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Dragi adolescenti, in fiecare zi va privesc cum cresteti, cum
va descoperiti limitele si cum invatati sa le depasiti. Sportul nu
este doar despre a fi mai rapid, mai puternic sau mai rezistent.
Este despre a invata sa va cunoasteti, sa va respectati corpul si
sa intelegeti ca sanatatea se construieste pas cu pas, prin
miscare, odihna si hrana echilibrata. Nutritia nu este o regula
impusa, ci un mod prin care va dovediti voua insiva ca va pasa
de viitorul vostru. lar migcarea nu este o obligatie, ci o investitie
in starea voastra de bine. Va incurajez sa ramaneti curiosi, activi
si sinceri cu voi insiva — pentru ca in echilibrul dintre minte,

corp si vointa se afla puterea adevaratei maturizari.

Prof. Gheorghita lon



Consumarea apei, a sucurilor si a bauturilor energizante

in activitatea de educatie fizica si sport

Realizat de: Taga Roxana

In activitatea de educatie fizica si sport, hidratarea are un rol esential in mentinerea
sanatatii si a capacitatii de efort a elevilor de liceu. Alegerea corecta a bauturilor consumate
inainte, Tn timpul si dupa efort influenteaza direct performanta fizica, starea de bine si
siguranta in timpul activitatilor sportive. Apa, sucurile si bauturile energizante au efecte
diferite asupra organismului, iar cunoasterea acestora este importanta pentru adoptarea

unui comportament responsabil.

Rolul apei in activitatea de educatie fizica si sport

Apa este cea mai importanta bautura pentru organism, avand un rol esential in buna
desfasurare a efortului fizic si in mentinerea starii generale de sanétate. In timpul activitatilor
sportive, corpul pierde o cantitate semnificativa de apa prin transpiratie, iar aceasta pierdere
trebuie compensata pentru a mentine temperatura corpului in limite normale, pentru a
preveni deshidratarea si pentru a asigura functionarea optima a muschilor si a articulatiilor.

Un aport adecvat de apa contribuie la reducerea oboselii, la prevenirea aparitiei
crampelor musculare si la sustinerea capacitati de concentrare, a coordonarii si a

performantei fizice. Din acest motiv, elevii sunt incurajati s& consume apa inainte de ora de
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educatie fizica, in pauzele dintre exercitii sSi dupa terminarea efortului fizic, pentru a-si reface
rezervele de lichide. Apa ramane astfel cea mai sigura, naturala si eficienta optiune pentru

hidratare in timpul orelor de sport si al oricarei activitati fizice.




Consumul de sucuri in timpul activitatii fizice

Realizat de: Taga Roxana

Sucurile, in special cele carbogazoase sau cu un continut ridicat de zahar, nu sunt
recomandate in timpul activitatilor de educatie fizica, deoarece pot avea mai multe efecte
negative asupra organismului. Consumul acestora poate duce la o crestere rapida a
glicemiei, urmata de o scadere brusca a nivelului de energie, ceea ce afecteaza performanta
fizica.

De asemenea, sucurile pot provoca senzatie de balonare si disconfort abdominal,
ingreunand desfasurarea efortului fizic. in plus, acestea au un aport ridicat de zahar si calorii
fara valoare nutritiva reala. Desi sucurile naturale pot aduce unele vitamine, consumul lor
trebuie sa fie moderat si nu poate inlocui apa, care ramane principala si cea mai eficienta

sursa de hidratare in timpul efortului fizic.

Consumul excesiv de bauturi zaharoase sau carbogazoase poate aduce mai multe
efecte negative, afectand atat energia, cat si starea generala a organismului. Adoptarea
unui obicei sanatos de a bea apa regulat ajuta nu doar la mentinerea unui nivel optim de
hidratare, ci si la dezvoltarea unor rutine benefice pe termen lung, incurajand un stil de viata

activ si echilibrat.



Bauturile energizante si impactul asupra elevilor

Realizat de: Taga Roxana

Bauturile energizante contin cantitati mari de cofeind, zahar si alte substante
stimulante. Desi pot crea senzatia temporara de energie, acestea pot avea efecte negative
asupra organismului elevilor, mai ales in timpul activitatii fizice.

Efectele negative pot include o crestere semnificativa a ritmului cardiac, deshidratare,
senzatii de agitatie si dificultati in mentinerea concentrarii, tulburari ale somnului si un risc
crescut de epuizare fizica si mentala, afectand astfel atat starea generala de sanatate, cat

si capacitatea organismului de a functiona optim in activitatile zilnice.

Din aceste motive, consumul bauturilor energizante nu este recomandat elevilor in
cadrul orelor de educatie fizica si sport, deoarece acestea pot avea efecte negative asupra
sanatatii si performantei fizice. Expunerea la ingredientele stimulante din aceste bauturi
poate duce la cresterea ritmului cardiac, deshidratare, tulburari ale somnului si dificultati in
mentinerea concentrarii, compromitand astfel capacitatea elevilor de a desfasura in mod
eficient exercitile fizice si de a participa activ la activitdtile sportive. In consecint,
promovarea consumului de apa si a altor bauturi sigure si naturale ramane cea mai adecvata
masura pentru sustinerea hidratarii si a starii generale de sanatate a elevilor pe parcursul

orelor de sport.



Compararea efectelor bauturilor asupra efortului fizic

Realizat de: Taga Roxana

Compararea efectelor diferitelor tipuri de bauturi asupra efortului fizic arata cat de
importanta este alegerea lichidului potrivit. Apa reprezinta cea mai sigura si eficienta optiune
pentru hidratare, mentinand echilibrul hidric, prevenind oboseala si sustindnd performanta
fizica, fara efecte adverse asupra organismului.

in schimb, sucurile oferd energie temporara, dar pot provoca disconfort digestiv Si
fluctuatii ale glicemiei, iar bauturile energizante prezinta riscuri pentru sanatate si nu sunt
recomandate in timpul activitatilor sportive. Aceste diferente evidentiaza necesitatea
prioritizarii apei ca sursa principala de hidratare si evitarea bauturilor care pot afecta negativ

performanta fizica si starea generala a organismului.

in concluzie, hidratarea corectd este esentiald in activitatea de educatie fizica si
sport. Apa reprezinta cea mai buna alegere pentru elevii de liceu, asigurand o hidratare
eficientd si sigura. Sucurile trebuie consumate cu moderatie, iar bauturile energizante pot
avea efecte negative si nu sunt recomandate in timpul activitatilor sportive. Educatia fizica
are rolul de a forma obiceiuri sanatoase, contribuind la protejarea sanatatii elevilor si la

imbunatatirea performantei fizice.



Importanta sportului in viata elevilor

Realizat de: Perianu Maria

Sportul reprezinta o componenta esentiald a unui stil de viata sanatos, mai ales in
randul elevilor. Intr-o perioada in care tehnologia ocupa tot mai mult timp in viata copiilor si
adolescentilor, activitatea fizica devine extrem de importanta pentru mentinerea sanatatii
fizice si mentale. Sportul nu inseamna doar miscare, ci si disciplina, munca in echipa,
perseverenta si dezvoltare personald. Practicat regulat, fie in cadrul orelor de educatie

fizica, fie in afara scolii, sportul contribuie semnificativ la formarea unui adult echilibrat.

Beneficiile sportului asupra sanatatii fizice

Activitatea sportiva are un impact major asupra sanatatii corpului. Prin miscare
regulata, organismul devine mai rezistent, muschii se dezvolta armonios, iar sistemul
cardiovascular este intarit. Sportul ajuta la prevenirea obezitatii, a problemelor de postura si
a altor afectiuni cauzate de sedentarism.

Elevii care practica sport au o capacitate mai buna de concentrare si un nivel mai
ridicat de energie. De asemenea, activitatea fizica contribuie la dezvoltarea coordonarii, a
vitezei de reactie si a flexibilitati. Somnul devine mai odihnitor, iar starea generald de

sanatate se imbunatateste considerabil.




Influenta sportului asupra sanatatii mentale

Pe langa benéeficiile fizice, sportul are un rol important si in mentinerea sanatatii mentale.
Practicarea activitatilor sportive reduce stresul, anxietatea si oboseala psihica. in timpul
exercitiilor fizice, organismul elibereaza endorfine, cunoscute si sub numele de ,hormonii
fericirii”, care contribuie la o stare de bine.

Sportul ii ajutd pe elevi sa isi gestioneze emotiile, sa isi creasca increderea in sine i

sa depaseasca mai usor dificultatile. Participarea la competitii sau jocuri sportive ii invata

sa accepte atat victoria, cat si infrangerea, dezvoltandu-le maturitatea emotionala.

o ———r

Sportul in cadrul scolii

Orele de educatie fizica sunt extrem de importante in formarea elevilor. Acestea ofera
ocazia de a face miscare organizata, de a invata reguli de joc si de a lucra in echipa. Prin
sport, elevii invata sa respecte regulile, sa colaboreze si sa isi sustina colegii.

De asemenea, scoala poate organiza competitii sportive, precum crosuri, turnee de
fotbal sau baschet, care stimuleaza spiritul de competitie si dorinta de autodepasire. Astfel
de activitati contribuie la crearea unui mediu scolar mai placut si mai unit.

Activitatea sportiva extragcolara si cluburile sportive

Multi elevi aleg sa practice sport in afara scolii, inscriindu-se la cluburi sportive.
Acestea ofera conditii mai bune de antrenament si posibilitatea de a participa la competitii
locale, nationale sau chiar internationale. Sporturile precum fotbalul, inotul, atletismul,
handbalul sau artele martiale sunt foarte populare in randul tinerilor.

Activitatea sportiva desfasurata intr-un club dezvolta disciplina, responsabilitatea si
spiritul de sacrificiu. Elevii invata sa isi organizeze timpul intre scoala si antrenamente, ceea

ce le formeaza obiceiuri sanatoase pentru viitor.



Concluzie

In concluzie, sportul joaca un rol esential in viata elevilor, contribuind la dezvoltarea
fizica, mentald si sociala. Practicat regulat, acesta ajutd la mentinerea sanatatii, la
reducerea stresului si la formarea caracterului. Indiferent daca este realizat in cadrul scolii
sau in afara acesteia, sportul trebuie sa faca parte din rutina zilnica a fiecarui elev.
Adoptarea unui stil de viata activ inca din copilarie reprezintd un pas important spre un

viitor sanatos si echilibrat.



Ce mancam astazi ne defineste sanatatea de maine

Realizat de: Bastea Bianca

Alimentatia joaca un rol foarte important in viata noastra. Tot ceea ce mancam zi de
zi influenteaza modul in care ne simtim, cata energie avem si cat de sanatosi vom fi in viitor.
Obiceiurile alimentare formate inca din copilarie pot avea efecte pe termen lung asupra
organismului.

Importanta alimentatiei sanatoase

O alimentatie echilibratd inseamna consumul de fructe, legume, cereale integrale,
proteine si suficienta apa. Acestea ajuta corpul sa functioneze corect, sa aiba energie si sa
se apere de boli. Daca mancam des alimente nesanatoase, cum ar fi fast-food, dulciuri sau
sucuri, pot aparea probleme precum obezitatea, diabetul sau afectiunile inimii.

Ce rol joaca obiceiurile sanatoase

Obiceiurile sanatoase, precum maéancatul echilibrat, miscarea zilnica si odihna

suficientd, ne ajuta:

° sa avem o dezvoltare armonioasa;

° sa fim mai concentrati la scoala;

° sa avem un sistem imunitar mai puternic;
) sa prevenim bolile pe termen lung.

Aceste obiceiuri nu sunt importante doar acum, ci ne influenteazad sanatatea de
maine. Alegerile mici facute zilnic pot face o diferentd mare in viitor.

Exemplu de alimentatie pentru o zi sanatoasa

Un stil de viata sanatos incepe cu alegeri simple. De exemplu, la micul dejun putem
consuma iaurt cu fructe sau oua cu paine integrala. La pranz, o masa echilibrata poate
include supa, carne slaba sau leguminoase si o salata. Cina ar trebui sa fie usoara, cum ar
fi legume gatite sau o portie mica de peste. Intre mese, gustarile sdnatoase, precum fructele
sau nucile, ne ajuta sa avem energie pe tot parcursul zilei.

Rolul miscarii in mentinerea sanatatii

Pe langa alimentatie, miscarea este esentiala pentru o viata sanatoasa. Activitatea
fizica ajuta la intarirea muschilor, a oaselor si la mentinerea unei greutati normale. De
asemenea, sportul reduce stresul si imbunatateste starea de spirit. Chiar si plimbarile zilnice

sau jocurile in aer liber contribuie la sanatatea de maine.
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Importanta hidratarii

Apa este esentiala pentru organism. Consumul suficient de apa ajuta la digestie, la
transportul nutrientilor si la eliminarea toxinelor. Lipsa hidratarii poate duce la oboseala,
dureri de cap si dificultati de concentrare. De aceea, este important sa bem apa zilnic si sa
evitam excesul de bauturi carbogazoase sau energizante.

Efectele alimentatiei nesanatoase

Mancarea bogata in zahar, sare si grasimi poate avea efecte negative asupra
sanatatii. Consumata frecvent, aceasta poate provoca probleme precum obezitatea,
afectiuni digestive sau scaderea imunitatii. De aceea, este important sa facem alegeri
corecte si sd nu consumam astfel de alimente in mod regulat.

Rolul educatiei alimentare

Educatia alimentara ne ajuta sa intelegem ce este bine pentru corpul nostru. Prin
informare si exemple pozitive, putem invata sa citim etichetele produselor si sa facem
alegeri mai sanatoase. Scoala si familia au un rol important in formarea acestor obiceiuri.

Alimentatia si prevenirea bolilor

O alimentatie echilibrata contribuie la prevenirea multor boli. Consumul regulat de
fructe si legume ajuta la reducerea riscului de boli cardiovasculare, diabet si alte afectiuni.
Astfel, ceea ce mancam astazi ne protejeaza sanatatea in viitor. Sanatatea noastra este ca
o constructie care se ridica in timp, caramida cu caramida. Fiecare masa sanatoasa este o
caramida solida, iar fiecare alegere gresita poate slabi aceasta constructie. Daca ne
imaginam corpul nostru ca pe un copac, atunci mancarea sanatoasa reprezinta radacinile
puternice, care il ajutd sa creasca frumos si sa reziste in fata bolilor.

Alegerile pe care le facem astazi sunt semintele pe care le plantdm pentru viitor. Daca
avem grija de ele, maine vom avea un organism sanatos, plin de energie si echilibru. Astfel,

putem spune ca ceea ce mancam astazi ne defineste sanatatea de maine.
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Mananca sanatos, traieste frumos

Realizat de: Virtosu Alessia

Alimentatia sanatoasa reprezintd unul dintre cei mai importanti factori care
influenteaza calitatea vietii. inca din copilarie, obiceiurile alimentare ne modeleaza
sanatatea, nivelul de energie si chiar starea emotionala. In prezent, tot mai multe persoane
aleg mancarea rapida, fara a lua in considerare efectele negative asupra organismului. De
aceea, este esential sa intelegem importanta unei alimentatii corecte si rolul acesteia in
mentinerea unui stil de viata echilibrat.

Mancarea nu este doar o necesitate zilnica, ci o sursa de nutrienti esentiali pentru
organism. Prin intermediul alimentelor, corpul nostru primeste vitamine, minerale si energie,
necesare pentru desfasurarea activitatilor zilnice. O alimentatie sanatoasa contribuie la

dezvoltarea armonioasa a corpului si la prevenirea multor boli.

Rolul alimentatiei sanatoase asupra organismului

O alimentatie echilibratd asigura energia necesara desfasurarii activitatilor zilnice.
Fructele si legumele oferd vitamine si minerale esentiale, in timp ce cerealele integrale
contribuie la buna functionare a sistemului digestiv. Proteinele ajuta la dezvoltarea muschilor
si la refacerea organismului.

Consumul excesiv de alimente nesanatoase poate duce la aparitia unor probleme
grave de sanatate, precum obezitatea, diabetul sau bolile de inima. Este important sa
alegem alimentele cu grija si sa mentinem un echilibru in alimentatie.

Importanta alimentatiei sanatoase pentru copii si adolescenti

In perioada copilariei si adolescentei, organismul are nevoie de nutrienti pentru a se
dezvolta corect. O alimentatie sdnatoasa ajuta la cresterea armonioasa, la dezvoltarea

capacitatii de concentrare si la imbunatatirea rezultatelor scolare.
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Copiii care respecta un program alimentar echilibrat sunt mai activi, mai atenti si mai
rezistenti in fata bolilor. Neglijarea meselor sau consumul excesiv de dulciuri pot afecta
negativ sanatatea si randamentul zilnic.

Influenta alimentatiei asupra starii emotionale

Alimentatia are un impact major asupra starii de spirit. Consumul de alimente
sanatoase contribuie la mentinerea unei dispozitii pozitive si la reducerea stresului.
Persoanele care manéanca echilibrat se simt mai energice si mai motivate.

in schimb, alimentele bogate in zahar si grasimi pot provoca oboseala, iritabilitate si
lipsa de concentrare. De aceea, o alimentatie sanatoasa este importanta nu doar pentru

corp, ci si pentru minte.

Reguli pentru o alimentatie sanatoasa

Pentru a avea un stil de viata sanatos, este important sa respectam cateva reguli
simple. Tn primul rand, trebuie sd avem mese regulate si sa nu sarim peste micul dejun,
deoarece acesta ofera energia necesara pentru inceputul zilei.

O alta regula importantd este consumul zilnic de fructe si legume proaspete, care
aduc un aport bogat de vitamine si minerale. De asemenea, este recomandat sa bem
suficienta apa, deoarece hidratarea corectd este esentiala pentru buna functionare a
organismului.

Este bine sa limitdm consumul de dulciuri, fast-food si bauturi carbogazoase,
inlocuindu-le cu alimente naturale si gatite acasa. Totodata, trebuie sa fim atenti la cantitatea
de méancare consumata si sa evitam excesele. Nu in ultimul rand, alimentatia sanatoasa
trebuie combinata cu miscare zilnica si odihna suficientd, pentru a obtine un echilibru perfect
intre corp si minte.

Exemplu de alimentatie sanatoasa pentru o zi

Un exemplu de alimentatie sanatoasa pentru o zi trebuie sa fie echilibrat si variat,

astfel incat organismul s& primeasca toti nutrientii necesari.
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Dimineata, micul dejun este cea mai importanta masa a zilei, deoarece ofera energia
necesara pentru desfasurarea activitatilor zilnice. Un mic dejun sanatos poate contine un
bol cu iaurt natural, fulgi de ovaz si fructe proaspete, precum banane sau mere, alaturi de
un pahar cu apa sau ceai neindulcit.

Gustarea de dimineata are rolul de a mentine nivelul de energie pana la pranz.
Aceasta poate consta intr-un fruct proaspat, cum ar fi un mar sau o portocala, sau un pumn
de nuci si migdale, care sunt bogate in grasimi sanatoase.

Pranzul trebuie sa fie 0 masa completa si echilibratd. Un exemplu potrivit este o supa
de legume, urmata de piept de pui la gratar cu orez brun si salata de legume proaspete.
Acest tip de masa asigura proteine, carbohidrati si vitamine necesare organismului pentru
refacerea energiei.

Dupa-amiaza, este recomandata o gustare usoara, precum un iaurt simplu sau un
sandvis din paine integrala cu branza slaba si legume. Aceasta ajuta la prevenirea senzatiei
de foame excesiva pana la cina.

Cina trebuie sa fie mai usoara decéat pranzul si consumata cu cateva ore inainte de
somn. Un exemplu de cina sanatoasa este pestele la cuptor cu legume la abur sau o omleta
din oua cu spanac si rosii. Hidratarea este importanta pe tot parcursul zilei, find recomandat
consumul regulat de apa.

Acest exemplu de alimentatie demonstreaza ca o dietd sanatoasa poate fi variata,
gustoasa si usor de respectat, contribuind la mentinerea sanatatii si a starii de bine.

Concluzie

In concluzie, alimentatia sanatoaséa reprezinta baza unei vieti echilibrate si fericite.
Respectarea regulilor alimentare si adoptarea unor obiceiuri sanatoase ne ajuta sa ne
mentinem sanatatea si s& ne bucuram de o viatd mai frumoasa. Prin alegeri corecte si

responsabile, putem construi un viitor mai bun pentru noi si pentru cei din jur.
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Sportul la adolescenti

Realizat de: Trifan Denisa

Sportul joaca un rol extrem de important in viata adolescentilor, fiind una dintre cele
mai eficiente modalitati de a mentine sanatatea fizica si psihica. Adolescenta este o perioada
de tranzitie, caracterizata prin schimbari rapide ale organismului, dar si prin provocari
emotionale si sociale. in acest context, activitatea sportiva devine un sprijin esential pentru
dezvoltarea armonioasa a tinerilor, fie ca acestia practica sport in mod organizat, fie ca aleg

sa faca miscare in aer liber.

In primul rand, sportul contribuie semnificativ la dezvoltarea fizica a adolescentilor.
Practicarea regulata a exercitiilor fizice ajutd la intarirea sistemului muscular si osos,
imbunatateste postura corpului si creste capacitatea de efort. Activitati precum alergarea,
inotul, ciclismul, fotbalul sau voleiul stimuleaza functionarea corecta a inimii si a plamanilor.
De asemenea, sportul ajuta la prevenirea obezitatii, o problema tot mai frecventa in randul

tinerilor din cauza sedentarismului si a alimentatiei nesanatoase.
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Pe langa beneficiile fizice, sportul are un impact major asupra sanatatii mintale.
Adolescentii se confrunta adesea cu stresul scolar, presiunea notelor, conflicte emotionale
sau lipsa increderii in sine. Activitatea sportiva contribuie la reducerea stresului si la
imbunatatirea starii de spirit, deoarece, in timpul miscarii, organismul elibereaza endorfine,
substante care induc o stare de bine. Astfel, adolescentii care fac sport regulat sunt mai

relaxati, mai optimisti si mai capabili sa faca fata problemelor zilnice.

Un alt beneficiu important al sportului este dezvoltarea disciplinei si a
responsabilitatii. Adolescentii care practica sport in mod constant invata sa respecte reguli,
sa isi organizeze timpul si sa fie perseverenti. Respectarea unui program de antrenament ii
ajuta sa isi formeze obiceiuri sanatoase si sa inteleaga faptul ca rezultatele apar prin munca
si efort sustinut. Aceste calitati sunt utile nu doar in sport, ci si in activitatea scolara si in
viata personala.

Sportul favorizeazéa si dezvoltarea relatiilor sociale. Activitatile sportive desfasurate
in echipa i ajuta pe adolescenti s& comunice mai usor, sa colaboreze si sa se integreze
intr-un grup. Prin sport, tinerii invata ce inseamna spiritul de echipa, respectul fata de
adversar si fair-play-ul. Participarea la competitii scolare sau extrascolare le ofera ocazia de
a lega prietenii si de a-si dezvolta abilitatile sociale.

Un rol important il are sportul practicat in cadrul scolii. Orele de educatie fizica ofera
tuturor elevilor posibilitatea de a face miscare, indiferent de nivelul lor de pregatire. Aceste
ore contribuie la mentinerea sanatatii si la formarea unor obiceiuri benefice pe termen lung.
in plus, activitdtile sportive extrascolare, desfasurate in cluburi sportive, pot duce la
descoperirea unor talente si chiar la performanta sportiva.

Sportul este strans legat si de un stil de viata sanatos, care include alimentatia

corecta si odihna suficienta. Adolescentii care practica sport trebuie sa acorde o atentie
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deosebita alimentatiei, consuméand alimente bogate in vitamine, proteine si minerale. O
dieta echilibrata contribuie la refacerea organismului dupa efort si la mentinerea energiei
necesare activitatilor zilnice. De asemenea, somnul este esential pentru recuperare, iar
sportul ajuta la imbunatatirea calitatii somnului.

In prezent, sedentarismul reprezintd una dintre cele mai mari probleme in randul
adolescentilor. Timpul petrecut excesiv pe telefon, calculator sau la televizor reduce
miscarea si poate avea efecte negative asupra sanatatii. Lipsa activitatii fizice duce la
oboseala, scaderea capacitatii de concentrare si aparitia problemelor de sanatate. Sportul
reprezinta o solutie eficienta pentru combaterea sedentarismului, oferind o alternativa
sanatoasa pentru petrecerea timpului liber.

Pentru unii adolescenti, sportul poate deveni chiar o cariera sau o pasiune de durata.
Sportul de performantd presupune munca intensa, disciplind si sacrificii, dar ofera si
satisfactii importante, precum participarea la competitii Si obtinerea rezultatelor dorite. Chiar
daca nu toti adolescentii vor practica sport la nivel de performanta, este important ca fiecare

sa gaseasca o forma de miscare potrivita preferintelor sale.
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Alegeri sanatoase pentru un viitor echilibrat

Realizat de: Lupoaie Bianca

Rolul activitatii fizice

in societatea actuala, stilul de viata al tinerilor este influentat din ce in ce mai mult de
tehnologie, sedentarism si alimentatie dezechilibrata. Multi elevi petrec ore intregi in fata
ecranelor, fie pentru scoala, fie pentru divertisment, iar timpul dedicat miscarii este tot mai
redus. Din acest motiv, adoptarea unui stil de viata sanatos devine esentiala pentru
mentinerea unei stari bune de sanatate, atat din punct de vedere fizic, cat si mental.
Activitatea fizica regulata, alaturi de o alimentatie echilibrata, contribuie la dezvoltarea

armonioasa a organismului si la cresterea calitatii vietii.

Un stil de viata sanatos presupune un echilibru intre miscare, odihna si alimentatie.
Activitatea fizica are un rol extrem de important in mentinerea sanatatii organismului.
Practicarea sportului ajuta la dezvoltarea musculaturii, la intarirea sistemului osos si la
imbunatatirea functionarii inimii si a plamanilor. De asemenea, sportul contribuie la
mentinerea unei greutati corporale normale si reduce riscul aparitiei unor afectiuni precum
obezitatea, diabetul sau bolile cardiovasculare.

Pe langa beneficiile fizice, activitatea sportiva are un impact major asupra sanatatii
mentale. Prin miscare, organismul elibereaza endorfine, cunoscute si sub denumirea de
,hormonii fericirii”, care reduc stresul si anxietatea. Elevii care fac sport in mod regulat au o

stare de spirit mai buna, sunt mai optimisti si mai increzatori in propriile forte. De asemenea,
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sportul ajuta la imbunatatirea concentrarii si a capacitatii de invatare, fiind un aliat important
in viata scolara.

Importanta alimentatiei sanatoase

Alimentatia echilibrata este un alt pilon important al stilului de viata sanatos. O dieta
corecta ofera organismului nutrientii necesari pentru a functiona corespunzator. Consumul
regulat de fructe si legume proaspete asigura aportul de vitamine si minerale esentiale
pentru intarirea sistemului imunitar. De asemenea, proteinele sunt necesare pentru
refacerea si dezvoltarea musculaturii, iar carbohidratii complecsi furnizeaza energie pe

termen lung.

in contrast, alimentatia nesanatoasa, bazatd pe produse de tip fast-food, dulciuri si
bauturi carbogazoase, poate avea efecte negative asupra sanatatii. Aceste alimente sunt
bogate in zahar, grasimi si aditivi, dar sarace in nutrienti. Consumul excesiv al acestora
poate duce la oboseala, lipsa de concentrare si crestere in greutate. Pe termen lung, o
alimentatie dezechilibrata poate favoriza aparitia unor afectiuni grave.

Un aspect adesea neglijat de tineri este importanta hidratarii. Apa este esentiala pentru
buna functionare a organismului, deoarece ajuta la transportul nutrientilor si la eliminarea
toxinelor. Consumul insuficient de apa poate provoca dureri de cap, scaderea capacitatii de
concentrare si senzatia de oboseala. De aceea, este recomandat ca elevii sa consume apa
in mod regulat pe parcursul zilei, mai ales atunci cand desfasoara activitati fizice.

Odihna si recuperarea

Activitatea sportiva poate fi integrata cu usurinta in viata de zi cu zi a elevilor. Orele de

educatie fizica ofera o oportunitate importanta de miscare, insa este recomandat ca sportul
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sa fie practicat si in afara scolii. Plimbarile in aer liber, alergarea, mersul cu bicicleta sau
participarea la un club sportiv sunt modalitati eficiente de a mentine un stil de viata activ.

Un stil de viata sanatos nu presupune eliminarea totala a momentelor de relaxare sau a
activitatilor recreative. Este important ca tinerii sa gaseasca un echilibru intre scoala, sport
si timpul liber. Utilizarea responsabila a tehnologiei si limitarea timpului petrecut in fata
ecranelor contribuie la mentinerea sanatatii fizice si mentale.

Concluzie

In concluzie, un stil de viatd sanatos este esential pentru dezvoltarea armonioasa a
tinerilor. Miscarea regulata, alimentatia echilibrata, hidratarea corespunzatoare si odihna
suficienta contribuie la mentinerea sanatatii si la imbunatatirea calitatii vietii. Prin alegeri
constiente si obiceiuri corecte, fiecare elev poate avea un corp sanatos si o minte echilibrata,

pregatite pentru provocarile viitorului.
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Activitate sportiva scolara / extragcolara
Realizat de: Cotfasa Robert

Activitatea sportiva ocupa un loc esential in viata elevilor, contribuind atat la dezvoltarea
fizica, cat sila cea psihica si sociala. intr-o perioada in care tehnologia si sedentarismul sunt
tot mai prezente, sportul devine o necesitate pentru mentinerea sanatatii si a unui stil de
viata echilibrat. Fie ca este practicat in cadrul scolii sau in afara ei, sportul ii ajuta pe elevi
sa se dezvolte armonios si sa isi formeze obiceiuri sanatoase pentru viitor.

Scoala are un rol important in promovarea miscarii si a unui stil de viata activ. Orele de
educatie fizica nu sunt doar momente de relaxare, ci contribuie la dezvoltarea fizica
armonioasa a elevilor. Prin exercitile practicate, se Tmbunatatesc rezistenta, forta,
coordonarea si mobilitatea corpului.

Pe langa beneficiile fizice, sportul practicat in scoald ajuta la dezvoltarea disciplinei, a
spiritului de echipa si a respectului fata de reguli. Elevii invata sa colaboreze, sa comunice
eficient si sa accepte atat victoria, cat si infrangerea. De asemenea, activitatea sportiva
contribuie la reducerea stresului si la imbunatatirea concentrarii, avand un impact pozitiv

asupra rezultatelor scolare.

Activitatea sportiva extragcolara

Activitatea sportiva extrascolara, desfasurata in cadrul cluburilor sportive, ofera elevilor
oportunitatea de a-si dezvolta pasiunea pentru un anumit sport. Cluburile sportive pun
accent pe performanta, perseverenta si dezvoltare personala. Aici, elevii au posibilitatea de

a participa la antrenamente regulate, competitii si evenimente sportive.
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Sportul practicat in cadrul cluburilor contribuie la cresterea increderii in sine si la
formarea unui spirit competitiv sénatos. Elevii invatd sa isi gestioneze timpul, sa isi
stabileasca obiective si sa munceasca constant pentru a le atinge. De asemenea,
experientele traite in cadrul competitiilor creeaza amintiri frumoase si relatii de prietenie
bazate pe respect si colaborare.

Participarea intr-un club sportiv reprezinta o experienta valoroasa pentru orice elev. Prin
antrenamentele regulate, am invatat ce inseamna disciplina, perseverenta si munca in
echipa. La inceput, antrenamentele au fost solicitante, Tnsa cu timpul am observat
imbunatatiri atat la nivel fizic, cat si mental.

Competitiile la care am participat m-au ajutat sa imi depasesc limitele si sa imi controlez
emotiile. Am Tnvatat sa accepte rezultatele, indiferent daca am castigat sau am pierdut, si
sa continui sa muncesc pentru a deveni mai bun. Experienta intr-un club sportiv m-a ajutat

sa devin mai responsabil si mai increzator in propriile forte.

Educatia fizica nu trebuie privitéd doar ca o simpla ora din orar, ci ca o activitate esentiala

pentru dezvoltarea elevilor. Aceasta contribuie la formarea unor deprinderi sanatoase si la
intelegerea importantei miscarii in viata de zi cu zi. Prin educatia fizica, elevii sunt incurajati
sa adopte un stil de viata activ, sa isi mentina sanatatea si sa evite problemele cauzate de
sedentarism. De asemenea, orele de sport creeaza un mediu placut, in care elevii se pot
exprima liber si pot socializa intr-un mod pozitiv.

Traversam o perioada in care alimentatia reprezintda o preocupare principald, de la
achizitionarea alimentelor necesare, pana la gatitul acestora intr-un mod cat mai sanatos,

dar si delicios pentru familie. Este o ocazie excelenta de a gati impreuna cu copilul tau si de
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a descoperi arta culinara mai mult ca niciodata. Alimentatia haotica pe care copiii 0 urmeaza
inca de la varste fragede este un motiv real de ingrijorare. Romania este pe locul doi la
obezitate infantila (1 din 2 elevi este supraponderal), din cauza unei alimentatii inadecvate
si a lipsei de miscare.

insa lucrurile se pot schimba in mult mai bine. Ca exemple de activitati extrascolare
pentru copilul tau care implica lectii de nutritie, exista cursurile sau atelierele de gatit unde
nu doar ca va afla cum se pregateste mancarea si de ce este sanatoasa, dar isi va forma
obiceiuri sanatoase de alimentatie pentru tot parcursul vietii.

Adultii sunt mai putin curajosi decéat copiii cand vine vorba de a vorbi in public sau de a
improviza. Emotiile, firea introvertita, anxietatea sau neincrederea in sine pot fi motive reale
pentru care un adult nu se poate bucura de surprizele vietii, dar si de potentialul sau imens.
Din fericire, ai la dispozitie cursuri de improvizatie pentru adulti, inclusiv pentru parinti, care
te ajuta sa scapi de emotii si de frici. Dar n-ar fi mai bine sa si previi decat sa tratezi? Poti
alege sa iti inscrii copilul la cursurile de improvizatie si, cine stie, poate vei invata si tu lucruri
noi de la el.

in cazul in care te intrebi cum il ajuta astfel de activitati extrascolare neconventionale:
prin exercitii de vorbire si prin cele inspirate din metodele teatrului clasic ori de improvizatie,
micul improvizator invata sa rosteasca corect cuvintele si sa tina un discurs, sa scape de
trac pe scena, sa elimine fricile interioare si, in schimb, sa devina spontan, creativ, increzator

si adaptat la nou.
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Miscarea zilnica si nutritia corecta — factori decisivi pentru

sanatate

Realizat de: Ambrose Bogdan

Sanatatea este una dintre cele mai importante valori ale existentei umane, iar mentinerea
ei depinde In mare masura de stilul de viata adoptat. in contextul actual, caracterizat prin
ritm alert, stres si sedentarism, miscarea zilnica si nutritia corectad devin factori esentiali

pentru pastrarea echilibrului fizic si psihic.

o b & @

Miscarea zilnica are un rol fundamental in dezvoltarea armonioasa a organismului.
Activitatea fizica regulata contribuie la intarirea sistemului muscular si osos, la imbunatatirea
circulatiei sanguine si la mentinerea unei capacitati pulmonare optime. De asemenea,
exercitiile fizice reduc riscul aparitiei bolilor cardiovasculare, diabetului si obezitatii.

Un alt beneficiu important al miscarii este impactul pozitiv asupra sanatatii mentale. Prin
activitate fizica, organismul elibereaza endorfine, cunoscute drept ,hormonii fericirii”, care
reduc stresul, anxietatea si imbunatatesc starea de spirit. Astfel, adolescentii care practica
sport in mod regulat se bucura de o concentrare mai buna, un nivel crescut de energie si o
capacitate mai mare de adaptare la cerintele scolare.

Nutritia corectad reprezinta baza unei dezvoltari sanatoase. Alimentatia echilibrata

presupune consumul variat de alimente care asigura aportul necesar de proteine,
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carbohidrati, lipide, vitamine si minerale. Fructele si legumele proaspete sunt surse
importante de antioxidanti si fibre, contribuind la buna functionare a sistemului digestiv.
Este recomandat sa evitam alimentele procesate, bogate in zahar, sare si grasimi
saturate, deoarece acestea pot duce la aparitia unor afectiuni cronice. Totodata, hidratarea
corespunzatoare joaca un rol esential, apa fiind indispensabila pentru desfasurarea corecta

a proceselor metabolice.

Relatia dintre miscarea zilnica si nutritia corectd este una de interdependenta.
Practicarea regulata a exercitiilor fizice trebuie sustinuta printr-o alimentatie adecvata, care
sa ofere organismului energia necesara. Mersul pe jos, alergarea, inotul sau sporturile de
echipa contribuie la dezvoltarea disciplinei, spiritului de echipa si responsabilitatii.

in concluzie, adoptarea unui stil de viatd sanatos, bazat pe miscare zilnica si nutritie
corectd, este esentiald pentru mentinerea sanatatii si pentru obtinerea unor performante
optime, atét fizice, cat si intelectuale. Educatia pentru sanatate trebuie s& devina o prioritate,

astfel incat tinerii sa constientizeze importanta alegerilor pe care le fac zilnic.
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Sportul — cheia unei vieti active si echilibrate

Realizat de: Angheluta Cosmin

Sportul reprezinta una dintre cele mai importante activitati pentru mentinerea sanatatii
fizice si psihice. Intr-o societate modern4, in care tehnologia ocupa tot mai mult timp in viata
oamenilor, miscarea devine esentiala pentru un stil de viata echilibrat. Practicarea regulata
a sportului contribuie la dezvoltarea armonioasa a organismului, la prevenirea bolilor si la
imbunatatirea starii generale de bine.

Pentru elevi, sportul nu este doar o activitate recreativa, ci si un mod eficient de a-si
consuma energia, de a invata disciplina si de a-si forma obiceiuri sanatoase inca de la o
vérsta frageda. Educatia fizica si activitatile sportive extrascolare joaca un rol important in
dezvoltarea personala si sociala a tinerilor.

Beneficiile sportului asupra sanatatii fizice

Practicarea sportului are numeroase beneficii asupra organismului. In primul rand,
contribuie la mentinerea unei greutati corporale normale si la dezvoltarea musculaturii.
Activitatea fizica regulata ajuta la intarirea sistemului osos, prevenind aparitia problemelor
precum obezitatea sau afectiunile cardiovasculare.

De asemenea, sportul imbunatateste functionarea sistemului respirator si a inimii,
crescand rezistenta la efort. Persoanele care fac miscare constant au un nivel mai bun de
energie si se simt mai active pe parcursul zilei. in plus, sportul ajutd la intarirea sistemului

imunitar, reducand riscul imbolnavirilor.

Impactul sportului asupra sanatatii mentale

Pe langa beneficiile fizice, sportul are un impact major asupra sanatatii mentale.
Activitatea fizica ajuta la reducerea stresului, anxietatii si tensiunii acumulate in timpul zilei.
in timpul efortului, organismul elibereaza endorfine, cunoscute si sub numele de ,hormonii
fericirii”, care contribuie la o stare de bine si la o dispozitie pozitiva.

Pentru elevi, sportul poate fi o metoda eficienta de relaxare dupa orele de curs.

Practicarea unui sport ii ajuta sa se concentreze mai bine, sa aiba mai multa incredere in
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sine si sa dezvolte o atitudine pozitiva fata de viata. De asemenea, sportul contribuie la
imbunatatirea memoriei si a capacitatii de invatare.

Sportul in viata elevilor

Sportul ocupa un loc important in viata elevilor, atat prin orele de educatie fizica
desfasurate la scoala, cat si prin activitatile sportive extrascolare. Orele de sport contribuie
la dezvoltarea spiritului de echipa, a disciplinei si a respectului fata de reguli.

Participarea la activitati sportive organizate, cum ar fi cluburile sportive sau competitiile
scolare, i ajutad pe elevi sa socializeze si sa isi faca prieteni noi. De asemenea, sportul fi

invata sa accepte atat succesul, cat si esecul, pregatindu-i pentru provocarile vietii.

Rolul sportului intr-un stil de viata echilibrat

Un stil de viata echilibrat presupune imbinarea armonioasa a activitatii fizice cu o
alimentatie sanatoasa si odihna suficienta. Sportul nu trebuie privit ca o obligatie, ci ca o
activitate placuta, care contribuie la bunastarea generala.

Practicarea sportului in mod regulat ajuta la formarea unor obiceiuri sanatoase pe
termen lung. Persoanele active sunt mai organizate, mai disciplinate si mai motivate. De
asemenea, sportul contribuie la cresterea calitatii vietii si la prevenirea multor probleme de
sanatate.

Concluzie

In concluzie, sportul reprezinta cheia unei vieti active si echilibrate. Beneficiile sale sunt
numeroase, atat din punct de vedere fizic, cat si mental. Pentru elevi, sportul este esential
in dezvoltarea armonioasa a corpului si a personalitatii.

Adoptarea unui stil de viata activ inca din copilarie contribuie la mentinerea sanatatii
pe termen lung si la formarea unor obiceiuri benefice. Prin urmare, fiecare persoana ar trebui

sa includa sportul Tn rutina zilnica, transformandu-| intr-o parte importanta a vietii de zi cu zi.
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Nutritie pentru performanta
Realizat de: Tapu S$tefan

Performanta sportivd nu este rezultatul exclusiv al antrenamentelor intense sau al
talentului natural. in spatele fiecarei reusite se afl& un element esential, adesea subestimat:
nutritia.

Alimentatia corecta sustine efortul fizic, accelereaza recuperarea si influenteaza direct
progresul pe termen lung. Fara o strategie nutritionala adecvata, chiar si cel mai bine

structurat program de antrenament isi pierde eficienta.
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Alimentatia — baza performantei fizice

Corpul uman functioneaza ca un motor de inalta performanta. Pentru a da randament
maxim, are nevoie de combustibil de calitate. Carbohidratii reprezinta principala sursa de
energie in timpul efortului, fiind esentiali pentru sporturile de intensitate si durata. Proteinele
sunt indispensabile pentru refacerea musculara, prevenirea accidentarilor si adaptarea
corpului la stresul antrenamentelor. Grasimile sanatoase, desi adesea evitate, joaca un rol
important in sustinerea rezistentei, a functiilor hormonale si a sanatatii generale.

Performanta apare atunci cand aceste macronutriente sunt consumate in proportiile
potrivite, adaptate nivelului de activitate si obiectivelor individuale.

Timing-ul nutritional — cand mananci este la fel de important

Momentul meselor influenteaza semnificativ randamentul sportiv. O alimentatie
dezechilibrata Tnainte de efort poate duce la scaderea energiei, disconfort gastric sau
oboseala precoce. Ideal este ca masa principala sa fie consumata cu 2-3 ore inainte de
antrenament, incluzand carbohidrati complecsi, proteine usoare si grasimi in cantitate

moderata.
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Dupa antrenament, corpul intra intr-o faza de refacere accelerata. O masa sau gustare
care combind proteinele cu carbohidratii ajutd la refacerea rezervelor de glicogen si la
repararea fibrelor musculare, reducand timpul de recuperare si riscul de suprasolicitare.

Hidratarea — elementul-cheie al performantei

Apa este implicata in aproape toate procesele fiziologice. Chiar si o deshidratare
usoara poate reduce forta, coordonarea si capacitatea de concentrare. in timpul efortului,
pierderea de lichide si electroliti trebuie compensata constant, mai ales in conditii de
temperatura ridicata sau antrenamente prelungite.

Hidratarea corecta incepe inainte de antrenament, continua in timpul acestuia si se
finalizeaza dupé efort. in anumite situatii, bauturile cu electroliti pot contribui la mentinerea

echilibrului mineral si la prevenirea crampelor musculare.

Micronutrientii — detaliile care fac diferenta

Vitaminele si mineralele sunt adesea ignorate, insa ele au un impact major asupra
performantei. Fierul influenteaza transportul oxigenului, calciul si vitamina D sustin
sanatatea oaselor, iar magneziul contribuie la functionarea musculara si la reducerea
oboselii. O alimentatie variata, bazata pe alimente integrale, este cea mai sigura cale de a
asigura aportul necesar de micronutrienti.

Mituri frecvente despre nutritia sportiva

in goana dupa rezultate rapide, multi sportivi cad in capcana dietelor restrictive sau a
suplimentelor ,miraculoase”. Eliminarea completa a unor grupe alimentare, consumul
excesiv de proteine sau utilizarea necontrolatd a suplimentelor pot afecta sanatatea si
performanta. Nu exista solutii universale sau scurtaturi — progresul real se bazeaza pe
echilibru, consistenta si personalizare.

Nutritia ca stil de viata
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Nutritia pentru performantad nu este o dietd temporara, ci un mod de a trai. Alegerile
zZilnice, facute constant, au un impact mai mare decat orice plan urmat pe termen scurt. O
alimentatie corecta sustine nu doar performanta sportiva, ci si starea generald de bine,

nivelul de energie si sanatatea pe termen lung.

Concluzie

Performanta nu este intdmplatoare. Ea este rezultatul unei combinatii intre
antrenament, odihna si nutritie inteligenta. Mancarea devine astfel un aliat strategic, nu un
simplu detaliu. Prin alegeri corecte si adaptate propriului corp, nutritia poate transforma

potentialul in rezultate concrete.
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Legatura dintre nutritie si performanta sportiva

Realizat de: Matache Camelia

Nutritia joaca un rol esential in viata oricarei persoane, insa pentru cei care practica sport,
aceasta devine un factor decisiv al performantei. Activitatea fizica solicita intens organismul,
iar pentru a face fata efortului, corpul are nevoie de energie, nutrienti si o buna hidratare.

Indiferent daca sportul este practicat la nivel scolar, recreativ sau de performanta,
alimentatia influenteaza rezistenta, forta, viteza de recuperare si starea generala de
sanatate. O nutritie echilibratd contribuie nu doar la rezultate sportive mai bune, ci si la

prevenirea accidentarilor si la mentinerea unui stil de viata sanatos.

Rolul nutrientilor in activitatea sportiva

Pentru a obtine performanta sportiva, organismul are nevoie de o alimentatie variata,
care sa includa toti nutrientii esentiali: carbohidrati, proteine, grasimi, vitamine, minerale si
apa. Fiecare dintre acesti nutrienti indeplineste un rol important in functionarea corecta a
organismului, mai ales Tn conditii de efort fizic.

Carbohidratii — principala sursa de energie

Carbohidratii reprezinta principala sursa de energie pentru organism. In timpul activitatii

fizice, acestia sunt transformati in glucoza, care este utilizata de muschi pentru a produce
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energie. Sportivii au nevoie de o cantitate suficienta de carbohidrati pentru a evita oboseala
rapida si scaderea performantei.

Surse sanatoase de carbohidrati sunt painea integrala, pastele integrale, orezul brun,
cartofii, fructele si legumele. Lipsa carbohidratilor din alimentatie poate duce la epuizare
fizica si la dificultati de concentrare.

Proteinele — esentiale pentru refacerea musculara

Proteinele au un rol esential in dezvoltarea si refacerea masei musculare. Dupa
antrenamente sau competitii, muschii sunt supusi unui efort intens si au nevoie de proteine
pentru a se reface. Un aport corespunzator de proteine ajuta la prevenirea accidentarilor si
la mentinerea fortei musculare. Proteinele se gasesc in carnea slaba, peste, oua, lactate,

leguminoase si produse din soia.

Grasimile — energie pe termen lung

Grasimile sunt o sursa importanta de energie pe termen lung si ajuta la absorbtia
vitaminelor liposolubile (A, D, E, K). Desi sunt adesea evitate, grasimile sanatoase sunt
necesare pentru functionarea optima a organismului si pentru protectia organelor. Acestea
se gasesc in uleiul de masline, avocado, peste gras, seminte si nuci. Consumul excesiv de
grasimi nesanatoase (saturate sau trans) poate afecta negativ performanta sportiva si
sanatatea generala.

Importanta hidratarii in sport

Hidratarea este extrem de important& pentru orice persoana care practica sport. In timpul
efortului fizic, organismul pierde apa si saruri minerale prin transpiratie. Daca aceste pierderi

nu sunt compensate, apare deshidratarea, care poate duce la scaderea rezistentei fizice,
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crampe musculare, ameteli si oboseald accentuata. Apa ajuta la reglarea temperaturii
corpului si la transportul nutrientilor catre celule.

Sportivii trebuie sa se hidrateze corespunzator inainte, in timpul si dupa activitatea fizica.
Pentru eforturi moderate, apa este suficienta, iar pentru eforturi intense sau de durata mai
mare, pot fi utile bauturile care contin electroliti pentru a restabili echilibrul mineral al

organismului.

Alimentatia inainte, in timpul si dupa efort

Alimentatia inainte de efort are rolul de a asigura energia necesara desfasurarii activitatii
sportive. Este recomandat ca masa sa fie consumata cu doua sau trei ore inainte de efort
si sa contina in principal carbohidrati, alaturi de o cantitate moderata de proteine. Mesele
prea grele sau bogate in grasimi pot ingreuna digestia si pot afecta performanta.

Dupa efort, organismul are nevoie de nutrienti pentru refacere. Consumul de carbohidrati
ajuta la refacerea rezervelor de energie, iar proteinele contribuie la regenerarea musculara.
O alimentatie corecta dupa efort accelereaza recuperarea si pregateste organismul pentru
urmatoarea activitate fizica.

Nutritia si performanta sportiva la elevi

Pentru elevii care practica sport in cadrul orelor de educatie fizica sau in cluburi sportive,
nutritia este extrem de importanta. O alimentatie echilibrata sustine cresterea armonioasa,
dezvoltarea musculara si capacitatea de concentrare. Elevii care mananca sanatos au mai
multa energie, rezistenta mai buna si rezultate mai bune atat la sport, cét si la scoala.

Este important ca elevii s& evite consumul excesiv de dulciuri, fast-food si bauturi
carbogazoase, deoarece acestea pot duce la scaderea performantei si la probleme de

sanatate pe termen lung.
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Concluzie

Legétura dintre nutritie si performanta sportiva este una foarte stransa. O alimentatie
echilibrata, care include toti nutrientii esentiali, alaturi de o hidratare corespunzatoare,
contribuie la Tmbunatatirea performantei fizice, la refacerea rapida dupa efort si la
mentinerea sanatatii. Indiferent de nivelul la care este practicat sportul, adoptarea unui stil
de viata sanatos si a unei nutritii corecte reprezinta baza succesului si a starii generale de

bine.
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Greseli frecvente in alimentatia adolescentilor

Realizat de: Stiubei Luca

Adolescenta este, fara indoiala, una dintre cele mai agitate si transformatoare perioade
din viata unui om. Este momentul in care corpul creste intr-un ritm accelerat, sistemul osos
se definitiveaza, iar creierul trece prin schimbari majore care ne pregatesc pentru viata de
adult. Pentru a sustine tot acest ,santier” biologic, organismul are nevoie de materiale de
constructie de cea mai buna calitate: proteine, carbohidrati sanatosi, grasimi bune, vitamine
si minerale.

Cu toate acestea, realitatea arata diferit. Programul scolar incarcat, stresul examenelor,
influenta prietenilor si reclamele agresive la produse nesanatoase ii imping pe adolescenti
catre alegeri alimentare gresite.

1. Discontinuitatea ritmului alimentar

Una dintre erorile fundamentale observate in comportamentul adolescentilor este
nerespectarea orarului meselor, in special omiterea micului dejun. Din punct de vedere
fiziologic, organismul aflat in crestere necesita un aport constant de glucoza pentru a sustine
activitatea cerebrala intensa de la orele diminetii.

Impactul biologic: Absenta primei mese declanseaza secretia de cortizol (hormonul
stresului) si forteaza organismul sa isi conserve rezervele. Consecintele imediate
sunt scaderea capacitatii de concentrare, iritabilitatea si oboseala cronica. Pe termen
lung, acest obicei deregleaza metabolismul si predispune la obezitate.

Abordarea corecta: Nu este necesar un meniu complex. Prioritatea trebuie sa fie
aportul de proteine si fibre (oua, lactate, cereale integrale) care asigura satietate
prelungita si energie stabila.

2. Consumul de ,,calorii goale”

Hidratarea este frecvent neglijatda sau inlocuita incorect cu bauturi carbogazoase si
energizante. Acestea reprezintad surse majore de zahar lichid si cofeina sintetica, oferind o
falsa senzatie de energie.
Riscuri metabolice: O doza standard de bauturd energizantd poate contine o
cantitate de zahar ce depaseste doza zilnica recomandata de OMS. Acest exces
forteaza pancreasul sa produca insulina in cantitati mari, proces care poate duce la
rezistenta la insulina si diabet de tip 2.
Efecte cognitive: Deshidratarea celulara cauzata de lipsa apei afecteaza direct

performanta cognitiva, generand dureri de cap si dificultati de memorare.
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3. Alimentatia de tip Fast-Food si deficitul de nutrienti esentiali
Preferinta pentru alimentele ultra-procesate (chipsuri, produse de patiserie, meniuri fast-
food) in detrimentul hranei gatite genereaza un paradox: adolescentul poate fi
supraponderal, dar malnutrit.
Deficitul calitativ: Aceste alimente au o densitate calorica mare (multe calorii), dar
o densitate nutritiva nula. Organismul primeste energie, dar nu primeste ,materialele
de constructie” vitale: Calciu (pentru sistemul osos), Fier (pentru oxigenarea
sangelui) si Vitamine. Lipsa acestor micronutrienti in perioada de crestere poate
afecta ireversibil dezvoltarea si imunitatea.
Solutia: Adoptarea regulii 80/20. Daca 80% din alimentatie este constituita din
alimente integrale si nutritive, restul de 20% poate fi alocat produselor de tip ,comfort

food”, fara a afecta sanatatea generala.

™

36



4. Presiunea sociala si dietele restrictive
Intr-o era digitala dominata de retelele sociale, adolescentii sunt expusi constant unor
standarde nerealiste de frumusete. Aceasta duce adesea la adoptarea unor diete extreme
(eliminarea totala a carbohidratilor sau a grasimilor) fara supraveghere medicala.
Pericolul pentru dezvoltare: Eliminarea grasimilor din dieta este o eroare grava,
intrucat creierul uman este compus majoritar din lipide, iar sistemul hormonal al
adolescentului depinde direct de aportul de grasimi sanatoase. Dietele drastice pot perturba

echilibrul hormonal si pot declansa tulburari de comportament alimentar severe.

Concluzie

in concluzie, alimentatia echilibrata in adolescenta constituie fundamentul sanatatii pe
termen lung. Formarea unor obiceiuri corecte in aceasta etapa reprezinta, indiscutabil, cea
mai sigura investitie pentru un viitor sanatos si armonios. Sanatatea nu este doar absenta
bolii, ci un echilibru intre ceea ce oferim corpului prin nutritie si modul in care il activam prin

miscare.
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Hrana corpului activ

Realizat de: Bejan Raul

In ultimii ani, interesul pentru un stil de viata sénatos a crescut considerabil, mai ales in
randul tinerilor. Sportul si nutritia joacd un rol esential in dezvoltarea armonioasa a
organismului, in mentinerea sanatatii si in obtinerea unui tonus fizic si intelectual ridicat.
intre aceste doua elemente existad o legatura stransa, deoarece alimentatia influenteaza
capacitatea de efort, iar activitatea fizica determina necesitatile nutritionale ale organismului.

Nutritia are un rol fundamental in practicarea sportului, deoarece furnizeaza energia
necesara desfasurarii activitatilor fizice. Carbohidratii reprezinta principala sursa de
energie a organismului, fiind indispensabili in timpul efortului fizic intens. Proteinele
contribuie la refacerea si dezvoltarea masei musculare, iar grasimile sanatoase asigura
rezervele energetice si sustin functiile vitale ale organismului.

De asemenea, vitaminele si mineralele sunt esentiale pentru buna functionare a
sistemului osos, muscular si nervos. Calciul contribuie la sanatatea oaselor, fierul ajuta la
transportul oxigenului in organism, iar magneziul sustine contractia musculara. Hidratarea
este la fel de importanta, deoarece pierderea de lichide prin transpiratie poate duce la
scaderea performantei si la aparitia oboselii.

Sportul influenteaza pozitiv obiceiurile alimentare, incurajand adoptarea unui regim
echilibrat. Activitatea fizica regulata accelereaza metabolismul, ajuta la mentinerea greutatii
corporale normale si reduce riscul aparitiei unor boli precum obezitatea, diabetul sau
afectiunile cardiovasculare. Persoanele active sunt mai motivate sa adopte un stil de viata

sanatos si sa evite excesele alimentare.
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Ce mancam inainte si dupa antrenament?

Atunci cand facem sport, trebuie sa acordam o atentie deosebita alimentatiei, deoarece
corpul are nevoie de mai multa energie. Este esential sa consumam alimente bogate
energetic, care sa functioneze ca rezerve de combustibil pentru dezvoltarea musculara si
refacere.

Pentru cei care practica sport la un nivel mai avansat, necesitatile alimentare cresc
proportional cu nivelul efortului fizic. Dieta unui sportiv trebuie sa asigure un aport optim de
carbonhidrati, proteine si grasimi sanatoase.

Carbohidratii complecsi: precum orezul brun si cartofii dulci, furnizeaza energie pe
termen lung.

Proteinele: sunt esentiale pentru refacerea tesutului muscular.

Grasimile sanatoase: cum ar fi cele din peste si ulei de masline, sustin functiile
celulare si reduc inflamatia.

Recomandari alimentare

Consumul echilibrat de fructe, legume proaspete si cereale integrale este recomandat
datoritd continutului ridicat de fibre si vitamine. Pestele oceanic, bogat in acizi grasi Omega-
3, este preferabil in locul carnii rosii. Ouale pot fi consumate cu moderatie, iar lactatele
degresate sunt o alegere mai sanatoasa pentru multi sportivi.

Ce trebuie evitat: Este indicat sa fie evitate alimentele procesate, mezelurile si bauturile
alcoolice, deoarece acestea pot afecta negativ performanta sportiva si sanatatea generala.

Hidratarea

Hidratarea este un element esential pentru mentinerea sanatatii si pentru desfasurarea
optima a activitatilor de educatie fizica si sport. Apa reprezintd un component major al
organismului uman si joaca un rol important in reglarea temperaturii corporale, transportul
substantelor nutritive si sustinerea efortului fizic.

Beneficiile hidratarii in activitatea fizica:

Functionarea musculara: Hidratarea adecvata sustine functionarea normala a
muschilor si previne aparitia crampelor.

Transportul nutrientilor: Apa faciliteaza transportul oxigenului si al nutrientilor catre
tesuturi, contribuind la producerea energiei necesare efortului.

Protectia articulatiilor: Hidratarea ajuta la mentinerea elasticitatii articulatiilor si la
prevenirea supraincalzirii organismului.

Recomandari pentru elevi:

In cadrul orelor de educatie fizica, elevii trebuie sa acorde atentie consumului regulat de

apa Tnainte, in timpul si dupa efort. Este recomandat ca hidratarea sa fie realizata constant,
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nu doar atunci cand apare

deshidratarii.

senzatia de sete, deoarece aceasta este un semn tardiv al
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Activitatea sportiva si impactul ei asupra sanatatii

Realizat de: Ichim Raul

Activitatea sportiva a fost dintotdeauna o parte importanta a vietii umane, contribuind la
mentinerea sanatatii si la dezvoltarea armonioasa a organismului. Din cele mai vechi
timpuri, oamenii au practicat diverse forme de miscare, fie pentru supravietuire, fie pentru
recreere sau competitie. In prezent, activitatea sportiva este definitd ca ansambilul exercitiilor
fizice si al sporturilor practicate in mod organizat sau liber, cu scopul de a imbunatati conditia
fizica si starea generala de bine. intr-o societate moderna dominat& de tehnologie, unde
multe activitati zilnice presupun statul indelungat pe scaun, sportul devine o necesitate
pentru combaterea sedentarismului si a efectelor negative ale acestuia asupra sanatatii.

Un prim beneficiu major al activitatii sportive este legat de mentinerea si imbunatatirea
sanatatii fizice. Prin practicarea regulatd a exercitiilor fizice, organismul isi dezvolta
musculatura, creste rezistenta si flexibilitatea corpului si se imbunatateste coordonarea
miscarilor. Sportul contribuie la intarirea sistemului osos, fiind deosebit de important in
perioada copilariei si adolescentei, cand oasele sunt in proces de crestere. De asemenea,
activitatea fizica ajuta la mentinerea unei posturi corecte, prevenind aparitia deformarilor
coloanei vertebrale si a durerilor de spate, frecvente in randul persoanelor sedentare.

Un alt aspect esential este imbunatatirea functionarii sistemului cardiovascular si
respirator. Activitatea sportiva determina inima sa lucreze mai eficient, crescand capacitatea
acesteia de a pompa sangele catre toate organele corpului. in acelasi timp, plamanii devin
mai bine oxigenati, ceea ce duce la cresterea capacitatii respiratorii. Prin miscare constanta,
tensiunea arteriala se mentine in limite normale, iar riscul aparitiei bolilor de inima este
considerabil redus. Astfel, sportul joaca un rol important in prevenirea infarctului miocardic,
a hipertensiunii arteriale si a altor afectiuni cardiovasculare.

Pe termen lung, activitatea sportiva contribuie semnificativ la prevenirea bolilor cronice
si la mentinerea unei greutati corporale optime. Prin arderea caloriilor si stimularea
metabolismului, sportul ajutd la prevenirea obezitatii, una dintre cele mai raspéandite
probleme de sanatate ale societatii contemporane. De asemenea, persoanele active fizic
au un risc mai scazut de a dezvolta diabet zaharat de tip |l, deoarece miscarea contribuie la
reglarea nivelului de glucoza din sange. Sportul intareste si sistemul imunitar, ajutand
organismul sa lupte mai eficient impotriva bolilor si infectiilor.

Pe langa beneficiile fizice evidente, activitatea sportiva are un impact profund asupra
sanatati mentale si emotionale. In viata de zi cu zi, stresul, presiunea scolara sau

profesionala si problemele personale pot afecta echilibrul psihic al individului. Practicarea
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sportului reprezinta o metoda eficienta de eliberare a tensiunilor acumulate si de reducere
a stresului. In timpul exercitiilor fizice, organismul produce endorfine, substante chimice care
induc o stare de bine si contribuie la reducerea anxietatii si a depresiei. Astfel, sportul ajuta
la mentinerea unei stari emotionale pozitive si la imbunatatirea calitatii somnului.

De asemenea, activitatea sportiva contribuie la dezvoltarea capacitatilor cognitive si a
disciplinei personale. Persoanele care practica sport in mod regulat au o capacitate mai
buna de concentrare, o memorie mai eficientd si un randament intelectual crescut. Acest
lucru este deosebit de important pentru elevi si studenti, deoarece sportul ajuta la
mentinerea unui echilibru intre efortul intelectual si cel fizic. Prin sport, indivizii invata sa isi
gestioneze timpul, sa isi stabileasca obiective si sa depuna efort constant pentru a le atinge.

Un alt rol important al activitatii sportive este cel social si educativ. Sportul favorizeaza
interactiunea dintre oameni si dezvoltarea relatiilor interpersonale. Activitatile sportive
desfasurate in echipa Ti invata pe participanti importanta cooperarii, a comunicarii si a
respectului fata de ceilalti. Prin competitii, indivizii invata sa accepte atat victoria, cat si
infrangerea, dezvoltandu-si autocontrolul si spiritul de fair-play. In special in randul tinerilor,
sportul contribuie la formarea caracterului si la dezvoltarea unor valori morale precum
respectul, responsabilitatea si perseverenta.

In plus, activitatea sportivd are un rol semnificativ in promovarea unui stil de viata
sanatos. Persoanele care practica sport sunt mai constiente de importanta unei alimentatii
echilibrate, a odihnei si a evitarii obiceiurilor nocive, precum fumatul sau consumul excesiv
de alcool. Sportul devine astfel un factor motivant pentru adoptarea unor comportamente
sanatoase si pentru mentinerea unui echilibru intre activitatile zilnice si timpul dedicat
relaxarii.

in concluzie, activitatea sportivd reprezintd un element fundamental in mentinerea
sanatatii fizice, mentale si sociale. Prin practicarea regulata a sportului, indivizii isi pot
imbunatati calitatea vietii, pot preveni numeroase afectiuni si pot dezvolta o atitudine pozitiva
fata de viata. Integrarea activitatii sportive in rutina zilnica nu este doar o alegere benefica,

ci 0 necesitate pentru o viata echilibrata si sanatoasa.
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Diferente dintre alimentatia sanatoasa si alimentatia de tip

fast-food

Realizat de: Taga Roxana

Alimentatia are un rol esential in desfasurarea activitatilor de educatie fizica si sport, mai
ales n cazul elevilor de liceu, care se afla intr-o perioada de crestere si dezvoltare intensa.
Alegerea alimentelor influenteaza nivelul de energie, capacitatea de efort, concentrarea si
starea generala de sanatate. O comparatie intre alimentatia sanatoasa si cea de tip fast-
food evidentiaza diferente importante cu impact direct asupra performantei fizice.
Alimentatia sanatoasa este echilibrata si variata, oferind organismului toti nutrientii necesari
pentru desfasurarea activitatilor fizice. Aceasta presupune consumul regulat de fructe si
legume proaspete, care furnizeaza vitamine si minerale esentiale, alaturi de cereale
integrale ce asigura energie de durata.

De asemenea, este important aportul de proteine de calitate, provenite din carne slaba,
peste, oud si lactate, necesare pentru dezvoltarea si refacerea musculara. Grasimile
sanatoase contribuie la buna functionare a organismului, iar consumul suficient de apa

mentine hidratarea optima in timpul efortului fizic.

A4

Pentru elevii care participa la orele de educatie fizica, alimentatia sanatoasa joaca un rol

fundamental in sustinerea efortului fizic si in mentinerea unei bune functionari a
organismului. Aceasta asigura un aport constant de energie pe intreaga durata a activitatilor
sportive, contribuind la cresterea rezistentei fizice si la desfasurarea exercitiilor in conditii
optime. De asemenea, o alimentatie echilibrata favorizeaza refacerea rapida a organismului

dupa efort, sprijinind regenerarea musculara si prevenind aparitia starilor de epuizare.

43



In plus, respectarea unor obiceiuri alimentare sanatoase reduce semnificativ riscul de
oboseala excesiva si de accidentari in timpul activitatilor fizice. Totodata, aceasta contribuie
la mentinerea unei stari generale de bine, la imbunatatirea capacitatii de concentrare si la
cresterea randamentului scolar, aspecte esentiale pentru dezvoltarea armonioasa a elevilor

si pentru adoptarea unui stil de viata activ si echilibrat.
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Alimentatia de tip fast-food si efectele asupra efortului fizic

Realizat de: Taga Roxana

Impactul alimentatiei asupra activitatii fizice a elevilor

Pentru elevii care participa la orele de educatie fizica, o alimentatie sanatoasa asigura
un aport constant de energie pe intreaga durata a exercitiilor, contribuind la cresterea
rezistentei fizice si la imbunatatirea performantei sportive. Totodata, aceasta favorizeaza
refacerea rapida a organismului dupa efort, reduce riscul de oboseala excesiva si de
accidentari si sustine o stare generala de bine. O alimentatie echilibrata are un impact pozitiv
si asupra capacitatii de concentrare, ajutéand elevii sa participe activ si eficient la activitatile
scolare si sportive.

Alimentatia de tip Fast-Food vs. Alimentatia sanatoasa

in schimb, alimentatia de tip fast-food este caracterizatd printr-un continut ridicat de
grasimi nesanatoase, zahar si sare, avand o valoare nutritivd scazutd. Consumul frecvent
de produse precum hamburgerii, cartofii prajiti, pizza, sucurile carbogazoase, dulciurile si
gustarile procesate poate duce la oboseala rapida, scaderea randamentului fizic si dificultati
de concentrare. De asemenea, acest tip de alimentatie incetineste recuperarea dupa efort
si creste riscul de supraponderalitate. in cadrul orelor de educatie fizica, elevii care consuméa
frecvent fast-food pot resimti lipsa de energie si disconfort in timpul exercitiilor, ceea ce
afecteaza negativ performanta si sanatatea pe termen lung.

Alimentatia joaca un rol esential in desfasurarea activitatilor de educatie fizica si sport,
in special in randul elevilor de liceu, care se afla intr-o perioada importantd de crestere si
dezvoltare fizica si psihica. Alegerile alimentare influenteazd in mod direct nivelul de
energie, capacitatea de efort, concentrarea si starea generala de sanatate. Compararea
alimentatiei sanatoase cu alimentatia de tip fast-food evidentiaza diferente semnificative,
care se reflectd clar asupra performantei fizice si a randamentului in timpul activitatilor
sportive.

Alimentatia sanatoasa este echilibrata si variatd, asigurand organismului nutrientii
necesari pentru functionarea optima. Aceasta presupune consumul regulat de fructe si
legume proaspete, bogate in vitamine si minerale, alaturi de cereale integrale care ofera
energie de durata. Proteinele de calitate, provenite din carne slaba, peste, oua si lactate,
contribuie la dezvoltarea si refacerea musculara, in timp ce grasimile sanatoase sustin buna
functionare a organismului. De asemenea, hidratarea corespunzatoare este esentiala

pentru mentinerea rezistentei fizice si pentru prevenirea oboselii in timpul efortului.
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Diferente esentiale intre alimentatia sanatoasa sl fast-food

Realizat de: Taga Roxana

Concluzie: Importanta alegerilor alimentare pentru un stil de viata activ

In concluzie, alimentatia joaca un rol esential in sustinerea activitatilor de educatie fizica
si sport, influentédnd direct nivelul de energie, capacitatea de efort si starea generala de
sanatate. O alimentatie sanatoasa contribuie la imbunatatirea performantei fizice, la
refacerea eficienta a organismului si la mentinerea unei stari de bine, in timp ce consumul
frecvent de alimente de tip fast-food poate avea efecte negative asupra randamentului fizic
si sanatatii pe termen lung.

Prin adoptarea unor obiceiuri alimentare echilibrate, elevii pot sustine un stil de viata activ
si sanatos, esential pentru dezvoltarea armonioasa si pentru obtinerea unor rezultate mai

bune atat in activitatile sportive, cat si in cele scolare.

Diferentele dintre alimentatia sanatoasa si alimentatia de tip fast-food sunt evidente in
ceea ce priveste aportul de energie si valoarea nutritiva a alimentelor.

Calitatea energiei: Alimentatia sanatoasa furnizeaza energie de durata, necesara
sustinerii efortului fizic pe intreaga perioada a activitatilor sportive, in timp ce
alimentatia fast-food oferd energie pe termen scurt, urmata de o scadere rapida a
glicemiei si a nivelului de energie.
Densitatea nutritiva: Alimentele sanatoase sunt bogate in nutrienti esentiali,
vitamine si minerale care contribuie la buna functionare a organismului, spre
deosebire de produsele fast-food, care sunt sarace in micronutrienti si au o valoare
nutritiva scazuta.
Performanta sportiva si refacerea: Alimentatia sanatoaséa sustine capacitatea de
efort, imbunatateste randamentul fizic si ajuta organismul sa se refaca rapid dupa

exerciti. In schimb, consumul frecvent de fast-food poate duce la scaderea
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performantei sportive, la aparitia senzatiei de oboseala cronica si la incetinirea
proceselor de recuperare post-efort. Aceste efecte influenteaza negativ desfasurarea

constanta a activitatilor de educatie fizica si sanatatea sistemelor organismului pe

termen lung.
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Importanta alimentatiei si a hidratarii in educatia fizica si sport
pentru elevii de liceu

Realizat de: Floroiu Maria

Introducere

Educatia fizica si sportul au un rol esential in dezvoltarea armonioasa a elevilor de liceu,
contribuind la mentinerea sanatatii, la formarea unei conditii fizice bune si la dezvoltarea
spiritului de echipa. Pentru ca activitatea fizica sa fie eficienta si sigura, alimentatia si
hidratarea joaca un rol determinant. O alimentatie echilibrata si un consum corect de lichide
sustin efortul fizic, imbunatatesc performanta si previn aparitia oboselii sau a problemelor

de sanatate.

1. Importanta alimentatiei in activitatea fizica
Alimentatia reprezinta sursa principala de energie a organismului. Tn timpul efortului fizic,
corpul are nevoie de nutrienti care sa asigure rezistenta, forta si capacitatea de concentrare.
Principalele categorii de nutrienti sunt:
Glucidele (Carbohidratii): oferd energie rapida si sunt esentiali inainte de efort
(paine integrala, orez, paste, fructe);
Proteinele: ajuta la refacerea si dezvoltarea muschilor (carne slaba, oua, lactate,
leguminoase);
Lipidele (Grasimile): ofera energie pe termen lung, dar trebuie consumate cu
moderatie;
Vitaminele si mineralele: sustin buna functionare a organismului si intaresc sistemul
imunitar.
Pentru elevii de liceu care practica sport, o alimentatie dezechilibrata poate duce la

scaderea randamentului fizic, obosealad accentuata si un risc crescut de accidentari.

2. Rolul hidratarii in educatia fizica si sport
Hidratarea este la fel de importanté ca alimentatia, deoarece apa reprezintd un element
vital pentru organism. in timpul efortului fizic, corpul pierde apa prin transpiratie, iar aceasta
pierdere trebuie compensata constant.
Beneficiile unei hidratari corecte sunt:
Mentinerea temperaturii corpului;

Prevenirea deshidratarii si a crampelor musculare;
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imbunétatirea rezistentei la efort;

Cresterea capacitatii de concentrare.
Elevii trebuie sa consume apa:

inainte de ora de educatie fizica;

In timpul efortului, in pauze;

Dupa terminarea activitatii sportive.

Consumul de sucuri carbogazoase sau energizante nu inlocuieste apa si poate avea

efecte negative asupra sanatatii.

3. Legatura dintre alimentatie, hidratare si performanta sportiva
Alimentatia si hidratarea sunt strans legate de performanta sportiva. Un elev bine
alimentat si hidratat va avea:
Mai multa energie;
O capacitate mai buna de efort;
O recuperare mai rapida dupa activitatea fizica;
Un risc mai scazut de accidentari.
De asemenea, aceste obiceiuri sanatoase contribuie la formarea unui stil de viata activ

si echilibrat, benefic pe termen lung.
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Concluzie

in concluzie, alimentatia si hidratarea au un rol fundamental in educatia fizica si sport pentru
elevii de liceu. O dieta echilibrata, combinatd cu un consum adecvat de apa, sustine
sanatatea, imbunatateste performanta fizicd si ajutd la dezvoltarea armonioasa a
organismului. Adoptarea unor obiceiuri alimentare corecte inca din perioada liceului

contribuie la mentinerea unui stil de viata sanatos pe tot parcursul vietii.
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Cum contribuie sportul si nutritia la o viata echilibrata

Realizat de: Cotfasa Bianca

In societatea actuala, tot mai multe persoane se confrunta cu un stil de viata agitat, lipsit
de miscare si bazat pe o alimentatie nesanatoasa. Timpul petrecut in fata ecranelor, stresul
zilnic si mesele neregulate pot avea efecte negative asupra sanatatii fizice si psihice. Din
acest motiv, sportul si nutritia joaca un rol esential in mentinerea unei vieti echilibrate. Aceste
doua elemente nu trebuie privite separat, deoarece se completeaza reciproc si contribuie
impreuna la starea generala de bine a unei persoane.

Importanta sportului in viata de zi cu zi

Sportul este una dintre cele mai eficiente metode de a mentine organismul sanatos.
Activitatea fizica regulatd ajutd la intarirea sistemului muscular si osos, imbunatateste
circulatia séngelui si contribuie la functionarea corecta a inimii. Prin sport, corpul devine mai
rezistent, iar riscul aparitiei unor boli precum obezitatea, diabetul sau afectiunile
cardiovasculare este redus considerabil.

Pe langa beneficiile fizice, sportul are un impact foarte important si asupra sanatatii
mentale. Atunci cand facem miscare, organismul elibereaza endorfine, cunoscute si sub
numele de ,hormoni ai fericirii”. Acestia reduc stresul, anxietatea si ajuta la combaterea
starilor de oboseala sau tristete. De aceea, persoanele care practica sport in mod regulat
sunt, de cele mai multe ori, mai optimiste si mai increzatoare in propriile forte.

Un alt avantaj al sportului este dezvoltarea disciplinei si a spiritului de echipa.
Participarea la activitati sportive, mai ales in cadrul unor echipe, ii ajuta pe tineri sa invete
ce inseamna responsabilitatea, respectul fata de reguli si colaborarea cu ceilalti. Aceste

calitati sunt extrem de utile nu doar in viata personala, ci si in cea profesionala.
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Rolul nutritiei in mentinerea echilibrului organismului

Nutritia reprezinta baza unui stil de viata sanatos. Alimentatia ofera organismului energia
necesara pentru a functiona corect si pentru a face fata activitatilor zilnice. O dieta echilibrata
trebuie sa includa toti nutrientii esentiali: proteine, carbohidrati, grasimi sanatoase, vitamine
si minerale.

Proteinele sunt importante pentru cresterea si refacerea muschilor, carbohidratii ofera
energia necesara efortului, iar grasimile sanatoase contribuie la functionarea corecta a
creierului. De asemenea, fructele si legumele sunt surse importante de vitamine si
antioxidanti, care ajuta la intarirea sistemului imunitar si la prevenirea bolilor.

O alimentatie dezechilibrata, bazata pe produse de tip fast-food, dulciuri si bauturi
carbogazoase, poate duce la probleme serioase de sanatate. Consumul excesiv de
alimente procesate favorizeaza cresterea in greutate, oboseala constantd si lipsa de
concentrare. De aceea, este important ca mesele sa fie regulate si variate, iar hidratarea sa

nu fie neglijata.

Legatura dintre sport si nutritie

Sportul si nutritia sunt strans legate si nu pot functiona eficient unul fara celalalt.
Practicarea sportului necesita o alimentatie adecvata, care sa ofere energia necesara
efortului fizic si sa ajute la refacerea organismului dupa antrenamente. in acelasi timp, o

alimentatie sanatoasa devine mult mai eficientd atunci cand este asociata cu miscarea.
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De exemplu, o persoana care face sport, dar nu se alimenteaza corect, se poate simti
obosita si lipsita de energie. Pe de alta parte, o persoana care mananca sanatos, dar este
sedentara, nu beneficiaza pe deplin de avantajele unui stil de viata echilibrat. Echilibrul real

apare atunci cand cele doua elemente sunt combinate intr-un mod armonios.

Impactul asupra stilului de viata si a performantei scolare
Pentru elevi si tineri, sportul si nutritia au un impact direct asupra performantei scolare.
Activitatea fizica regulata imbunatateste capacitatea de concentrare, memoria si nivelul de
energie. O alimentatie corecta ajuta la mentinerea atentiei pe parcursul orelor si la reducerea
starilor de oboseala.

De asemenea, un stil de viata echilibrat contribuie la o mai buna organizare a timpului.
Elevii care fac sport invata sa isi gestioneze programul, sa isi stabileasca prioritati si sa fie

mai responsabili. Aceste abilitati sunt esentiale pentru succesul pe termen lung.

Concluzie

In concluzie, sportul si nutritia sunt pilonii principali ai unei vieti echilibrate. Ele contribuie
atat la sanatatea fizica, cat si la cea mentald, ajutdnd la dezvoltarea armonioasa a
organismului. Prin practicarea regulata a sportului si adoptarea unei alimentatii sanatoase,
fiecare persoana isi poate imbunatati calitatea vietii si poate preveni numeroase probleme
de sanatate.

Adoptarea unui stil de viata echilibrat nu presupune schimbari drastice, ci alegeri
constiente si constante. Miscarea zilnica si o alimentatie corecta reprezinta investitii pe

termen lung in propria sanatate si stare de bine.
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Importanta activitatii fizice si a unui stil de viata sanatos in
viata adolescentilor

Realizat de: Chirila Alexandru

In societatea actuala, stilul de viata al adolescentilor este tot mai influentat de tehnologie,
sedentarism si alimentatie nesanatoasa. Multi tineri petrec ore indelungate in fata ecranelor,
fie pentru scoala, fie pentru divertisment, iar timpul dedicat miscarii este din ce in ce mai
redus. Activitatea fizica si un stil de viata sanatos joaca un rol esential in dezvoltarea
armonioasa a organismului, atat din punct de vedere fizic, cat si psihic.

Sportul nu este important doar pentru mentinerea unei greutati corporale normale, ci si
pentru formarea disciplinei, a spiritului de echipa si a increderii in sine. De asemenea,
nutritia echilibrata completeaza activitatea sportiva, oferind organismului energia necesara
pentru efort si pentru activitatile zilnice. In acest articol voi prezenta beneficiile activitatii
fizice, importanta alimentatiei sénatoase si rolul sportului in viata elevilor.

Beneficiile activitatii fizice asupra organismului

Activitatea fizica regulatd aduce numeroase beneficii asupra sanatatii. in primul rand,
sportul contribuie la dezvoltarea armonioasa a sistemului osos si muscular, fiind esential
mai ales in perioada adolescentei, cand organismul se afla in plina crestere. Miscarea ajuta
la intarirea muschilor, la mentinerea flexibilitatii si la imbunatatirea posturii corporale.

Un alt beneficiu important este imbunatatirea functionarii sistemului cardiovascular. Prin
practicarea sportului, inima devine mai puternica, circulatia sangelui este mai eficienta, iar
riscul aparitiei bolilor cardiovasculare scade considerabil. De asemenea, activitatea fizica
ajuta la reglarea metabolismului si la prevenirea obezitatii, o problema tot mai frecventa in
randul tinerilor.

Pe langa avantajele fizice, sportul are si un impact pozitiv asupra sanatatii mentale.
Miscarea reduce stresul, anxietatea si contribuie la imbunatatirea starii de spirit. Endorfinele
eliberate in timpul efortului fizic sunt cunoscute drept ,hormonii fericirii”, care ajuta la
combaterea oboselii psihice si a depresiei.

Impactul sportului asupra sanatatii psihice

Pe langa efectele benefice asupra corpului, sportul are un impact semnificativ si asupra
sanatatii psihice. Activitatea fizica ajuta la reducerea stresului si a anxietatii, probleme tot
mai frecvente in randul adolescentilor din cauza presiunilor scolare si sociale. In timpul
efortului fizic, organismul elibereazd endorfine, substante cunoscute sub numele de

,hormonii fericirii”, care contribuie la imbunatatirea starii de spirit.
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Adolescentii care practica sport in mod regulat au o stima de sine mai ridicata si sunt mai
increzatori in propriile abilitati. De asemenea, sportul ii ajuta sa isi dezvolte autocontrolul si
capacitatea de concentrare, aspecte importante pentru obtinerea unor rezultate bune la
scoala. Prin participarea la activitati sportive, tinerii invata sa faca fata esecurilor si sa
depaseasca obstacolele, ceea ce contribuie la formarea unui caracter puternic.

Rolul sportului in viata scolara

in cadrul scolii, orele de educatie fizica reprezintd o oportunitate importanta pentru elevi
de a face miscare si de a se relaxa dupa activitatile intelectuale. Aceste ore contribuie la
dezvoltarea spiritului de echipa si la imbunatatirea relatiilor dintre colegi. Prin jocuri sportive
si exercitii de grup, elevii invata sa colaboreze, sa respecte reguli si sa accepte atat victoria,
cat si infrangerea.

Sportul practicat in mediul scolar ajuta, de asemenea, la formarea disciplinei si a
responsabilitatii. Elevii care participa activ la orele de educatie fizica sunt mai organizati si
mai motivati in indeplinirea sarcinilor scolare. In plus, miscarea contribuie la cresterea
nivelului de energie si la imbunatatirea capacitatii de invatare.

Activitatile sportive extrascolare

Pe langa sportul practicat la scoala, activitatile sportive extrascolare joaca un rol
important in dezvoltarea adolescentilor. Participarea la antrenamente organizate in cadrul
cluburilor sportive sau practicarea sportului in timpul liber ajuta la descoperirea si
dezvoltarea talentelor individuale. De asemenea, competitiile sportive ofera tinerilor ocazia
de a-si testa limitele si de a-si dezvolta spiritul competitiv intr-un mod sanatos.

Sportul extrascolar contribuie la formarea unor obiceiuri sanatoase si la petrecerea
timpului liber intr-un mod constructiv. Adolescentii care sunt implicati in activitati sportive au
un risc mai scazut de a adopta comportamente nesanatoase, precum consumul de alcool

sau fumatul.

Importanta nutritiei in sustinerea unui stil de viata sanatos
Un stil de viata sanatos nu poate exista fara o alimentatie echilibrata. Nutritia joaca un
rol esential in sustinerea activitatii fizice si in mentinerea sanatatii organismului. O dieta
sanatoasa trebuie sa includa fructe si legume proaspete, surse de proteine, carbohidrati
complecsi si grasimi s@natoase. Aceste alimente furnizeaza energia necesara pentru
activitatile zilnice si pentru practicarea sportului.
Hidratarea este la fel de importanta, deoarece apa contribuie la buna functionare a

organismului si la reglarea temperaturii corpului. Consumul excesiv de alimente de tip fast-
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food, dulciuri si bauturi carbogazoase poate avea efecte negative asupra sanatatii, ducand
la oboseala, scaderea performantei fizice si aparitia problemelor de greutate.
Concluzie
In concluzie, activitatea fizica si adoptarea unui stil de viata sanatos sunt esentiale pentru
dezvoltarea armonioasa a adolescentilor. Practicarea regulata a sportului, alaturi de o
alimentatie echilibrata si un program adecvat de odihna, contribuie la mentinerea sanatatii
fizice si psihice. Obiceiurile sanatoase formate in adolescentd au un impact pozitiv pe

termen lung, ajutand la formarea unor adulti activi, responsabili si echilibrati.
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Miscarea si echilibrul — cheia unui stil de viata sanatos la

adolescenti

Realizat de: Dragomir Alice

Introducere

In societatea actuala, in care tehnologia ocupa un loc din ce in ce mai important in viata
noastra, miscarea si grija pentru sanatate sunt adesea neglijate, mai ales in randul
adolescentilor. Multi tineri petrec ore intregi in fata telefonului, a calculatorului sau a
televizorului, uitand cat de important este sportul si un stil de viata echilibrat. Totusi, un stil
de viata sanatos nu inseamna doar sa faci sport ocazional, ci sa imbini miscarea, alimentatia
corecta si odihna corespunzatoare.

Acest fragment de text a fost scris cu scopul de a evidentia importanta activitatii fizice si
a unui stil de viata sanatos, mai ales pentru elevi, si de a arata cum sportul, fie el practicat

la scoala sau Tn afara ei, contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului si a mintii.

Importanta sportului pentru sanatate

Sportul joaca un rol esential in mentinerea sanatatii fizice si psihice. Prin miscare,
organismul devine mai rezistent, muschii se intaresc, iar sistemul imunitar este stimulat.
De asemenea, activitatea fizica ajuta la prevenirea multor boli, cum ar fi obezitatea, diabetul
sau problemele cardiovasculare.

Pe langa beneficiile fizice, sportul are si un impact major asupra psihicului. Atunci cand
facem miscare, corpul elibereaza endorfine, cunoscute si sub numele de ,hormonii fericirii”.
Acestea ne ajuta sa ne simtim mai bine, sa reducem stresul si sa avem o stare de spirit
pozitiva. Pentru elevi, acest lucru este foarte important, deoarece scoala vine adesea la
pachet cu oboseala, emotii si presiune.

Un alt avantaj al practicarii sportului este dezvoltarea disciplinei si a spiritului de echipa.
Cei care practica un sport invata sa fie mai organizati, mai responsabili si invata sa Tsi

gestioneze timpul intr-o maniera eficienta.
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Activitatea sportiva in scoala si in afara ei

La scoald, orele de educatie fizica au un rol foarte important. Ele nu reprezinta doar o
pauza de la orele teoretice, ci sunt o oportunitate de a ne misca, de a ne relaxa si de a ne
mentine sanatosi. Prin diferite jocuri sportive, alergari sau exercitii, elevii isi dezvolta atat
corpul, cat si capacitatea de a lucra in echipa.

In afara scolii, multi tineri aleg sa se inscrie la cluburi sportive, cum ar fi fotbal, volei,
dans, inot sau arte martiale. Aceste activitati 1i ajutd sa isi descopere pasiunile, sa isi
dezvolte talentele si sa isi formeze un program organizat. Chiar si cei care nu fac parte dintr-
un club pot practica miscare zilnic, prin plimbari, alergare in parc sau exercitii acasa.

Important este ca fiecare persoana sa isi gaseasca un tip de miscare care ii place, pentru

ca sportul sa nu fie perceput ca o obligatie, ci ca o activitate placuta.

-

Rolul alimentatiei intr-un stil de viata sanatos

Sportul nu este suficient daca nu este combinat cu o alimentatie corecta. Mancarea
reprezinta sursa noastra principala de energie, iar ceea ce alegem sa consumam ne
influenteaza direct sanatatea. O alimentatie echilibrata trebuie sa contina fructe si legume,
proteine, cereale si suficiente lichide.

Din pacate, multi adolescenti prefera mancarea de tip fast-food, dulciurile sau bauturile
carbogazoase, care, consumate in exces, pot duce la probleme de sanatate. Un elev care
mananca sanatos si face miscare va avea mai multé energie, se va concentra mai bine la
ore si va fi mai rezistent la stres si oboseala.

Odihna si echilibrul dintre munca si relaxare

Un stil de viata sanatos nu inseamna doar sport si mancare buna, ci si odihna suficienta.
Somnul este esential pentru refacerea organismului, mai ales in perioada adolescentei,

cand corpul este in plina dezvoltare.
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Lipsa somnului poate duce la oboseala, lipsa de concentrare si chiar la probleme de
sanatate. De aceea, este important ca elevii sa isi organizeze timpul astfel incat sa existe
un echilibru intre scoala, activitati extrascolare si relaxare.

Exemple de activitati fizice accesibile oricui

Nu este nevoie ca fiecare persoana sa fie sportiv de performanta pentru a avea un stil
de viata sanatos. Exista multe activitati simple si accesibile, cum ar fi mersul pe jos, mersul
cu bicicleta, alergarea usoara, exercitiile facute acasa sau jocurile sportive cu prietenii.

Chiar si activitati precum urcatul scarilor in loc de folosirea liftului sau plimbarile zilnice
pot contribui la mentinerea sanatatii. Important este sa existe consecventa si dorinta de a

avea grija de propriul corp.

Concluzie

Putem deduce, asadar, faptul ca sportul si un stil de viata sanatos sunt esentiale pentru
dezvoltarea armonioasa a tinerilor. Miscarea, alimentatia corecta si odihna formeaza
impreuna baza unei vieti echilibrate si sanatoase. intr-o lume dominata de tehnologie si
sedentarism, este din ce in ce mai important sa ne amintim cat de mult conteaza miscarea.

Fie ca practicam sport la scoala, intr-un club sau pur si simplu in timpul liber, important
este sa nu uitam ca sanatatea este cea mai de pret comoara pe care o avem si ca obiceiurile
bune formate din adolescenta ne vor influenta intreaga viata.

Legatura dintre sport si nutritie
Realizat de: Borcea Ana

Sportul si nutritia sunt doua elemente esentiale pentru un stil de viata sanatos si nu pot
functiona eficient unul fara celalalt. Activitatea fizica solicita organismul, iar alimentatia are
rolul de a furniza energia necesara pentru efort, dar si substantele de care corpul are nevoie
pentru refacere. Fara o nutritie corectd, performanta sportivda scade, apar oboseala,
accidentarile si lipsa motivatiei.

Nutritia influenteaza direct capacitatea de efort, rezistenta, forta musculara si viteza de
recuperare. De exemplu, sportivii care nu consuma suficiente calorii sau nutrienti pot simti
slabiciune, ameteli sau crampe musculare. In acelasi timp, sportul ajuta la o mai buna
utilizare a nutrientilor si la mentinerea unei greutati corporale sanatoase.

Nutrienti esentiali pentru efortul fizic
Pentru a face fata efortului, organismul are nevoie de o varietate de nutrienti:

Carbohidratii: Reprezintd principala sursa de energie si combustibilul de baza al

muschilor, fiind indispensabili in timpul antrenamentelor intense.
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Proteinele: Sunt necesare pentru refacerea tesuturilor musculare afectate de efort
si pentru sustinerea cresterii masei musculare.
Grasimile sanatoase: Au rol energetic pe termen lung si contribuie la functionarea
corecta a organismului.
Vitaminele si mineralele: Sustin procesele biologice; de exemplu, fierul ajuta la
oxigenarea muschilor, calciul si vitamina D mentin sanatatea oaselor, iar magneziul
si potasiul previn crampele musculare.
Importanta hidratarii si a recuperarii
Hidratarea este un aspect adesea neglijat, dar extrem de important in activitatea sportiva.
in timpul efortului, organismul pierde apéa si saruri minerale prin transpiratie, ceea ce poate
afecta concentrarea, coordonarea si rezistenta. Consumul regulat de apa inainte, in timpul
si dupa efort este obligatoriu pentru mentinerea echilibrului.
Pe langa apa, recuperarea este esentiala. Odihna, somnul de calitate si o nutritie bogata
in proteine si vitamine ajuta la refacerea muschilor si la prevenirea suprasolicitarii sau a

accidentarilor.

Concluzie

Sportul si nutritia nu trebuie privite separat, ci ca parti ale aceluiasi stil de viata sanatos.
Practicarea sportului fara o alimentatie corecta poate fi ineficienta sau chiar periculoasa, iar
o alimentatie sanatoasa fara miscare nu oferd beneficii complete. Adoptarea acestor
obiceiuri inca din tinerete reprezinta baza unei vieti active, echilibrate si sanatoase pe

termen lung.
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Mens sanain corpore sano

Realizat de: Serban Stefan

Expresia latina ,,Mens sana in corpore sano”, care se traduce prin ,,Minte sanatoasa
intr-un corp sanatos”, apartine poetului roman Juvenal si reprezinta unul dintre cele mai
cunoscute principii ale vietii echilibrate. Desi formulata in Antichitate, aceasta idee raméane
extrem de actuala, mai ales in contextul societatii moderne, caracterizate de stres, graba si
sedentarism.

Omul contemporan tinde adesea sa se preocupe fie exclusiv de aspectul fizic, fie doar
de cel intelectual, uitdind ca adevarata sanatate presupune armonia dintre trup si spirit.
Corpul uman este fundamentul existentei noastre si joaca un rol esential in mentinerea
echilibrului psihic.

Activitatea fizica regulata contribuie nu doar la mentinerea sanatatii corporale, ci si la

bunastarea mentala. Sportul, miscarea in aer liber sau chiar simplele plimbari zilnice ajuta

Armonia dintre minte si corp: Un tot unitar
Corpul uman este fundamentul existentei noastre si joaca un rol esential in mentinerea

echilibrului psihic. Activitatea fizicd regulatd contribuie nu doar la mentinerea sanatatii
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corporale, ci si la bunastarea mentala. Sportul, miscarea in aer liber sau chiar simplele
plimbari zilnice ajuta in mod direct la reducerea stresului.

Nutritia si echilibrul emotional

Alimentatia echilibrata reprezintd, de asemenea, un element esential al sanatatii
corporale. O dieta bogata in nutrienti, vitamine si minerale sustine functionarea optima a
organismului si influenteaza in mod direct starea de spirit. in schimb, excesul de alimente
procesate, zahar sau grasimi nesanatoase afecteaza nu doar corpul, ci si capacitatea de
concentrare si echilibrul emotional. Astfel, grija fatd de corp devine o forma de respect fata
de propria persoana.

Sanatatea mentala in era moderna

Stresul, anxietatea si oboseala psihica au devenit probleme frecvente, mai ales in randul
tinerilor. De aceea, este important sa acordam timp relaxarii si activitatilor care ne aduc
liniste sufleteasca. Pauzele de la tehnologie, timpul petrecut cu familia si prietenii, precum
si comunicarea sincera sunt metode eficiente de mentinere a echilibrului mental. O minte
linistitd permite luarea unor decizii corecte si favorizeaza o viata armonioasa.

Interdependenta dintre psihic si fizic

Relatia dintre minte si corp este una profunda si inseparabila; dezechilibrul unuia il
afecteaza inevitabil pe celalalt. De exemplu, stresul prelungit poate duce la aparitia unor
probleme fizice, precum durerile de cap, afectiunile digestive sau scaderea imunitatii. in
acelasi timp, o boala fizica poate provoca stari de anxietate, tristete sau chiar depresie.

Astfel, sanatatea trebuie privita ca un tot unitar, nu ca o suma de componente separate.

Interdependenta dintre minte si corp
Relatia dintre minte si corp este una profunda si inseparabila. Dezechilibrul unuia il
afecteaza inevitabil pe celalalt. De exemplu, stresul prelungit poate duce la aparitia unor

probleme fizice, precum durerile de cap, afectiunile digestive sau scaderea imunitatii. In
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acelasi timp, o boala fizica poate provoca stari de anxietate, tristete sau chiar depresie.
Astfel, sanatatea trebuie privita ca un tot unitar, nu ca o suma de componente separate.
Provocarile generatiei actuale
Pentru tinerii de astazi, aplicarea principiului Mens sana in corpore sano reprezinta o
adevarata provocare. Sedentarismul, timpul excesiv petrecut in fata ecranelor si lipsa

odihnei afecteaza atat sanatatea fizica, cat si pe cea mentala.

Concluzie

In concluzie, expresia Mens sana in corpore sano sintetizeaza un adevar fundamental:
sanatatea autentica presupune armonia dintre minte si corp. Adoptarea unui stil de viata
activ si echilibrat este singura cale prin care putem asigura dezvoltarea noastra armonioasa

pe termen lung.

64



Combustibil pentru performanta: legatura vitala dintre sport si
nutritie

Realizat de: Horghidan Alexandru

Introducere: Un stil de viata, nu doar o moda

in ultimii ani, interesul pentru un stil de viata sanatos a incetat s& mai fie doar o tendint&
trecatoare, devenind o necesitate pentru tinerii din generatia actuala. intr-o lume tot mai
digitalizata si sedentara, echilibrul dintre sport si nutritie reprezinta pilonul central al
dezvoltarii armonioase a organismului. Nu este vorba doar despre aspectul fizic, ci despre
mentinerea sanatatii pe termen lung si obtinerea unui randament intelectual ridicat, esential
in perioada studiilor.

Intre activitatea fizica si alimentatie existd o legatura indisolubila, o sinergie perfecta:
alimentatia furnizeaza ,combustibilul” necesar efortului, in timp ce sportul modeleaza modul
in care corpul utilizeaza acesti nutrienti. Fara o nutritie adecvata, progresul sportiv
stagneaza, iar fara miscare, nutrientii nu isi pot indeplini rolul de constructori ai masei active.
Fundamentele nutritiei sportive

Nutritia are un rol fundamental in practicarea sportului, deoarece furnizeaza energia
necesara desfasurarii activitatilor fizice, indiferent daca vorbim despre ora de educatie fizica
sau despre sportul de performanta.

1. Macronutrientii — Pilonii Energiei

Carbohidratii (Glucidele): Reprezinta principala sursa de energie a organismului. in
timpul efortului intens, corpul apeleaza la depozitele de glicogen. Lipsa
carbohidratilor complecsi (precum orezul brun, ovazul sau cartoful dulce) duce la
oboseala prematura.

Proteinele: Sunt ,caramizile” corpului. Ele nu doar ca ajuta la dezvoltarea masei
musculare, dar sunt esentiale pentru repararea micro-leziunilor ce apar in tesuturi
dupa un antrenament solicitant. Surse precum carnea slaba, ouale, lactatele
degresate sau leguminoasele sunt vitale.

Grasimile sanatoase: Desi adesea evitate, grasimile din peste (Omega-3), nuci si
ulei de masline asigura rezerve energetice pe termen lung si sustin functiile vitale,
inclusiv sanatatea sistemului nervos.

2. Micronutrientii — Reglatorii Invizibili Vitaminele si mineralele functioneaza ca niste

catalizatori. Calciul este crucial pentru densitatea osoasa (aspect vital la adolescenti), fierul
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este cel care transporta oxigenul catre muschi, iar magneziul previne crampele musculare
si sustine relaxarea sistemului nervos dupa efort. O dieta diversificata, bogata in fructe si
legume de culori diferite, asigura acest spectru de micronutrienti.

3. Impactul sportului asupra obiceiurilor zilnice

Sportul nu transforma doar corpul, ci si disciplina mentala. Un elev care practica sport in
mod regulat va fi mult mai motivat sa aleaga o gustare sanatoasa in locul produselor de tip
fast-food, observand imediat modul in care hrana procesata ii afecteaza performanta.
Miscarea accelereaza metabolismul si reduce riscul de obezitate si diabet, afectiuni care
apar tot mai des la varste fragede din cauza sedentarismului (peste 80% dintre adolescenti

nu fac suficienta miscare, conform statisticilor actuale).

Rolul crucial al hidratarii in sport
Hidratarea nu este un aspect optional, ci o conditie a performantei. Apa reprezinta
componentul major al corpului uman si este implicata in fiecare reactie chimica din

organism.

Mecanismul termoreglarii

in timpul orelor de educatie fizica sau al antrenamentelor, corpul produce caldura.
Transpiratia este mecanismul prin care organismul se raceste. Daca nu inlocuim lichidele
pierdute, sdngele se ingroasa, inima depune un efort mai mare pentru a-l pompa, iar
temperatura corpului creste periculos. Chiar si o deshidratare minima, de doar 2%, poate
scadea performanta sportiva cu pana la 20%.

Practici corecte de hidratare

Elevii trebuie sa inteleaga faptul ca senzatia de sete este deja un semnal de alarma
intarziat. Hidratarea trebuie sa fie constanta:

e Pre-efort: Consumul de apa cu 30-60 de minute Tnainte de activitate.
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o in timpul efortului: Gaturi mici de apa la intervale de 15-20 de minute.
e Post-efort: Rehidratarea imediatda pentru a recupera tot ce s-a pierdut prin

transpiratie.

Strategia alimentara: inainte si dupa antrenament

Succesul pe teren depinde de ,timing-ul” nutritional. Nu este important doar ce mancam,
ci si cdand mancam.

inainte de antrenament: ,,incircarea cu energie”

Nu este recomandat sa te antrenezi pe stomacul gol, dar nici imediat dupa o masa
copioasa. O gustare ideala se ia cu 1-2 ore nainte de efort si ar trebui sa contina carbohidrati
complecsi si o cantitate moderata de proteine.

Exemple: Un bol de ovaz cu fructe de padure, un sandvis cu paine integrala si piept
de pui sau o banana. Acestea ofera un flux constant de energie, evitdnd scaderile
bruste de glicemie.

Dupa antrenament: ,,Fereastra de recuperare”

Dupa efort, corpul este ca un ,burete” care are nevoie de nutrienti pentru a repara
tesuturile solicitate. Este momentul optim pentru proteine si carbohidrati care sa refaca
depozitele de glicogen.

Exemple: Un shake proteic natural (lapte, banana si branza proaspéta) sau peste cu
orez. Aceasta masa accelereaza recuperarea si reduce febra musculara de a doua
Zi.

Concluzie: Un viitor construit prin echilibru

in concluzie, sportul si nutritia sunt doua elemente interdependente care nu pot functiona
eficient unul fara celalalt. O alimentatie corectd, adaptata nivelului de activitate fizica,
transforma un elev obisuit intr-un campion al propriei sanatati.

Adoptarea acestor principii inca din perioada liceului nu este doar despre obtinerea unor
note mai bune la educatie fizica, ci despre construirea unei fundatii solide pentru un viitor
activ, plin de energie si ferit de boli cronice. Sportul ne invata disciplina, iar nutritia ne ofera
resursele pentru a duce aceasta disciplina la nivelul urmator. Ramaneti in miscare, mancati

inteligent si hidratati-va corespunzator — corpul vostru va va multumi!
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Educarea elevului de liceu prin orele de educatie fizica si

legatura cu nutritia, hidratarea si odihna

Realizat de: Floroiu Maria

1. Rolul orei de educatie fizica in educarea elevului de liceu
Educatia fizica reprezintd o componenta esentiala a formarii elevului de liceu, avand un
rol important nu doar in dezvoltarea fizica, ci si in educarea unui stil de viata sanatos. Prin
participarea activa, elevii invata sa isi cunoasca propriul corp, sa isi dezvolte abilitati motrice
si sa adopte comportamente responsabile.
Ora de educatie fizica are un rol educativ complex, contribuind la:
Dezvoltarea calitatilor motrice: forta, viteza, rezistenta si coordonare.
Formarea disciplinei: dezvoltarea spiritului de echipa si a perseverentei.
Respectarea regulilor: educarea vointei si a respectului fata de ceilalti.
Sanatatea generala: mentinerea unei stéri optime de sanatate fizica si psihica.
2. Legatura dintre educatia fizica si nutritie
Nutritia joaca un rol esential in sustinerea efortului fizic. Elevii de liceu au nevoie de o
alimentatie echilibrata pentru a face fata cerintelor scolare si sportive. O alimentatie corecta
asigura energia necesara, refacerea dupa efort si dezvoltarea sistemului muscular si 0sos.

Elevii sunt incurajati sa consume fructe, legume, cereale integrale si proteine, evitand

alimentele procesate.
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3. Importanta hidratarii in timpul orei de educatie fizica
Hidratarea este un factor critic. In timpul efortului, organismul pierde apa prin transpiratie,
iar lipsa lichidelor duce la oboseala sau crampe musculare. Educatia fizica promoveaza:
Consumul regulat de apa (inainte, in timpul si dupa efort).
Evitarea bauturilor carbogazoase si a celor energizante.

4. Rolul odihnei in refacerea organismului
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Odihna este indispensabila pentru recuperare. Somnul suficient ajuta la refacerea
muschilor si la consolidarea sistemului imunitar. Lipsa somnului poate duce la scaderea

randamentului intelectual, oboseala accentuata si risc crescut de accidentari.

Concluzie

Educatia elevului de liceu nu se limiteazd doar la miscare, ci include formarea unor
obiceiuri sanatoase legate de nutritie, hidratare si odihna. Aceste elemente sunt strans
legate si contribuie impreuna la dezvoltarea armonioasa a tinerilor, pregatindu-i pentru un

stil de viata activ si responsabil pe termen lung.
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