19-50) (51+) (13-18)  (19-50) (514)

sy R
3-5 5-7 5-7 4-5 “ 4-5 4-6 4

Nu exista un ghid pentru copiii inactivi, deoarece este esential ca toti copiii sé fie activi.

Necesarul zilnic mediu de calorii pentru toate alimentele si bauturile pentru adulti

1} Activ 2000kcal  Inactiv 1800kcal 'nl Activ 2500kcal  Inactiv 2000kcal

Sursa: Ministerul Sandtatii. Decembrie 2016.



Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

Ghidul marimii portiei

Cereale, orezsi paste fierte )y Branza » Carnerosie, de Paste tartinabile cu Uleiuri
si legume, salata si fructe HA) Folositi doua 7)) pasire, peste O grasimi rgduse / Folosi o lingurits
Folositi un pahar de plastic degete mari, 7 Palma mainii, latimea si \o== Mvongport_nle PR le doulEiee persoéné
de unic folosinta de latimea si adancimea, fard degete gdsiti in cafencle vd pot atunci cAnd gatit
200 ml pentru a vd ghida in adancimea, si degetele mari, arata |nd\c§.ce cantitate sa ) sauin salate ’
. X o L - ’ . o folositi. Un pachet ar trebui :
stabilirea dimensiunii portiei. pentru a stabili ce cantitate trebuie sa D e
’ di ) - - ) sa fie suficient pentru
imensiunea portiei. consumati intr-o zi. dous feli de paine.
Beti cel putin 8 pahare de Faceti activitate fizica!

L. s Pentru a mentine o greutate sandtoasa, adultii au nevoie de cel putin 30 de minute pe zi de activitate moderatd, 5 zile pe
IKh.Ide P? zi-apaeste cea a saptamand (sau 150 de minute pe sdptdmana); copiii trebuie sd fie activi la un nivel moderat pand la intens timp de
mai buna alegere cel putin 60 de minute in fiecare zi.

Cat mancam?

Poate fi dificil sa estimezi cat trebuie sd mananci. Cu atat mai mult daca ceea ce mananci variaza des,
te bazezi pe multe gustdri sau nu iti pregdtesti singur mancarea. Chiar si atunci cand iti gatesti, nu este
Intotdeauna usor sd decizi ce cantitate este bine sa consumi. Arunca o privire la planul de alimentatie
dintr-o zi pentru Michael, un functionar in varsta de 52 de ani, de la pagina 11.

Informatii mai detaliate despre alimentele de care avem nevoie sunt oferite la pagina 44.

Legume, salate si fructe

Cei mai multi dintre noi stim cd legumele, salatele si fructele sunt sanatoase.
Acestea contin nutrienti care protejeaza organismul impotriva bolilor
cardiace si a cancerului. De asemenea, contin fibre care ajuta sistemul
digestiv. Se recomandd sa consumam 5-7 portii pe zi. Dacd pare mult,
nu-ti face griji. Chiar si cresterea cantitatii de alimente consumate cu
una sau doua portii pe zi iti poate imbundtati sanatatea.

Consumand o gama variata de fructe si legume colorate, corpul tau va

beneficia de un aport mai mare de nutrienti. Dar dacd iti plac doar unul
sau doud tipuri de fructe sau legume, atunci poti sa cresti pur si simplu
cantitatea celor care iti plac, pentru a-ti atinge obiectivul.

Cereale si paine integrale, cartofi, paste fainoase si orez

Aceste alimente sunt cea mai buna sursa de energie pentru corpul tdu. Poate ai auzit ca painea integrald si
cerealele pentru micul dejun contin fibre care ajuta sistemul digestiv si protejeazd impotriva problemelor
intestinale. Este adevarat. Dar cantitatea de care ai nevoie din aceste alimente depinde de cat de activ esti.
Consultd pagina 44 pentru mai multe detalii despre acest aspect.

Lapte, iaurt si branza

Laptele, iaurtul si branza oferd calciu pentru oase si dinti sandtosi. De asemenea, asigura proteine de
buna calitate pentru ca organismul tdu sa poata creste si sa se poatd reface. Ai nevoie de acesti nutrienti,
dar nu in cantitati prea mari in fiecare zi. Alege laptele siiaurturile in locul branzei. Daca alegi produse
lactate alternative, cum ar fi laptele si iaurturile din soia, opteaza pentru cele imbogatite cu calciu.

Carne rosie, de pasare, peste, oua, fasole si alune

Aceste alimente asigura proteine pentru ca organismul tau sa poatd creste si sa se poata reface. De
asemenea, sunt principala sursd de fier pentru mentinerea sanatatii sangelui. Fasolea, lintea si oudle sunt
surse bune de proteine si reprezinta o optiune potrivita pentru zilele fara carne. Deoarece carnea slabd,
carnea de pasadre si pestele sunt surse foarte bune de proteine, sunt suficiente cantitati mai mici pentru
un aport optim de proteine. Se recomanda evitarea consumului zilnic de carne sarata procesata, cum ar
fi carnatii, slanina si sunca.
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Grasimi, uleiuri si produse tartinabile

Grasimile, produsele tartinabile si uleiurile asigura organismului grdsimi esentiale, dar acestea sunt necesare
doar in cantitati foarte mici. Ideal ar fi sd gdtesti cu o cantitate redusa de grasime sau ulei. Poate fi util sd o
masori, In loc sa o torni pur si simplu in tigaie.

Alimente si bauturi bogate in grasimi, zahar si sare

Aceasta grupa de alimente include chipsuri, pizza, carnati, rulouri cu carnati, mancare la pachet, alimente
de la magazinele alimentare, biscuiti, ciocolatd, dulciuri, inghetatd, prajituri, briose, croissante si produse de
patiserie. Nu este surprinzator faptul cd majoritatea acestor alimente nu contin nutrientii benefici pe care fi
poti gdsi in legume si fructe. Desi sunt o prezentd constantd in viata noastrd de astdzi, nu este recomandat
sa le consumam in fiecare zi.

Consumul de alcool

Legatura dintre consumul de alcool si greutatea corporala este complicatd. Un consum mare iti va afecta
atat greutatea, cat si starea generala de sandtate. Se recomanda ca femeile sd nu consume mai mult de
11 bduturi standard distribuite pe parcursul unei saptamani, cu cel putin doud-trei zile fara alcool. Pentru
barbati, recomandarea este sa nu depdseasca 17 bduturi standard pe sdptdmana. Se recomanda a nu

se depdsi sase bauturi standard la o singura ocazie. Cu cat bei mai putin, cu atat este mai mic riscul de

a dezvolta probleme de sanatate din cauza alcoolului.

Pentru mai multe informatii despre cum iti afecteaza alcoolul sandtatea, acceseazd www.askaboutalcohol.ie

Ce inseamna o bautura standard?

1 portie de bautura standard contine 10g de alcool

1 bauturd standard = 0 jumatate de halba = o singurd portie de = un pahar

de bere blonda / bere B9 pauturs spirtoasa mic de vin
neagra / bere artizanala


http://www.askaboutalcohol.ie
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Hrana sanatoasa pentru viata

Piramida alimentelor in
Planul alimentar zilnic

Michael este functionar de birou
in varsta de 52 de ani, care suferd
de exces de greutate. El are
nevoie de 4 portii de cereale si
pdine integrald, cartofi, paste si
orez. Cand incepe sa slabeascd,
poate consuma 5 portii si
ar trebui sa-si propuna sa
sldbeascd 0,5-1 kg pe
saptdmana.

Micul dejun

200ml lapte cu continut redus de
grasimi pentru cereale si bauturi

2 biscuiti integrali pentru micul dejun

@ mar

Gustarea de la mijlocul diminetii

@ 200m! lapte degresat
@ Struguri

- In cantitati foarte mici

Carne rosie, de pasare, 2
peste, oua, fasole si alune

.

Nivelurile piramidei alimentelor

Alimente si bauturi cu continut ridicat de grasimi, zahar si sare
nuin fiecare zi - maximum o data sau de doua ori
\_Ppesaptamana

Pentru mai multe
informatii, acceseaza
,unde
vei gasi retete, videoclipuri
si multe altele. Acceseaza

pentru mai multe planuri
alimentare, precum cel al
lui Michael.

S

Numarul de portii pe zi

Pranz

1 20us

laurt cu continut redus de grasimi
2 felii subtiri de paine integrald
Salata verde, castravete, rosie

Mandarine

PR

Gustarea de dupa-amiaza

@ Kiwi

Sfaturi de sanatate pentru viata de zi cu zi

‘== Beti cel putin 8 pahare de
lichide pe zi — apa este cea
Q mai buna alegere

vaw.healthyireland.le

&7

<&

Pentru mai multe informatii despre alimentatie si sfaturi pentru o alimentatie sanatoasa, vizitati

terul Sanatatii/Executivul serviciului de sanatate 2016.

Faceti activitate fizica!
Pentru a mentine o greutate sandtoasa, adultii au nevoie de cel putin 30 de minute de
activitate de intensitate moderaté pe zi, 5 zile pe sdptémana sau 150 de minute pe saptamana.

1 | 100g somon

@ 2 cartofi medii

Broccoli

@ Morcovi

Gustarea de seara

@ 2 felii subtiri de paine integrald
@ Banana
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Activitatea fizica

Specialistii descriu activitatea fizica drept un medicament minune datorita beneficiilor sale pentru sanatate.
Activitatea fizica requlata Imbunatateste conditia fizica si forta si reduce riscul de boli cardiace, accident
vascular cerebral, diabet de tip 2 si unele tipuri de cancer. Reduce anxietatea si stresul si imbundtateste
sandtatea mintald si starea de spirit. Aceasta este eficientd atunci cand este asociatd cu un regim alimentar
mai sandtos, un somn bun si o gestionare corespunzatoare a stresului.

Activitatea fizica aduce
beneficii pentru sanatatea ta mintala
si fizica, indiferent de greutatea corporala.
Toate persoanele active au o probabilitate
mai mare de a trai mai mult decat cele
care nu sunt active fizicin mod regulat.

Intensitatea activitatii fizice

Activitatea fizica reprezinta orice miscare a corpului si poate fi efectuata la diferite niveluri de efort sau
intensitate. Exercitiile structurate sunt o forma de activitate fizica. Activitatea fizica include si alte miscari,
cum ar fi treburile casnice, gradinaritul sau joaca cu copiii. Efortul necesar pentru o activitate poate diferi
de la o persoana la alta si poate depinde de conditia fizica a fiecdruia.
> Intensitate redusa: nu necesita prea multa energie. Astfel de activitati pot fi mersul pe jos, miscatul
prin casa, ridicatul de pe scaun si mersul in timp ce vorbesti la telefon.
> Intensitate moderata: aceste activitati cresc ritmul cardiac, simti cd ti se face mai cald si s-ar putea
sa transpiri usor. Respiri putin mai repede, dar tot poti purta o conversatie. Este un ritm confortabil.
Printre activitati se numara mersul pe jos in ritm alert, mersul cu bicicleta intr-un ritm lent, treburile
casnice si yoga.
> Intensitate ridicata: ritmul cardiac este mult mai rapid, transpiri si respiri greu. Nu poti purta
o conversatie. Astfel de activitati includ alergatul, inotul, ridicarea de greutdti mari, sapatul si
practicarea unor sporturi precum baschet sau hurling.

TEST DE VORBIRE
Ca regula generala:

daca desfasori o activitate de intensitate moderata, poti vorbi, dar nu poti canta;

daca desfasori o activitate de intensitate ridicata, va trebui sa faci pauze si sa respiri
adanc la fiecare cateva cuvinte.
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Tipuri de activitate

Exista diferite tipuri de activitate fizicd, cum ar fi aerobic, exercitii pentru intarirea muschilor, flexibilitate

si echilibru. Acestea au un efect pozitiv asupra organismului in moduri diferite. Combinarea mai multor
tipuri de activitati are cel mai bun efect. Unele exercitii apartin mai multor grupe. De exemplu, yoga poate
fi o activitate aerobicd de intensitate moderata. De asemenea, imbunatateste flexibilitatea, in timp ce unele
miscari din yoga pot ajuta la echilibru.

\

Activitate aerobica: aceasta este uneori numita,cardio”. Implica miscarea unor
grupe musculare mari din corp si antreneaza inima si plamanii.

intarirea musculaturii: aceasta este cunoscuta si sub denumirea de antrenament

de forta si antrenament de rezistenta. Printre activitati se numara exercitii cu
greutati, folosind propria greutate corporala sau benzi elastice de rezistenta.

Flexibilitate: aceasta iImbunatateste amplitudinea miscarii articulatiilor. Yoga
si exercitiile de intindere faciliteaza desfasurarea unor activitdti de-a lungul vietii
care necesita mai multa flexibilitate.

Echilibru: ajuta la mers si previne caderile atunci cand stai nemiscat sau te misti.
Activitatile pentru imbunadtatirea echilibrului sunt variate si pot include exercitii
care testeaza echilibrul, cum ar fi statul intr-un picior sau activitati care intaresc
muschii abdominali si ai picioarelor, cum ar fi yoga si tai chi.

Cata activitate fizica ar trebui sa fac?

Raspunsul la aceastd intrebare este diferit pentru fiecare persoand. Depinde de nivelul tdu de activitate,
de sanatatea ta si de ceea ce poti sa faci. Inseamna sa integrezi activitatea fizica in viata de zi cu zi, cat mai
mult posibil.

Indiferent catd activitate fizicd faci, iti va oferi unele beneficii pentru sandtate — putin este mai bine decat
deloc, iar mai mult este si mai bine. Exista mai multe moduri prin care poti sa-ti maresti nivelul de miscare.
Poate fi ceva planificat, de exemplu un abonament la sala de sport, sau neplanificat, cum ar fi o plimbare
pe care te hotarasti sa o faci in ultimul moment.
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Exista recomandari nationale privind activitatea fizica. Acestea prevad:

Cel putin 30 de minute pe zi,
minimum 5 zile pe saptamana

Se poate imparti in seturi
de cate 10 minute.

Toti adultii
Cel putin 30 de minute de activitate de intensitate moderatd pe 7, 5 zile pe sdaptamand (sau 150 de
minute pe sdptamand). Include activitati de intarire a musculaturii in cel putin 2 zile pe sdptamana.

Adulti cu varsta de peste 65 de ani

Concentreazd-te pe activitatea aerobicd, intarirea musculaturii si echilibru.

Adulti cu dizabilitati
Fii cat de activ iti permite corpul. Incearca sa respecti recomandarile pentru adulti, adica
30 de minute de activitate la intensitate moderatd, 5 zile pe saptamanad.

Activitatea fizica si greutatea

Recomandarile pentru pierderea in greutate prevdd 60-75 de minute de activitate fizica de intensitate
moderatd, cel putin 5 zile pe saptdmana. Printre activitati se numara mersul pe jos in ritm alert, mersul
cu bicicleta intr-un ritm lent, treburile casnice si yoga.

Poate ai auzit ca antrenamentul pe intervale de intensitate mare, cunoscut si sub numele de HIIT, este
bun pentru pierderea in greutate. Cercetdrile au analizat beneficiile HIIT si ale exercitiilor de intensitate
moderatd. S-a constatat cd au rezultate similare pentru pierderea in greutate si beneficii pentru sandtatea
inimii. Asta Inseamna cd trebuie sd alegi tipul de activitate care iti place. Cea mai bund activitate este cea
pe care o faci cu pldcere.

Daca ai vreo ingrijorare cu privire la activitatea fizicd, poti cere sfatul
Important . ) i : . : 3 Bt
medicului de familie, al asistentei medicale sau al unui fizioterapeut.

Fii activ in siguranta

Sunt cateva lucruri de care trebuie sd tii cont pentru a-ti desfdsura activitatea fizica in sigurantd. Indiferent
de activitatea pe care o desfasori, este esential sa porti haine si incaltdminte comode. Cand incepi o

noua rutind de activitate fizicd sau cresti intensitatea activitatii pe care o faci deja, incepe incet si creste
intensitatea pe mdasurd ce te simti capabil. Pentru a evita accidentdrile, trebuie sd te misti intr-un ritm
potrivit pentru tine, opreste-te cand simti ca ai facut suficient si ramai mereu in zona in care te simti bine
facand miscare.



Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

4 )
Etapele cheie ale fiecarei sesiuni de exercitii
P 2. Faza principala 3. Revenirea
1.Incélzirea § Creste treptat intensitatea Redu treptat intensitatea
Incepe cuo acvt|v.|tate u30ara activitatii pentru a-ti reveni dupa efort
pentru a-ti incalzi muschii ’

—9©00

- J

Daca ai o problema de sandtate, pot exista aspecte suplimentare de care trebuie sa tii cont cand faci
miscare. Mai multe informatii despre cum sa te mentii activ daca suferi de artrita, astm, diabet sau boli
de inimd sunt incluse in Sectiunea 4.

Dacd apar urmatoarele simptome cand faci activitate fizica, intrerupe activitatea si discuta cu medicul
de familie sau cu asistenta medicald.

» Durere in piept (@angind pectorald).

» Durere in brat, gat sau maxilar.

> Batdi neregulate ale inimii.

> Senzatie de ameteald.

> Greata.

» Epuizare fizica.

> Dificultati de respiratie sau respiratie suieratoare.

Daca ai ingrijorari legate de durerile articulare, de riscul de caderi sau orice alte ingrijordri legate
de cresterea nivelului de activitate fizicd, solicita sfatul unui specialist din domeniul séndtatii.

Timpul petrecut stand asezat

Intrerupe
perioadele lungi
in care stai asezat
cat mai des posibil

Petrece

cat mai putin timp
posibil stand asezat

Petrecem mult timp stand asezati cand ne uitam la televizor, lucrdm la birou, conducem, jucam jocuri
video, cantam la instrumente muzicale si petrecand timp pe telefoane. Aceste activitati ne rapesc din
timpul pe care I-am putea petrece facand miscare. Intrerupe perioadele lungi in care stai asezat cu pauze
In care faci miscare.

Statul asezat perioade lungi de timp n fiecare zi creste riscul de a dezvolta boli cardiace si diabet de tip 2.
Acest lucru este valabil chiar daca faci activitate fizica sustinuta in alte momente ale Zilei.

De asemenea, poate conduce la o posturd incorecta si dureri la nivelul gatului, spatelui si soldurilor. n plus,
Incetineste metabolismul, astfel incat corpul consuma mai putind energie chiar si cand ne odihnim. Acest
lucru poate duce, pentru unele persoane, la crestere in greutate.
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Explorarea obiceiurilor

sanatoase Obiceiurile si mediul
de viata sunt unice

pentru fiecare dintre

poti fi mai activ. Poti folosi pasi similari pentru a avea mai multé grijs de noi. Descopera mai
tine si un somn mai bun sau pentru a reduce timpul petrecut asezat. multe despre ale tale.

In continuare, ne concentram pe alimentatia sanatoasa si pe cum

Reflectand asupra obiceiurilor noastre alimentare si a celor privind
activitatea fizicd, ne poate fi mai usor sa alegem ce schimbari vrem sa facem si cum sa le punem in
practica. Fadcand un pas in spate, ne putem observa mai clar pe noi insine si felul in care ne comportam.
Rezultatele cele mai bune apar atunci cand suntem sinceri cu noi insine.

Intrebarile din paginile urmatoare te vor ajuta sa reflectezi. Poate fi dificil s3 vorbim sau sa scriem
despre noi fara sa ne judecam si, in acelasi timp, sa fim corecti cu noi insine. Ar putea fi util sa folosim
cuvinte precum ,el”sau ,ea"in loc de ,eu”. Cu alte cuvinte, comporta-te ca un strdin care iti priveste
activitatile si comportamentele.

Este posibil sa nu poti rdspunde la toate intrebarile si unele s-ar putea sa nu fie relevante pentru tine.
Dar tot vei avea o imagine a motivelor din spatele obiceiurilor tale. Foloseste aceste informatii din Pasul 3
pentru a-ti stabili propriile obiective si a-ti crea propriul plan.

Lucrurile care afecteaza ceea ce mancam si modul in care ne miscam se schimbd de-a lungul vietii noastre
si chiar de la o sdptamana la alta. Revino asupra acestor intrebdri din cand in cand.

Poti nota orice ganduri sau orice lucru important in rubrica pentru notite de la sfarsitul acestui ghid.

Relatia mea cu mancarea

Intrebarile de pe aceste pagini te vor ajuta sa reflectezi asupra modului in care mancarea face parte din
viata ta.

Prietena mea era foarte interesata de sdandtate si
a inceput sa tind un jurnal alimentar. Mi-a spus sa
fac si eu la fel. Parea o bdtaie de cap enorma, mai
ales ca mananc destul de sanatos. Dar, dupa
0 saptamana in care mi-am inregistrat aportul
alimentar, am invatat atat de multe despre

obiceiurile mele alimentare!
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Completarea unui jurnal alimentar

Pe langa a raspunde la intrebari, tine o evidenta a tuturor alimentelor si bauturilor (inclusiv a alcoolului)
pe care le consumi timp de o saptdmana. Multi cameni descopera lucruri importante despre ei insisi
procedand astfel. Foloseste ghidul de la pagina 21 pentru a completa un jurnal alimentar. Incearca s 1l
completezi fard sa te judeci. Gandeste-te la tine ca la 0 musca pe perete, care urmareste ce se intampla.

Cumpararea alimentelor si planificarea meselor

De unde ne cumparam alimentele si modul in care ne planificam (sau nu) mesele pot avea un efect
semnificativ asupra preparatelor pe care le consumam. Gandeste-te la urmatoarele:

1. Mananci la ore fixe sau diferd de la 0 zi la alta? Mananci trei mese principale pe zi sau mai mult
gustari?

2. Iti planifici mesele sau gustarile? Stii ce vei manca maine la cind sau poimaine?

3. Cine decide ce alimente sunt cumpdrate?

4. Cine cumpard alimentele pe care le consumi?

5. Cat de des cumperi alimente? Faci,cumpadraturi pentru mai multe zile” sau mergi de mai multe

ori la magazine in fiecare saptamana? Folosesti o lista de cumparaturi?

6. De unde iti cumperi alimentele, in principal? De la un supermarket, un magazin de cartier,
0 benzindrie, o canting, fast-food sau de la restaurant?

7. Acorzi prioritate alegerilor tale alimentare sau te ocupi mai intai de nevoile celorlalti?
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Prepararea si servirea meselor si gustarilor

Modul in care noi sau altii ne pregatim mancarea si locul in care ludm masa pot avea un efect major asupra
alimentelor pe care le consumam. Gandeste-te la urmatoarele:

1. Te bazezi pe altcineva sa-ti pregdteasca mancarea sau iti prepari singur cea mai mare parte a mancarii?
2. ltiplace s& gatesti?
3. Gatesti bine? Poti sa pregdtesti si gatesti cu incredere carne rosie crudd sau de pasdre, sa cureti si sd

toci legume, sa urmezi o reteta?

4. Gatesti vreodatd de la zero, folosind ingrediente de baza?

5. Mananci, de reguld, acasd sau in alta parte?

6. Cat de des servesti masa principala altundeva decat acasa?

7. Daca lucrezi sau studiezi altundeva decat acasa: Mdnanci la serviciu sau la scoala? Ai suficient timp

si.un loc unde sa mdnanci acolo? Aduci mancare cu tine la serviciu sau la scoald, mananci la cantind
sau cumperi dintr-un magazin?
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Tipurile si cantitatea de alimente consumate

Completarea jurnalului alimentar de la pagina 21 te va ajuta sa afli mai multe despre acest aspect.

1. Mancarea pe care o consumi depinde de alegerile sau obiceiurile altor persoane? In ce fel?
2. Mananci legume, salate sau fructe? Daca da, cat de multe?
3. Gandeste-te la urmatoarea listd de alimente: biscuiti, chipsuri, ciocolata, dulciuri, inghetatd, prdjituri,

briose, croissante si produse de patiserie, bauturi alcoolice. Le consumi in fiecare zi, saptamanal sau
mai rar? Uneori poate fi greu de estimat.

4. Cat de des mananci la restaurant, cafenea sau comanzi mancare la pachet ori de la un stand cu
mancare gata preparatd? Se intampla zilnic? La fiecare cateva zile?

Situatii in care mananci altfel decat de obicei

Pot exista situatii in viata de zi cu zi In care mananci diferit. Gandeste-te la urmatoarele:

1. Mananci in timp ce gatesti sau prepari mancare?
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Mananci cand socializezi, sarbatoresti, la evenimente de serviciu sau cand esti cu familia
sau prietenii?

Mananci cand esti anxios, obosit, plictisit, stresat, furios, supdrat sau deprimat?

Obisnuiesti sa iei gustari intre mese sau dupa cina?

Mdananci uneori doar pentru ca ti-e pofta, iti place cum arata sau miroase un preparat, ori pentru
ca are un gust foarte bun?

Ce ai descoperit despre obiceiurile tale alimentare?
Hai sd aruncam o privire mai amanuntitd asupra obiceiurilor tale alimentare. Reciteste
raspunsurile de mai sus, jurnalul tau alimentar si informatiile de la paginile 8-11. Apoi
gandeste-te la urmadtoarele intrebadri.

1. Unde procedez corect?

2. Ce nu functioneaza asa bine pentru mine?

3. Ce am invatat?

4. Ce as putea schimba in viitor?
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Eu si activitatea fizica

Intrebarile de pe pagina urmatoare te vor ajuta sa te gandesti la nivelurile tale de activitate fizica.
Gandeste-te la activitatea fizicd actuald si la lucrurile care o influenteazd, cum ar fi gandurile si
convingerile tale despre propria activitate si sprijinul celor din jur.

Nu uita cd activitatea fizicd nu se rezuma doar la sport. Cand raspunzi la intrebari, gandeste-te
la lucruri precum mersul pe jos sau cu bicicleta, gradinaritul, treburile casnice, alergatul si dansul.

Activitatea mea fizica

1. Principiile FITTE pot fi folosite pentru a ne gandi la activitatea noastrd fizica. Literele din FITTE
inseamnad frecventd, intensitate, timp, tip si entuziasm. Poti enumera cateva activitati sub fiecare
categorie, dacd desfasori mai multe activitati.

» Frecventa: Cat de des fac o activitate?

> Intensitate: Cat de intens exersez? Usor, moderat sau intens?

» Timp: Cat timp petrec efectuand activitatea? Cand imi desfasor activitatea — dimineata, la pranz,
seara, in weekend?

Putem folosi si noi

> Tip si entuziasm: Ce activitati fac si imi plac? FITTP atu_nC' cand ne
intocmim planul!

2. In ultima saptdamana, in cate zile am facut cel putin 30 de minute de activitate fizica, suficientd
pentru a-mi creste ritmul respirator?

Daca raspunsul tau este

5 zile sau mai mult, ai atins
limitele nationale privind
activitatea fizica.
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. 0 . . Gandurile si convingerile
Gandurile si convingerile mele despre noastre privind activitatea
activitatea mea fizica pe care o facem joaca un rol

important in a decide daca
1. Fac activitate fizicd regulat? facem sau nu acea activitate.

2. Cat de increzator sunt ca as putea sa-mi cresc nivelul de activitate fizicd, daca as decide acest lucru?

3. Ma simt pregatit sa fac schimbadri in ceea ce priveste activitatea mea fizica?

4, Ce activitati fizice imi place sa fac?

5. Cand este cel mai probabil sa integrez activitatea fizicd in programul zilei?
6. Unde imi place sa fac activitate fizicd - la sala, in parc, pe plajd, in cartierul meu?
7. Exista activitati fizice pe care as fi dispus sa le incerc?

8. Cum ma simt dupa activitatea fizica?
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o . . . O retea de sprijin
Sprijinul celor din jur privind activitatea fizica solida ne poate ajuta

sa ramanem activi pe
termen lung.

1. Fac activitate fizicd cu prietenii sau familia?

2. Exista cineva care ma incurajeaza sau ma ajuta cu unele dintre responsabilitdtile mele, astfel
incat sa pot face activitate fizica in mod regulat?

Dificultatile cu care ma confrunt pentru a fi activ

1. Cand imi este greu sa fiu activ, ce lucruri imi Ingreuneaza acest lucru? Enumerd cateva lucruri aici.
2. Am incredere cd pot face activitate fizicd atunci cand sunt obosit, ocupat, stresat sau indispus?
3. Pun activitatea mea fizica pe primul loc sau ma ocup mai intai de nevoile celorlalti?

Cu totii ne confruntam cu
provocari atunci cand trebuie
sa fim activi. Cunoasterea

propriilor provocari te poate
ajuta sa-ti faci planuri pentru
a le depasi.
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Lucruri pe care le fac pentru a ma ajuta sa fiu activ

1. Tin evidenta activitatii fizice pe care o fac?

2. Gasesc modalitdti de a depasi lucrurile care ma impiedica sa fiu activ fizic?
3. Ce as putea face pentru a-mi fi mai usor sa fiu activ?

4. Imi fac planuri de rezerva pentru a ma asigura ca fac activitate fizics?

5. Imi pun mementouri prin casa pentru a fi activ fizic?

6. Fac lucruri care sa faca activitatea fizica mai placuta?
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Ce ai descoperit despre obiceiurile tale privind activitatea
fizica?
Hai sa aruncam o privire mai atenta asupra activitatii tale fizice. Reciteste rdspunsurile
si informatiile de la paginile 12-15. Apoi gandeste-te la urmdtoarele intrebari.

1. Ce functioneaza bine pentru mine?

2. Cenu functioneazd asa bine pentru mine?
3. Ce aminvatat?
4

. Ce as putea schimba in viitor?

Pentru sfaturi si sprijin ca sa fii mai activ, acceseaza

Get - o~
"~ GET
Ireland A IRELAND -
Activel * WALKING e
Promoting Physical Activity in Ireland
www.getirelandactive.ie www.getirelandwalking.ie www.hse.ie

Citeste povestea lui Mary

Discutiile cu prietena mea, Lizzie, ma
binedispun intotdeauna. Amandouad
voiam sa ne mentinem in forma siam
decis sa ne mutam prietenia pe stradd,
mai bine-spus, pe potecd. Uram sa fac
exercitii fizice in public. Ma simteam
atat de stanjenita.

Acum nu sar niciodata peste

o plimbare. Imi plac prea mult
conversatiile noastre. Dacd incercam
sa sar peste vreuna, Lizzie ma suna si
ma incuraja. E grozava pentru ca ma
mentine motivata.



http://www.getirelandactive.ie
http://www.getirelandwalking.ie
http://www.getirelandwalking.ie
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Stabilirea obiectivelor si elaborarea planului

Pentru a face un plan, trebuie sa stim de unde pornim. Raspunzand la intrebari si completand jurnalul
alimentar de la Pasul 2, vei cunoaste mai bine obiceiurile tale in ceea ce priveste alimentatia si activitatea fizica.

Dupa ce ai reflectat asupra acestor obiceiuri, s-ar putea sd te decizi sa faci niste schimbari. Cand schimbam
orice aspect al vietii noastre, cel mai bine este sa ne stabilim obiective simple. Stabilirea obiectivelor poate
fi o modalitate puternicd de a ne motiva.

Obiectivele tale ar putea fi legate de imbunatatirea sanatatii si a starii de bine sau de controlul greutatii.

Uneori, cand ne propunem sa slabim, ne putem stabili obiective nerealiste. Acestea ne pot face sa ne
simtim prost atunci cand nu sunt atinse. In loc sa te concentrezi pe atingerea unei anumite greutati, cel
mai bine este sa-ti stabilesti obiective pentru lucrurile pe care le vei face. Asta ar putea iInsemna sd consumi
un fruct la micul dejun in fiecare zi sau sa mergi pe jos la magazine in loc sa te deplasezi cu masina.

Fii concret in ceea ce priveste obiectivele pe care {i le stabilesti. Include detalii precum data inceperii si
cand speri sd iti atingi obiectivele. Daca obiectivele tale sunt clare, iti vei da seama dacd le-ai atins sau nu.
Indiferent care sunt obiectivele tale, este important ca acestea sa fie realiste pentru tine.

Concentreaza-te pe
imbunatatirea sanatatii
mai degraba decat pe
pierderea in greutate

Daca ai vreo
ingrijorare,
consulta medicul
de familie.

Tabelul de mai jos prezintd cateva exemple de obiective bune, comparativ cu obiective mai putin bune.

Mai bine Cel mai bine
Voi merge pe jos Incepand de s&ptamana Incepand de sdptdmana viitoare, voi merge pe
mai mult. viitoare, voi merge pe jos jos la serviciu miercurea si vinerea. Voi nota zilele
la serviciu. in care merg pe jos in jurnalul meu de activitate.
Dupa 10 sdptamani, voi vedea cum ma descurc.
Voi manca mai Voi manca mai multe Voi cumpdra mazare si porumb dulce congelate
multe legume. legume la cind. si le voi manca la cind cel putin martea si joia.

O sa bifez in calendarul din bucatarie zilele
in care le-am consumat. Dupa 10 saptamani,
voi vedea cum ma descurc.
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Mai bine Cel mai bine

4 44

Voi incepe sa-mi De saptamana viitoare, De sdptamana viitoare, voi incepe sa-mi aduc

aduc la serviciu voi incepe sa-mi aduc propria | propria mancare pentru masa de pranz, doar

propria mancare mancare pentru masa de 2 zile lainceput, crescand pana la 5 zile pe

pentru masa de pranz, doar 2 zile la inceput, saptamana pana la sfarsitul anului. Voi lua supa

pranz, in loc sa crescand pana la 5 zile pe si paine sau voi face un sandvis prdjit. O sa aduc

mananc la cantind. | saptamana pana la sfarsitul si un iaurt si un fruct. Voi tine o evidenta in
anului. jurnalul meu de activitate timp de 10 sdptamani

si voi vedea cum ma descurc.

Voi incepe sd alerg | Voi incepe sd alerg luna Voi incepe sa alerg luna viitoare si voi creste

luna viitoare. viitoare si voi creste distanta distanta pand la 5 km pana la sfarsitul anului.
pand la 5 km pana la sfarsitul Voi folosi o aplicatie pe telefon ca sa-mi verific
anului. evolutia.

Citeste povestea lui John 1 Du pPa unan,am observat

imi place mult locul unde lucrez. Avem

0 cantind grozavd, cu mancare foarte bund si

o multime de optiuni. La un moment dat, luam
micul dejun, pranzul si cina acolo — era atat de
comod siieftin. Dar, dupd un an, am observat
ca ma ingrasasem. Poate ca mancarea era prea
buna. Tata are diabet si kilogramele in plus
m-au ingrijorat.

cd ma ingrasasem.”

Am luat hotararea sd iau micul dejun acasa,
care era mult mai mic decat cel de la serviciu.
Apoi, am inceput sa-mi aduc propria mancare
pentru masa de pranz in unele zile. Inca iau
cina acolo, dar greutatea mea aproape ca

a revenit la cea anterioara.

Stabilirea obiectivelor si elaborarea unui plan alimentar

Parcurgerea jurnalului alimentar si a raspunsurilor pe care le-ai dat la intrebdrile de la paginile 17-20 te
poate ajuta sd te concentrezi asupra a ceea ce ai vrea sa schimbi.

Cumpararea alimentelor si planificarea meselor

Modul in care ne planificam (sau nu ne planificam) mesele si locul unde facem cumpadraturi pot afecta
enorm alimentele pe care le consumdm. Cand planificdm, cumparam si pregatim singuri mancarea pe care
0 consumam, aceasta tinde sd fie mai sandtoasd, desi nu intotdeauna. Poate fi 0 adevaratd provocare daca
duci o viatd aglomerata, nu esti un bucatar foarte priceput, locuiesti singur sau ai un buget limitat.
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Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

”Am decis ca nu se Citeste povestea Annei
. . N-am invatat niciodatd sa gatesc acasa sau la
rnal poatAe aS? §I. amv scoala. Era extrem de dificil s ma gandesc ce
mceput, in sfa r§|t, Sa sa gatesc la cind dupa o zi lunga la serviciu. Este
nvat s3 gétesc 17 greu cand esti obosit si toatd lumea intreaba

ce e de mancare la cind. Asadar, mancam, in
mare parte, mancaruri gata preparate sau
semi-preparate.

Nu are rost sa neg. Familia noastra manca foarte
prost si ne ingrasam cu totii mai mult decat ar fi
trebuit. Cand copiii au inceput scoala, am decis
Ca nu se mai poate asa si am inceput, in sfarsit,
sa invat sa gatesc.

Am folosit videoclipuri de pe YouTube ca

sa invdt cum sa prepar retete simple de
bolognese, curry, tocanita. La inceput pdrea mai
scump comparativ cu produsele gata preparate
pe care obisnuiam sa le cumpdr. Odatd ce am
invatat elementele de baza, am putut modifica
retetele ici si colo pentru a le face putin diferite.
Inca nu avem in fiecare zi o cind gatita integral
acasa, dar este mai bine decat era inainte.

Un mic dejun planificat zilnic, impreund cu doua alte mese, cum ar fi pranzul si cina/masa de seara/ceaiul,
vor facilita aportul zilnic de nutrientii de care avem nevoie. Arunca din nou o privire la ziua lui Michael, de
la pagina 11.

Dacd ai raspuns la intrebarile de la pagina 17, esti constient de modul in care iti planifici mesele si gustarile
si in care cumperi alimente. Exista lucruri pe care ai vrea sa le schimbi? Ce ai face? Modul in care mananci
s-ar schimba?

Prepararea si servirea meselor si gustarilor

Modul in care ne pregdtim mancarea si locul in care mancam pot influenta, de asemenea, alimentele pe
care le consumdm. Daca ai rdspuns la intrebdrile de la pagina 18, vei sti mai multe despre cum sunt gatite
mesele si gustdrile tale si unde le consumi. Reflectand la aceste aspecte, ti-ar pldcea sa schimbi ceva? Ce ai
face? Modul in care mananci s-ar schimba?

Tipurile si cantitatea de alimente consumate

Multe lucruri influenteaza alimentele pe care le consumam. De exemplu, ceea ce ne place si ceea ce nu ne
place, oamenii cu care locuim, cat de ocupati suntem, cat de mult ne place sa gatim sau cati bani avem.
Daca ai tinut un jurnal alimentar, vei sti mai multe despre aceste aspecte acum. Ti-ar placea sa schimbi
ceva? Ce ai face? Modul in care mananci s-ar schimba?
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Consulta www.safefood.net/weightolive pentru un program
online de 12 saptamani care include planuri alimentare
saptamanale, retete si instrumente de monitorizare pentru

a te ajuta sa mananci mai sanatos.

Citeste povestea lui Luca

Intr-o zi, vorbeam la serviciu despre slabit si
cineva mi-a spus sa masor cerealele pentru
micul dejun. Am constatat ca mancam de
trei ori portia recomandata. Bolul pe care

il foloseam era mult prea mare. Am trecut
la unul mai mic siacum mananc doar cam
jumadtate din cantitate.

Situatii in care mananci altfel decat de obicei

Revdzand intrebarile de la paginile 19-20, exista situatii in viata ta de zi cu zi In care manandi altfel decat
de obicei? Ti-ar pldcea ca asta sa se schimbe?

,yAm constatat ca apelam la mancare ori de
cate ori eram stresatd sau suparata.”

Citeste povestea lui Mishka

Am constatat ca apelam la mancare ori

de cate ori eram stresata sau supdrata.

Nici mdcar nu imi era foame de cele mai

multe ori. Apoi, am inceput sa imi impun sa

astept doar un minut fnainte sa pun mana

pe mancare in momentele acelea. Nu imi

spuneam ca trebuie sa rezist poftei, ci doar

ca trebuie sa astept. Apoi, am inceput

sa aman doua minute, apoi si mai mult.

A durat ceva timp, dar acum situatia este,
%@Tn mare parte, sub control.
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Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

Citeste povestea Martei

ArTj decis sd facA dm exercitii fizice prioritateg mea. p L3 ?nceput nu
La Inceput, nu fmi imaginam cum va functiona. Sunt . .
foarte ocupata cu munca si cu copiii. Cred ca luarea ImIl imaginam cum

acelei decizii m-a obligat sa-mi regandesc ziua. Chiar ar putea functiona

voiam sa functioneze.
) | . L Sunt foarte
Va spun sincer. Mi-a luat ceva timp sa ma obisnuiesc

cuideea. Mersul la sald la 7 dimineata si pregdtirea ocCu pata-”
copiilor pentru scoala pur si simplu nu aveau cum
sa functioneze niciodata. Nici macar nu-mi place sa
merg la sald. Ce-o fi fost in capul meu?

De doua ori pe saptamana, particip la niste ore de
exercitii online, uneori yoga, alteori Zumba... ce
am chef. Am gasit cursuri de 20 de minute ca sd
le pot face cat timp se gateste cina. In weekend,
partenerul meu 1i duce pe copii la meciuri, iar eu
merg sa alerg in parc. Sa beneficiezi de sprijin
si sd ai o rutind conteaza foarte mult.

Citeste povestea lui Ciaran

,yCineva mi-a recomandat
o e e . Am urat legumele inca din copildrie siam
5d gUSt doar Cantltatl micl renuntat la obiceiul de a manca fructe de-a
dintr-o Singuré Iegumé Si lungul anilor. Cand asistenta de la cabinetul
$3 cresc treptat cantitatéa.” medicului meu de familie mi-a spus ca fructele

si legumele ajutd la prevenirea cancerului, am
stiut ca trebuie sa incerc, pentru cd tatal meu a
avut cancer la varsta mea.

Asa cd am inceput sa mdananc o banand in
fiecare dimineata la micul dejun. Uneori
mananc o portocald in schimb. Imi este mai
usor sa-mi amintesc sa-I consum la masd,
dimineata. Ca sa ma obisnuiesc cu gustul
legumelor, cineva mi-a recomandat sa gust
doar cantitati mici dintr-o singurd legumad
si sa cresc treptat cantitatea. A durat ceva
timp, dar acum pot manca mazare, Morcovi
si broccoli congelat. As putea chiar sa spun
ca imiplac.
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Citeste povestea lui Muhammad

Mi-am facut abonament la sald pentru ca am
crezut ca plata in avans ma va incuraja sa merg.
Dar nu mergeam suficient de des pentru a
merita din punct de vedere financiar, asa
cd am renuntat. Am vdzut un afis cu niste
cursuri de kickboxing cu plata pe loc si
m-am hotarat sa incerc. E un antrenament
greu, dar imi place foarte mult si merg mai /
des in fiecare saptamana decat am mers

vreodata la sala.

Stabilirea obiectivelor si elaborarea planului pentru activitatea fizica

Foloseste raspunsurile din sectiunea Eu si activitatea fizica de la paginile 22-25 pentru a te ajuta
sa-ti stabilesti obiective si sa-ti intocmesti planul.

Exerseaza intr-un ritm care ti se potriveste. In acest fel, obiectivele tale vor fi realiste si realizabile pentru
tine. Pentru a incepe cu dreptul, planifica lucruri despre care stii ca functioneaza bine pentru tine. Adauga
lucruri pe care ai decis ca le-ai putea schimba in viitor.

Obiectivele tale ar putea include desfdsurarea unor activitati anume. Sau, obiectivele tale ar putea implica
doar pregadtirea pentru o activitate. De exemplu, aflarea de informatii, cum ar fi ora si locul in care are loc
activitatea. Includerea obiectivelor privind ceea ce te ajuta sd fii activ te va ajuta sa ramai activ pe termen
lung. Poti folosi modelele de la pagina 34 pentru a-ti stabili obiectivele.

Obiectivele mele pentru a ma ajuta sa fiu activ (si sa raman activ)

Adesea, oamenii isi concentreaza obiectivele pe activitdtile fizice, dar uita de alte obiective importante,
care fac posibila activitatea. Aceste obiective suplimentare pot reflecta progresul facut in directia unui stil
de viata mai activ.

Cateva lucruri la care trebuie sd te gandesti sunt:

> pregatirea pentru activitate: stabilirea de obiective privind planificarea timpului pentru activitati,
procurarea echipamentului, daca este necesar, lasarea unei perechi de adidasi sub birou pentru o
plimbare la pranz etc,

> pregatirea pentru depasirea provocarilor: gandeste-te la lucrurile care te impiedicd sd fii activ si
cauta solutii;

> elaborarea unor planuri de rezerva: transformarea planului A in planul B si apoi in planul C.
Avand planuri de rezerva, ai mai multe sanse sa ramai activ. Obstacolele obisnuite in calea activitatii
fizice includ vremea si presiunea timpului;

» consolidarea retelei de sprijin: un sprijin solid din partea celor din jur poate influenta semnificativ
rezultatele. De exemplu, cineva care te poate duce cu masina la antrenament, care are grija de copii
n timp ce faci exercitii, un prieten care te incurajeaza sau care iti este tovaras de exercitii si participd
la activitati alaturi de tine. Gandeste-te la modalitdti prin care iti poti imbundatati reteaua de sprijin.
Poti cere ajutorul cuiva? Poti sa inviti prietenii sau familia sd participe la activitati cu tine?



Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

Planificarea si stabilirea obiectivelor mele privind activitatea fizica

Atunci cand ne planificdm activitatea fizicd, este util sa ne gandim la frecventa, intensitatea, timpul si
tipurile de activitdti pe care intentiondm sa le facem (,principiile FITT").

Dar mai intai, iata cateva recomandari.

» Daca nu ai fost activ, incepe usor si creste nivelul de activitate treptat.

> Alege activitati care iti fac placere, cum ar fi jocuri active cu copiii, mersul cu bicicleta sau pe jos
la serviciu, inscrierea intr-un club sau la o sala de sport sau exercitii fizice facute singur pentru un
moment doar al tdu.

> Fii bland cu tine insuti si asculta-ti corpul. Uneori ai nevoie de o zi de odihna chiar daca ai planificat
sa faci o anumita activitate.

> Nu te pedepsi daca sari peste o activitate. Nu trebuie sa faci dublu ziua urmdtoare. Consulta-ti
planul si vezi dacd poti schimba o zi activa cu o zi de odihnd. Sau pur si simplu ia-o de la capat ziua
urmadatoare.

» Daca intampini dificultati in respectarea planului, iIntreaba-te daca nu cumva incerci sa faci prea multe
prea repede? Poate ar trebui sa-ti schimbi planul pentru a-I face mai realist pentru tine? Sau ce lucruri
madrunte poti face ca sa-ti fie mai usor? Reflecteaza asupra starii tale pentru a intelege cum te descurci.

Obiectivele mele care sa ma ajute sa fiu activ sunt:

33



Obiectivele mele privind activitatea fizica sunt:

Frecventa Intensitatea Timpul Tipul de activitate
Cat de des? Cat de repede? Cand? Mers pe jos, mers

Cu cat efort? Pentru cat timp? cu bicicleta, sport,
treburi casnice,
gradinarit?
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Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sandtoase

Urmarirea propriului progres

Atunci cand facem schimbadri in viata noastra, este bine sd
ne urmarim singuri progresul. Ne poate ajuta sa vedem cum
merg lucrurile si sa observam ce ne ajuta si ce ne impiedica. Daca tii eviden’;a, po';i
sa decizi cand este
un moment bun sa
schimbi lucrurile si sa
incerci altceva.

Monitorizeaza-ti obiceiurile folosind jurnale, dispozitive de
monitorizare a activitatii sau aplicatii. Te-ar putea ajuta sa te
Intelegi mai bine. Nu este vorba despre urmdrirea succesului
sau a esecului, asadar incearca sa nu te judeci.

Citest tealui S i-
iteste povestea lui Sean ;Mi-am luat un ceas

Am inceput sa fac niste schimbadri anul trecut. N Age
Incercam s& slabesc putin dupa o discutie cu Care iImi spunea Catl

medicul meu de familie. A mers bine o vreme. pa§| faceam in fiecare zi.
Am slabit in fiecare saptdmana timp de e v .
aproximativ 8 sdptamani si apoi m-am oprit ASta_ mi s ?, parUt chiar
brusc. Incepusem s& iau din nou in greutate. motivant.
M-am descurajat foarte tare si pur si simplu
am renuntat.

M-am hotdrat sa mai incerc o data anul
acesta. Am tinut un mic jurnal 1anga pat. In
fiecare seard notam cate fructe sau biscuiti
sau chipsuri sau chestii de genul asta am
mancat. Mi-am luat un ceas care imi spunea
cati pasi faceam in fiecare zi. Asta mi s-a parut
chiar motivant. Ca si inainte, pierderea in
greutate a incetinit dupa cateva saptamani,
dar am constatat cd nu a mai crescut treptat.
Inca notez ce mananc si cati pasi fac.

Doctorul meu a spus ca am slabit suficient
cat sa-miimbundtatesc sanatatea, iar fructele
si legumele suplimentare, precum si pasii,
contribuie foarte mult. Avem un istoric
familial de probleme cardiace si accidente
vasculare cerebrale, asa ca acest lucru este
important pentru mine. Zile fericite.
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Multi oameni fsi masoard greutatea pentru a-si urmari evolutia stdrii de sanatate Dar incearca sd eviti ca
greutatea sa fie principala preocupare atunci cand te gandesti la sdndtatea ta. Sdnatatea ta inseamnad mult
mai mult decat un numar pe cantar. Cuantificarea schimbarilor care imbunatatesc sdndtatea, cum ar fi
cantitatea de fructe si legume pe care ai consumat-o in ultima sdptdamana, cat ai mers pe jos, cat ai dormit
sau cat alcool ai consumat, este la fel de importanta.

Unii oameni considera cantarirea o modalitate utild de a se mentine pe drumul cel bun. Acest lucru se
datoreazd, probabil, faptului ca observa schimbdrile de la inceput. Dar daca crezi ca masurarea greutatii in
fiecare sdptdmana te va face sd te simti prost, atunci s-ar putea sd nu fie 0 metoda potrivita pentru tine.

Gestionarea provocarilor si a esecurilor

Rareori facem schimbadri in viata noastrd si reusim sa tinem de ele fard sa ne oprim si sa incepem iar. Nu
privi impedimentele ca pe un,esec”. Este normal sd te intorci din cand in cand la obiceiuri anterioare. Fii
pregatit si Increzator sa faci fata provocarilor si esecurilor. Acest lucru este important daca vrei sa mentii
schimbdrile pozitive pe care le-ai facut.

Unele provocdri apar brusc, cum ar fi o accidentare sau o schimbare brusca in viata ta, dar altele sunt mai
previzibile, cum ar fi Crdciunul sau schimbarile in programul de lucru. Cand provocarile sunt previzibile,
poti sd te pregatesti pentru ele. Daca te gandesti la provocdrile tale, ce ai putea face ca sa-ti fie mai usor?

Cand apar impedimente, nu te invinovati. In schimb, gandeste-te de ce s-a intamplat asta. Nu le ignora.
Intoarce-te la lucrurile simple care au functionat inainte.

Provocari obisnuite si motivele esecurilor

» Schimbarea rutinei, cum ar fi plecarea in vacante, schimbarea locului de munca,

nasterea copiilor.
> Starea de sdnatate precard sau accidentarea ta ori a unui membru al familiei.
» Un program incdrcat la serviciu sau programul de lucru in schimburi.
> Existenta problemelor financiare sau a altor surse de ingrijorare si stres.
> Pierderea sprijinului din partea prietenilor sau al familiei.
» Sentimentul de vinovatie sau dezamdgire din cauza cresterii din nou in greutate.
>

Mentinerea motivatiei.



Sectiunea 2 Pasi cheie catre obiceiuri mai sanatoase

,,/In loc sa ma simt
vinovata, ma intrebam
ce a mers prost si ce as
putea imbunatati data
urmatoare.”

Citeste povestea Liannei

Intotdeauna am fost genul care tinea
diete pentru nunti si vacante — apoi
cresteam din nou in greutate. De
flecare datd parea ca putin mai mult.
Ultima data cand am incercat sa
slabesc a fost acum 2 ani. De data asta,
in loc sa exagerez, am schimbat cate
un lucru pe rand. Apoi, am trecut la
urmatoarea schimbare si la urmdtoarea,
si tot asa la fiecare cateva saptamani.

Celalalt lucru diferit, de data aceasta,
a fost mentalitatea mea. Md analizam
n fiecare saptamana ca sa vad cum
merge. Am observat ca ceva nu
mergea bine — ca si cum nu luasem
micul dejun in saptamana aceea sau
iesisem doar la o plimbare. In loc s3
ma simt vinovata, ma intrebam ce a
mers prost si ce as putea imbunadtati
data urmatoare. Adesea, era din cauza
faptului ca eram foarte ocupata la
serviciu sau ca nu dormeam suficient.
In sfarsit, am invatat s& nu-mi mai fie
rusine de obiceiul meu alimentar,
indiferent de cum era acesta.
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Sectiunea 3: Sa recapitulam

Poate ca folosesti acest ghid pentru a dezvolta obiceiuri mai sanatoase, care te ajutd sa-ti imbundtatesti
sandtatea si starea generald sau sa-ti controlezi greutatea. Indiferent de motiv, sa ne amintim punctele
cheie din acest ghid.

Greutatea corporald este un subiect complicat. Sunt atat de multe lucruri
care o influenteaza. Asupra unora avem control, dar asupra multora nu.
Indiferent de greutatea noastrd, existd modalitati de a ne ingriji sandtatea.

Pasii pe care ii putem face pentru a avea obiceiuri mai sandtoase includ:

Pasul 1

intelegerea
obiceiurilor
sanatoase

Pasul 2

Explorarea
obiceiurilor
tale de
sanatate

Pasul 5
Gestionarea
provocarilor
si a esecurilor

Pasul 4 Pasul 3

Urmarirea Stabilirea
evolutiei proprii obiectivelor
si elaborarea

planului

Viata noastra si situatiile in care ne afldm se schimba constant. Revino din
cand in cand asupra informatiilor si a pasilor din acest ghid. In acest fel, vei
profita la maximum de informatiile pe care le contine si de eforturile tale.

Obiceiurile mai sanatoase vor avea un
impact pozitiv asupra sanatatii tale.
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Sectiunea 4 Informatii suplimentare

Sectiunea 4: Informatii suplimentare

Indicele de masa corporala

Indicele de masa corporala sau IMC este utilizat pentru a clasifica persoanele in functie de greutatea
corporala. Acest lucru se realizeaza analizand indltimea si greutatea. Greutatea noastra este alcatuita din
mai multe componente, precum masa musculard, grasimea si oasele. Dacd cineva are un IMC in intervalul
,5andtos’, acesta se refera doar la greutatea sa corporala. Nu inseamna neapadrat ca are o sanatate buna.
Acestea fiind spuse, IMC poate oferi o idee destul de clard despre greutatea corporala a unei persoane si
poate identifica dacd exista potentiale riscuri pentru sdnatate cauzate de excesul de greutate. Intervalele
IMC sunt usor diferite in functie de originile etnice. Iti poti verifica IMC pe safefood.net/bmi-calculator.

-
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Activitatea fizica si afectiunile medicale

Activitatea fizica si artrita

Activitatea fizica poate ajuta sa:

» redudi rigiditatea si durerea;

» imbunatatesti flexibilitatea;

» intdresti musculatura din jurul articulatiilor;
>

cresti rezistenta oaselor (reduce riscul de a
dezvolta osteoporoza);

» imbunatatesti echilibrul, postura
si coordonarea.

ﬂ Important

Un puseu de artrita apare atunci cand
simptomele se agraveazd. Dacd aveti un
puseu, puteti continua activitati cu impact
redus, cum ar fi mersul pe jos, dar cel mai
bine este sd evitati activitatile intense in
acest moment. Pe masura ce puseul se
amelioreazd, cresteti treptat nivelul de
activitate fizica.

Activitatea fizica si astmul

Activitatea fizica regulata poate ajuta la
prevenirea ingustarii cailor respiratorii.

Q Important

Nu uita, nu incepe o activitate dacd
crezi cd ai putea avea o crizd de astm —
asteaptd pana cand astmul tau este din
nou sub control.

iti poti controla astmul prin:
» administrarea medicatiei conform indicatiilor;
» purtarea inhalatorului asupra ta;

» cunoasterea si evitarea factorilor declansatori
ai astmului.

Printre factorii declansatori obisnuiti se numara
polenul, tunderea ierbii, matreata animalelor,
clorul (substantd chimica utilizata in piscine),
infectiile virale, cum ar fi gripa, si activitatea fizica.

Cum ramai activ cand suferi de artrita

O combinatie de exercitii pentru flexibilitate,
fortd musculara si fitness aerobic este cea mai
buna solutie pentru persoanele cu artrita.

» Yoga, tai chi sau pilates sunt activitati potrivite
pentru a-ti imbunatati flexibilitatea.

» Activitati precum folosirea greutatilor si
a benzilor elastice, urcatul scdrilor si caratul
cumpdraturilor iti vor intari musculatura.
Le potiinclude in planul tau de activitati
de doud pana la trei ori pe saptamana.

» Printre activitatile aerobice care pot fi blande
cu articulatiile se numdrd mersul pe jos,
ciclismul, Inotul si aerobicul in apa.

inainte de a incepe exercitiile fizice:

» spune antrenorului, echipei sau partenerului
de antrenament ca ai astm;

» spune-le unde iti tii inhalatorul;

» Incdlzeste-te usor inainte de a face exercitii
fizice si relaxeaza-te dupa aceea.

Cum ramai activ cand suferi de astm
Urmdtoarele activitati pot fi optiuni bune pentru
persoanele care sufera de astm.

» Inot (daca clorul nu este un factor declansator
pentru tine). Aerul cald de la piscina este
mai putin probabil sa iti declanseze astmul.

» Yoga, tai chi sau pilates — implica relaxare si
respiratie controlata.



Activitatea fizica si diabetul

Activitatea fizica te poate ajuta sa:

» tii sub control nivelul glicemiei
(zaharului) din sange;

» reduci tensiunea arterialg;
» iti iImbunatdtesti circulatia.

ﬂ Important

Dacd medicul ti-a recomandat sd
iti verificati periodic glicemia, ar
trebui sa o verifici inainte si dupa
exercitiile fizice. Dacd este normala
sau scazutd, ar trebui sa consumi
niste carbohidrati. Hipoglicemia
(glicemie scdzuta) poate apdrea
la cateva ore dupd o sedintd de
exercitii fizice intense daca iei
anumite tipuri de medicamente
pentru diabet.
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Cum ramai activ cand suferi de diabet

>

Cere sfatul medicului tdu cu privire la orice activitate noud
pe care intentionezi sa o desfasori si incepe treptat.

Bea mai multa apd dupa o sedinta lungd de exercitii fizice,
mai ales dacd iei medicamente pentru diabet.

Spune-le celor cu care faci exercitii fizice (@antrenorul sau
colegii de echipd) ca ai diabet, care sunt simptomele cand
ai glicemia scazuta si ce trebuie sa facd daca ai nevoie de
ajutorul lor.

Poarta Incaltaminte adecvata si verifica-ti picioarele pentru
a depista bataturi sau rani inainte si dupa activitatea fizica.

Intrerupe exercitiile fizice daca simti slabiciune, anxietate
sau daca incepi sa transpiri mai mult decat in mod normal.
Aceasta ar putea insemna ca glicemia este prea mica
(afectiune numita hipoglicemie).

Activitatea fizica si bolile cardiace

Activitatea fizica te poate ajuta sa:
» reduci hipertensiunea arteriald;

» imbunatatesti nivelului colesterolului

bun (HDL) si sa reduci nivelul colesterolului

rau (LDL);
» gestionezi stresul;
» dormi mai bine.

Daca apar urmatoarele

simptome, intrerupe activitatea
si solicita asistenta medicala.

Palpitatii.

Ameteli sau senzatie de lesin.
Durere in maxilar, gat sau brat.
Dificultdti de respiratie.

vV V. vV vV v v v

umede.

» Durere de picior care iti incetineste

miscarea.

» Tremur, foame si slabiciune.

Durere sau presiune in zona pieptului.

Senzatie de rau sau oboseala excesiva.

Transpiratie Insotita de maini reci si

Ai suferit un infarct?

Daca ai suferit un infarct in trecut,
activitatea fizica regulata te poate
ajuta sa te recuperezi mai repede si
sa reduci riscul unui nou episod.

» Asigura-te cd te-ai recuperat complet si ca ai finalizat
programul de recuperare cardiaca.

» Continua sa iei medicamentele conform prescriptiei.
Dacd ti s-a prescris un spray, poarta-I intotdeauna
asupra ta.

» Fa oincalzire si o revenire usoara inainte
si dupa o activitate.

» Bea multd apa, in special in zilele calduroase.

» Tncearcd s3 mergi pe un teren relativ plat. In zonele
deluroase, mergi mai incet pentru a nu-ti solicita prea
mult inima.

» FEvita ridicarea de greutati sau Impingerea de obiecte
grele.

» Daca este foarte cald sau frig, evitd activitatea fizics,
deoarece aceasta iti poate afecta circulatia si respiratia
si poate provoca dureri in piept.

» Dacd programul de exercitii a fost intrerupt timp de
cateva zile, revenirea trebuie facuta treptat.

» Nuincepe o activitate imediat dupd masa.
41
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Multumiri

Aceastd brosura a fost elaborata pentru Programul de Alimentatie Sdndtoasa

si Viata Activa (Eating and Active Living Programme) al Serviciului Executiv de
Sandtate (HSE - Health Service Executive) si a beneficiat de contributii din partea
Departamentului pentru Promovarea si Imbunatatirea Sanatatii (Health Promotion
and Improvement). Dorim sa mentionam contributia Coalitiei Irlandeze pentru
Persoanele care Sufera de Obezitate (Irish Coalition for People Living with Obesity)
si a Grupului de Lucru de Experti al Programului Clinic National pentru Obezitate
(Expert Working Group of the Obesity National Clinical Programme) la elaborarea
si revizuirea acestei brosuri.
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