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Identificacéo da Escola: Escola Secundaria/3 D. Egas Moniz-Resende

Circulo: Viseu

Sesséo: Basico

Projecto de Recomendacéo:

EXpOSiQéO de motivos: (consideragdes ou argumentos que justificam ou enquadram as medidas propostas)

(Fuséo das propostas da Lista A e D)

Discutidos alguns aspectos relacionados com a tematica da Alimentagdo e Saude,
este ano apresentada pelo Programa Parlamento dos Jovens como assunto para debate,
concluimos que um "Estilo de Vida Saudavel” podera ser a forma mais acertada de promover
0 bem-estar fisico, social e moral, e estabelecer o equilibrio do Homem com a Natureza que o
rodeia. No entanto, para atingir esse objectivo supremo o Homem tem necessidade de
recorrer a uma alimentacéo racional e a regular pratica do exercicio fisico.

“Estilo de Vida" € um conceito amplo que inclui a pessoa como um todo e influencia a
sociedade em geral e a saude individual nas areas Fisica, Mental, Espiritual e Social.

Um estilo de vida saudavel ajuda a manter o corpo em forma e a mente lacida. Um
estilo de vida saudavel inclui a satde preventiva, a boa nutricdo e controlo do peso, exercicios
fisicos regulares e o repudio de substancias e habitos nocivos ao organismo.

Um bom estilo de vida deve ser desenvolvido o mais cedo possivel na nossa vida.
Quanto mais jovem melhor, devendo esses habitos ser mantidos durante a vida adulta e ao
longo de toda a idade madura. Todos nds temos a experiéncia de estarmos ansiosos de vez
em quando. A ansiedade é um importante factor de estimulo, porém, quando se torna
excessiva, pode interferir de maneira negativa no nosso desempenho, diminuindo a nossa
capacidade de focalizar a atenc¢éo, dificultando o acesso a informacgdes ja apreendidas.

O stress também faz parte das nossas vidas. Porém, em excesso pode ter grande

impacto negativo na satde em geral. O stress € uma sensagado de pressao e falta de controlo.
O stress repetitivo traz reacges fisiologicas e sofrimento psiquico.
Actualmente tendemos a desempenhar muitas fungdes e a lidar com um nimero excessivo de
informacdes (nomes, recados, nimeros de telefones, senhas, etc.). Somos também obrigados
a aprender novas coisas a todo momento! Tudo isso gera sobrecarga de informac¢des. Quando
temos que lidar com muitas informa¢des ou tarefas ao mesmo tempo, dividimos a atencgéo
entre muitos focos, o que diminui a nossa capacidade de registar as informagoes.

O ser humano tem hoje condicdes para contrariar todas essas situacdes que pde em risco a
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sua saude e o seu bem-estar. Para isso deve consumir produtos naturais e manter a sua
salide estabilizada integrando nos seus habitos e ocupacdes didrias o exercicio fisico e uma
mente ocupada com tarefas criativas, pensamentos positivos ha defesa da Humanidade.

Para atingir esses valores supremos cada cidadao deve adoptar, ja a partir de hoje

UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL.

Medidas propostas: (redigir com clareza e objectividade, sem alineas)

1. O exercicio fisico é importante para alcancar um envelhecimento saudavel. Selecciona
horarios e exercicios compativeis com o teu estilo de vida.

Para iniciares a tua actividade com mais seguranga, consulta um médico e/ou um professor de
educacdo fisica;

Escolhe as actividades que realmente gostes; a actividade fisica melhora a capacidade
respiratéria, que melhora as condi¢des de fluxo sanguineo no cérebro, melhorando assim a
sua oxigenacao e a realizacéo plena das suas func¢des. Se possivel, seleccione as actividades

gque possam ser realizadas com os teus amigos e/ou familia.

2. Evita as substancias que prejudicam a tua saude, tais como as gorduras, o tabaco, a droga

e o alcool.

As dependéncias podem acabar por te levar a deterioracdo fisica e mental. Mantém uma
alimentacdo saudavel e equilibrada evitando as gorduras e os produtos com excesso de
vitaminas. Deves solicitar que sejam servidos na cantina escolar pratos de dieta e para

vegetarianos;

3. Mantém o cérebro activo tanto quanto o teu corpo

Mantém o cérebro activo com actividades que envolvam pesquisa, leitura e a criagcao
artistica. Ajudar as pessoas (trabalho social) podem dar sentido a vida e ajudam a preencher a
soliddo e combatem a depressé@o. A actividade mental continua e estimulante promove um

envelhecimento mais saudavel. Ela melhora a atencéo, a velocidade e a flexibilidade mental.




