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" Alimentatia este cel mai important |8

factor de mediu extern care
influenteaza organismul'’.

(Proverb chinezesc) =
“ Esti ceea ce mananci!™ |

“H rana corespu nzatoare .
este adevaratul tqu
medicament"
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‘ Suntem ceea ce mancam

')
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Alimentatia
INcIpll alimentare.

Alimentatia este procesul prin care
organismul primeste substantele nutritive
necesare desfasurarii activitatilor
fiziologice si  1si asigura substratul
energetic, enzimatic, hormonal necesar
indeplinirii functiilor principale: relatie,
nutritie si reproducere.

www.pptbackgrounds.net



Alimentatia
pincipii_alimentare.

Alimentatia este 0 componenta a
stilului de viata alaturi de activitatea fizica,
sanatatea mentala, somnul.

Se pot da definitii pentru stilul de
viata sanatos, dar lucrul cel mal important este
sa ne comportam astfel Incat sa ne reducem
riscul de Dboala. Sigur ca fumatul,
comportamentul agresiv, poluarea mediulul,
lipsa Imunizarilor, consumul de droguri
contribuie la cresterea acestui risc.




Ce Tnseamna o alimentatie
sanatoasa?

. .- . . =—
" O dieti bazati pe: paine, cartofi, cereale si bogata in
fructe si legume, care include cantitati moderate de
lapte si produse lactate, carne, peste si cantitati

limitate de alimente care contin grasime si/sau zahar. ‘

Nici un aliment singur nu poate furniza toti nutrientii
esentiali organismului. Astfel este important sa se
consume alimente din toate categoriile, pentru
aportul lor, necesar si diferit, in vitamine, substante
minerale si fibre.




ALIMENTATIA
SANATOASA

» Este echilibrata caloric

* Contine toate substantele nutritive in
proportii adecvate

« Este impartita in 3 mese principale si
2-3 gustari

» Alimentele si preparatele culinare sunt
gustoase, apetisante si sigure

« Este izvor de sanitate, asigurand lon-
gevitatea departe de boli.

ALIMENTATIA
NESANATOASA

« Este hipercalorica sau deficitara

* Proportia de substante nutritive este
dezechilibrat3, adesea predomina
grasimile sau glucidele rafinate (zaharul)
« Este formata din 1-2 mese principale,
foarte bogate cantitativ

« Alimentele si preparatele culinare nu
sunt sigure

» Este sursa de boli, fiind considerata
principalul ucigas al mileniului 3.




Omul nu poate beneficia de o viata saniatoasa
fara sa isi insuseasca un mod sanatos de alimentatie.
Pentru organism, cele mai propice alimente, sunt cele
simple si naturale.

Alimentele neprelucrate de origine vegetala
trebuie sa ocupe un loc Important, atat in cadrul
alimentatiei persoanelor sanatoase, cat si al celor bolnave.
Doar aceste produse contin materiale de balast (fibre) si
substante antioxidante , principii care ajuta organismul sa
faca fata stresului psihic si al celui oxidativ, prevenind sau
chiar vindecand o serie de afectiuni.




Hranit corect

| Te simti comlet satul dar nu prea plin
a ‘| Senzatia de foame a disparut

Desi stomacul plin esti tot nesatul.
Senzatia de foame nu a dispaurut.

Nu simti pofta puternica pentru a dulciliuri

Simti o nevoie puternica de a manca
dulce dupa masa
Ai senzatia ca ceva lipseste

Simiti cum energia iti revine
Te simti plin de vitalitate si pofta de viata

Te simti obosit
Fara energie
Iti vine sa adormi

Mintea ti-e limpede si ascutita si simti ca ai
putere de concentrare
Disponibil pentru munca intelectuala

Nu te poti concentra
Si te simti...
Incabapil sa sa faci munca intelectuala

Te simti fericit, implint si gata de munca

Te simti deprimat
Apatic
Plictisit

Simptomele ori raman la fel ori se
imbunatatesc, in niciuncaz nu se
inrautatesc.

www.pptbackgrounds.net

Orice boala ai avea - simptomele se
inrautatesc
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Alimentele dupa digestie
dupadigestie aminoacizi Satianstormain masa musculara
° > Q"r & >
dupa digestie zaharuri se transforma in
© ’ —
dupa digestie €nergie sifibre ge transforma in sanatate
"/‘\; » = }
. dupa digestie molecule vitale se transforma in colesterol bun
3 —_— ¥
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&
. dupa digestie acizi grasi  se transformain grasime
X - >
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pentru mentinerea unei greutati corporale

pentru imbunatatirea starii de bine

reducerea riscului numeroaselor boli, inclusiv boli de
Inima atac cerebral, cancer, diabet si osteoporoza.




Igiena alimentatiei

™\

este 0o ramura a stiintei igienica,
care elaboreaza bazele
normativelor alimentatiei
rationale si sanatoase ale
populatiel.




Igiena alimentatiei urmareste
doua obiective principale:




Sarcinile igienei alimentatiei:

de a analiza regimul alimentar, specificul alimentatiei
diferitor contingente de populatie;

e

de a cerceta componenta chimica si valoarea nutritiva
a produselor alimentare si de a stabili normele
alimentare atat din punct de vedere cantitativ, cat si

. calitativ; i
i de a analiza cauzele intoxicatiilor alimentare; i

de a analiza influenta asupra alimentatiei a traditiilor
nationale si a particularitatilor climatogeografice;
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Care este rolul alimentatiei ?
De ce mancam ?

functional, prin participare la sinteza enzimelor,
hormonilor, acizilor nucleici

j antioxidant (vitaminele) h

energetic




Substantele nutritive :

Cresc rezistenta la
Infectii(vitaminele)

Participa la transmiterea

Impulsurilor nervoase si

functia sistemului nervos
(vitaminele B1,B6)

Mentin in stare de
functionare sistemul
0sos (calciu, fosfor,
vitamina D)

aicibae Previn aparitia
mentinerea i
vederii '




Alimentatie = Nutritie
Nutritia este totalitatea proceselor
fiziologice prin care organismele isi
procura hrana necesara cresterii si
dezvoltarii,obtinerea energiel
pentru procesele vitale




Alimentatia rationala

consta In asigurarea
optima a necesitatilor
energetice si de substante
nutritive a organismului
In diferite stari fiziologice

si conditii ale mediului
atat din punct de vedere
cantitativ, cat si calitativ.




Principiile sau particularitatile
alimentatiei rationale:

A

alimentatia trebuie sa fie suficienta cantitativ, adica sa

asigure cantitatea necesara de energie, prin respectarea
conditiilor sanitare in timpul transportarii, pastrarii si
prepararii culinare a produselor alimentare;

sa aiba o calitate adecvata — sa contina toate substantele
nutritive — proteine, lipide, glucide, vitamine, saruri
minerale in cantitiati bine echilibrate, sa se respecte o

proportie justa a alimentelor si a substantelor nutritive;

prevenirea nocivizarii alimentelor si evitarea consumului
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sa se respecte regimul alimentar rational care
consta in aceea ca alimentatia sa fie la
anumite intervaluri de timp si strict
respectata;

.
sa se asigure folosirea maxima a substantelor
nutritive prin prepararea culinara buna a
alimentelor;

asigurarea varietatii bucatelor, deplina lor
digestie;




Alimente ce trebuie consumate zilnic:

Grupa 2:
Fructe si

Paine, cereale
si cartofi

Alimente din grupa a 5-a
Alimentele care contin
grasimi si zahar trebuie

consumate rar, fiind parte

a unei alimentatii
echilibrate, dar nu trebuie

Tnlocuite cu alimentele din

primele 4 grupe.



Grupa 1: paine, cereale si
cartofi







Cat de mult ?

Fiecare masa trebuie sa contina cel \
putin un aliment din aceasti
categorie: cartofi cu peste si legume,
sandwich cu salati de pui, legume
prajite cu orez, orz la micul-dejun

- alcatuiti-va meniul din alimente din
aceasta grupa

- consumati paine din faina integrala,
paste fiinoase, cereale,

- evitati prajirea alimentelor




Grupa a 2-a: Fructe si legume







Grupa a 3-a: lapte si produse lactate













Grupa a 4-a: carne, peste

MODERAT!






Grupa a 5-a: alimente care contin
grasime si zahar




ALIMENTATIA
CURCUBEU
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Nutritionistii au impartit fructele si legumele
In 6 grupuri cromatice. Fiecare culoare ofera
un set diferit de beneficii pentru sanatate.
Pentru a ramane sanatosi trebuie sa folosim o

dieta care Imbina toate aceste grupuri.

) ME )
Consumand cat mai des fructe si legume viu
colorate ajutam organismul sa lupte
Impotriva multor boli si tulburari si
Inclusiv impotriva cancerului. Este
esential sa se consume fructele si
legumele cat mai crude (bineinteles cele
care pot fi consumate fara a fi fierte sau
coapte) sau sub forma de suc proaspat.

)




FARFURIA CU HRANA SANATOASA

Paine, orez,

Fructe si legume

cartofi, paste

peste, S Lapte

oua, leguminoase si produse lactate
Mancaruri si bauturi

bogate in zahar si/sau grasimi



CARE ESTE BALANTA POTRIVITA ' &
PENTRU O DIETA SANATOASA?  ocaex ueeuminarumace

O BUCUIRA-TE DE VARIETATEA DE LEGLUME
D LUNGUL ANULUI, FOLOSESTE GATITUL F R U CT E
U ABLIFD PEMTRU A& PASTRA TOATE VITAMIMELE, 0
CONSUMA INTOTDEALINA
FRUCTELE DE SEZON PENTRU
AP0 hrJLI. (R DE VITAMIME ¢ |

MIMERALE

0 PRODUSE INTEGRALE
CONSUMA PRODUSE INTEGRALE PRECUM OREZLIL
2 0 /0 BRLN, F#HEADIH FAINA INTEGRALA 51 PASTELE

RENI.HT LA COMSUMUL DE PAINE AI.HA 5| OREZ

e Lo

Afld mai multe, aici: 1 - F

http://bonduelle.ro/culorile-legumelor-care-este-semnificatia-lor



Ghidul alimentatiei sanatoase
Consumati zilnic din fiecare grupa

Beti Exercitiu fizic
6-8 pahare
de apa zilnic

4

Reduceti consumul
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Ce alimente si cat de des?

—




PIRAMIDA ALIMENTARA.

Piramida alimentara reprezinta
0 exprimare grafica a
recomandarilor nutritionale, a
cantitatilor si a tipurilor de
alimente ce trebuie sa fie
consumate zilnic pentru a
mentine starea de sanatate si
pentru a reduce riscul de
dezvoltare a diverselor boli
legate de alimentatie.




Controlul greutatii se face prin calcularea greutattii.

Indicele masei corporale (IMC) este un indicator oficial,
recunoscut stiintific, de calculare a greutatii ideale pentru un
stil de viata sanatos.

IMC se calculeaza Tmpartind masa corpului masurata in
kilograme, la patratul inaltimii Tn metri:

» sub 18 — subponderal;
» 18-25-normoponderal;
» 25-30-supraponderal;

» peste 30-obezitate;
» peste 40-obezitate morbida.




Piramida alimentara ne indica cum sunt grupate alimentele in functic de
importanta grupelor, pentru dieta noastra. In functie de provenienta si in raport
cu unele caracteristici nutritive




' Cum trebuie sa arate
alimentatia zilnica

Seminte, nuci
si avocado

Carne, dulciuri, branza
si mancaruri procesate

Oua, peste gras
51 lactate degresate

Fructe
10-40%\
. Legume si
| Jumg‘;w, li'slfza);/w
! jumatate gatite - 0




ALIMENTATIA

Cate portii din fiecare etaj a?piraﬁéel ar trebui sa
consumati zilnic?

ool 1. 600 keal  Bentru 2. 200 keal . Pentru 2. 800 kcal

= 1 uncie



* Metabolismul reprezinta suma proceselor
biochimice care au loc Tn interiorul celulelor
corpului, de la energia pe care 0 consuma
organismul Tn timp ce dormi si respiri, pana la
procesul de stocare a grasimilor.

» Metabolismul este influentat de mostenirea
genetica, factorii de mediu si stilul de viata.



http://www.sfatulmedicului.ro/Diverse/stimularea-metabolismului_8043
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Metabolismul Bazal

Metabolismul bazal cuprinde ansamblul
modificarilor energetice desfasurate 1In
organismul pus in conditii de baza, adica In
conditii Tn care energia este utilizata 1n
exclusivitate pentru intretinerea vietii

K

(a functiilor de baza), cu suprimarea oricarei |:
cheltuieli suplimentare.




»  Corespunde cheltuielii energetice necesare
mentinerii unor activitati fiziologice de baza:
respiratia, activitatea inimii, functia rinichiului,
activitatea cerebrala, echilibrul termic, echilibrul
osmotic (al presiunii).

» 19% din aceasta energie este folosita pentru
necesitatile metabolice ale sistemulul nervos,

» 29% este utilizata de ficat,
» 10% de catre Inima,
» 7% de catre rinichi,

> 18% de catre muculatura.




Factorii ce influenteaza
metabolismul bazal marit

varsta — in tinerete,




Scad metabolismul bazal;

[ hrana — hormonii ce intervin }
[ malnutritia }

~

genul — valorile sunt cu 8-10% mai
reduse la femei fata de barbati cu
aceeasi greutate corporala.

\




Care sunt principalele procese ale
metabolismului?

Multa lume confunda metabolismul cu catabolismul si rata
metabolica. Pentru a intelege diferenta intre termeni, trebuie sa stii ce
sunt caloriile si cum se masoara ele.

Caloria nu este altceva decat unitatea de masura pentru ‘
L7

energia “degajata” de mancare.

Cele mai multe calorii provin din grasimi.

‘| ‘ -v_" vi ‘ = A - !

vietabolismul baza
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Rata metabolica. Viteza cu care corpul consuma caloriile poarta
numele de . Ea este influentata de procentul de
grasime din corp, in sensul ca persoanele grasute au o rata
metabolica mai scazuta decat persoanele cu musculatura dezvoltata.

Pe de alta parte, exercitiile fizice intense maresc rata metabolica si,

Anabolismul. La polul opus catabolismului se afla anabolismul. El
include toate reactiile chimice ce au ca rezultat unirea
moleculelor mici in molecule mari, complexe.

Anabolismul este influentat de hormoni precum , Secretata
de pancreas in scopul reglarii nivelului de zahar in sange.



http://www.sfatulmedicului.ro/Diabetul-Zaharat/alimentatia-si-bolile-metabolice_8718
http://www.sfatulmedicului.ro/Diabetul-Zaharat/alimentatia-si-bolile-metabolice_8718
http://www.sfatulmedicului.ro/Diabetul-Zaharat/rezistenta-la-insulina_7641

Metabolismul Bazal
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Metabolismul bazal — reprezinta cheltuielile minime de
energie  necesare  pentru  mentinerea  vitalitatii
organismului. Rata metabolismului este rata folosirii
energiel Tn organism. Unitatea ce exprima cantitatea de
energie cliberata din alimente este caloria.

1 calorie este cantitatea de caldura necesara pentru a | =
creste temperatura apei cu I°C, 1 kilocalorie = 1000 &

calorii.
1n normi metabolismul bazal este:
> la barbati — 1700-1900 kcal,
» la femei — 1500-1700 kcal.




Ce este caloria ?

F joule-ul notat cu J (1 calorie = 4,1868 J).

In primul rand caloria este o unitate de masura a
energiel introdusa n sistemul metric din secolul
XVIII, dar este folosita si Tn prezent pentru a
diferentia energia utilizata de corpul uman fata de
alte forme de energie.

Tn sistemul de referinta international (S1) valabil |~
azl, unitatea de masura pentru energie este




Caloria

— - s/
o o v s

reprezinta energia necesara pentru a creste temperatura unui gram de apa de
la 14,5 C la 15,5 grade C.

De ce s-a ales temperatura de 14,5°C ?

Caldura specifica a apei depinde de temperatura, cu alte cuvinte energia
necesara pentru a creste temperatura unui g de apa cu un grad celsius nu este
aceeasi la fiecare temperatura (din motive de dinamica moleculard). Astfel,
initiatorii sistemului metric de acum 200 de ani au stabilit o temperatura
acceptata international la 14,5<C.

Caldura specifica a apei vs temperatura la p = 1 bar

5l 1b 1'5 2l0 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 85
emperaty @ (O




Din punct de vedere stiintific valoarea energiei se|”
reprezintd Tn kilocalorii (kcal), dar nutritionistii au§®
introdus din motive de simplitatea notiunca de
calorie mare notata cu Cal. Aceste doua unitati
sunt echivalente si sunt egale cu 1000 de calorii.

1 Cal =1 kcal=1000 calorii =4,1868 kJ

Pe ambalajele produselor din comert puteti gasi ’
| echivalentul energetic exprimat fie n kilocaloril
“’ (kcal), fie in calorii mari (Cal).

Retineti ca unitdatile Kcal si Cal reprezinta acelas
lucru.




Pentru a determina metabolismul
bazal sunt aplicate urmadatoarele

Determinarea metabolismului bazal dupa metoda
calorimetriei directe.

Determinarea metabolismului bazal prin metoda
calorimetriel indirecte prin metoda analizei gazoase
complete (Duglas-Haldane).




CALORIMETRIA DIRECTA

Este bazata pe calculare directa a caldurii cedata de organism n anumita perioada
de timp. Aceasta metoda se efectuiaza cu ajutorul unor camere speciale numite —
calorimetre.

Exista camere calorimetrice pentru animale de laborator sau pentru persoanele
examinate. Prin aceste camere circula apa prin anumite tevi si caldura cedata de
organism va fi captata de apa circulanta prin tevi care se va incalzi. Calculand
temperatura apei initial si dupa ce individul s-a aflat un timp Tn camera
calorimetrica putem determina metabolismul bazal, cu ajutorul unor formule}
speciale:

Q = Cm(t2—t1)/ MT Calorimetria
Q — metabolismul bazal (in kcal)
m — masa apei din calorimetru

directa (1780)
e )

C — capacitatea termica a apeli

tl t2 — temperatura initiala si finala a apei
M — masa corpului animalului
T — timpul care animalul s-a aflat in camera calorimetrica




. CALORIMETRIA INDIRECTA [

Drept sursa de energie in organism servesc reactiile
oxidative, In cadrul carora se formeaza CO: si se
consuma Oz, cheltuielile energetice pot fi calculate pe
baza studierii metabolismului gazos. Aceasta metoda
bazata pe analiza gazelor (O2 si CO2) se numeste
calorimetrie indirecti. Existi doui metode de analiz: |

a gazelor pentru a determina metabolismul bazal:

Analiza gazoasa completa
Analiza gazoasa incompleta



Metabolismul bazal poate fi calculat cu ajutorul tabelelor
standard sau masurat in anumite conditii standard:

> Lipsa efortului fizic si psihic, % of Basal Metabolic Rate

30 r

» Pozitie culcata, Proteins

» Temperatura camerei 18-20°C,
> Presiunea atmosferica — 760 mmHg, 10

> 1In stare de veghe, = 4 i 3
> Dupa administrarea hranei (peste 12-16 ore. tots foxowing the mes

Pentru determinarea metabolismului bazal este necesar de respectat strict aceste
conditii. Rata metabolismului creste considerabil in timpul efortului fizic.
Metabolismul bazal plus energia necesara pentru a efectua efort fizic se numeste
metabolism general.

i | Carbohydrate

e —




- Formula de calcul a metabolismului
bazal

Formula Harris-Benedict - este bazata pe varsta (V),
greutate (G), inaltime (I)

= pentru femei (kcal): 655 + (9,56 x G) + (1,85 x |) -
(4,68 x V)

= pentru barbati (kcal): 655 + (13,75 x G) + (5 x |) -

(6,78 x V)

Formula Mifflin-St.Jeor - pentru adulti cu varsta
cuprinsa intre 19-78 ani

= pentru femei: (10 x G) + (6,25 x 1) - (5x V) - 161
= pentru barbati: (10 xG) + (6,25 x1)-(5xV) +5




si nu depune efort (consuma putina energie) se va

Ingrasa pentru ca diferenta de energie se transforma in
grasime.

Calorii care se transforma in grasime
7000 - 4000 = 3000 calori1

S
' N r *
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S—
7000 calori

Efort fizic

4000 calori1




GRASIMI

CONSUM ENERGIEL
(cgea ce arzi)F

{ tadacu 0 ’

'APORT CALORIC
48 (ceea ce mananci)
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Pentru mentinerea greutatii trebuie sa fie un
echilibru intre energia care este adusa din
exterior $i cea care este consumata.

Aportul de energie este dat de ceea ce
mancam: glucide (carbohidrati), lipide
(grasimi) si proteine.

1g proteine = 4 calorii (kcal)
1g carbohidrati = 4 calorii (kcal)
1g grasime = 9 calorii (kcal)
1g alcool = 7 calorii (kcal)
1g fibre = 2 calorii (kcal)
Nu trebuie, insa, uitat ca alimentatia inseamna
nu doar calorii, ci si nutrienti (vitamine,
minerale, antioxidanti samd.)



Cheltuielile de energie sunt de natura
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& « dirijata
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nedirijate . g




Calorii: Mancate

@  La cele nedirijate:
f %

 1- cheltuielile de energie pentru

)
/%{ metabolismul bazal;

\ e * 2- actiunea dinamica specifica a

N .‘ ]
L alimentelor




Consumul de energie dirijat

1l constituie activitatea

musculara Tn cadrul muncii,
depinde de Intensitatea si

specificul activitatii fizice.




* de activitatea profesionala,
* de intensitatea munci,
 de varsta,
* de inaltime,
* de greutatea corporala,
* de starea fiziologica,
« degen,
de actiunea factorilor externi.
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1. Metoda de calcul.
Se calculeaza metabolismul bazal.

La cifra obtinuta se mai adauga 10%
de energie care fiind consumata
pentru digerarea alimentelor
(actiunea dinamica specifica).

Se adauga la cele obtinute consumul
de energie In timpul activitatii
profesionale care se determina dupa
cronometrajul activitatii persoanei.
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In  dependenti  de
gradul de Intensitate a
muncii  Tndeplinite si
cantitatea necesara de
substante nutritive
populatia adulta este
repartizata 1n  cinci
grupuri:

72



RMB (rate of basic metabolism)
si stilul de viata

o Sedentar

« RMBX1,2 (fara activitate
fizica)

 Usor activ

(efort usor 1 — 3 antrenamente /
saptamana)

* RMBx 1,375

* Moderat activ

» (efort moderat 3-5
antr./saptamana)

« RMBXx1,55




persoanele a caror activitate este legata
In deosebi de munca intelectuala: &%
conducatori de intreprinderi si
organizatii, pedagogi, educatorl,
colaboratori stiintifici, lucratori
medicali, cu exceptia de chirurgi,
asistente medicale si Infirmiere,
oameni ai literaturii si artei etc.



Include persoanele a caror
munca necesita eforturi fizice
usoare. zootehnicieni, veterinaril,
asistente medicale si Infirmiere,
lucratori din sfera de deservire etc.




Include persoane a caror munca
necesita eforturi fizice medii:g
lucratori de la intreprinderile de
prelucrare a metalelor, a lemnulul,
din industria alimentara, textila,
de 1incaltaminte, din domeniul
transportului feroviar, chimistii,
medicii chirurgi etc.



Include persoanele care
indeplinesc munci  fizice grele
(muncitorii de la constructie, din
Industria petrolului si a gazului, din
agricultura etc.)




Include persoanele care indeplinesc .
munci fizice foarte grele (mineri, &
otelari, taietori de lemne, sapatori,
hamali etc.).

Persoanele de varsta inaintata
e 60-64 barbati 2300

* /5 si mai mult barbati 2000
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Recomandari pentru o alimentatie

sanatoasa

Mancati ati adecvate pentru mentinerea unei greutati
corporale corespunzitoare (controlul portiilor).

Mancati multe fructe, legume si peste .
Mancati alimente bogate Th amidon si fibre.

Nu mancati multe alimente care contin multa grasime (mai
ales grisime saturatai).

Nu consumati prea des alimente si bauturi bogate in zahar .
Consumati alcool cu masura.

Mai putina sare (nu mai mult de 6 g/zi).
Beti multa apa.

Nu uitati micul-dejun.

Mancati cu placere, dar fiti activi (exercitiu fizic)! alimente
diversificate.

Mancati cantit

—
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Proverb

..Micul de jun sa-I mandnci singur,
masa de prdnz sa o Tmparti cu
prietenii,iar masa de searada sa o dai
dusmanilor.”



S In concluzie ‘

4
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,, Sanatatea necesita cunoasterea constitutiel omului si
puterea diferitelor alimente, atat naturale cat'si cele
facute de om. Dar consumarea acestora nu . este
suficienta pentru a fi sanatos. Este nevoie de exercitii
fizice, ale caror efecte trebuie de asemenea cunoscute.
Combinatia acestor doua lucruri: “consumul “de

alimente si“exercitiile fizice compun regimul de viata,
acordand o atentie _ adecvata  anotimpulul,
schimbarilor vanturilor, varstei individului si situatiei
personale. Daca exista 0 carenta alimentara sau lipsa
exercitiului fizic, corpul se va imbolnavi.”

\(Hipocrate, anul 4801.C.)
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