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STUDIUL PRACTICARII EXERCITIILOR FIZICE SI RESPECTAREA REGIMULUI
ALIMENTAR CORECT CA FORMA DE MENTINERE A STARII DE SANATATE
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Rezumat. In prezenta lucrare sunt expuse rezultatele sondajului sociologic privind practicarea exercitiilor fizice de cdtre
populatia din Republica Moldova in vederea determindrii atitudinii acesteia fatd de practicarea dirijatd a exercitiilor fizice si

rationalizarea alimentatiei.

Keywords: exercitiu fizic, regim alimentar corect, stare de sdndtate.

Actualitate. Hipocrat, périntele medicinii
europene (secolul V i.Hr.) denumea sanatatea si
educatia fizica drept ,,0 stare de echilibru intre
corp, minte si mediu”, definitia datd de el fiind
foarte apropiata si uneori chiar mai completa de-
cat multe dintre cele enuntate de autori moderni.
Este destul de ironic cd abia la sfarsitul secolului
al XX-lea, oamenii de stiinta au prezentat drept
concluzie clard si lipsita de orice indoiala faptul
cd activitatea fizicd si alimentatia corectd repre-
zintd factori esentiali pentru mentinerea sanata-
tii, deoarece, in urma cu mai bine de 2000 de ani,
Hippocrate, parintele medicinii, ajungea la ace-
leasi concluzii.

In literatura de specialitate se mentioneaza tot
mai frecvent rolul sanogen al practicérii exerci-
tiului fizic si sportului. Exercitiul fizic este pri-
mordial in tratamentul hipertensiunii arteriale,
in prevenirea herniilor de disc si ameliorarea ac-
tivitatii cerebrale, in mobilizarea ventilatiei pul-
monare maximale, tratarea obezitatii, dezvolta-
rea fortei si supletei fizice etc.

Ipoteza cercetarii. S-a presupus ca practica-
rea exercitiilor fizice are un efect sanogenic, care,
complementar cu rationalizarea alimentatiei,
contribuie la fortificarea starii de sdnatate, la for-
marea abilitatilor psihomotrice, la ameliorarea si
modelarea siluetei, precum si la promovarea sa-
natatii persoanelor de varsta reproductiva.

Obiectivul cercetarii: analiza practicarii exer-
citiilor fizice, respectarea regimului alimentar co-
rect ca formd de mentinere a starii de sinatate.

Subiectul cercetdrii: studiul comparativ al
influentei exercitiilor fizice si al respectarii unui
regim alimentar corect.

Scopul cercetarii: perfectionarea practicarii
exercitiilor fizice §i respectarea regimului ali-
mentar corect ca formd de mentinere a starii de

sanatate.

In contextul sociopolitic si economic din
Republica Moldova din ultimele doud decenii,
problema privind sandtatea si vigoarea fizicd a
populatiei trebuie sd ocupe un loc primordial
in sistemul guverndrii, deoarece sdnitatea este
nu numai unul dintre drepturile importante ale
omului, ci si o comoard a statului, conditie in-
dispensabild a progresului social [1]. Dominanta
majora a patologiei umane, in prezent, sunt bolile
netransmisibile. In configuratia tabloului epide-
miologic, pe prim-plan se afla asa-zisele ,,boli ale
civilizatiei contemporane™ bolile cardiovascula-
re, bolile cronice ale unor aparate si sisteme, bo-
lile de nutritie, neoplaziile, afectiunile stomatolo-
gice, malformatiile congenitale, bolile genetice,
accidentele etc. [2].

In viata cotidiand, oamenii nu acorda atentie
unor lucruri, la prima vedere, elementare, dar
care au un rol foarte important pentru viata si sa-
nétate, exemplu fiind modul de a organiza timpul
pentru activitati, alimentatie, informatie, odihna.

Conform sondajului realizat de MTS (Minis-
terului Tineretului si Sportului) in perioada iu-
lie - august 2012, se atestd urmadtoarele: in total
12,3% din populatia republicii practica zilnic ac-
tivitati sportive, 27,6% dintre respondenti declara
cd practicd exercitiul fizic siptamanal, iar 25,4% -
o datd in luna sau o datd la cateva luni (9% o luna
in urma, iar 16,4% cateva luni in urma): Figura 1.

In ceea ce priveste spatiul in care cetitenii
obisnuiesc sa practice activitatile fizice, majorita-
tea mentioneaza ca obisnuiesc sa foloseasca silile
de sport (37%), spatiile amenajate (35%) sau cur-
tile (31%).

Conform datelor expertilor Organizatiei Mondiale

a Sanatatii (OMS), sanatatea omului depinde in 20%
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din cazuri de conditiile mediului ambiant, in 10% - de
nivelul evolutiei asistentei medicale, in 20% persista
factorul ereditar in transmiterea unor maladii, iar
in 50% este asociatd cu modul de viatd. De altfel,
O.M.S., in apelul lansat la 7 aprilie 1988 cu ocazia
Zilei Mondiale a Sanatatii, recomanda orientarea
spre exercitiu fizic, alimentatie stiintifica si res-
ponsabilitate individuala [3].

30,0% 27.60%
25,0% m Zilnic
20,0% = Saptaminal
15.0% 1-2 ori pe luna
2 O luna in urma
10,0%
m Citeva luni in
5.00 - urma
0.0%%

Figura 1. Frecventa practicarii exercitiilor
fizice de catre respondenti

In Statele Unite ale Americii multi cetiteni nu
intrunesc conditiile nationale de activitate fizica.
Intr-un studiu destinat copiilor si adultilor, rea-
lizat de Sondajul National de Sanatate si Nutritie
(NHANES) din perioada 2003-2004, monitoriza-
rea activitatii a indicat ca 55% din orele in care nu
dormeau, erau petrecute in comportamente se-
dentare. Alte informatii ale NHANES din 2005-
2006 indica faptul ca intervalul de timp sedentar
este in crestere panala 58%, in timp ce momentele
petrecute in activitate moderata sunt in scadere.
Conform sondajului amintit mai sus, desfasurat
de aceasta datd in 2008, 56,5% din respondenti
nu erau activi din punct de vedere aerobic, asa
cum prevad instructiunile nationale referitoare la
activitatea fizicd pentru americani, in 2008: 150
minute de activitate de intensitate moderatd sau
75 minute de activitate intensd pe saptamana [4].

Modul de viata sanatos include: alimentatia
rationald, activitatea fizicd, cdlirea organismului,
respectarea regimului de odihn4, evitarea deprin-
derilor daunatoare, controlul nivelului de stres,
respectarea regulilor de igiend, comportamentul
sexual protejat, consultul sistematic la medicul de
familie etc.

Modul in care percepem alimentatia si alege-
rile pe care le facem zi de zi au un impact sem-
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nificativ asupra sanatatii si starii noastre de bine.
Niciun aliment nu poate aduce, singur, toate sub-
stantele nutritive de care are nevoie organismul,
ci doar o alimentatie variatd, moderata si echili-
bratd [5].

Importanta migcarii este mai presus decat
practicarea sportului preferat, deoarece efectua-
rea exercitiilor fizice cu regularitate mentine gre-
utatea corporald, dar si poate elimina multi fac-
tori de risc in cazul unor boli cronice.

Exercitiul fizic este un mijloc extrem de efici-
ent pentru a-ti mentine corpul in forma, indife-
rent de varstd. Sunt oameni care, desi cronologic
au 50 de ani, biologic araté cala 40 de ani si poate
chiar mai putin - aceasta datorita faptului ca au
facut loc pentru mult sport in viata lor. Exercitiile
fizice sunt indicate tuturor categoriilor de varsta.
Copiilor si adolescentilor aceste exercitii le sunt
indicate zilnic cel putin o ord, iar adultilor li se
indicd, in functie de timpul disponibil, cel putin
2-2,5 ore saptamanal.

Printr-o alimentatie sanadtoasa, cumulatd cu
practicarea exercitiilor fizice, fiecare individ Tsi
poate mentine sdnatatea, puterea de munca si
poate deveni mai longeviv (este preintdmpinata
imbatranirea prematurd a organismului).

Conform OMS, copiii activi din punct de ve-
dere fizic sunt cei care practica exercitii fizice
timp de 60 de minute pe parcursul zilei, mai mult
de 5 zile pe saptamana [6].

Conform datelor statistice din 2011, in 535
dintre institutiile de invatdmant prescolar au fost
ignorate masurile de cilire a copiilor (38,5%).
Din 55 de piscine amplasate in gridinite, functi-
oneazd numai 9. Totodatd, elevii si studentii sunt
tot mai expusi la sedentarismul habitual si scolar.

Datele parvenite de la Centrul de Sanitate
Publica estimeaza ca in 287 (20,3%) institutii de
invatamant prescolar nu sunt organizate sectii
sportive. Numai 4,5% dintre institutiile de inva-
tamant preuniversitar dispun de piscine, dintre
acestea functioneaza doar zece.

Conform statisticilor oficiale, 50% dintre de-
cese sunt cauzate de boli ale sistemului circulator,
22% - de tumori maligne, 8% - de traumatisme
rutiere, 20% - de alte boli (Figura 2 ). Printre fac-
torii de risc major pentru afectiunile sistemului
circulator, cercetdrile stiintifice constatd miscarea
insuficienta sau hipochinezia, consumul excesiv
de sare si grasimi, alimentatia deficienta si stresul;
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pentru bolile oncologice - fumatul (tabagismul),
alimentele necalitative (bogate in grasimi si sara-
ce in produse vegetale), conditiile nocive pentru
viat, care duc la scaderea imunitatii [7, 8].

20% 0
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circulator
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Figura 2. Statistici oficiale privind cauzele dece-
selor (%)

Este cunoscut faptul cd practicarea sistematica
a exercitiilor fizice are incidentd, in plan biologic,
moral, estetic, economic, in relatiile cu semenii,
cu colectivitatea etc. Pornind de la aceste premi-
se, consideram ca sportul nu constituie un scop
in sine, ci un mijloc prin care individul si colec-
tivitatea tind spre desavarsire. In procesul practi-
carii exercitiilor fizice, se realizeazd acumularea
unui important bagaj psihomotrice, se dezvolta o
serie de aptitudini, este influentatd in mod pozitiv
formarea si dezvoltarea personalitatii.

Combinatd cu un regim alimentar sinatos,
cu odihna si un program de reducere a stresului,
practicarea exercitiilor fizice influenteaza esential
asupra starii de sanatate pe termen lung.

Sedentarismul este astdzi considerat un factor
de risc major pentru aparitia afectiunilor cardio-
vasculare, aflindu-se pe aceeasi treaptd cu fu-
matul, hipertensiunea arteriala si nivelul crescut
de colesterol, dar nu pentru ca activitatea fizica

ar face minuni, ci pentru ca foarte multi oameni
sunt inactivi sau complet sedentari [9, 10, 11].

Concluzii

Tabloul succint al factorilor nocivi caracte-
ristici vietii moderne, realitatea prezentului si
perspectiva viitorului ne fac sa intelegem tot mai
clar ca mentinerea starii de sdnatate, sporirea re-
zistentei organismului la imbolnaviri, dezvolta-
rea fizicd armonioasd au devenit cerinte reale ale
vietii sociale. De aceea, omul zilelor noastre are
nevoie de mai multd miscare in aer liber. Acest
lucru presupune ca el sd aibd capacitatea de a
practica constient si in mod independent com-
plexe de exercitii fizice si diferite sporturi, pe care
sd le integreze sistematic, zilnic, in programul sdu
din timpul liber, in vederea realizérii si mentine-
rii unui nivel corespunzator de pregitire fizica.
Analizadnd practicarea exercitiilor fizice si res-
pectarea regimului alimentar corect ca forma de
mentinere a stdrii de sandtate, constatam ca toate
componentele modului de viatd sunt importan-
te pentru mentinerea starii de sanatate, de aceea
trebuie acordatd o atentie deosebitd implementa-
rii si respectarii la nivelul intregii populatii a ma-
surilor de optimizare a modului de viata.

Statul trebuie sa intervind in promovarea, or-
ganizarea si dezvoltarea sportului pentru toti,
pana cand populatia, in majoritatea sa, va putea
participa la activitati sportive, sustinute de posi-
bilitati financiare proprii, de conditii (infrastruc-
turd, baze sportive, materiale, spatii accesibile si
agreabile) si, in special, de atitudini pozitive si
active la toate nivelurile. Practicarea sistematica,
corectd si constientd a exercitiilor fizice, cu pre-
cadere in timpul liber, atat organizat, cét si inde-
pendent, creeaza premisele dezvoltdrii culturii
sportive, ceea ce va determina crearea unei soci-
etdti competitive in interiorul Uniunii Europene,
aliniate la standardele acesteia.
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