





Importanta SPORTULUI

Exercitiul Fizic
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Pe ce se duc banii tai?

Stil de viata Alimente Relaxare si Sport Gandire
sanatos sanatoase odihna pozitiva
CONSECINTE
Calitatea Sanatate Control asupra Oxigenare Controlul
vietii situatilor celulara emotilor
stresante
Stil de viata Alimente Stress Sedentarism Gandire
nesanatos nesanatoase negativa
CONSECINTE
Diabet, Boala,dureri, Lipsa de Oxidare Boli
colesterol, medicamente, concentrare, celulara, mentale,
tensiune spitale. .. oboseal3, cancer, eficacitate
arteriala..... depresie.... obezitate...... scazuta

Terapeut Nutritionist Carmen Meresz




Alege sa faci

SPORT PENTRU SANATATE!

Exercitiul fizic are implicatii majore asupra starii de sanatate si previne
imbolinavirea, furnizeaza energie organismului, faciliteaza inlaturarea
efectelor nocive ale stresului, creste sentimentul de autocontrol si de
incredere in sine.

Beneficiile exercitiului fizic asupra sanatatii:
- reduce riscul unui deces datorat atacurilor de cord:
- reduce riscul dezvoltarii boliler cardiovasculare:
- reduce riscul dezvoltarii hipertensiunii arteriale;

- reduce riscul dezvoltarii cancerului de colon;

= reduce riscul dezvoltarii diabetului;

= creste rezistenta sistemului imunitar:

- faciliteaza controlul greutatii, scade masa adipoasa si creste masa musculara;
- reduce simptomele de depresie si de anxietate.

Este recomandata, in fiecare zi, timp de 30 de minute, activitate fizica redusa de
tipul: mersul pe jos, urcatul scarilor, gradinarit;

Este recomandata, de 3-5 ori pe saptamana. timp de 20-60 de minute, activitate
fizica moderata de tipul: alergare, dans, mersul pe bicicleta.

Este recomandata, de 2-3 ori pe saptamana, in aer liber sau in spatiile special
amenajate, activitate fizica intensa de tipul: inot, ridicare de greutati/fitness,
basket. volei, tenis, fothal, squash.




Ce tip de efort mi se potriveste?

Exista doua tipuri de efort:

1. Efortul aerob - este acel efort care se desfdsoarad folosind oxigen din afara organismului, fara
a fi afectate rezervele de oxigen ale corpului. In acest tip de efort se creeazd o cantitate
scazuta de acid lactic, iar sistemul cardiovascular functioneaza in limite normale, modificérile
ritmului cardiac fiind aproape insesizabile. Antrenamentul poate dura cateva ore, iar oboseala
de dupd nu este una profundd. Ca efect principal al acestui tip de antrenament avem
oxigenarea celulelor din zonele periferice si imbundtdtirea sistemului cardiovascular.in efortul
aerob se elimina la inceput glucidele si apoi lipidele.

Tipuri de efort aerob: spinning, alergatul pe bandd, inotul, dansul, ciclismul, mers pe jos, etc.
Sursa de energie:glucide si lipide sanatoase.

2. Efortul anaerob: este acel efort care se desfdsoard consuménd rezervele de oxigen ale
organismului, se desfasoard la o intensitate crescuta intr-un timp relativ scurt. Avem o
productie mare de acid lactic, frecventa cardiacé se modificd semnificativ, insa revine rapid la
normal in perioada de refacere.Ajuta la cresterea metabolismului bazal.

Tipuri de efort anaerob: clasicele exercitii de forta, haltere, culturism, chiar si cursele de
alergare vitezda. Unul dintre principalele beneficii ale acestui antrenament este cresterea masei
musculare.

Sursa de energie: proteind si aminoacizi.
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Va plac activitatile fizice? Da / Nu

Aveti timp pentru aceste activitati? Da / Nu

Cat de des faceti sport? 1-2/sapt., 3-4 /sapt., zilnic, deloc

Ati practictat sport in tineretfe?Daca da,ce Da/Nu

sport?

Aveti probleme cardiovasculare? Da/ Nu

Suferiti de alte boli? Daca da,ce boli? Da/ Nu

Ati facut un test de rezistenta la efort? Da/ Nu

Aveti dureri de articulatii sau de coloana? Da/ Nu

Ce sport preferati? Ciclism,inot,alergat,fitness,mers pe jos,
aerobic,tae bo,aqua gym,antrenament
sala cu greutati ?

Ce tip de migcare va puteti permite financiar?

Cat timp pe zi, puteti sa alocati pentru acest

tip de miscare?




Ce mancam inainte si dupa antrenament?

fnaintecu2-3 Tnainte de Imediatdupd  Dupdoordde Dupa

ore de sport sport terminarea la terminarea sport
Alimente Alimente sportului sportului Alimente
permise interzise Alimente Alimente interzise
permise permise
Carbohidrati Carbohidrati Proteina Vitamine,fibre, Zaharuri
complecsi (orez simpli +carbohidrati minerale, fructe,
brun, (zaharuri) simpli(o banana,o carbohidrati Carbo
cartofi dulci, chiar daca lingura proteina din complecsi, simpli
quinoa, hrisca, provin din zer,de canepa sau proteina
amarant) fructe de mazare si 250
ml apa sau lapte
vegetal)
Proteina Peste la Grasimi
completa(peste, gratar,broccoli trans.
carne,pui,curcan) spanac,dovlecel unt,
fasole verde..... margarina

Salate cruditati










0 alegere sanatoasa



