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Pornind de la ideea c�  a mânca s� n� tos 
nu înseamn�  s�  m� nânci f� r�  gust, ci doar s�  
respec� i ni� te reguli de baz� , voi fi al� turi 
de colectivul redac� ional al publica� iei 
„S� n� tatea are gust”, astfel încât 
alimenta� ia s� n� toas�  s�  devin�  o prioritate 
pentru fiecare. 
 Sper c�  cititorii vor � ine seama de 
sfaturile pe care încerc� m s�  le transmitem, 
iar mesajul – hrana � i nutri� ia sunt cruciale 
pentru s� n� tate, iar s� n� tatea nu este doar 
fizic� , ci � i mental� , emo� ional�  sau 
spiritual� , e mai bine s�  spunem c�  natura � i 
calitatea alimentelor pe care le consum� m 
sunt factorii importan� i care ne determin�  
starea de s� n� tate.  

      S�  
fi � i s� n� tosi! 

     Director, 
Prof. Oprea Veronica 

Colectivul de redactie 
 
Coordonator: Prof. Tudor Andreea 
 
Echipa manageriala:  
Director: Prof. Oprea Veronica 
Director adjunct: Groza Niculae 
Colaboratori: Bibliotecar Calomfirescu 
Maria 
 
Elevi cls a X-a F: Moroe Diana, 
           Petrariu Nicoleta 
           Alexe Elena 
Voluntari: Student, Stanciu Simina 
      Carturoiu Nicoleta 
Redactare si grafica: Moroe Diana 
         Stanciu Simina 
Coperta : Stanciu Simina   
 
Adresa redactiei : Grup Scolar «  
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nr.70, Tel. 0245 612959 
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Suntem con� tien�i c�  tr� im într-o lume 
zbuciumat�  � i uit� m, uneori, s�  ne mai bucur� m de 
frumos, aproape c�  nu mai avem timp s�  ne privim 
sufletul. Prin activitatea propus�  de prof. Tudor 
Andreea � i bibl. Calomfirescu Maria “S� n� tate, muzic�  
� i mod� ”,  din 16 octombrie 2012, dedicat�  Zilei 
Mondiale a Alimenta�iei s� n� toase, s-a încercat s�  se 
sensibilizeze sufletul elevilor. S-a urm� rit fixarea unor 
minime norme ale educa�iei personale prin exersarea 
unor deprinderi din sfera educa�iei artistico-ecologice 
pentru stimularea creativit�� ii.   

Într-un mediu în care cartea te poate îmbia în universul  ei, biblioteca 
Grupului � colar “Voievodul Mircea” , elevii clasei a X-a F au încercat s�  
porneasc�  împreun�  cu profesorii coordonatori într-o expeditie palpitant�  în 
lumea anotimpului toamna. 

 Eleva Petrariu Nicoleta a realizat un eseu despre 
alimenta�ia s� n� toas� , încercând s�  transmit�  celorlal�i c�  
fiecare dintre noi trebuie s�  fie atent la numarul de calorii 
asimilate pe perioada unei zile, la recunoa� terea plantelor 
medicinale � i ecosistemul din care acestea fac parte. 

� i cum natura este cea mai de pre� comoar�  de care ar 
trebui s�  ne îngrijim, elevii: Erculescu Mihai, Ml� ceanu 
Andreea, Moroe Diana, Capraru Diana si Ciunel Cristina au 
realizat vestimenta�ii din materiale reciclabile, demonstrând 
un comportament ecologic atât de necesar pentru viitorul omenirii.  

Si cum oricare activitate ar trebui s�  se termine 
într-un mod pl� cut, fiecare a încerat s�  realizeze o “hor�  a 
legumelor � i fructelor vesele”. 

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

realizarea � i altor activit�� i de acest gen � i chiar în încercarea de a 
efectua campanii de informare, cercetare � i ecologizare. 

�

 



Material realizat de Tudor Andreea 
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� Vegetarienii "r� sar" � i se înmul�esc din ce în ce mai mult, pe zi ce 
trece. Numai în S.U.A. exist�  peste paisprezece milioane. Considera�i pân�  nu 
demult ca fanatici sau hippy întârzia�i, vegetarienii sunt ast� zi privi�i cu tot mai 
mult respect. Lumea începe s� -i considere ca fiind mai s� n� to� i, iar beneficiile 
ecologice ale modului lor de alimenta�ie devin din ce in ce mai evidente. 
 
 

������������	
������
�	

� �
�

� apte din zece compatrio�i de-ai nostri mor înainte de vreme din cauza uneia 
dintre urm� toarele trei boli uciga�e: bolile cardiace, cancerul � i accidentul 

vascular cerebral 
Au vegetarienii destule proteine în hrana lor? Organiza�ia 

Mondialã a Sãnãtã�ii recomandã ca 4,5% din caloriile 
zilnice sã fie derivate din proteine. Dar 17% din caloriile 

grâului sunt proteine, broccoli con�ine 45%, iar orezul 8%. 
Este foarte u�or sã avem o dietã bogatã în proteine, fãrã sã 
mâncãm carne. Beneficiind � i de avantajul de a ne feri de 
bolile cauzate de dietele bogate în grãsimi - ca de exemplu 

bolile de inimã � i cancerul - regimul vegetarian este de 
departe alternativa cea mai bunã.. 

�
 

Care ar fi avantajele ecologice? 
�

Trrecerea la un mod de via��  vegetarian ar mic�ora în mare m� sur�  impactul pe care altuala 
nostr�  alimenta�ie ,bazat�  pe produse animale ,îl are asupra mediului înconjur� tor .Poluarea 

produs�  de agricultura zilelor nostre ,în care cre� terea animalelor este activitatea de 
c� petenie ,este mai mare decât cea produs�  de toate celelelte activit�� i umane. 

����
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7 noiembrie. Zi de toamna târzie. Parcul liceului 
zâmbe� te dup�  ce clasele a IX-a  K si a X-a F au reu� it s� -l 

cure�e de micile impurit� ti l � sate tot de elevi. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

Elevii au fost încânta�i s�  se 
implice � i în campania “S� natatea are 

gust”, punând accent pe necesarul 
nutri�ional zilnic. Cu ajutorul doamnelor 

profesor Tudor Andreea, Dumitrache 
Elena � i a doamnei bibliotecar 

Calomfirescu Maria ,au încercat s�  transmit�  mesajul lor � i 
celorlal�i – evita�i o alimenta�ie proast� ! 
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� �
� Competi�ia acerb�  
dintre cele dou�  alimente  e 
departe de final,atât pentru unt,cât 
� i pentru margarin�  formându-se 
tabere adep�i estuzia� ti sau de 
aprigi contestatari. 

Argumente PRO � i 
CONTRA 

 

�
�
�
�

Tonifiere cu 
vitaminele A,B � i E 

 
Ca s� -� i îngrije� ti 
pielea în mod 
natural,vitaminele 
A,B � i E sunt solu� ia 
ideal� . Le iei,în 
primul rând,din 
alimenta� ie ,din 
bel� ugul de legume 
� i de fructe ale 
toamnei. 
Astfel:  

·  vitamina A se 
g� se� te în 
conopid� , 
dovleac,   
porumb; 

 
·  vitamina B-în 

morcovi, 
cereale ,nuci 
� i varz� ; 

 
 

·  vitamina E –în 
alune,nuc�  de 
cocos,fasole. 

 
 
 
 
 
 
 
Fructele de p� dure  -te 
scap�  de riduri 
 
Fructele care con� in 
cei mai mul� i 
antioxidan� i sunt cele 
de p� dure 
(afinele,murele, 
coac� zele 
negre,coac� zele ro� ii 
,zmeura � i fragile).De 
aceea,nu ezita s�  le 
consumi proaspete 
sau s�  prepari diferite 
m�� ti � i lo� iuni 
naturale. 
 
 

Material realizat de Calomfirescu Maria 
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���  
     PRO: 

�  Este un aliment natural,produs din gr� simea laptelui,f� r�  adaosuri de substan�e chimice. 
�  Favorizeaz�  digestia � i e bine tolerat de c� tre persoanele cu probleme intestinale. 
�  Seleniul � i zincul din compozi�ia untului sunt du� manii  radicalilor liberi ,care produc  

îmb� trânirea. 
�  E o surs�  bogat�  de calciu,minerale  

� i vitamine :A,E K � i D. 
 
CONTRA: 

 Se întinde greu pe pâine. 
 Cre� te nivelul LDL(colesterol r� u)

������	�
�
PRO 

�  Din sortimentele 
nonhidrogenate,au fost eliminate aproape 
complet gr� simile trans d� un� toare. 

�  Nu con�ine colesterol. 
�  Este u� or tartinabil� . 
�  Este ieftin� . 

 
CONTRA 
 

 E un produs artificial ,ob�inut pe cale 
industrial,prin solidificarea  uleiurilor 
vegetale. 

 Agen�ii folosi�i pentru înt� rirea 
margarinei sunt toxici,cu poten�ial 
cancerigen.Vitamina E prezent�  în 
uleiurile vegetale din care se face margarina 
e distrus�  la temperaturile 

 înalte necesare proces� rii. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Vitamina C ,pentru o piele 
tân � r�  
 
Pentru o piele str� lucind de 
s� n� tate ,ai nevoie de 
vitamina C.De aceea ,nu 
ezita s�  faci o  
cur�  cu legume � i cu fructe 
bogate în acest 
nutrient(citrice,varz� ,spanac
) recunoscut pentru 
beneficiile sale asupra 
pielii.Vitamina C lupt�  � i 
împotriva radicalilor 
liberi(toxine,radia� ii 
UV),încetinind procesul de 
îmbâtrânire. 
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Incepe ultima lun�  de toamn� . Dac�  septembrie � i octombrie ne-au r� sfa�at cu boga�ia de 
legume � i fructe, noiembrie este ceva mai sobru. Departe de a fi o lun�  s� rac� , noiembrie 
este luna în care ne preg� tim pentru iarna. În noiembrie cre� te necesarul de vitamine � i, 
mai ales, de vitamina D, pentru c�  avem din ce in ce mai pu�in soare. Cre� te nevoia de 
gr� simi, iar cele s� n� toase sunt pe primul plan. Mânc� rurile devin ceva mai consistente, 
pentru c�  zilele reci � i scurte oblig�  organismul la un consum mai mare de energie. 

Concentreaz� -te asupra imunit�� ii, printr-o alimenta�ie care s�  o sus�in�  � i s�  
asigure bariere naturale de protec�ie. Alimentele lunii noiembrie fac toate astea!  

Dovleacul a fost � i r� mâne în sezon. � i nu trebuie s� -�i 
lipseasc�  din meniu! Este plin de vitamine, minerale � i 
fibre. Are apa � i o gr� mad�  de antioxidanti pre�io� i. 
Dovleacul r� mâne în meniu pân�  în ianuarie � i este unul 
din alimentele care te ajut�  s�  treci peste sezonul rece. 
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M�  uit în palm�  � i v� d  un câmp de maci. Farmecul indescriptibil al 

priveli� tii. Câmpuri lungi, livezi întinse, flori de m� r ce cad ca fulgii din 
cojoacele babei Dochia. Dac�  voi privi P� mântul voi vedea suflete. Exist�  o 
lume ce pare c�  nu mai exist� . O lume mai bun� , mai frumoas� . Sunt într-un 
loc de neuitat. Parc�  � i florile râd. O v� d sc� ldat�  în cald�  
lumin� . Un m� r s� n� tos de � ar�  cu bujori în obraz. 

Într-o cas� , unde parc�  cerul se întâlne� te cu 
p� mântul, cu ferestre mici, acolo st�  ea. Paradisul miroase a 
� ar� . 

Nucul m� re�  cunoa� te z� mbetul ei. Pietrele fac apa 
s�  vorbeasc� . Miroase a praf. Întind mâna s-o ating... 
 Mul� umesc c�  faci parte din universul meu! 
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1. Ce legum�  accelereaz�  metabolismul?        2. Cel mai s� rac aliment în gr� sime este...     
a.cartofii;         a.n� utul; 
b.ciupercile:         b.fasolea g� tit� ;  
c.ardeiul iute;         c.fasolea boabe; 
d.broccoli;         d.amestecul a patru feluri de fasole; 
 
 
3.Ce mic dejun î�i d�  cel mai bun start?      4. Care dintre nuci ajut�  organismul s�   

   ard�  gr� simi? 
a.ov� z cu lapte;    a.fisticul; 
b.cereale cu iaurt;     b.alunele;  
c.musli cu lapte;    c.migdalele; 
d.pâine pr� jit �  cu � unc� ;   d.alunele-de-p� dure; 
 
 
                  
5.Ce tip de ceai stimuleaz�  organismul? 6.Ce protein�  ar trebui s�  consum� m  

pentru  a ne men�ine greutatea? 
a.ceaiul verde;                                                 a.ou� ; 
b.ceaiul de ment� ;               b.friptur� ;         
c.ceaiul de ghimbir;               c.brânz� ; 
d.ceaiul negru;                d.� unc� ; 
 
 
7. Care sunt cele mai bune fructe pentru  8.Ce ar trebui s�  alegi pentru a sc� dea în  
talia ta?     greutate? 
a.merele;                                                 a.crap; 
b.bananele;      b.somon; 
c.portocala;     c.scoici; 
d.coac� zele;     d.p� str� v; 
 
 
9. Care este cel mai bun lactat  pentru 10. Nu to�i carbohidra�ii sunt la fel. Care te 
dieta ta?                                                          îngra�� ? 
a.brânz� ;                          a.lintea; 
b.inghe�at� ;     b.cartoful; 

Test 
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c.iaurt;      c.cu� cu� ul; 
d.lapte;  

 
 

  d.pastele;   
 
 
 
 
 
 

Ce trebuie f� cut în gr� din�  ... 
 
Dovlecii târzii,care înc�  n-au fost cule� i ,se iau din gr� din�  
atunci când dac�  sunt cioc� ni�i sun�  a gol,iar codi�ele li se 
usuc�  � i se coloreaz�  în maro.Exemplarele s� n� toase 
dureaz�  lunid e zile ,dac�  sunt �inute la temperaturi 
r� coroase. 
 
 
Legumele � i fructele care nu suport�   umezeal�  (ceap� ,nucile) sau care mai trebuie s�  se 
coac�  (ro� iile � i guliile) se las�  în cas�  la c� ldur� . 
 
 

 
Usturoiul pentru anul urm� tor se planteaz�  acum.În locul 
respectiv nu trebuie s�  fi crescut vreo alt�  legum�  din familia 
cepei, vreme de 2-3 ani.P� mântul uscat trebuie s� pat temeinic . 
 
Salata verde,trebuie plantat�  în fiecare an.Între 

octombrie � i februarie se seam� n�  în l� di�e sau se 
pune în vase pe marginea ferestrei. 
 
 
 
Pomii fructiferi se pot planta cât�  vreme p� mântul nu este înc�  înghe�at. 
 
 
Morcovii,sfecla  � i alte r� d� cinoase rezist�  mai mult�  vreme în gr� din� .Ele nu trebuie 
recoltate înainte de sfâr� itul lunii. 
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Gutuile se culeg înainte de a se coace,imediat ce coloarea bate în galben 
.Fructele cu pete maro sau cu por�iuni ofilite se consum�  imediat. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Berbec 
Un ceai de sun� toare v-ar ajuta s�  dormi�i 
mai bine. 
 
Taur 
Nu v�  gr� bi�i s�  face�i eforturi c� ci inima 
dvs.înc�  nu este preg� tit�  pentru a� a 
ceva.Dac�  nu v�  pute�i îns�  feri de 
solicit� ri, be�i ceai de talpa-gâ� tii .  
 
Gemeni 
Dac�  apar dureri de cap ,pute�i s�  v�  face�i 
comprese cu infuzie de coada-� oricelului. 
 
Rac 
Ficatul si pancreasul dvs.au nevoie de 
stimulente .Infuzia de armurariu este 
potrivit�  în acest caz,iar dac�  sunte�i 
genero� i cu cimbrul,în salate sau sosuri, s�  
� titi c�  si acesta  are rol de 
hepatostimulator. 
 
Leu 
V�  pot ap� rea infec�ii urinare care pot fi 
tratate cu infuzie de muguri de pin. 
 
 
Fecioara 
Ar fi ideal dac�  v-a�i lua liber cateva zile, 
relaxându-v�  si bând o cea� c�  de ceai de 
tei. 

 
 
Balan��  
Face�i-v�  plinul de  somn, c� ci acu, 
bateriile dvs.sunt aproape desc� rcate, 
ulterior pute�i apela la un ceai tonic. 
 
Scorpion 
Ceaiul de codi�e de cire� e v�  cur���  
rinichii, iar pentru pl� mâni v-am 
recomanda infuzie d eflori de tei sau decoct 
de lichen de piatr� . 
 
S� get� tor 
Un remediu natural v-ar putea ajuta în 
tulbur� rile pe care el ave�i . 
 
Capricon 
Pute�i face o cur�  cu fructe de afin de 
câteva s� pt� mâni consumând cca.50 grame 
de fructe usacte pe zi. 
 
V� rs� tor  
Pentru un somn lini� titor be�i ceai de 
sun� toare. 
 
Pe� ti 
Singurul lucru de care ar fi bine s�  �ine�i 
seam�  este s�  consuma�i citrice ,pentru c�  
ficatul dvs.are nevoie de un mic impuls . 
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1. Ardei iute;  6. Ou� ; 
2. Toate;   7. M� r; 
3. Ov� z cu lapte;  8. Toate; 
4. Toate   9. Toate; 
5. Ceai verde;  10. Linte 
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