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Cat de sanatos esti?

Care aate rison de hepitate
Notatiin acest test —de |2 0 la 3 — pe domenil, punctele forte 31 punctele slabe ale stilului de viath personal.
Evaaluati in capul incare ati putes aves nevade 38 facet] unele modifi cBri b ensfice pentna sind tate.

1. €t de muittimp petred in fofo ecronwii [TV wi- & Gt de des folosesti drept gustore alimente cuun

deo, computer] in fiecare zi? grod rdicot de grasimi?
___ mai putin de cord pezi +0 ___ de cele miai multe ori+ 2
__delaoordla doudorepe zi+ 1 __ dimncandincand + 1
__deladoud latrei ore pe i + 2 ___ rareari+ 0
___ miai multde treiore pezi+3

X Participi activ in echipele sportive ale scolii sau la
arele de sport desfiizurate in codrul orelor de curs?
L Cite porfil de fructe 5 legume (cu exceptio suou-

fui de fructe) consumi in fiecare zi? __da+0
__ nmu+1
__ cincis=au mai multe portiipezi +0
__treilacinciportiped +1 &. Pdrinti tdi folosesc diverse produse olimentore [oio-
___ miai putin de trei portii pe zi + 2 colotd, dulciurl, pizra etc.) pentru a recompensa com-

portamentul tdw bun de o scoold soudin famiie?
3. Ot de mult sport sou activitote firicd procticl in

flecare zi ? __ adevdrat+0
_ fak+1
___ mai putin de 30 de minute in fiecare zi + 2
__ 30 la 60de minute infiecare zi+ 1 8. Activitd file fizice regulote sunt parte din viota
___ mai mult de &0 de minute in fiecare zi+ 0 fomiiei tale?
__ adevarat +0
4. Petred timp afand, in oer fber, in majoritatea zi- _ fabk+1
lelor sdptdmdnii?
10. Fiecare membru af familiel tole 5/ mentine o
__da+0 greutate sdndtoosd?
__mu+1
__ da, me mentinem o greutate sdndtoasd + 0
5. Este apo bdutura to preferotd de-a lungwl zlei? ___ nu, oparte din familia mea are un exces de gre-
De ciite on belapd intr-o zi? utate + 1
__ nu,mama / tata sunt supraponderali + 2
___ mereu +0 ___ nu, toatd familia are un exces de greutate + 3
__ céteodatd+ 1
__ rareon +2
Total puncte i

Scorul tau — interpretare

5-9

Ai rise moderat dea devenl ) un s moderot crescut A dicat de adeven
sups apenderal sau obel. de adeveni supraponderal  supraponderal sau obez.

SGHseste nol modalititi  amuober. DLimiteazh timpul acordat

de erestere 8 Activithtii SiLimiteazt-ti timpul dedi-  ecranulul (TV s3u eomputer).
fizice i concentreazl-te p&  eat ecranului i propune-ti ihiirﬂmlmhm&i

o slimentatie sinktoashsi  ca tinth o orl de activitate  legume

pe un regim alimentar bine  fizich in flecare 5. -ﬂ"lhiulﬂuer-n:ﬁ;
echilibrat. Sinlocuieyte snacksurilene-  2p8l
sl nditoase o firuete 5i begume.



" Efectul antirahitic:
Pe vremea revolutiei ind
din Anatia.ctstaibing de

timpului pe strizile inguste ale ora-
selor intens poluate se imbolndveau
de asa-numita ,boala englezeasca”,
numitd astazi rahitism. Copiii nu mai
cresteau normal, erau palizi, oase-
le lor se deformau si starea lor era
din ce in ce mai gravi. in anul 1890,
medicul englez Palm a descoperit ca

rahitismul era cauzat de expunerea
deficitara |la razele soarelui.
Mai tarziu a fost desc vi-
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H['U-Ew tiunea razelor
«Aceasta vitamina creste
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