


Sveikatingumo ir sporto diena

Nuo mazy dieny mes girdime, jog judéjimas ir sveika mityba
— tai sveikata. Nors daug kalbama Siomis temomis, taCiau ne
visuomet surandame laiko ir noro sveikai maitintis ir buti
fiziSkai aktyviais. Todél jau antrus metus musy gimnazijoje
organizuojama sveikatingumo diena. Siemet buvo pasirinkta
tema — ,,Sporto ir sveikos mitybos jtaka sveikatai®.
Sveikatingumo diena su ll-lll klasiy mokiniais vyko birzelio 9.
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/Sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo budas, kuris stiprina ir
tobulina organizmo rezervines galimybes, padeda zmogui islikti
sveikam, iSsaugoti ar net gerinti savo sveikatg. O fizinis aktyvumas —
butinas sveikos gyvensenos veiksnys!

Nors organizmo reakcija j fizinj kravj priklauso nuo fizinio aktyvumo
rusies, formos, daznumo, intensyvumo, trukmeés ir poilsio intervaly,
bendrai galima teigti, kad jo bendras poveikis vaiky ir suaugusiy
organizmui yra labai teigiamas.

/mogui svarbus ne tik fizinis kravis, bet ir sveika mityba. Sveika
mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas
medziagas ir energijg idealiam svoriui palaikyti.
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e Maistas yra labai svarbus palaikyti imunitetui ir sveikatos
stiprinimui. Deja, daznai Siy dieny visuomeneéje zmoneés nesilaiko
svarbiausiy mitybos principy, negeba palaikyti ragsciy ir Sarmuy
kiekiy neutralizacijos, geria per mazai skysCiy, kurie pasalinty
nereikalingas medziagas: daziklius, konservantus, toksiskus
junginius, todél organizmas pamazu yra nuodijamas.
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e Zinoma, organizmo netinkama funkcionavima lemia ir vitaminy
bei mineraliniy medziagy trakumas.

o Sios medZiagos svarbios daugybei organizme vykstanciy
procesy: pastovios kuno temperaturos palaikymui; apsaugai
nuo svetimkuniy, bakterijy; nuo jvairiy ligy; kauly, raumeny
tinkamai veiklai bei nervy sistemai. Tam, kad organizmas
gyvuoty ilgus metus, juo reikia tinkamai rupintis ir maitinantis
laikytis trijy svarbiausiy principy — saiko, jvairoves ir
subalansuotumo.
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e TacCiau persivalgyti galima ne tik nuo per didelio maisto kiekio,

taCiau padauginti ir vitaminy ar kity mineraliniy medziagu.
Svarbu prisiminti, kad maisto papildus reikia vartoti tik
rekomenduojamomis dozémis. Kartais pasitaiko atvejy, Kkai
Zzmoneés norédami konpensuoti medziagy trikumag ar bandydami
apsisaugoti nuo ligy ir virusy, pradeda vartoti per didelius kiekius
vitaminy. Zinoma, vieni Zmonés gali né nepastebéti jokiy
salutiniy simptomuy, tacCiau kitiems tai gali pasireiksti alergija,
pykinimu, galvos skausmu, o nésCiosioms net vaisiaus gimimo
defektais.
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e Antrasis sveikos mitybos pricipas — jvairove. Norint gauti pilng

rinkinj vitaminy, mikroelementy ir mineraliniy medziagy, reikia
ilgo produkty saraso.

Kadangi néra vieno maisto produkto, kuriame buty visy
reikalingy medziagy, maistas turi buti kuo jvairesnis. Kad
palaikytume sveikg ir zvaly organizmga, privalome jam suteikti
jvairiy buatiny maisto medziagy. Vienos svarbios geram
regéjimui, kitos kaulams, imunitetui, smegeny veiklai. Tam, kad
organizmas funkcionuoty, svarbu suderinti ir vitaminy
reikiamas dozes, minimalius dienos kiekius.
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e Saikas — tai sgmoningas maisto kiekiy vartojimo ribojimas
atsizvelgiant j organizmo poreikius. Nors daznai daugelis zmoniy
pamirsta, jog maistas skirtas patenkinti gyvybinius zmogaus
organizmo poreikius, recCiau psichologinius.

* Neteisinga manyti, jog maistas yra puiki stresinés padéties
iSeitis. Daznai tai skatina nutukimg, jvairias ligas: cukrinj diabets,
Sirdziy ligas, neretai pasitaiko ir sgnariy skausmy dél per didelio
svorio. Kad isvengtume to, svarbu maistg valgyti vidutinémis
porcijomis, priklausomai nuo lyties, amziaus, gyvenimo budo
irfizinés parengties.
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Pradéti sportuoti niekada nebus per velu, reikia tik turéti noro ir
pasirinkti sau priimting sporto rusj, kad fizinis aktyvumas buty
malonumas, o ne kancia. Yra daugybé fizinio judéjimo buduy.
Galima rinktis intensyvy pasivaiksCiojimg, beégiojima, plaukima,
jvairius zaidimus (krepSinj, tenisg, tinklinj ir kt.), Sokius,
vazinejimasi dviraciu, sportavimg sporto klube ar mankstg namie.
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Labai svarbu sportuojant — nepersistengti!

Reikia jvertinti savo galimybes, nes per didelis fizinis kravis gali
pakenkti sveikatai, galimos jvairios traumos (pvz., raumeny,
raisCiy patempimai).

Atliekant mankstg svarbu mokeéti tiksliai atlikti vieng ar kita
pratimg, kad isvengtumeéte susizalojimy. Taip pat butina zinoti,
kad sergant kai kuriomis Sirdies ligomis (Sirdies ydos, miokardo
ligos ir kt.) reikia riboti fizinj kravj, nes ligoniy Sirdis yra silpnesné
ir gali ,,nesusitvarkyti esant didelei jos apkrovai.
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e Norint palaikyti pusiausvyrg mitybos racione, svarbu palaikyti
balansg. Tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy santykis. Galima jsivaizduoti
mitybos |ékste, padalintg j tris lygias dalis, kurioje dvi is jy
sudaro angliavandeniai, o trecCigjg sudaro baltymai ir riebalai.




Kaip sportas veikia musy organizma?

Nuolatinis sportas, fizinis aktyvumas stiprina musy raumenis,
raisCius, kauly sistema, Sirdies ir kraujagysliy veiklg, kvépavimo
sistema. Taip pat sportas atpalaiduoja nervy sistemg, mazina
agresijg, islaisvina iS organizmo jtampg, stresg, padeda vystyti
taurias zmogaus savybes, tokias kaip ryztas, valia. Sportuodami
jauCiameés ne tik stipresni, sveikesni, zvalesni, bet ir vizualiai

esame patrauklesni sau ir kitiems.




Kas vyksta organizme, kai mes pradedame sportuoti?

Bidamas ramus zmogus vidutiniskai kvépuoja
250 ml/min.

Esant maksimaliam fiziniam kraviui,
netreniruoto zmogaus kvépavimas gali siekti 3
600 ml/min, treniruoto — 4 000 ml/min, o
maratono bégiky — net 5 100 ml/min.

TaCiau net ir esant maksimaliam fiziniam
kraviui, mes iSnaudojame apie 50 proc. musy
kvépavimo sistemos galimybiy. Sis 50 proc.
saugumo rezervas Ssumazéja sportuojant
aukstikalnése, kai oro temperatura yra labai
auksta ar kai yra musy kvépavimo sistemos
sutrikimu.
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Kaip visi Sie pokyciai susije su geresne sveikata?

Moksliniais tyrimais yra jrodyta, kad zmonés, kurie sportuoja ir
palaiko optimaly kuno svorj, ilgiau gyvena.

Yra atlikta tyrimy, kurie parodé, kad 50-70 mety zmoniy
mirtingumas sumazeja tris kartus, lyginant sportuojancCius ir
nesportuojancius. Pirmiausiai sportas ir svorio kontrolé sumazina
kraujospudj, cholesterolio koncentracijg ir mazo tankio
lipoproteiny (MTL) koncentracijg kraujyje — visa tai sumazina
Sirdies ir kraujagysliy ligy tikimybe.
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Teigiamo fizinio aktyvumo poveikis sveikatai
Fizinio aktyvumo poveikis suaugusiems asmenims

e Sumazéja tikimybeé susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis;

e Palaiko raumeny tonusg, jégg ir istverme, senstant léciau
mazeja raumeny mase, jega ir istverme;

e Padeda iSvengti nutukimo ir kartu su kitomis priemonémis

(gyvenimo budo korekcija, mitybos keitimu) tinka kompleksinei
nutukimo terapijai;

ePagereja kraujo apytaka smegenyse.




Fizinio aktyvumo poveikis vaikams ir paaugliams

e Gereja gebéjimas bendrauti ir socialiné vaiky adaptacija;

e Mazéja streso hormony lygis kraujyje, o tai ypac aktualu
vyresniy klasiy moksleiviams;

e Tobulina dar neisvystytg organizmo termoreguliacijg;

e Didéja pasitikéjimas savimi ir pasitenkinimas gyvenimu, daugeéja
galimybiy savirealizacijai.




Esant didesniam fiziniam kraviui, organizmui reikia daugiau
mineraly, kurie labai svarbus musy organizmui:

e Kalcis - suteikia kaulams tvirtumo, apsaugo nuo kauly lGziy.
Saltiniai: pienas ir jo produktai, kopustai, brokoliai, sojos pupelés.

e Fosforas - svarbus reguliuojant organizmo rugsCiy ir Sarmy
pusiausvyrg. Saltiniai: mésa, paukstiena, zuvis, kiauSiniai, pieno
produktai, riesutai.

e Magnis - buatinas nervy ir raumeny veiklai, raumeny
atsipalaidavimui. Saltiniai: lapinés darzovés, riesutai, grudiniai
augalai.
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e Kalis - butinas nervy ir raumeny veiklai, taip pat padeda
reguliuoti rugsciy ir Sarmy pusiausvyrg, reguliuoja organizmo
skys&iy osmosinj slégj. Saltiniai: grikiai, bananai, slyvos.

e Natris - butinas vandens balansui, rugsciy ir Sarmy pusiausvyrai,
osmosiniam slégiui palaikyti. Saltiniai: valgomoji druska (bet jos
rekomenduojama kuo maziau suvartoti).

e Chloras - butinas rugsciy ir Sarmy pusiausvyrai, osmosiniam
slégiui, normaliam raumeny dirglumui palaikyti. Saltiniai:
gyvuniniai maisto produktai (jautiena, kiauSiniai, pieno
produktai).

e Siera - jeina j kremzlinio audinio sudétj chondroitinsulfato
pavidalu. Saltiniai: mésa, paukstiena, Zuvis, kiau$iniai, pupos.







