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SUNT CU ADEVARAT
UNIC IN LUME?

e

Oricat am c@uta printre miliardele de locuitori ai planetei,
nu vom gdsi pe cineva care sd semene perfect cu tine. Pentru
aintelege de ce este asq, trebuie sa neintoarcem la inceputul
vietii tale. Cand ai inceput sa cresti in burtica mamei tale, nu
erai decat un embrion minuscul, si totusi primisesi deja un dar
important de la parinfii tGi: 46 de cromozomi. Jumétate de la
tatal tau, cealaltd jumdtate de la mama ta. Cromozomii nu
se vad cu ochiul liber, nsd contin toate instructiunile pe care
le urmeaza corpul tdu pentru a se dezvolta. Sexul, culoarea
ochilor, cea a pielii si cea a parului, trasaturile chipului tdu -
acestea sunt definite de cromozomi, care sunt prezenti in
toate celulele corpului tdu!

Asadar, tu esti un amestec unic! lar natura este inventiva:
niciodata nu apare acelasi amestec de doud ori. De aceea
esti diferit de fratii si de surorile tale, chiar dacd semeni un
pic cu ei. Caracterul tdu, preferintele tale, talentele tale te
diferentiazd. Ai deja un mod personal de a vedea lumeq,
de a-fi trdi viafa, de a reacfiona la intdmplarile prin care
treci. Pe mdsurd ce cresti, vei continua sd-1i dezvolti acest
temperament... doar al tGu!



STIAI CA...? ' .

GEMENII ,,IDENTICI*
SUNT CHIAR LA FEL?

In mod exceptional, acesti gemeni au mostenit
aceiasi cromozomi, pentru ¢d la inceput formau un
singur ou, care s-aTmpdarfitin doud (se numesc gemeni
Jhomozigoti’). Se spune cG acestia vor semdna toatd
viata ,ca doud picaturi de apd”, insa acest lucru nu
este tocmai adevarat, pentru ¢& mici detalii Ti diferen-
tiaza fizic (o alunita, de exemplu!), dar si pentru ca
identitatea cuiva nu se rezuma la infdtisare. Fiecare
are propriul caracter si propria viata!

CUM RAMANE CU ,,SOSIILE“?

Existd oameni care seamdnd fizic intr-un mod
izbitor, ns@ nu sunt rude. Si pdnd la urmd nu e de
mirare, dacd ne gandim cd pe PAmant trdiesc sapte
miliarde de fiinfe umane... Se spune despre astfel de
oameni cd unul este ,sosia” celuilalt. Insd, de fapt,
putem identifica numeroase diferenfe intre ei: voceaq,
mersul si... caracterul, bineinfeles!
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ESTE OBLIGATORIU
SA NE FACEM MARI?

Stii povestea lui Peter Pan, bine-cunoscutul bdiefel care nu
vrea s@ se facd mare, dorindu-si sG scape de preocupdrile
prea serioase ale adulfilor, s fie mereu liber... $i totusi, daca
te gandesti bine, tara sa imaginard este plind de jocuri si de
aventuri, dar micutul rdmane ,prizonier” intr-o copildrie in care
nu se va schimba nimic vreodatd! Oare asta Tnseamnd libertate?

Desigur, ar fi comod sd nu faci niciun efort pentru a invata si
pentru a fe maturiza. Tnsd plictiseala ar coplesi repede o viajd
lipsita de provocdrile care ne fac sa crestem, sd ne dezvoltdm
fard incetare! Gandeste-te la mandria pe care o simfi vazand
progresele pe care le faci: inveti sG mergi pe bicicletd, ai grija
de corpul tau, Tnvefi s citesti si sa scrii, faci cursuri de Tnot, faci
sportul preferat sau nveti sd canti la un instrument, te bucuri de
increderea parintilor tdi, care vad ca te descurci din ce in ce mai
bine... In fiecare zi, corpul tdu se dezvoltd fard ca tu sd-1i dai
seama, inteligenta ta infloreste, te pofi bucura sa fii tratat ca un
om mare si sd mergi inainte, cdtre noi reusite! Cine va puteaq,
ntr-o bund zi, sd ia examenul pentru permisul de conducere
sau sa invete meseria visurilor sale? Peter Pan? Sau tu?
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VA TREBUI NEAPARAT
SA iIMBATRANESC?

Peste multd vreme, da, pentru ca acesta este
mersul vietiil Omul nu rdmdne mereu tandr. lar
batranetea este o perioadd frumoasd, imboga-
1itd de infelepciune si inzestratd cu experienta
unei vieti pline de impliniri. La varsta ta, batra-
nefea este ncd departe, iar perspectiva ei te
indeamnad sa traiesti totul din plin chiar de pe
acum. Bucurd-te de fericirea adusa de fiecare
noud zi si de placerea de a creste: fortul de ziua
ta nu este incd prea plin de lumandari!
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DE CE TREBUIE
SA MANANC SANATOS?

Corpul tdu are nevoie de hrand sdndtoasd pentru a trdi, Insa i
trebuie, in acelasi timp, alimente diverse. De acest echilibru intre
sdndtate si diversitate depind sanatatea si cresterea ta. Putem Tmparti
alimentele in sase mari categorii, care se completeaza una pe alta:

- carnea, pestele si oudle T oferd proteinele din care obtii forta
muscularg;

- lactatele (laptele, iaurtul si branza) i oferd calciu, care este
indispensabil pentru a avea oase solide;

- fructele si legumele i oferd vitamine; acestea contin si fibre, care
qjuta functionarea digestiei;

~ grdsimile (untul, uleiul, smantana) ifi oferd lipide. Dacd nu exagerezi
in privinta cantitdfii consumate, acestea sunt bune surse de energie
si-fi ajutd corpul sd absoarbd vitaminele care provin din alte
alimente;

- carbohidratii (pastele, orezul, cartofii, pdinea, cerealele) i ofera
zaharuri ,cu eliberare lentd” (glucide complexe);

- dulciurile (biscuitii, prajiturile, bomboanele, ciocolata...) i oferd
zaharuri ,cu eliberare rapidd”. Aceste alimente trebuie consumate
cu moderatie, pentru ¢, n caz contrar, corpul le elimind greu: putem
sa ne ingradsam din cauza exceselor si sa ajungem sa suferim de
boli ale inimii si ale circulatiei sangvine.




|
|
|

N-AM UITAT CEVA?

APA! Nu existd echilibru fard ea! Este bine
sd bem apd foarte des, imediat ce ne este
sete, atdt in timpul meselor, cat si intre ele.
Apa i este absolut necesard corpului tau:
creierului, care consuma multd apd, séinge-
lui, care este format in principal din apg,
muschilor, organelor interne si pielii. Apa
trebuie bautd dupd pofta inimii. (Atentie, Tnsa:
sucurile artificiale si cele din fructe, cu prea
mult zahdr addugat, nu sunt echivalentul
apei proaspete!)

CARBOHIDRATII

Un cuvant care poate suna ciudat, facdnd
Laluzie” la un carburant! Zaharurile cu eli-
berare lentd pe care le contin carbohidratii
reprezintd o rezervd importantd de energie,
pe care corpul tGu o ,arde incet” si care Ti
oferq, astfel, suficientd putere pe termen lung.

STIAI CK...?
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