SPORTO IR POILSIO BALANSA

Miegas, sportas ir mityba yra Zinomi kaip

trys dalykai, garantuojantys sveika
gyvenimo buda. Ilgai buvo sakoma, jog
pagerinus nors vieng i ju, Zmones gali
gyventi ilgiau.

Taciau ar tikrai galime pagerinti vieng
sritj, nepaliete kity?

Patobulinus visus tris gyvenimo budo
veiksnius galime pagerinti ne tik fizine,
bet ir psichine sveikata.

MITYBA

Maistas veikia beveik visas misy
sveikatos dalis. Sveika ir subalansuota
mityba sumazina jvairiy susirgimy
rizikas - nuo Sirdies ligy, diabeto ir
insulto iki nutukimo.

Kalbant apie psichine sveikata - sveika
mityba taip pat gali bati vienas
pagrindiniy veiksniy, maZinanciy
depresijos ir nerimo simptomus.

SPORTAS

Sumazéjes nerimas, sumazeéjes
kraujospudis ir geresnis miegas, geresnis
svorio valdymas, stipresni kaulai ir daugiau
energijos - visa tai yra reguliaraus sporto
teikiama nauda.

Zemas fizinis akyvumas dienos metu gali
bati pagrindine prieZzastimi kodél naktj
sunkiai uZmiegate, kodél jauciatés
nemotyvuoti ir neturite energijos.

Taip pat, jeigu neiSsimiegate ar tiesiog
neskiriate miegui pirmenybés - neturésite
jégu sportui, busite labiau linke praleisti
treniruotes. Ir atvirksciai - pailséje ir
iSsimiegoje busite energingesni, turésite
pakankamai jégy ir priimsite geresnius
sprendimus.
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Zmonés, neiSmiegoje pakankamo valandy
skaiciaus, yra labiau linke persivalgyti ir
renkasi nesveika maista.

e Miego trukumas sutrikdo dviejy sotumo
jausma reguliuojanciy hormony veikla -
leptino ir grelino.

Dél Siy hormony sutrikdimo, miego
trukumu besiskundzZiantys Zmonés yra
labiau linke valgyti kaloringa maista, véliau
pajaucia sotumo jausma ir turi didesne
nutukimo rizika.

Miego metu vyksta raumens audiniy
atsistatymas po treniruotés, todél
nepakankamas miego kiekis lemia didesne
traumos tikimybe, sumazéjusia jéga ir
mazesnj energijos lygi.
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