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Pornind de la ideeag@ méanca®itos .
nu Tnseami sa mananci fira gust, Ci doare‘si
respecli nillte reguli de bag voi fi alaturi !
de colectivul redacional al publicaliei |
.Sdnatatea are gust; astfel Tncéti
alimentalia sinatoas si devim o prioritate!
pentru fiecare. :

Sper @& cititorii vor [line seama de
sfaturile pe care incemm i le transmitem,
lar mesajul — hranali nutrilJia sunt cruciale
pentru énatate, iar &nitatea nu este doar
fizica, ci [Ji mentak, emalionak saui
spirituak, e mai bine &spunem & natura’ i !
calitatea alimentelor pe care le conguom
sunt factorii importani care ne determmi
starea deapatate.
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fi Ui sanatosi!
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Cu fiecare frunzd care cade,cu fiecare
grad care coboard in termometru i cu fiecare
fild care cdboard in calendar ,trecerea timpului
isi face tot mai mult simgitd prezenta.

Unii se gdndesc nostalgic la vacanta de
vard, altii se bucurd de frumusetea toamnei,

O noud publicatie. .. Inceputul poate fi
entuziast,dar nu are incd istorie,de aceea
sperdm sd ajutdm in a vd da rdspunsuri la unele
intrebdri.

Prin urmare, consider cd problemele alimentare
ale adolescentilor ,sunt,de fapt,probleme ale
soctetdtit, dect, impreund sd corectdm cauza.

Dar,oare. ...vom reugi?

Poate,doar impreund!

Cu drag, la inceput de drum,
Prof. Tudor Andreea




Ce este sanatatea’

Ce este sanatatea? Ce este un stil de viata sanatos?
Sanatatea inseamnd mai mult decat Un stil de viata sanatos este un mod
absenta bolii.Ea inseamnad natural si armonios de a trai. Aceasta
mentinerea unei stari de bine din presupune sa eviti toate acele

punct de vedere fizic,mental si comportamente care pot dauna in
social. orice fel starii tale de sanatate:

consumul de substante nocive
,alimentatia nesanatoasa,lipsa
\ P / exercitiului fizic sau stresul.

Alimentatia sanatoasa

O alimentatie sanatoasa are avantajul de a te face sa te
simti bine in timpul mese,dar si supa aceea.Un meniu compus din alimente
sanatoase este mai ieftin,nu ingrasa si te ajuta sa te mentii in forma.

Legume,zarzavaturi si fructe
Legumele,zarzavaturile si

Cartofi,paine ,paste si fulgi de

Ferea_le A fructele sunt principal sursa de
Aceste alimente bogate in minerale si vitamine

amidon nu ingrasa decat daca
sunt gatite sau servite cu
grasimi.Este de preferat
consumul de paine integrala in
locul celei albe.




Lapte si produse lactate
Laptele,branza,smantana si

aurtul sunt surse importante de

iteine ,vitamine si minerale,dar in

lasi timp au un continut ridicat de

;imi animale.De aceea este indicat

consumul de lapte si smantana

degresate.

Carne,peste ,oua
Consumul de carne in

cantitati prea mari este unul
dintre principalele riscuri
pentru sanatate.Excesul de
grasimi saturate ,care se
gasesc in carnea de porc ,vaca
si oaie,poate duce la
ingrasare.Mai putin
periculoase sunt grasimile
nesaturate,preyente in carnea
de peste si pui,si Tn oua.

Grasimi,uleiuri,zahar
Grasimile,uleiurile si zaharul
sunt cele mai daunatoare
pentru sanatate.De
aceea,este de preferat ca
mancarea sa fie pregatita prin
fierbere ,coacere sau la
cuptor.Zaharul nu are nicio
valoare nutritiva ,dar ingrasa
si provoaca aparitia cariilor
dentare.
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Suntem cosgtienti ca traim intr-o lume
zbuciumai si uitam, uneori, 8 ne mai bucuim de
frumos, aproapeiamu mai avem timpasne privim
sufletul. Prin activitatea propaisle prof. Tudor
Andreeasi bibl. Calomfirescu MaridS anatate, muzig
si modi”, din 16 octombrie 2012, dediadAlls
s-a Incercatisse
sensibilizeze sufletul elevilor. S-a uirit fixarea unor
minime norme ale edutiai personale prin exersarea
unor deprinderi din sfera edue artistico-ecologice
pentru stimularea creatiwiti.

Intr-un mediu n care cartea te poate imbia inensi ei, biblioteca
GrupuluiScolar “Voievodul Mircea” , elevii clasei a X-a F @ncercat &
porneass impreurd cu profesorii coordonatori intr-o expeditie padpi Tn
lumea anotimpului toamna.

Eleva Petrariu Nicoleta a realizat un eseu despre
alimentaia sinatoasi, incercandstransmid celorlati ca
fiecare dintre noi trebuieidie atent la numarul de calori
asimilate pe perioada unei zile, la recugteea plantelor
medicinalesi ecosistemul din care acestea fac parte.

Si cum natura este cea mai detpremoad de care ar
trebui & ne Tngrijim, elevii: Erculescu Mihai, Mteanu
Andreea, Moroe Diana, Capraru Diana si Ciunel Qasau
realizat vestimenta din materiale reciclabile, demonstrén

Si cum oricare activitate ar trebui Se termine
intr-un mod picut, fiecare a incerati sealizeze o “hara
legumelorsi fructelor vesele”.

Coordonatorii, multumiti de implicarea elevilor, i-
au rasplatit cu diplome din dotande a-i stimula pentru

Material realizat de Tudor Andreea



A venit toamna! Am celebrat roadele
naturii, dar si starea noastra de bucurie
printr-o campanie stradala ,Alege sa fii
sanatos!”, intr-o atmosfera calda, pe
Bulevardul Castanilor. Am incercat, cu
ajutorul elevilor clasei a X-a F, ai Grupului
Scolar ,Voievodul Mircea”, sa facem 3
trecatorii sa traiasca la /ntenS/tate maxima sch/mbarea in
esenita ei, iar trecerea la iarna sa gaseasca organismul
pregat/t Ech///bru/ universal al culorilor s ,
ERF Wy Y 4 energiilor va fi, poate,
mai  vizibil  acum.
Pentru a evita §
disconfortul fizic s
psihic putem limita
consumul de alimente
grase, produse
prajite, dulciuri introducind in alimentatia zilnicda mai multe
fructe, precum nuci, lamai, mere,pere, gutui, bucurdndu-ne de
benéeficiile lor.

Material realizat de Tudor Andree:
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Intr-o zi in care persoanele pot sd nu consume
lactate sau alte produse derivate din carne, elevii
claselor a X-a st aXIl-a ai Grupului Scolar '
“Voievodul Mircea”, Targoviste, din solidaritate, s-au
alaturat veganilor.

Coordonatorii Calomfirescu Maria,
Dumitrache Elena, Leasu Florica si Tudor Andreea au
realizat cu elevii o expozitie bazata pe principiul
dietei vegan, trasmitand si celorlalti elevi filozofia
bazata pe protejarea mediului. Suntem constienti ca fiecare aliment are diverse
beneficii, iar cu cat mananci mai putine alimente cu atat sunt sanse ca organismul
sd nu primeasca toate substantele de care are nevoie, prin consumul alimentelor in
forma lor naturala, evitand mancarurile supuse procesarii.

Si pe 2 noiembrie
doamnele profesoare au
sarbatorit Ziua Veganilor in
incinta bibliotecii liceului,
alaturi elevii claselor a X-a st
a XII-a,care au incercat sa
compare dieta vegan cu cea
vegetariand. Acestia au fost incantati sa guste din
diferite feluri de mancare realizate chiar de ei.




pJimicnialia ideals

Vegetarienii "sar"si se inmufesc din ce Th ce mai mult, pe zi ce
trece. Numai in S.U.A. exispeste paisprezece milioane. Consigdgrari nu
demult ca fanatici sau hippy intarzjaregetarienii sunt a&ti priviti cu tot mai
mult respect. Lumea incep&isconsidere ca fiind maggatosi, iar beneficiile
ecologice ale modului lor de alimefigadevin din ce in ce mai evidente.

Sapte din zece compattiale-ai nostri mor inainte de vreme din cauza uneia
dintre urnatoarele trei boli ucigge: bolile cardiace, cancerglaccidentul
vascular cerebral
Au vegetarienii destule proteine in hrana lor? Qizmia

Mondiala a Sanatérecomanda ca 4,5% din caloriile
zilnice sa fie derivate din proteine. Dar 17% datociile
graului sunt proteine, broccoli come 45%, iar orezul 8%.
Este foarte gor s avem o dietd bogata in proteine, fara sa
mancam carne. Beneficiintlde avantajul de a ne feri de
bolile cauzate de dietele bogate in grasimi - cexaenplu
bolile de inim&si cancerul - regimul vegetarian este de
departe alternativa cea mai buna..

Trrecerea la un mod de vdavegetarian ar mgora in mare @sura impactul pe care altuala
nosté alimentaie ,bazat pe produse animale ,il are asupra mediului inedtgu.Poluarea
produgd de agricultura zilelor nostre ,in caregteeea animalelor este activitatea de
capetenie ,este mai mare decét cea prodedoate celelelte actigit umane.



Sanatatea are gust

7 noiembrie. Zi de toamna tarzie. Parcul liceului
zambeste dupa ce clasele a IX-a K sia X-a F au rait sa-|
curete de micile impuritati | asate tot de elevi.

Elevii au fost incantasa se
implicesi Tn campania “@natatea are
gust”, punand accent pe necesarul

nutrizional zilnic. Cu ajutorul doamnelo

profesor Tudor Andreea, Dumitrache
= Elenasi a doamnei bibliotecar
Calomfirescu Maria ,au incercati sransmitz mesajul lorsi
celorlali — evitai o alimentaie proast!

et 7 noiembrie
& Q._;P World Days of Action
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Stiati c4d...
+ varza contine cantititi insemnate
de vitamina C, potasiu, calciu, fier?

* curele de varza sunt benefice in afectiuni
precum: gastrita, colita, ulcerul gastric?

* sucul de varza alba este eficient pentruraceli si
afectiuni ale cailor respiratorii?

* in cazul afectiunilor stomacale si .
intestinale, specialistii recomanda suculde ~

eV ATZA Creata?

i® - specialistiiau identificat la toate
WY speciile de varza calitati antianemice,
antialgice, sedative, cicatrizante?

. Material realizatde Tudor A. si CalomfirescuM.




(Profita de

vitaminele |
toamnei!

Tonifiere cu &Y - ; wkrti
vitaminele AB [ E “ A0 ™
Ca sa-[i ingrije! i h 3
pielea in mod - g o
natural,vitaminele N Op® @&
A,B i E sunt solullia s AL
ideala. Le iei,in ’ AT Fructele de padure -te

scapa de riduri

primul rand,din
alimentallie ,din

belJugul de legume Fructele care conllin
i de fructe ale cei mai mulli
w%ze" e antioxidan(li sunt cele
o ’ o N o
n el A se de_padure
gase tein (aflnevle,murele,
conopida, coacazele
... dovleac, negre,coacazele rollii
' @vpprumb; ,zmeura [ifr

aceea,nu
consumi proaspete
sau sa prepari diferite
mallti [1i lo[Jiuni
naturale.

e vitamina B-in
morcovi,

= treale nuci
(= ¥ S
) "ivarza,

U .

e vitamina E —in g

alune,nuca de r- 7
cocos,fasole. B |

HERERNE m

pureted

Material realizat de Calomfirescu Maria




si vitamine :A,E Ksi D.

ONTRA:

4 (&4
Margarina
PRO
v Din sortimentele
nonhidrogenate,au fost
complet gisimile trans
v Nu cortine colesterol.
v Este yor tartinabiti.
v Este ieftiri.

BICONTRA

4+ E un produs atrtificial
industrial,prin solidificarea
vegetale.

+ Agenii folositi pentru
margasinei sunt toxici,cu
cwwwmina E

Mtale din care

Ldistrug la temperaturile

+ Tnalte necesare proces.

+ Se intinde greu pe paine.
+ Creste nivelul LDL(colesteroldu)

< Ilt LU JBACH | 8dr1nu

Vltamlna C ,pentru o pﬂ

ezita sa faci o

cura cu legume (i cu fructe
bogate Tn acest
nutrient(citrice,varza,spanac
) recunoscut pentru
beneficiile sale asupra
pielii.Vitamina C lupta [
impotriva radicalilor
liberi(toxine,radial lii
UV),incetinind procesul de

Tmbéatranire.

\
Unt
PRO:
v Este un aliment natural,produs dirigimea lapteluifra adaosuri de substgnchimice.
v Favorizeaz digestiasi e bine tolerat deatre persoanele cu probleme intestinale.
v Seleniulsi zincul din compozia untului sunt dgmanii radicalilor liberi ,care produc
Tmbatranirea.
v E o surg bogat de calciu,minerale

eliminate aproape

daunatoare.

,olxinut pe cale
uleiurilor

Tntarirea

potertial
prezeni in
se face margarina
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Ince';ﬁq: ultima lua de toami. Daci septembrigi octombrie ne-auasfaat cu bogaa de
legumesi fructe, noiembrie este ceva mai sobru. Departe de a fi @ lsinac, Qbiembri_e
este luna in care ne pigign pentru iarna. In noiembrie gte necesarul de{'vit‘arr’iirsé
= mai ales, de vitamina D, pentrd avem din ce in ce mai po soare. Cr: e;,nevo}i,é de
grasimi, iar cele 8natoase sunt pe primul plan. Mamarile devin ceva "i:on;\sistehté,
pentru & zilele recisi scurte oblig organismul la un consum mai marg de’energie. -

Conce asupra imunitii, printr-o alimentae care § o sUg
asigure turale de protecAlimentele lunii noiembrie fac toate asteal

Dovleacula fostsi raméane in sezor§i nu trebuie &-ti
} lipseasé din meniu! Este plin de vitamine, minerale
fibre. Are apasi 0 gramadi de antioxidanti pngosi.

~» B Dovleacul Emane n meniu panin ianuariesi este unul
ﬂll 3 i din alimentele care te ajua treci peste sezonul rece.
i’ Sunt bogate in amidon, au
putine grasimi, sunt

sarace In proteine, dar au fibre, vitamine si
minerale. Se potrivesc in mancaruri dulci sau sarate,
sau pur si simplu mancate ca atare, dupa ce au fost
coapte. Sunt ideale in sosuri si supe, dar si in
preparatele dulci, si merg de minune impreuna cu
carnea de porc.

Uy L

Castanele sunt fructele lunii noiembrie.

Telina este una din legumele minune. Este
buna in supa, este buna coaptd, simpla sau
combinata. Este buna cruda, este buna
fiarta, este buna piure sau calita in ulei. Este
buna oricum, si este si foarte sanatoasa.




Noiembrie este luna werzelor. Fie ca este vorba despre cea alba -
Ined proaspata, fie cd es a despre cea rosie sau despre varza de
B%S. Varza poate fip rata in fel gi chip, este gustoasa,
sanatoasa si accesibila. Varza este o pretioasa sursa de minerale si
& vitamine, are fibre si antioxidanti. Practic este una din legumele de baza
ale lunii noiembrie si decembrie.

o

Hreanul este antibiotilul natural oferit de P Y
v A . . 19 v . ¥ e 3 i

mama-natura in noiembrie. Radacina de hrean are o /
proprietati antibiotice, antiinflamatoare si _
afrodisiace. In cantitati mici, hreanul se recomanda si
pentru stimularea poftei de mancare. Radacina de
hrean contine foarte multa vitamina C si minerale precum fier, potasiu,
calciu si magneziu.

Noiembrie este luna in care reapar citricele. Toate sunt proaspete
si la discretie. Citricele raman cea mai buna sursa de vitamina C in
perioada rece din an.

Gutuile sunt in plin sezon. Aceste minunate
fructe incheie recolta de toamna. Crude sau
preparate , gutuile sunt pline de zaharuri sanatoase,
vitamine (A, B si C) si o buna sursa de antioxidanti.




Ma uit in palnd [Ji vad un camp de maci. Farmecul indescriptibil al
priveliC]tii. Campuri lungi, livezi intinse, flori de #n ce cad ca fulgii din
cojoacele babei Dochia. Dagoi privi Pamantul voi vedea suflete. Exisb
lume ce pareanu mai exist. O lume mai buiy mai frumoas. Sunt intr-un
loc de neuitat. Pai#ic li florile rad. O \ad saldati in cald
lumina. Un mar sanatos dellara cu bujori in obraz.

Intr-o cag, unde pari cerul se intalnete cu zs
pamantul, cu ferestre mici, acolaasta. Paradisul miroase a
Car. 1

Nucul mirel] cunoalte zimbetul ei. Pietrele fac apa
si vorbeass. Miroase a praf. Intind mana s-o ating...

MulTumesc & faci parte din universul meu!




(e alimente gy Orasimile.

metabolismul?

1. Ce leguni acceler
a.cartofii;
b.ciupercile:
c.ardeiul iute;
d.broccoli;

3.Ce mic dejun §i da cel mai bun start?

a.oMiz cu lapte;

b.cereale cu iaurt;
c.musli cu lapte; @&
d.paine pijita cusuiie

5.Ce tip de ceai stimuledorganismul?

a.ceaiul verde;
b.ceaiul de me#f
c.ceaiul de ghimbir;
d.ceaiul negru;

7. Care sunt cele mai bune fructe pentru

talia ta?
a.merele;
b.bananele;
c.portocala;
d.coaazele;

9. Care este cel mai bun lactat pentru
dieta ta?

a.branz;

b.ingheats;

2. Cel maidisac aliment in gésime este...
adutul; SN
b.fasoledtga;
c.fasolea boabe;
d.amestecul a patru feluri dedie;*

4. Care dintre nuci agubrganismul
arda grasimi?
a.fisticul;
b.alunele;
c.migdalele;
d.alunele-degdure;

6.Ce proteidnar trebui si consumim
pentru a ne menne greutatea?

a.0ol .

b.friptut; c
c.branz =
sdna; : )

8.Ce ar tneba alegi pentru a s&dea in
greutate?
a.crap;
b.somon;
C.SCOici;
d.pstrav;

vV ¥
10. Nu warbohidraii sunt la fel. Care te
ngraa?
a.lintea;
b.cartoful,




c.iaurt; c.cscusul;

Ay l1maa nlante\ne

2 A | IO ——

d.pastele;

Ce trebuiedcut in gadina ...

Dovlecii tarzii,care ing& n-au fost culg ,se iau din gidina
atunci cand dacsunt cioéniti sura a gol,iar codele li se
usu@ si se coloreazin maro.Exemplareleisatoase
durea lunid e zile ,dag sunttlnute la temperaturl
racoroase. :

Legumelei fructele care nu supait umezeal (ceap:,nucile) sau care mai trebuié se
coaai (rosiile si guliile) se lag in cag la caldura.

N \ \N " Usturoiul pentru anul urator se planteazacum.in locul
§ respectiv nu trebuieidi crescut vreo adtleguni din familia
cepei, vreme de 2-3 anifantul uscat trebuieipat temeinic .

Salata verde,trebuie plantan fiecare an.intre
octombriesi februarie se seaina in ladite sau se
pune in vase pe marginea ferestrei.

statul lunii.



Gutuile se culeg Tnhainte de a se coace,imediaploai@a bate in galben
.Fructele cu pete maro sau cutpaoni ofilite se consumimediat.

Berbec -
. . A

Un ceai de suitoare v-ar ajutaase

mai bine. ;

Taur

Nu va grabiti sa facei eforturi caci inima
dvs.in@ nu este pregita pentru aa
ceva.Dag nu \a putei insi fe

solicitari, bei ceai de talpa-gdi .

Gemeni
Daci apar dureri de cap ,
comprese cu infuzie de coagg

Rac

Ficatul si pancreasul dvs.au nevoie de
stimulente .Infuzia g arjhurariu este
potrivita Tn acest ¢ asunte

genergi cu cimbrul,in salate sau sosud, s
stiti ca si acesta are rol de
hepatostimulator.

Leu
Va pot afirea infeg¢ii urinare can i
tratate cu infuzie de muguri de pif.

Fecioara

Ar fi ideal daé v-ai lua libe va zile,
relaxandu-i si band o ce&a eai de
tei.

bateriile dvs.sunt Eﬁe desmte,
ulterior putei apela la un ceai tonic.

Balara o N
Facei-va plinul de imn &ci acu,

Scorpion )
Ceaiul de code de cirge va cﬁ%@

rinichii, iar pentru pimani v-af < o
recomanda infuzie d eflori de tei'sau decoct
de lichen de piait

Un remfz{)tural v-ar putea ajuta in
tulburari care el ave.

Capricon f/
Putei face o cui cu fructe d w

cateva sptamani consuman 0 grame
de fructe usacte pe zi.

Varsato A

Pentru &omn ligiitor bei ceai de
sunitoafe.

Pesti
Singurul lucru de care ar fi biné sneti

segul este § consumd citrice ,pentru 8
fi jvs.are nevoie de un mic impuls .



RASPUNSURI TEST:

aorwpE

Ardei iute;
Toate;

Ovaz cu lapte;
Toate

Ceal verde;

6. Og;
7. Mir;
8. Toate;
9. Toate;
10. Linte

Un noiembrie senin §i
plin de soare sd aveti!

18



Stim ca veti fi cititorii nostri fideli!

Ne reintalnim in decembrie!




