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Educatia, sub multiplele ei fat
sarcina de a pregati omul pt vi
aceea, ar trebui sa intelegem ca
pentru mediu si pentru o viata

nu inseamna doar sensibilizar

sau adultului, ci crearea unui

viata.

Sa incercam sa fim uniti si sd ajungem
oameni educati si informati, capabili sa
actiona voarea sanatatii noastre.

‘ olar!
Cu drag, coordonatorul revistei,
Andreea TUDOR

Dragi an
scolar plin de impliniri si
succese! Indemnul meu este sa abordati
un mod de viata sdnatos, pe care sa-l
i la scoala, acasa, sau oriunde va
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de sanatate

Eucaliptul

Preparatele din eucalipt sunt recomandate ca
adjuvante in tratamentele impotriva tusei convulsive si
a tusei iritante, a racelii, astmului si sinuzitei, Tn
fluidizarea si eliminarea secretiilor bronsice.

Eucaliptul actioneaza cu bune rezultate si in diabet,
precum si in boli ale cdilor urinare. Avand proprietati
antiinfectioase, antiseptice, preparatele de eucalipt
sunt utilizate, cu succes, in tratamentele aplicate
diverselor plagi, si mai ales in cazul eczemelor vechi.
Sunt recomandate, cu incredere, si in afectiunile
reumatismale.

Echinaceea

Echinaceea contine alchilamide, poli alchene,
echinacozide, glicoproteine, steroli, vitamine, acizi
fenolici, uleiuri volatile, inulina, galactoza, fructani,
proteine, lipide, alcaloizi, alilamide. Are actiune
antimicrobiani, imunostimulatoare, tonici. in scop
medicinal se utilizeaza partea aeriana a plantei si
radacina.Uz intern: infectii microbiene, infectii
- virale, infectii ale cailor respiratorii superioare,
| stari febrile, adjuvant in hepatit3, septicemie, virus
' herpetic, gonoree - sub forma de infuzie, decoct.Uz
extern: inflamatii bucale, rani si arsuri, muscaturi
. de insecte, abcese - sub forma de compresa,
gargara.

Fagul

Infuzia de coaja de fag este folosita in combaterea fe-
brei, fiind antipiretica si antitermica. Gudronul de fag
da rezultate in tratarea dermatitelor, precum si in alte »
boli ale cailor respiratorii, efectul sau fiind, adesea, nu
numai de ameliorare, ci chiar de vindecare.




Floarea-soarelui

De la floarea-soarelui in scopuri terapeutice se
utilizeaza in special uleiul si semintele decojite.Floarea
-soarelui contine vitamine, fiind si o sursa importanta
de lipide si proteine pentru organismul nostru, si
poate fi utilizatda ca remediu natural in tratamentul:
arsurilor solare (ungerea zonelor afectate de arsuri
cu ulei de floarea-soarelui), hemoroizilor, afectiunilor
aparatului genital masculin (prostatita - seminte deco-
jite de floarea soarelui), arterosclerozei si bolilor cu
transmitere sexuald (In special blenoragie).Floarea-
soarelui poate fi Intrebuintata si pentru scaderea
colesterolului, cand acesta Inregistreaza valori peste
limita admisa.

Fragul

Fructele de fragdatorita sarurilor minerale pe
care le contin actioneaza catonic si reminerali-
zant pentru cei care sufera de tuberculoza. Fructele
de fragutilizate extern sunt un puternic antiin-
flamator, tonic al pielii cunoscut si pen-
tru decolorarea pistruilor.

Frunzele de frag sunt cunoscute ca remediu ex-
celent in tratarea: astmului, leucoreei, diareei, gutei,
constipatiei, colitei, reumatismului. Ceaiurile din
frag, atat din frunze de frag, cat si din radacini au
efect benefic asupra: oboselii psihice, hepatitei,
starilor de nervozitate, celulitei, constipatiei, prob-
lemelor renale, transpiratiei abundente.
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Frasinul

Frasinul este apreciat pentru actiunea lui depurativa,
laxativa, cicatrizantd, antiinflamatoare, hemoroidala.

Frasinul este recomandat sub forma unor diferite pro-
duse in tratarea: reumatismului, intoxicatiilor, gutei, dia-
betului, constipatiei (toate tratate cu ajutotul pulberii din
frunze uscate de frasin), acneei, arsurilor, bolilor genitale,
hemoroizilor, leucoreei, viermilor intestinali, ulcerului
gastric si duodenal, vaginitei, eczemelor, arteriosclerozei,
crampelor musculare.

Medic,
Marin TUDOR



Alimenteie tunl
ceptembrige

Perele

Perele contin mai multe fibre decat orice alt fruct.
Fibrele ajuta digestia si joaca un rol important in
controlul nivelului de glucoza din sange. Fibrele
prezente in pere ajuta la eliminarea polipilor can-
cerosi de pe colon.

Consumul de pere imbunatiteste functia
plamanilor si reduce simptomele unor afectiuni pul-
monare, precum tusea sau respiratia ingreunata.
Perele sunt utile si in tratarea inflamatiilor mucoa-

selor, colitelor, artritelor si gutei.

Merele

,Un mar pe zi tine doctorul departe”, spune un sfat

celebru. Merele previn aparitia Alzheimerului,
detoxifiaza ficatul, ajutd la mentinerea greutatii ,
conduc la stabilizarea florei intestinale si
intdrirea sistemului imunitar, favorizeaza un somn
linistit, cresc capacitatea de concetrare, reduc
nervozitatea si iritabilitatea, dizolva acidul uric
(reumatism, gutd), reduc colesterolul si previn
atacurile de cord, dezintoxica organismul si
previn aparitia cancerului.

Gutuile

Se considera cd aceste fructe au peste 100 de
proprietati medicinale. Dintre acestea, cele mai
importante utilizari si beneficii ale gutuilor ar fi:
sunt tonice ale imunitatii, stimuleaza formarea
anticorpilor si lupta impotriva infectiilor, contin
antioxidanti si fibre, contribuind astfel in
prevenirea cancerelor. Sunt foarte bune tonice
cerebrale, putand fi consumate mai ales in
perioadele de suprasolicitare intelectuala.




Conopida

Conopida protejeaza Impotriva diferitelor
tipuri de cancer, ajutd la detoxifierea ficatului si
a intregului organism, protejeaza impotriva
artritei reumatoide, imbunatateste sistemul
cardiovascular, are puternice proprietati
antiinflamatorii si actioneaza ca regulator al
inflamatiilor din organism.

Persoanele care sufera de guta sau pietre la
rinichi trebuie sa consume conopida in cantitati
mici, deoarece aceasta leguma contine purine,
care sunt metabolizate sub forma de acid uric.

Varza

Aceasta leguma prezintda numeroase efecte
pozitive asupra sanatatii si poate fi consumata atat
in stare cruda, in salate, cat si gatita, fara sa isi
piarda calitatile nutritive.

Sucul de varza este indicat in tratamentul
ulcerului pentru ca are proprietdti alcaline si o
substantda numitd glutamina care ajutd la reducerea
inflamatiei mucoasei stomacale.

Varza contine vitamina C, care Intareste sistemul
imunitar si ne fereste de raceli. De asemenea, este o
sursa importanta de betacaroten, care protejeaza
vederea de afectiunile aparute odata cu inaintarea

in varst3, inclusiv cataracta.

Morcovii

Pe langa o sursa bogata de vitamina A, aceste
“minuni” portocalii ajuta la prevenirea cancerului,
au efect anti-imbatranire, te ajuta sa ai o piele
frumoasi si o vedere mai buni. In plus, sunt ideali
pentru dieta: contin putine calorii, nu au grasimi si
sunt o sursa bogata de vitamine si minerale.

Morcovii sunt o gustare delicioasa care curata
dantura dupa fiecare masa actionand ca un abraziv
natural care elimina eficient resturile alimentare si
placa bacteriani. In plus, stimuleazi productia de
saliva si, astfel, cavitatea bucala se mentine curata,
prevenind halena.

Profesor,
Andreea TUDOR




“n aliat pentru sanatate

Uleiurile si grasimile vegetale se gasesc in natura in tesutul plantelor, fiind
concentrat in seminte, in pulpa, in samburele fructelor, in tuberculi sau in
germeni si au efecte benefice asupra sanatatii.

Uleiul de masline Uleiul din simburi de
este cea mai bogat sursa struguri este bogat in
de grasimi minerale (cupru, seleniu,
monosaturate si de . zinc) si vitaminele E si F.
antioxidanti, abunda in () Contribuie la mentinerea
vitamine(A, B1,B2, C, D, fe elasticitatii vaselor de sange

E, SI K). Previne aparitia ® si la sciderea nivelului
bolilor de inima, scade [ colesterolului, ajutd la
colesterolul rau, previne prevenirea hipertensiunii
aparitia ulcerului duodenal si gastritei. arteriale.
Uleiul din rapita contine Uleiul din palmier se ™
acid alpha-linoleic, un obtine din miezul fructului =
- . i '
precursor al Omega-3, care N . de palmlerA afrllcan..Este un {
ajuta la reducerea & -~ uleibogatin vitamina E si
hipertensiunii si la sciderea + . % incarotenoizi, precursorii

vitaminei A, ambele fiind
antioxidanti naturali, ce

nivelului de colesterol,
diminuand riscul aparitiei
unor boli cardiovasculare. protejeaza organismul de
In plus, nu are gust, cees ce . actiunea radicalilor liberi.
il face versatil. Se digera usor.

Uleiul de cocos este
extras din pulpa nucii de
cocos. Ideal pentru
prajit, datorita
compozitiei sale mari de
grasimi saturate, are
punctul de fum foarte
ridicat si se poate folosi
la gatit fara teama ca structura chimica este
modificata de caldura.

Elev,
Diana MOROE




Delicii culinare

Tarta de spanac si Gruyere .

Ingrediente:
. ulei de masline;
. 1 pachet de foi pentru placint3;
. 1 ceapa, tocatd marunt;
o 450g de spanac decongelat si stors de surplusul de

lichid;
. 80ml de smantana;
. nucsoara;
. 100g de branza Gruyere sau cascaval, dat prin razatoare;

Mod de preparare:

1. Se incalzeste cuptorul la 2002 C/gaz 6. Se unge o forma de tarta cu diametrul de 20cm cu ulei. Se
tapeteaza cu foile de placintd, ungand fiecare foaie cu putin ulei si asezandu-le una peste cealalts,
astfel Incat sa se potriveasca in forma si sa cada putin peste marginile acesteia. Se da la cuptor 15
minute. Se inteapa stratul de deasupra, daca se umfla in cuptor.

2. Intre timp, se prijeste ceapa in putin ulei pani se inmoaie, apoi se adaugi amestecand spanacul
si se lasa pe foc pana cand se incalzeste tot spanacul. Se adauga amestecand smantana, nucsoara,
branza, sarea si piperul. Se asaza cu o lingura in forma de aluat. Se mai lasa la cuptor 15 minute
pana cand se leaga compozitia.

Supa de dovleac si salvie

Ingrediente:

. 1 lingura ulei de masline;

. 1 lingura de unt;

. 3 cepe, tocate;

. 2 linguri de salvie tocat3;

. 1,4kg de dovleac placintar, curatat de coaja si de seminte;
. 1 lingura de miere;

. 1,51 supa de legume;

. fire de chives, tocate;

o piper negru, pentru servit ;

Mod de preparare:

1. Topeste untul si uleiul Intr-o cratitd mare sau intr-un vas termorezistent. Adauga ceapa si salvia
si soteaza-le pana se inmoaie - cam 15 minute. Pune dovleacul si amesteca incontinuu 5 minute.
Adauga mierea, supa si fierbe totul pana cand dovleacul este moale.

2. Lasa supa sa se raceasca un pic si paseaz-o Intr-un blender. Asezoneaz-o si mai adauga supa de
legume sau apa, daca este prea groasa. Reincalzeste-o inainte de a servi, presara chives si piper
negru.




Prajitura cu gutui

Ingrediente -

. 5 gutui; g }l?
. 3 cani faina; |

. 1 cana zahar;

. 1 cana lapte;

. 1/2 cana ulei;

. 2 oud;

. 50 gr unt;

. zahar vanilinat; K
. 1 lingurita praf de copt;

. sare;

Mod de preparare:

1. Jumatate din cantitatea de zahar o bati cu ouale, adaugam laptele, uleiul, zaharul vanilinat, un
praf de sare si faina amestecata cu praful de copt. Amesteci bine.
2. Ungi o tava de copt cu unt, o tapetezi cu zaharul ramas si adaugi gutuile curatate si taiate felii.

Torni compozitia peste gutui si dai tava la cuptor la foc potrivit pentru 45 minute.
3. Cand este gata o rastorni astfel incat partea de dedesubt sa devina fata prajiturii.

Placinta cu struguri

Ingrediente :

. 200 g unt;

. 100 g zahar;

. 1 plic zahar vanilat;
. 1 ou;

. 300 g faing;

o unt si faina pentru uns tava;
. 150 g smantana;

. 3 galbenusuri;

. 200 g zahar;

. o lingura de faina;

o 300 g struguri albi si negri;

. 50 g migdale tdiate;

1. intr-o adancitura ficuti in fiina cernuti se toarni oul bitut cu zahirul si zaharul vanilat, untul
taiat cubulete si un praf de sare. Se frimanta rapid un aluat, apoi se acopera cu o folie
transparenta si se lasa la rece 30 minute.

2. Pentru umplutura, se bat galbenusurile cu zaharul, pana cand acesta se topeste, apoi se
amestecd usor cu smantana si faina. Strugurii se spala si se curatd de sdmburi.

3. Aluatul se intinde intr-o foaie subtire de 4-5 mm si se pune Intr-o forma unsa cu unt si tapetata
cu faina. Se toarna crema, apoi se presara strugurii si migdalele. Se coace in cuptorul foarte bine
incins, la foc potrivit, 40-45 minute.

Bibliotecar,
Maria CALOMFIRESCU
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