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Dupd frecerea sarbdtorilor de iarnd
organismul necesitd o curd de detoxifiere .

In acest numar, va sunt prezentate sfaturi,
idei, si sugestii pentru o recuperare cat mai
eficienta.

Prof. Tudor Andreea
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Ce mandnci ca sa fii minte?

Cadlitatea memoriei e strans legata de stilul de viata, nu doar tehnicile pe care le
folosesti deliberat pentru ocazii speciale de ducere aminte . §i regimul tau alimentar
este foarte important. Pe langa peste si oleaginoase, iata cateva alimente de top
peniru imbunatatirea memoriei:

Afine.

In urma cerectarilor facute in laborator , s-a stabilit
ca soarecii hraniti cu extract de afine au parcurs mai
correct un labirint decat cei care n-au avut parte de
acest tratament. Antocianina, un antioxidant din
compozitia afinelor , confine substante chimice care
frec de bariera de sGnge a creierului si ajung in
regiunea invatarii si memordarii.

Pudra de cacao.

Contine antioxidanti mai puternici decdat cei din
vinul rosu , ceaiul verde si cel negru. Prin consumul
ei (cam douad linguri pe zi), celulele creierului sunt
apdrate de oxidare, process care duce la boli
degenerative.

Spanac.

Ajutd memoria prin numerosii sGi compusi
anfioxidanti si antiinflamatori, care incetinesc
imbatranirea celulelor creierului. De asemenea,
acidul alfalipoic pe care-l contine protejeazd
neuronii de degradare.

Elev,
Elena ALEXE, cls.aX-a F



Surse nebdnuite de calciu

Nu-ti plac lactatele? lata din ce poti sa-ti iei calciul, un mineral vital pentru oase
sanatoase, dinti puternici si un sistem imunitar nervos imbatabil!

Doza zilnica recomandata este de 1.000 mg. Dar nu numai laptele o poate furniza.
latd ce alte alimente contin calciu in cantitati deloc de neglijat:

Lapte de soia

Dacad nu esti un mare iubitor de lapte sau ai intolerantd
la lactozd, poate te iImpaci mai bine cu cel de soia, care
seamanad cu cel de vaca. lar bré&nza o inlocuiesti cu tofu
(br@nza de soia). Soia este numitd si carne vegetald
pentru proteinele, vitaminele si acizii grasi nesaturati ce
opresc dezvoltarea celulelor canceroase.

Usturoi

Pe cat este de hulit din pricina mirosului,pe atat de
multe calitati are:usturoiul purificd sGngele,ajutand astfel
la scaderea colesterolului rdu si la indepartarea
kilogramelor nedorite. Consuma-l crud sau in diverse
preparate fiindcad te scap de reumatism sau tuselEste un
tezaur de vitamine (complexul B,C,E) si minerale (calciu,
fosfor, mangan, sodiu, potasiu, iod, zinc, fier, sulf, cupru).

Fasolea

Verde sau uscatd, nu frebuie sa-fi lipseasca din
camard.Are putine grdsimi si este foarte bogatd in fibre,
ceea ce o face extrem de satioasd. Tine de foame, dar
este -si nutritiva : are calciu, vitaminele K, A, magneziu,
antioxidanti, dar si cantitati importante din vitaminele C,E
si mangan.

Lipsa de calciu se manifesta prin: insomnie, irascibilitate, palpitatii, dureri de cap si
abdominale, balonare, amorteala membrelor, furnicaturi, contractii musculare,
tulburari de concentrare.

Elev,
Diana MOROQOE, cls. aX-a F



Piramida nutritiei sdndtoase

Ea prezintd ce cantitati din fiecare
grup de alimente este bine sa
includeti in dieta zilnica.

Alimentele de la baza
piramidei ar frebui sa
constituie si baza alimentatiei,
infroducand doar cantitati

mici din alimentele aflate

in varful piramidei.

Carbohidrati complecsi : Carbohidratii complecsi sunt considerati buni deoarece

organismul are nevoie de o perioadd mai indelungatd de timp pentru a-i descompune.
Pentru a sti dacd un produs alimentar confine carbohidrati simpli sau complecsi trebuie citita
eticheta acestuia: dacad primul ingredient este faind din grdu integral sau de ovdz, acesta
este un carbohidrat complex. Acestia sunt o sursd de energie si confin vitamine si minerale.

2 Legume si fructe : Mancatizinic 3 pand la 5 portii de legume si 2 pana la 4 portii de
fructe. Includeti rdddcinoase, tuberculi, tulpini, frunze, fructe, seminte si pastdi. Alegeti fructe
si legume de diferite culori . Aceste alimente asigura fibre, vitamine, minerale si unii acizi grasi
esentiali.

3 Alimente bogate in proteine : Mancatizilnic 4 pand la 6 portii. Aceste alimente

cuprind carnea de pasdre, pestele, oudle, produsele lactate cu continut scdzut de grdsimi,
carnea slabd, nucile si fasolea. Proteinele sunt necesare penfru cresterea si refacerea
celulelor si pentru producerea de anticorpi, hormoni si enzime.

4 Dulciuri : Indulciti hrana cu putind miere sau zahdr. Dar folositi-le cat mai rar. Alimentele
dulci furnizeaza rapid energie si doar uneori mici cantitati de minerale.

5 Grdsimi : Limitati ratia de grasimi la cel mult 30% din totalul caloriilor. Ea include atét
grasimile ,,ascunse” in alte alimente, cat si pe cele folosite la gatit. Alegeti grasimi vegetale
(din nuci, seminte, cereale integrale, legume, uleiuri vegetale nerafinate) si preferati
grasimile din peste, cele din carne, oud si produse lactate. Grasimile asigurd acizii grasi, vitali
pentru structura celulei, si contin vitamine solubile in grasimi.

Elev,
Mihai ERCULESCU, cls. aX-a
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Floarea-soarelui gi a sanatatii

Ne Tncdntd privirea cu huanta ei galbend energizantd , insa floarea-soarelui nu este

doar o plantd alimentard si decorativd, ci are si adevdrate virtuti medicinale.

Stiai cd si simpla plimbare ntr-un lan cu floarea-soarelui are un efect pozitiv asupra
psihicului? De ajutor Th acest sens este parfumul unic al acestei plante , un adevarat
tonic nervos. Din toate partile florii-soarelui se pot prepara diverse leacuri folosite de
sute de ani. Semintele , uleiul presat la rece , dar si frunzele , florile si rdddcina plantei
sunt bogate in substante active valoroase pentru sandtate .

Frunzele ,leac in bolile pulmonare

Uscate sau proaspete , frunzele de floarea-soarelui au efect expectorant, de aceea
sunt de ajutor in bronsitd, tuse, astm bronsic si in alte boli cauzate de inflamatia cdilor
respiratonii, L _uLtgmasf caz se prepard din doud Imgum’re de frunze mdruntite la
' e pot bea doud cdni pe zi, pand se observd o Tmbundtdtire a

Semintele sunt energizante

Bogate ih fos or, magneziu, zinc, potasiu, fier, vitamine (E, D, A, K) , semintele de
floarea-soarelui sunt un remediu energizant, precum si un leac anticolesterol la
Tndemand. Ceea ce recomandd seminfele in scdderea colesterolului sunt acidul linoletic si
fitosterolii, compusi cu efect dovedit Th reducerea grdsimilor in sdnge . De asemenea,
aceste seminte sunt o sursd importantd de fenilalanind, aminoacid implicat, printre
altele , in controlul durerii . Semintele de floarea-soarelui previn crizele cardiace,
imblanzesc sindromul premenstrual, normalizeaza tensiunea arteriald@ si combat
inflamatiile Tn organism .

Uleiul presat la rece,panaceu

In scop terapeutic,foloseste uleiul de floarea-soarelui presat la rece , deoarece
pdstreazd elementele active ale plantei .Unul dintre ele sunt fosfolipidele , componente
de bazd ale membranelor celulare , precum si multe alTe subsfcm*re implicate Tn
pr‘ocesele lmpor"ram‘e ale-organi e #S€/poate tine o curd de

= f‘

Elev,
Oana MOREANU , cls.a X-a F



Medicina naturistd

entru Tngrijirea sanatatii,
sc sd le

De ce este de preferet calea naturista?

Vindecarea bazatd pe remedii naturiste, fratamente la domiciliu si mdsuri privind
stilul de viatd este mult mai bl&dnda si mai practicd decdt administrarea unei
medicatii drastice. Medicina naturistd pune un accent deosebit pe legaturile

puternice dintre corp si minte.

Un numar mare de studii aratd cd pacientii care
gdndesc pozitiv si rezolva cu calm orice problema
emotionald tind sa qibd rezultate mai bune in tratarea
unor boli, mergénd de la artritd pdnd la cancer.

Solutii pentru o viata sanatoasa

O dietd corespunzdtoare, exercitii fizice
regulate si folosirea strategiilor de control al
stresului sunt principalele modalitati de a va
mentine sandtatea in mod natural.
Alte mijloace importante include cultivarea relatiilor socioale, tfransformarea
locuintei infr-un loc sGndtos si evitarea unor obiceuri daundtoare, precum fumatul.
Aceasta mai poate si sa va sustind sistemul imunitar, ferindu-va de infectii, de

alergii si chiar cancer.
ans Choose fruits and vegetables

aver unhealthy fatty foods




Mancati bine fiti sanatosi!

Hrana este sursa de energie
necesard pentru a sustine
activitatea tuturor celulelor
organismului.

Ea furnizeaza si nutrientii absolut
necesari pentru cresterea si
refacerea celulelor si dd
posibilitatea organismului sa
producad o varietate de substante,
ca hormonii, enzime si
neurotransmitatori, esentiale pentru

buna sa functionare.
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Elev,
Nicoleta PETRARIU, cls. aX-a F



Vitamine si minerale

Vitamina "A" creste rezistenta la
infectii.Organismul nu poate fabrica vitamine,
iar cele sintetice au efecte mult prea mici
asupra lui. De aceea, cel mai bine este sa
facem tot posibilul sa le luam din hrana
Vitamina A se gdseste in beta-caroten, adicd
in legumele si fructele de culoare portocalie ,
cum ar fi portocalele, morcovii, dovleacul, dar
siin gdlbenus, ardei, cartofi dulci, mango sau
curmale. Cunoscutd si ca vitamina a cresterii,
aceasta are un rol important in mentinerea
acuitdtii vizuale , in formarea oaselor , crescand
rezistenta organismului la infectii.

Vitamina "Bé" qjutd la transformarea
proteinelor, lipidelor si glucidelor. Pe |Gngd cele
trei vitamine absolut obligatorii(A, C si E),
organismul trebuie sa primeasca si vitamine din
grupul B. De exemplu, Bé, care are rolul de a
regla grasimile si proteinele, se gdseste in
banane, cartofi, pui si fasole, in timp ce B12,
important factor antianemic, in pastrdv, somon
sau carne de vitd. Acidul folic sau B9 (esential
femeilorinsarcinate)poate fi luat din linte,
fasole neagrd, sparanghel sau suc de
portocale. Vitamina K (cu rolin coagularea
s@ngelui)se gaseste in cartofi, catind albad,
conopidd, mazdre, porumb, lucernd, carne de
vitd , lapte si adlbenus.

‘”tamin B Folic acid Vit in vanmd
Itam vit mir
S c b
e AP, "
lEtamm' Vitamin Minemlsl C—

— K S

Vitamina "E" previne bolile cardiovasculare.

Cunoscutd sub denumirea de "vitamina
ferfilitafii", "E" se gdseste in specialin uleiuri,
care pot fi asimilate atat prin consum, cat si
prin masaj, dar siin alune sau migdale , cel de

masline , extravirgin, cel de sGmburi de struguri,

condifia este sa fie presate la rece.Vitamina E
ajutd la prevenirea bolilor cardiovasculare,
unele forme de cancer si la reducerea riscului
aparitiei cataractei.

Vitamina "C" favorizeazd absortia fierului .
Se gaseste mai ales in citrice si mdcese,
pdatrunjel si spanac . Este antihemoragica,
anfiinfectioasa si antianemica . Indispensabild
formarii colagenului si tesutului osos, combate
permeabilitatea si fragilitatea capilard ,
participdnd la formarea anticorpilor . Are un
puternic efect antioxidant si, in plus, ajutd
organismul sa absoarbad fierul din alimente ,
facilitdnd formarea globulelor rosii.

e o o o o - - - - - ———

Doctor,

Marin TUDOR



Pestele, “pastila” de omega 3

Pestele este unul dintre cele mai sandtoase alimente, care poate

inlocui cu succes orice fel de altd carne.Atuurile pestelui sunt ﬂ“}p Qﬁep
proteinele de calitate si grasimile cu valoare biologica ridicatd — ;Fﬁﬁ .ﬁ
renumitii acizi grasi omega 3, capabili sa tind la distantd o Pop T

numeroase boli.

Beneficiile vestitilor acizi grasi omega 3, aflati din

Al A . .
m abundenta atatin pestele oceanic (macrou, cod, hering,

» somon, ton, sardine etc.), cat siin pestele de apd dulce
X/ .__-,f?"*' (pastrav, stiucd, saldu, crap etc). Acizilor grasi omega 3 li se

s " datoreazd efectul cardioprotector al pestelui. Acesti acizi

1 '-;--_";'.'\-. v g grasi esentiali mentin elasticitatea vaselor sangvine si previn
% \ . o . . .
\ oy - depunerile de grasimi pe peretii acestora (ateroscleroza).
¥

Beneficiile consumului de peste:

e Reduce colesterolul si frigliceridele;

'.~
g
In

b

Favorizeazd scaderea tensiunii arteriale;

i
I

e Ajutd laintarirea imunitatii;

|
4
L]

e Protejeazd creierul si reduce riscul instaldrii
depresiei;

i!
1l

e Protejeazd pielea impotriva imbatranirii precoce;
e Ajutd glanda tiroida sa functioneze normal;

e Diminueazd procesele inflamatoare;

Practic pestele nu are contraindicatii. Singurele precautii se refera la tipurile de
peste care frdiesc in ape poluate si care pot contine mercur (unele specii
oceanice). Femeile insarcinate, cele care aldpteazad si copiii trebuie sa evite acest
peste.

Bibliotecar,
Maria CALOMFIRESCU
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Adevarul despre fructe

Fructele ne indulcesc viata, ne hidrateazd, sunt de ajutor cdnd vrem
sd sldbim, dar existd pericolul sa provoace arsuri, probleme digestive
si chiar sd@ ne ingrase.

Prezente in dieta zilnicd, fructele aduc multe beneficii sanatatii
prin reducerea riscului de afectiuni cronice, inclusiv cele de inimad si
unele tipuri de cancer. n cazul femeilor tnsdrcinate, contribuie la
reducerea pericolului de avort spontan. Sa consumi multe fructe nu
echivaleazd cu a manca slab caloric, ci doar mai sdndtos pand la un punct .

Excesele ingrasd

Toti nutritioistii recomandd la unison consumul a cinci portii de legume si fructe pe zi ,
mesaj gresit inteles uneori. Multe femei se plang cd mandncd foarte multe fructe (doar
fructe sau o masa numai din fructe) si se intreabd de ce nu slabesc sau chiar de ce s-au
ingrasat.

Cu coaja sau fara ?

Sunt mai usor de consumat curdtate, insd odatd cu coaja se
indepdrteazd o bund parte din vitamine si minerale, care sunt
mult mai concentrate in coajd decat in pulpd .Pentru a facilita
consumul, specialistii ne sfatuiesc sd tdiem fructele in bucati mici
si sd le consum@m cu tot cu coaja (pe cele care se pot mdnca
astfel).

Kiwi. Coaja contine mai multi antioxidanti decat pulpa, precum si o substantd cu
proprietati antibacteriene. Folosesti coaja pentru masajul tenului

sau pentru cicatrizarea ranilor ! .\=_»
Portocala. Coaja are o substantd, mai ales in pielita albd, care By
protejeazd impotriva carcinonului, cel mai des intdlnit cancer de e = e
piele. Prin urmare, nu o curdta foarte bine si adaugd cojile in M

compoturi sau foloseste-le pentru aromatizarea apei !
Mar. Are si el o substantd prezentd in coaja care inhibd dezvoltarea celulelor
canceroase.

Bine de stiut:

* Fructele se spald foarte bine inainte de a fi consumate, sub jet de ada , cam 30
de secunde, pentru a inldtura pesticidele aplicate.

e Pentru a elimina rapid bacteriile de pe coajd , tine fructele in otet pret de cdteva
secunde . Acesta are proprietatea de a ucide mare parte din bacterii.

¢ Nu spala niciodata fructele cu detergent .De asemenea,nu le spala imediat dupd ce
le cumperi , ca apoi sd le depozitezi pentru cd intre timp se contamineazd din nou !

¢ Fructele verzi contin mai multd vitamina C decdt cele de altd culoare.

Elev,

Elena ALEXE, cls. aX-a F
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Mdancaruri ...de lux

Desigur, fiecare dintre noi avem un top al preferintelor culinare.Unii se dau in vént dupd
dulciuri, altii nu rezistd nici macar o secundd cénd vine vorba despre fructe sau salate.

Stiati cd inlume existd méncaruri atat d erare incat pretul pldtit pentru o portie se ridica la
sute si chiar mii de dolarie Sa facem cunostintd cu cateva astfel de preparate...

Caviarul de beluga

Beluga desemneazd doud specii de animale
acvatice.Una este Deplhinapterus leucas, asa-
numita ,.balend alba * | iar cealaltd, Huso
huso (morunul) ,un sturion inté&init in apele celui
mai mare lac din lume ,Marea Caspicad,si mai
rarin Marea Neagrd siin Marea Adriaticd.Un
kilogram de caviar de belugd costa , de
reguld, intre 5.000 si 10.000 de dolari , iar o
varietete mai deschisd, cu aspect de perld
este comercializatd cu pand la 25.000 de
dolari per kilogram. Caviarul acestui sturion
poate fi cumpdrat in cutii placate cu aur de
24 karate.Se serveste crud , doar pe pdine
prajita.

Trufele

Trufele sunt niste sporocrapi, adica acel
stadiu al dezvoltdrii unei ciuperciin care se
produc sporii activi.Trufele au un miros
intepdtor, ca de nuci prdjite, care

displace profund unor persoane, in fimp ce
alfii nici macar nu il simt. Datoritd aromei lor

deosebite , au devenit un standard all
bucdatdriei de inalta calitate. Din cele
cateva sute de varietdti de trufe, cele mai
scumpe sunt Tuber magnatum , al caror
pref poate depdsi 10.000 de dolari per
kilogram.Trufele se servesc fie crude, fie in
felii foarte subtiri pe salate si paste.

Fugu

Tnsemnand ,, porc de rdu " in limba japonezd,
fugu este un peste veninos, din genul Diodon,
care, dacd nu este preparat cu foarte mare
grija , duce la moartea celui care il consuma.
Chair si in cantitati foarte mici, otrava, numita
tetrodotoxind, provoacd paralizie si moarte
prin sufocare in cel mult 24 de de ore , in timp
ce victima ramane perfect constientd. Fugu
este preparat cu o precizie chirurgicald in
restaurantele de specialitate, bucatarii lasédnd
doar atata otrava incat bucatele sa fie
infepdtoare la limbad si s& amorteascad simturile
O portie de fugu costd intre 20 si 200 de dolari.

Profesor,

Andreea TUDOR
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Delicii culinare

Burger vegetarian
Ingrediente pentru 8 burgeri vegetarieni:

- 1 cutie de fasole, strecurataa si pisata
- 8 frunze de busuioc tocate
- V4 cana fulgi de ovaz

- 1 cana de orez brun gatit

- 1 pachet de tofu

- 5 linguri de sos barbeque

- Y2 lingurita de sare

- Y2 lingurita piper negru

- % lingurita pudra de usturoi
- % lingurita salvie

- 2 linguri de ulei

Mod de preparare:

Intr-un vas mare amestecati fasolea si busuiocul. Adaugati fulgii de ovaz si orezul,
compozitia ar trebui sa aibe un aspect uscat.

Intr-un alt vas, pasati tofu folosind mainile, pentru a elimina o cantitate cat mai mare de
apa. Scurgeti apa din vas si repetati acest pas pana cand cantitatea de apa este foarte mica
sau inexistentd, insa nu este absolut necesar sa eliminati toata apa. Adaugati sosul
barbeque peste tofu si amestecati bine.

Adaugati compozitia de tofu peste compozitia de fasole si fulgi de ovaz. Condimentati cu
sare, piper, pudra de usturoi si salvie, apoi amestecati bine.

Intr-o tigaie mare, Tncalziti uleiul la foc mediu. Modelati in forma de burger compozitia de
fasole si prajiti-le in tigaie pentru 5 minute.

Salata cu orez

Ingrediente pentru 6-8 portii de salata cu orez:

-1 salatd verde (ruptd marunt)

-2 cani cu orez gatit,

-1/2 de cand cu porumb gatit,

-1 cand cu felii de castravete,

-1 cand cu ardei (rosu sau verde, tdiat marunt),
-1 cand cu morcov (tdiat marunt),

-1 cand cu bucdti de brénza sau cascaval (Edam,
Monterey sau cascaval afumat tdiat bucdti).
-3 oua fierte tari, tdiate pe jumatate (optional).

Mod de preparare :

Rupe salata bucdtele (dacd o tai devine amaruie si isi piere din vitamine).
Amestecd orezul cu porumbul si pune amestecul in centrul platoului. Pune jumdatate
de castravete pe o parte a platoului si cealaltd pe partea opusd platoului. Pune pe
platou felii alternative de morcovi, ardei, brénza (optional), astfel incat sa ai cat mai
multa culoare in farfurie. Salata va fi amestecatd de fiecare in parte. Nu uita cd
frunzele de salatd trebuie rupte destul de marunt, si celelate feliute decorative
frebuie sa fie suficient de mici pentru a fi amestecate in salatd.

13



Sufleu de mere cu migdale

Ingrediente sufleu de mere cu migdale:

- -3 mere curatate si taiate felii

- 50 gr apa

- 3 linguri de zahar brun sau inlocuitor de zahar
- jumatate de lingura de esenta de migdale

- 5 oua albe

- 50 gr de migdale taiate marunt

Mod de preparare sufleu de mere cu migdale:

Intr-o tigaie se pun merele si apa si se fierb la foc mare; dupa ce au dat in fiert, se pune un
capac si se amesteca din 10 in 10 minute pana cand merele sunt gata. Apoi de adauga
zaharul si esenta de migdale, se ia de pe foc si se lasa la racit. Pana cuptorul se incalzeste
la 400 grade, amestecati cu mixerul la viteza mare oudle pana cand compozitia se Tngroasa;
apoi se amesteca cu merele si se aseaza intr-o tava rotunda si se pune la cuptor timp de 15
minute. Inainte de servire se adauga pe deasupra migdalele méaruntite.

Limonada cu mure

Ingrediente:

- 0 manda de mure

- o lamadie

- 4,5 curmale fard sémbure
-cateva cuburi de gheatad.

Mod de preparare:

Pune totul in blender si amestecd bine. Curmalele se
vor madcina si vor da dulceata limonadei.

Daca nu fi se pare destul de dulce poti adauga
putind miere.

Profesori,

Elena DUMITRACHE , Florica LEASU
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Stiati ca...

e ..pentru prepararea hamburgerilor se foloseste , in general,
carne de vitd, porc, pui sau curcan?

e ..la momentul cumpardrii, este bine sa alegeti ghebe mici,
cu padlaria inchisa si tulpina mica si moale?

e ..murele, fagii, coacazele si afinele sunt fructe bogate in
antioxidanti, iar acestea neutralizeazd actiunea radicalilor
liberi care va afecteazad pielea?

e ... morcovii contin vitamina A, iar aceasta este o hrand
excelentd pentru piele?

e ...penfru a avea o piele stralucitoare, trebuie sa consumi
multe alimente bogate in vitamine, mai exact, fructe si
legume proaspete?

Profesor,

Andreea TUDOR
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