نشست علمی در پردیس  با عنوان تندرستی: تغذیه سالم،فعالیت بدنی و کنترل استرس توسط استاد دکتر عهدیه یدله زاده ارائه گردید.
تندرستی دارای ابعاد جسمانی، ذهنی، اجتماعی، روانی یا روحی و هیجانی است. به طور سنتی مردم تندرستی را در بیمار  بودن میدانند. از این لحاظ اگر کسی بیمار نباشد او از تندرستی برخوردار خواهد بود. خوبی (بهزیستی) از دیدگاه متفاوتی، مورد تأکید است. بیمار نبودن، فقط یکی از جنبههای تندرستی است. خوبی و خوب بودن یعنی زیستن در یک حالت رفاهی مناسب و همهجانبه. با این دیدگاه جهت اتخاذ شیوههایی نه تنها برای پیشگیری از بیماریها بلکه برای رسیدن به بالاترین سطحی از تندرستی بر مسئولیت فردی تأکید می شود. 
بهزیستی مقولهای است چند بعدی که نیل به یک سطح متعالی از آن نیازمند حفظ و توسعۀ آمادگی جسمانی در یک سطح رضایت بخش، اظهار مؤثر هیجانات، ارتباط قوی با همنوعان، حفظ سلامت ذهنی، رعایت اصول و موازین اخلاقی، ارزشی و روحی است. افرادی که شیوۀ سالمی را در زندگی پیش بگیرند، لذت شیرین زیستن در رفاه همهجانبه را خواهند چشید و آنهایی که در بیراهه قدم گذاشتهاند در معرض خطر افزایش امراضی نظیر بیماریهای قلب و عروق هستند. 
تندرستی به مفهوم کلی با بهزیستی (خوب بودن) ارتباط بسیار ظریفی دارد. بنا بر فرضیۀ تندرستی به مفهوم کلی، تندرستی شخص از تمام جنبههای زندگی او تأثیر میپذیرد. عوامل جسمی، روانی، هیجانی، روحی، محیطی، ژنتیکی و اجتماعی در یک مجموعۀ متقابل بر وضعیت سلامت و تندرستی فرد تأثیر میگذارند. بنابراین برای نیل به تندرستی مناسب و همهجانبه توجه به عوامل مذکور ضروری است. شناخت نقش مؤثر شیوۀ زندگی در حفظ و ارتقای تندرستی شخصی، عامل و باعث این علاقه است.
تندرستی و سلامت را باید در برخورداری از حد اعلای آسایش فکری و جسمی جستجو کرد.  این هدف مهم با نظارت صحیح و اصولی بر شیوۀ زندگی قابل حصول و دوام است. عوامل جسمانی، روانی، هیجانی، روحی و ژنتیکی، محیطی و اجتماعی در تندرستی مؤثرند.  یک شیوۀ زیستی سالم، از تغذیۀ سالم و منظم، تمرین جسمانی مناسب و پیشگیری از اضطراب و استرس حاصل میگردد. پیشگیری از عوامل و مواد مضر چون سوء استفاده از دارو و کشیدن سیگار نیز کاری اساسی است. 
شیوههای زیستی نادرست با بیماری همراه است، به ویژه بیماریهای ناشی از استرس (فشارخون،حملۀ قلبی) و کسانی که روش زندگی خود را کنترل نمیکنند، با مرگ زودرس مواجه خواهند بود. تربیت بدنی و ورزش در کنترل اضطراب و استرس نیز مؤثر است. این کنترل چندین مرحله را در بر میگیرد:  شناخت منبع استرس، و آن عبارت از شخص یا عاملی است که موجب استرس میشود؛ آگاهی از عکسالعمل فرد نسبت به استرس (تشنج، سردرد، تنش، عرق کف دست؛ درمان اضطراب، از طریق حذف منبع آن و یا کم کردن تأثیر آن). 
برای درمان روشهای مختلفی وجود دارد. مثلأ، تمرینات آرام بخش، شرکت در فعالیتهای جسمانی، تمرینات و تدابیر ذهنی و شناختی، کنترل زمان و بازخورد زیستی. عکسالعمل فردی نسبت به منبع استرس و خصوصیات فرد در ارتباط است، فعالیت جسمانی از دیرباز به عنوان یک وسیلۀ آرام بخش شناخته شده است و کنترل استرس و اضطراب از مسئولیتهای اولیۀ هر مربی تربیت بدنی است. 
اگرچه تربیت بدنی و ورزش خود به نوعی در کاستن استرس مؤثر است، اما (تکنیکها) و روشهای پیشرفتۀ آرامبخش و یوگا میتوانند در بطن برنامههای تربیت بدنی و ورزش قرار گیرند. شناخت استرس که با تنش و تشنج، در حرکات مختلف ورزشی ظاهر میشود مسألهای آموختنی است. به طور خلاصه، به نظر میرسد که تربیت بدنی و ورزش در بالا بردن سطح بهزیستی و حفظ تندرستی نقش مهمی دارد. 
معلمین باید آگاه باشند که فعالیت جسمانی و ورزش یکی از ابزارهای مؤثر برای نیل به سلامتی جسمی و روحی است.
 متخصصان تغذیه، مربیان بهداشت و تندرستی، پزشکان و متخصصان درمانی نقش تعیین کننده دارند.
[bookmark: _GoBack] مساعدت و همکاری تمام معلمان و متخصصان برای نیل به اهداف ملی در زمینۀ سلامت جسمی و روحی از اهمیت برخوردار است. 
تغذیه به عنوان یک علم به بررسی غذاها و آثار آن بر بدن انسان می پردازد. مطالعۀ احتیاجات غذایی ضروری برای تولید انرژی، رشد و حفظ بدن، تنظیم فرآیندها و واکنشهای بدن از مطالب مربوط به علم تغذیه است. 
      یک باور عمومی حاکی از آن است که آنچه انسان مصرف میکند بر سلامت و تندرستی، رشد و تکامل و توانایی اجرای فعالیتهای متنوع تأثیر میگذارد. از دیدگاه آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی، غذای مصرفی مستقیماً در ترکیب بدنی، وزن و انرژی مورد نیاز برای فعالیت جسمانی تأثیر دارد. 
یک مادۀ غذایی، مادهای است که بهوسیلۀ بدن برای حفظ فعل و انفعالات حیاتی چون تنظیم اعمال سلولی و تولید انرژی مورد استفاده قرار میگیرد. شش طبقۀ عمده از مواد غذایی عبارتند از: قندها، چربیها، پروتئینها، ویتامینها، املاح و آب. 
      قندها، چربیها و پروتئینها سه مادۀ غذایی اصلی هستند که انرژی مورد نیاز برای فعالیت عضلانی را تولید میکنند. اینها نقش عمدهای نیز در نگهداری از بافتهای بدن و تنظیم اعمال آنها دارند. قندها بزرگترین منبع انرژی هستند و چربی اولین منبع محسوب میشود. 
تنظیم انرژی و یا ایجاد تعادل انرژی از طریق کنترل دقیق انرژی کسبشده و مصرفشده، مسألهای اساسی در کنترل و حفظ ترکیب بدنی مناسب است. 
      ویتامینها و املاح ارزش انرژیزایی ندارند، ولی برای اعمال بدنی ضروری هستند. 
برای برقراری فرآیند رشد و تکامل، ویتامینها نقش تعیینکنندهای دارند. ویتامینها مستقیماً انرژی تولید نمیکنند ولی در تولید و توزیع انرژی از مواد غذایی مصرفی نقش اساسی دارند. املاح برای تنظیم و اجرای وظایف بدنی چون حفظ تعادل آب و انقباض عضلات اسکلتی نقش بسیار ارزندهای دارند. 
آب اساسیتر و حیاتیتر ار همۀ مواد غذایی است و فراوانترین مادۀ موجود در بدن است. 
تقریباً 60 درصد از وزن بدن را آب تشکیل میدهد. برای تمام فعل و انفعالات شیمیایی بدن آب عنصری اساسی است. فرآیندهای تولید انرژی، هضم غذا، تنظیم درجۀ حرارت، دفع مواد زائد حاصل از متابولیسم به وسیلۀ آب انجام میگیرد. حفظ تعادل آبی مناسب، امری حیاتی است. 
کمبود آب موجب دهیدراسیون یا بیآبی بدن میشود، و بیآبی شدید مرگ آور است. افراد دارای فعالیت جسمانی برای حفظ تعادل مایعات بدن، باید مراقب آب مصرفی خود باشند. برای اطمینان از تعادل مایعات بدن باید به اندازۀ کافی آب مصرف شود.  
برای رفع احتیاجات بدن به مواد غذایی، باید از یک رژیم متعادل غذایی بهره جست. چهار طرح رژیم غذایی خوب اغلب توسط مردم مورد استفاده قرار میگیرد. غذاها در چهار گروه اصلی بر اساس شباهت منبع و محتوای غذایی تقسیم بندی میشود. 
در برنامهریزی یک رژیم غذایی، آگاهی از مقدار انرژی کسب شده و مقدار قندها و چربیها و پروتئینهای مصرفی مهم است. مقامات بهداشتی آمریکا در خصوص بالا بودن چربی، کلسترول، شکر و نمک و کم بودن قند و فیبر در رژیمهای غذایی، اظهار نگرانی کردهاند. 
 طراحی یک رژیم غذایی برای اطمینان از کفایت و تعادل غذایی مستلزم آگاهی از علم تغذیه است. وضعیت شخصی و عوامل چون سن، جنس، وزن، وضعیت پزشکی، محیط و میزان فعالیت باید در چنین طراحیهایی مورد توجه قرار گیرد. 








