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Dupa sarbatorile de iarna, cand acest anotimp inca
ne mai ne acompaniaza pentru putin timp, dorim sa va
prezentam un alt numar in care veti gasi sfaturi, idei,
pentru a va delecta si a invata sa va mentineti un stil
de viata sanatos.

Prof.,
Andreea TUDOR
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Alimente si nutrienti de prima importanta

Acid folic
( pentru formarea globulelor rosii )
in:
e cereale integrale ;
e vegetale cu frunze verzi;
e fructe ;
® NUuCi ;
e drojdie de bere.

Acizi grasi esentiali
(pentru lipidele si hormonii
din sange )

in:

e cereale integrale ;

® legume ;

® nuci, seminte ; >

e uleiuri vegetale prin presare la
rece; /,/”/

® vegetale c‘(ffrunze verde-inchis.

( rol de antioxidant)
n:

® |egume si fructe
galbene si portocalii cu
frunze verzi.

Elev,
Bianca APOSTESCU



Calciu
( pentru oase, dinti, muschi si
nervi)

Tn:

e |actate ;

® peste (si oase comestibile) ;
e cereale intregrale ;

® nuci;
® varza.

( pentru nivelul de zahar din sange)
in:

e cereale integrale ;

® branzeturi .

( pentru absorbtia de fier)
in:

® peste ;
® legume;
e vegetale cu frunze verzi;
® ciuperci;

® avocado;

e usturoi, spanac;

enuci;

® cacao.

Elev,

Elena ALEXE



Fier

® legume si fructe ;
® nuci si seminte .

ecereale integrale;

e vegetale cu frunze verzi;
® alge;

e curmale, smochine ;

e stafide, seminte ;

® cacao.
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i In: :
| ® cereale integrale si vegetale ; :
. ® legume si fructe intens colorate. :
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( cresterea si intretinerea oaselor si i
dintilor) I
n: :
® galbenus de ou ; :
® peste l
e fructe de mare ; |
e cereale integrale; |
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® legume;

® 50ia;

e |actate. Elev,
. Nicoleta PETRARIU



Stil de viata

Pe durata anotimpului rece, solicitarile la Activitatea fizica reduce riscul aparitiei unor
care sunt supuse aparatul locomotor, cel boli grave, previne ingrasarea si te ajuta sa te
cardiovascular si respirator cresc inzecit, efortul mentii sdnatos.

nostru fizic se mareste considerabil. De aceea,
fiecare dintre noi este motivat sa desfasoare o
activitate fizica adaptata capacitatii de efort, in
mod sustinut si organizat.
Cum sa faci activitate fizica?

v Incepe cu eforturi mici

Exemple de exercitii in aer v" Urmareste cu atentie reactiile
’ organismului, astfel vei sti cand sa te

liber: opresti sau cand sa sporesti durata si
_ intensitatea efortului
o Mersul rapid; v Incearci si faci exercitii de cel putin trei
o Inotul; ori pe saptimana
o Tenisul, badmintonul; v Pentru rezultate optime variaza tipul de
o Sporturile de echipa; exercitii pe care le faci.
o Mersul pe bicicleta;
o Joggingul.

Care sunt avantajele exercitiului

fizic?
v" Reduce stresul ;
v' Te ajuti si-ti mentii mobilitatea ;
v Tti asiguri energia de care ai nevoie;

Prof.,

Andreea TUDOR




Somnul dulce doar sanatate aduce

Tuturor ne place sa dormim, mai ales atunci cand suntem obositi sau pierdem o
noapte. In trecut, somnul era adesea ignorat de medici si inconjurat de mituri, dar in
prezent am inceput sa intelegem importanta acestuia in ceea ce priveste starea

generala de sanatate.

I

I

:

: Ajutd la prevenirea cencerului
. Persoanele care lucreazd in schimbul de
: noapte se expun unui risc mai mare in ceea ce
: priveste cancerul de san si cel de colon.

. Cercetdtorii sunt de parere cd aceasta

. legdtura are la bazd nivelurile diferite de
. melatonind la persoanele expuse la lumind pe
. timp de noapte. Astfel, scade nivelul de

. melatonind, hormon ce induce somnul si

| protejeazd impotriva cancerului. Se pare cé
. melatonina suprimd multiplicarea celulelor

| canceroase.
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Somnul de calitate mentine inima

sandtoasa
Atacurile de cord si accidentele vasculare
cerebrale sunt mai frecvente la primele ore ale
diminetii. Se pare cd tulburdrile de somn cresc
riscul producerii acestor fenomene, prin
stimularea producerii unui nivel ridicat al
hormonilor de stres. De asemenea, insomnia a
fost asociatd cu cresterea tensiunii arteriale si a
colesterolului, factori de risc pentru bolile
cardiovasculare. Inima dumneavoastra va fi mult
mai sandtoasd dacd dormiti intre 7 si 9 ore pe
noapte.

Somnul va poate ajuta sa si slabiti
Cercetatorii au descoperit ca persoanele
care dorm mai putin de 7 ore pe noapte
sunt mai susceptibile de a fi
supraponderale sau obeze.Se crede ca
lipsa somnului activeaza o mica zona a
hipotalamusului,regiunea creierului care
regleaza apetitul ,printr-un hormon numit
leptina.In aceste conditii ,daca doriti sa
tineti sub control greutatea sau sa slabiti
,nu uitati sa acordati atentie sporita
somnului din timpul noptii .

Oana MOREANU



Alimente care hranesc frumusetea

Morcovii. Contin vitamina A, iar aceasta este o hrana
excelenta pentru piele. Pentru a avea un ten frumos, hraneste-1
cu morcovi atat In interior cat si in exterior. Poti consuma
morcovul crud, in salata de cruditati, si fiert, in supe, placinte
cu morcovi si alte preparate. Extern, fa-ti o masca pe baza de
morcovi. Curata 2 morcovi si da-i pe razatoarea fina. Amesteca-
i cu galbenus de ou si intinde masca pe fata.

R05iile. Sunt legume foarte bune pentru piele deoarece
contin licopen, substanta care curata pielea de toxine. Ea
micsoreaza efectul substantelor nocive care ataca pielea. Cel
mai bun mod de a-ti proteja pielea este sa prepare o salata
de rosii. Le poti consuma simple sau in combinatie cu alte
legume proaspete. De asemenea, supele de rosii sunt foarte
bune pentru ca licopenul este mai bine absorbit.

Strugurii. Obisnuiesti sa scuipi semintele atunci cand mananci
struguri? Nu mai face asta! Semintele de struguri contin o
substanta foarte eficienta In regenerarea celulelor pielii.
Consuma struguri ori de cate ori ai ocazia, iar tenul tau va fi
mereu proaspat.

Ceaiul verde. Este foarte bun pentru siluet3, dar si
pentru frumusese. Ceaiul verde are un efect detoxifiant,
scapand organismul de toxine. Cu o ceasca de ceai verde
pe zi, pielea ta va fi mai curata si mai luminoasa.

Bibl.

Maria CALOMFIRESCU



Delicii culinare

Pilaf indian

Ingrediente :

e 1 canaorezbrun;

e 2 caniapa;

e 1 canaceaps;

e 1 ardeirosu;

e 1 morcov razuit mare;

e 1 cana mazare verde fiarta;

e 1 cana tofu taiat marunt;

e jumatate lingurita pudra de
condiment curry;

e 1 lingurita sare;

e jumatate lingurita condiment Vito.

Preparare: Se pune orezul la fiert intr-o cratitd, in doua cani de apa, atunci cand apa incepe sa
fiarba. Se adauga o lingurita de sare si se fierbe pentru 40 de minute la foc mic. Dupa fierbere, se ia
capacul si se amestecd usor cu furculita, asa incat sa nu ramana lipicios. Separat, intr-o tigaie, se
indbusa ceapa intr-un sfert de cand de apad in care s-a addugat si condimentul Vito. Se adauga
ardeiul si morcovul si se fierb impreuna timp de 5 minute. Apoi se adauga pudra de curry si se
amesteca. Se toarna compozitia din tigaie peste orezul fiert, se mai adauga si tofu, se amesteca si se
serveste.

Ingrediente :

e 1ceaps;

e 4 catei de usturoi:

e cate un ardei gras rosu si
galben;

e 1 dovlecel mediu;

e 1 vanata mics;

e 2 crengute de rozmarin si
cimbru;

e 8 linguri ulei de masline;

e 2 linguri otet aromat;

e Sare,piper.

Legume la gratar

Preparare : Se curdta ceapa si se taie inele, se curatd usturoiul si se taie, ardeii fasii, iar dovlecelul
si vanata felii . Se amesteca intr-un castron uleiul de masline, otetul aromat, sarea si piperul. Se
adauga rozmarinul si cimbrul, apoi legumele. Se lasa cca. 1 ora sa se marineze. Se scurg legumele si
se aseazi intr-o tigaie grill din aluminiu si se lasi la foc mare 8-10 minute. Intre timp, se intorc pe
partea cealalta. Se condimenteaza cu sare si piper, iar la final, se orneaza cu putina verdeata.



Bomboane cu cocos si fistic

Ingrediente :

e 170 gr lapte condensate;

e 70 grnuca de cocos;

e 30 gr fistic macinat
(nesarat si prajit);

e 1/4 lingurita scortisoars;

e 1lingurd unt.

Preparare: Se pun toate ingredientele Intr-o oald mica si se pun pe foc mediu amestecand
continuu. La inceput amestecul va deveni moale fiindca se topeste untul, dar apoi incepe sa devina
consistent. Se amesteca panad compozitia se desprinde de pe oala si se aduna in jurul lingurii,
dureaza cca. 5 minute.Se lasa sa se racoreasca amestecul si apoi se formeaza bile cu mainile date cu
putin ulei. Se trec bilele prin nuca de cocos, cacao, zahar pudrs3, fistic.

Ingrediente:

Biscuiti cu piper . 60grunt

e 1 lingurita cu varf unturs,
e 250 gr faina;

e 110 gr nucd mdcinata;

e 60 gr zahar;

e 60 ml miere de albine;

e 1ou;

e 2 lingurite scortisoara;

e 1 lingurita nucsoara;

e 2 cuisoare;
e 1 varfbun lingurita piper.

Preparare:

Se freaca bine untul cu untura pana se fac spuma, apoi se adauga restul ingredientelor si se
framanta cu mana pana aluatul se desprinde de pe degete. Se da forma de rulou, se Invarte in folie
de plastic si se da la frigider pentru 1-2 ore. Se taie ruloul felii de 0.5 cm grosime si se coc pe hartie
de copt, 1a 200C pentru 20 minute (dupa 10 minute se intorc).

Profesori,

Florica LEASU si Elena DUMITRACHE
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... carnea nu trebuie impachetata in
hartie, deoarece aceasta 1i absoarbe sucul
si vitaminele?

... ciocolata este un aliment contraindicat
persoanelor cu afectiuni hepatice?

... mierea de albine este singurul aliment
care nu se altereaza?

... untul se pastreaza invelit in staniol,
pentru a nu veni in contact cu lumina si
aerul?

... uleiul nu trebuie folosit la mai multe

... painea trebuie pastrata in saculeti de prijeli, deoarece, dup4 prima folosire,
panz3, Intr-o cutie de tabla ori intr-o oala

apar produsi toxici pentru organism?

emailata cu capac, nu in punga de plastic?

... un kilogram de lamai contine mai mult
zahar decat un kilogram de capsuni?

... sarea este un aliment esential vietii,
dar trebuie consumata in stare naturala
(nesupusa tratamentelor chimice ori
termice) si in cantitati rezonabile?

... consumul de suc de lamaie are efecte
impotriva Imbatranirii, deoarece acidul
continut de sucul de lamaie ajuta la
alcanizarea pH-ului?

... pentru a nu-si pierde aroma, ceaiul,
cafeaua si cacaoa se pastreaza in cutii de
tabla?

Elev,

Diana MOROE
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