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Ne place sau nu, a venit toamna. Frumos
anotimp, daca-l intuiesti si nu-1 judeci
dupa aparente. Razele soarelui nu mai
sunt asa de puternice, temperaturile au
scazut, zilele s-au scurtat, si organismul
nostru este din ce in ce mai vulnerabil.

indemnul nostru in ceas tarziu de
noiembrie este sa tineti stresul cotidian
sub control cu ajutorul unei alimentatii
echilibrate, al sportului si sa descoperiti
metode eficiente de relaxare.

O toamnda de vis tuturor!

Cu drag, coordonatorul revistei,
Andreea TUDOR
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Plante aaucatoar®
e sanatatge

Hameiul creste salbatic, si in tufe inalte de
care se agatd. El este cultivat pentru a fi
utilizat si In industria berii. De-a lungul
timpului, hameiul a fost folosit pentru
tratarea: bolilor de ficat, alinarea
durerilor, bolilor vezicii biliare.

Acesta este recomandat si pentru tratarea:
insomniei, suferintelor stomacale, stdrilor de
neliniste, lipsei poftei de mancare.
Hameiul actioneaza ca sedativ nervos major,
diuretic cu eliminarea de acid |uric,
anafrodiziac, calmant al durerilor menstruale,
astringent, activeaza circulatia sanguind,
antitrichomonazic.

cap, racelii,
afectiunilor

Hreanul

In traditia populara, hreanul era apreciat pentru
proprietatile lui vindecétoare in cazul: durerilor de
durerilor de dinti, amigdalitei,
vezicii urinare, pietrelor la
rinichi, reumatismului, tusei.

Hreanul, astazi, este recomandat in tratarea si

vindecarea afectiunilor: gastrita hipoacida, guta,
sinuzita, reumatism, afectiuni renale, astm,
bronsita, inflamatii articulare, migrene, pistrui,
paradontoza, ameteli (tinctura hrean), anemie,
paraziti intestinali, rinitd cronica, imunitate
scazutd, colitd, constipatie, boli cardiace (hrean cu
miere).

Hreanul este cunoscut si pentru utilizarea lui
in stimularea poftei de mancare, echilibrarea
digestiei, ajutd 1n tratarea afectiunilor
bucale, eliminand bacteriile (folosit ca apa de

gurd).




Hibicus

Ceaiurile din flori de hibicus sunt
diuretice, tonice, reconfortante, laxative,
au totodata si o benefica actiune de
combatere a hipertensiunii arteriale si a
stresului.

Aceste ceaiuri sunt indicate pentru
tratarea deranjamentelor digestive,
precum si stiri de oboseald fizica si

psihica prelungita.

Hrisca

Preparatele din hrigcd au calitati
vasodilatatoare, antiseptice, chiar si
revulsive, fiind indicate in suferinte
legate de proasta circulatie a
sangelui, mai ales la nivel periferic,
in aplicatii interne precum reducerea
varicelor si a hemoroizilor, in
hemoragii interne (inclusiv cele la
nivel renal), in tratamente externe
aplicate varicelor si hemoroizilor.

Preparatele utilizate in aceste
afectiuni au la bazd rutozida,

compus care are rolul de a fortifica
sistemul vascular si care este folosit
si in industria farmaceutica.

Faina de hrisca este considerata
un aliment foarte consistent. De
exemplu, pe baza de hrigcd se
prepara laptele de hrisca, administrat
celor care au lipsd de calciu in
organism. Fdina de hrigca are si o
mare valoare energeticd. Se spune ca
boabele de hrisca, decorticate, au o
valoare nutritiva 1Insemnata,
asemanatoare cu cea a orezului.

Medic,
Marin TUDOR



Alimenteie lunil
nolembrie

este 1n sezon din octombrie pana in mai. Este bogat
in calciu, potasiu si acid folic si protejeazd impotriva proble-
melor de inima si a cancerului de prostata. Acidul folic, sau
vitamina B9, este si una dintre cele mai importante vitamice
pentru sarcind, prevenind problemele congenitale ce se pot
dezvolta la copii.

este antibiotilul natural oferit de mama-naturd in
noiembrie. Radacina de hrean are
proprietati antibiotice, antiinflamatoare si afrodisiace. In cantititi
mici, hreanul se recomanda sipentru stimularea poftei de man-
care. Radacina de hrean contine foarte multa vitamina C i min-
erale precum fier, potasiu, calciu §i magneziu.

sunt fructe dulci, asemanatoare portocalelor. Nu
contin colesterol, sare sau grasimi. Sunt o sursd importanta de fibre _
alimentare i vitamina C. O singurd clementina ofera jumatate din :
cantitatea zilnica necesard de vitamina C, un antioxidant puternic :’
care previne si amelioreazd simptomele gripelor si racelilor. .

Antioxidantii din coacdze sunt benefici pentru inima si
ajutd la prevenirea infectiilor bacteriene, in special in cazul infectiilor
tractului urinar. Culegerea lor se termina de obicei la mijlocul lunii si
se folosesc in mod deosebit la prajituri, placinte, briose, pentru ca dau
un gust acrut deserturilor prea dulci.

sunt fructe dulci, bogate In vitamine i minerale, n special
potasiu, care reduce tensiunea arteriald. De asemenea, curmalele contin #
peste 20 de tipuri diferite de aminoacizi. Zaharul din curmale este absorbit
de organism sub forma de glucoza si fructoza, care ofera multa energie.

Elev,
Elena ALEXE




. Ma spal pe dinti
dupd fiecare masd...”
Este bine sd ne spalam pe
dinti dupd fiecare masa daca
ultimele alimente consummate
sunt unele ce adera la dantura
si 11 ataca smaltul (grasimi,
dulceatd etc.). Dar, in locul
spalarii dintilor putem recurge,

dupa masa, la consumul a doua
mere sau a unor legume mai

fibroase 1in stare crudad

(morcov, sfecld rosie).

Pentru a disloca particulele de
hrana ce, prin descompunere,
pot genera acizi periculosi
pentru dantura e sufficient sa
ne clatim temeinic cavitatea
bucala. Este necesard, insa,
spélarea dintilor de doua ori pe
zi (obligatoriu inainte de

O e . it gl s A

De la strabuni ne-a mai rdmas zicala ca tot ce-1 mult strica!

,, Tin deseori curd de

slabire...”

Hrana, fie ea de calitate
(precum fructele deshidratate
sau oleaginoasele) poate duce
la supraponderalitate, dacd se
depaseste necesarul caloric
zilnic. Organismul Insusi ne da
zilnic semnale despre cét si ce
1i trebuie, numai ci noi rareori
tinem seama de ele.

Cea mai gresitd abordare e
de a ne compara cu oameni
diferiti de noi, Incercand sale
imitam stilul de viata. Pentru a
exemplifica, putem ilustra
situatia unei tinere mai plinute
care ajunge la anorexie si la
grave probleme de sdndtate.

Sau, o alta persoana crede ca
se poate trai luni de zile doar
cu o dieta de tip ,,low-carb”,
ajungand sd experimenteze
severe dezechilibre
metabolice.

Elev,
Nicoleta PETRARIU
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Jtravurile din-mancarea noastra-zilnice

Sau, pe zi ce trece, constati cd hrana sdndtoasa e din ce in ce mai greu
de procurat? Peste tot gdsesti numai E-uri, Indulcitori, aromatizanti...nici
macar rosiile nu mai sunt ce erau odata! Ce e de facut in acest caz?

Macar sa stim ce e bine si ce nu e bine sa punem pe masa! Sa ne ferim
pe noi si (mai important) pe copiii nostri de pericolele din farfurie!

Zaharul rafinat, o bomba dulce

Vedem tot mai multe produse care contin zahér rafinat. Sl nu vorbim doar despre dulciuri, ci si
de mezeluri, iaurturi, ketchup, snacks-uri, gemuri sau conserve. Chiar i in paine gisim zahdr!
Alimentele sdrace in grasimi contin mult zahdr, deoarece, fiind mai putin apetisante, producaforii
se vad nevoiti sd adauge un surplus pentru a le face maijg ;

Iar daca citesti o etichetd a unei sticle de 1 litru de bag
tine 108 g zahar, adicd 21 de lingurite! :

Renuntarea la zaharul rafinat si la produsele care il contin fel de important3 pi U s
tate ca si renuntarea la carne. Zahdarul alb e un produs lipsit de or te calititi nutritive, in afara

de cele oferite de catre caloriile sale. N l

T
11 récorltoﬁre%onstagl ca aceasta

Zaharul se absoarbe imediat in
sange din intestine, provocand o
hiperactivitate temporari, ur-

matd de o rapidd deprimare a S-a dovedit ca fdinoa-
sele, prin cantitatea de
glucide simple con-
tinuta, favorizeaza

nivelului de energie. Dacd acest
scenariu se repeta des, scade ca-

pacitatea de utilizare a zaharu- cresterea tumorald si Zahiarul prod cid-
rilor, declansandu-se boala dia- determinati o inefi- tate sangvind. Pentru a
betica cienta a celulelor imuni- anihila consumul sdu,
tare. coprul va utilize calcit
din oase
Produsele obtinute din fdina alba si orezu decorticate sunt i ;d'f
contraindicatele deoarece au un indice glicemic mare _ ,;3‘ P,
(contribuind la declansarea diabetului deoarece determina AT . N -
cresterea rapidd a nivelului de insulid), cauzeazd cresterea . _f:é_;fm
colesterolului nociv din singe (cu afectarea arterelor si a Fa3 :__;_-T-.‘:-,,f:;_:_:E.,ﬁ?;_!'.-';-;; o

inimii) si sunt extreme de sdarace in fibre, favorizand consti-
patia si inflamatia apendicelui.



Sucurile naturale de fructe din magazine sunt contrafacute!

Spre neferi¢irea milioanelor de consumaton ignoranti, sucurile
na'turale de f cte, asa cum sunt ele denumite/pe cutiile de pe

eva decat fals bduturi
mare decat su ile prime
2 art1ﬁc1 gustul de

fructel

Ganditi-va! N1c1un suc proaspat de fructe nu poate rezista mai
mult 12 de ore, fird si isi. 1arda calitatile prin dare chiar
dacah astrat\ per dzute &'nu CI ncercat1
singuri un mic experiment: treceti un mar prin storcatorul electric
si pastrati sucul obtinut Intr-un pahar timp de mai mult de 30 de
minute. Chiar dacd l-ati tinut la frigider, sucul obtinut isi va
schimba culoarea naturald, semn ca s-a oxidat si si-a pierdut din
calitati. _

In acest cai,'% ar putea rezista un suc la cutie timp de cateva
luni? Doar dacd i stau adaugat antioxidanti! Prin urmare, luati in
seama cé,bémpi-réﬁoiﬂto in comert nu au in comun cu fructele
decat, cel mult, numele si 1maginile de pe eticheti!

Sarea de bucatarie creste tensiunea

Clorura de sodiu (sarea de bucatarie), folosita fard mod-
eratie, este una din substantele cu un efect iritant pentru mu-
coase. Ea duce la retentia de lichide, cauzind probleme ale
sistemului circulator si ale rinichilor, favorizeazd formarea
de acizi si hipertensiunea arteriald. Aici nu vorbim doar de-
spre sarea addugata cand preparam mancarea, ci si despre
faptul ca aproape toate produsele semi(preparate) contin
sare.

De aceea, ar fi recomandat ca noi sa nici nu mai folosim
sare cand gatim, deoarece necesarul zilnic este mai mult ca

Acidul acetic (otetul) epuizeaza rapid rezervele de calciu

Acizii trebuie neutralizati prin transformarea lor in saruri,
insd pentru acesta se extrag substante alcaline din rezerva si
asa prea solicitatd a organismului.

De exemplu, consumul frecvent de legume conservate in i
otet genereaza pierderi de minerale alcalinizate (Ca, Mg)
pe care corpul, epuizandu-si resursele imediate, le compen-
seaza prin apelul la rezervele osoase. Asa se explica osteo-

poroza, fracturile frecvente sau cariile dentare.

Elev,
Diana MOROE



Delicii culinare

Supa de conopida si parmezan
Ingrediente:
e 1 ceapd mare tocatd ;
e 2 catei de usturoi ;

e 1 lingurd mare de unt; ‘
e 1 capatana mare de conopida; L~ _
e 750ml de lapte ; = N
e 50g de parmezan ras; ﬁﬁ‘" \
e chives si paine crocanti, pentru servit. y .
Mod de prse[?arare: ’ “* '
e\ N ad

Se prajesc 1 ceapa mare tocata si 2 catei de usturoi tocati
grosier intr-o lingurd mare de unt, pana cand se Tnmoaie foarte bine. Se adauga 1 capatana
mare de conopida tocatd in bucati mari si se prajeste un minut, apoi se toarnd 750ml de
lapte si se fierbe totul la foc mic, pana cand conopida se inmoaie.

Se amesteca totul cu un blender, pana cand se obtine o crema. Se adaugd 50g de parmezan
ras, se asezoneaza si se presara chives taiat in bucati lungi. Se serveste cu paine crocanta.

Pui cu mere coapte
Ingrediente :

e unpui;

e 200 gunt;
e sare;

s piper;

e 3-4 frunze dafin;

e un kg mere;

e 0 legaturd patrunjel;

e 5-6 catei usturoi;

e 0 linguritd miere;

e 0 linguritd boia dulce.
Mod de preparare:

Se ia puiul, se spald bine, se curdta in interior si se sterge cu un prosop absorbant de bu-
catdrie.

Se unge cu unt peste tot, se condimenteaza cu sare si piper si se Impaneaza cu usturoiul
curatat in prealabil.

Se infisoara intr-o folie si se lasa si stea la macerat aproximativ 30 de minute. In acest
timp, se pregatesc merele. Se curata de coajd si de sdmburi si se stropesc cu restul de unt
topit.

Se scoate puiul, se umple cu merele curatate, se aranjeaza 1n tava, se orneaza cu 3-4 frunze
de dafin si mere intregi si se introduce in cuptor, la o temperatura de 220° C.

Cu 20-30 de minute inainte de a scoate puiul din cuptor, se unge cu mierea amestecata cu
boiaua dulce. Se stropeste cu sosul de mere si unt si se mai lasa putin, cat sa capete culoarea
aramie. Se serveste ornat cu patrunjel verde tocat marunt si cu merele coapte.




Budinca de orez cu banane

Ingrediente: ':u:{_i 4 b

e 1 cana de orez basmati, brun; s ! LS & 4l

o 2 cani de apa; vs L ﬁ .

o 1/2 lingurita sare; i g &

e 1/3 cana de zahar brun; ' 'y A v &7,
e 3 cani de lapte de orez; . _’ i »
e 1 lingura de lapte de orez; : " el

e 1/2 lingurita scortisoara, macinata,

o esentd de vanilie;

e 1 linguritd amidon de porumb;

e 4 banane medii.

Mod de preparare:

Amesteca orezul, apa si sarea intr-o oalad pe care o pui la fiert. Acopera oala cu un capac si
lasa orezul sa fiarba cam 45 de minute, pana absoarbe toata apa. Toarna apoi cele 3 cani
de lapte de orez, zaharul si scortisoara, mareste focul si amestecd continuu, aproximativ 10
minute.

Amesteca amidonul de porumb cu lingura de lapte de orez ramasa, pana devine o pasta,
apoi toarna-l in budinca de pe foc. Mai lasd budinca sa fiarba aproximativ 10 minute, pana
cand se ingroasa, de la amidon, si apoi stinge focul.

Paseaza doua banane, adduga-le in budinc, impreuna cu esenta de vanilie. Amesteca-le
bine, apoi baga preparatul la frigider, timp de doua ore. Foloseste cea de-a treia banana pen-
tru a decora budinca in farfurie, la momentul servirii.

Conopida la cuptor

Ingrediente:
e 1 kg conopida; )
e 150 gunt; 2

e 3 linguri pesmet;
e un paharel cu lapte;

o sare; % ~
*  piper;

e 4 linguri cagcaval ras.

Mod de preparare:

Conopida se rupe in buchetele, se spald si se lasd o jumatate de ora intr-o cratitd cu apa
calduta si sare. Apoi, se pun buchetelele la fiert in apa clocotita, se sareaza si se adauga lap-
tele.

Dupa ce a fiert, se scot si se asaza intr-un vas de Jena, uns bine cu unt. Pesmetul se caleste
in jumatate din cantitatea de unt, dupa care se presara peste conopida cu cascavalul ras.

Se di la cuptor 15 minute. Inainte de a se servi se pune peste conopidi si untul rimas, topit
la foc iute.

Bibliotecar,
Maria CALOMFIRESCU
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...ceaiul de menta stimuleaza inteligenta si reduce stresul?

...lipsa de fier poate fi combatuta cu radacina de hrean?

..afinele ajutd la scaderea glicemiei?

MBS . ..usturoiul este considerat un antibiotic natural si nu distruge bacteriile

B sinitoase?

e ..un mango asigura 187% din necesarul zilnic de vitamina A?

s¥e ..jumatatea din cantitatea totald de fibre dintr-o para se afla in coaja?
. » ..nucile ajutd la reducerea nivelului colesterolului?

= o ..strugurii protejeaza inima si circulatia sangelui?

e .0 pruni uscata contine aceeasi cantitate de vitamine si minerale cit o
mana de afine?

e ..ovazul previne asimilarea grasimilor nesanatoase din organism?

Elev,
Oana NEGUT

ACTIVITATILE NOASTRE

A FI SAU NU VEGAN?

Poate, putini stiu ca pe 1 noiembrie este
= | Ziua Internationald a Veganilor. Pentru
& vegani filozofia de viatd este protejarea
mediului. Ei fac legatura intre consumul de

lor.

Intocmit,
Prof. Andreea Tudor

11



m—

=
e e

.

-

e

12



