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Vine, vine primavara....

Asa sund versurile cantecelului pentru copii: Vine, vine primdvara/ Se asterne-n toatd tara ...!
Dupa o iarna mai lunga si mai friguroasa, multi dintre noi suntem cu organismul slabit si mai receptibili la boli.
Simptomele de oboseala cronicd, extenuare, nervozitate, iritabilitate, dureri articulare, somnolenta, dureri de cap,
sistem imunitar slabit, cresterea greutdtii corporale, pierderea parului, slabiciune, puls accelerat se datoreaza
carentelor de vitamine si minerale pe care organismul nostru le resimte acut la sfarsitul sezonului rece.
= Vitaminele din punct de vedere stiintific sunt combinatii organice pe care corpul nu le produce deloc sau le
produce in cantitati insuficiente. Ele trebuie preluate din hrana si reprezinta pentru organism resortul fara de care
metabolismul intern nu ar mai functiona corespunzator.

Sunt biocatalizatorii ce stimuleaza si ajuta la realizarea unor functii: producerea de energie, metabolism
hormonal, sistem imun, crestere celularg, asimilarea si digestia alimentelor. impreuna cu enzimele, controleaza
reactiile biochimice din celule si tesuturile organismului.

Mineralele sunt elemente anorganice esentiale pentru organism. indeplinesc functii variate, de exemplu:
influenteaza reaglarea reactiilor fiziologice si circuitul fluidelor in corp, contribuie la buna functionare a sistemului
hormonal, etc.

Alimentatia dezordonata si slaba calitativ, poluarea, stresul, prezenta unor boli cronice, etapa de crestere la
copii si adolescenti, dietele hipocalorice, consumul de alcool, tutun, toti acesti factori creeaza un dezechilibru
intre necesitatea organismului si aportul de elemente nutritive.

Tn aceste situatii recomandarea este de a apela la ajutorul suplimentelor nutritive naturale de buni calitate.
Suplimentele nutritive trebuie sa constituie o complectare in alimentatie, un stimulent pentru ca organismul sa
functioneze sanatos

Un astfel de supliment util este Vitaflorin, care prin combinatia bine gandita din fructe, plante si laptisor de
matcd, reuseste sa complecteze aceste carente de vitamine. Pentru a creste eficienta vitaminelor se asociaza
Fytomineral, o solutie coloidala complexa din 64 de minerale de natura organica cu rol de biocatalizator general.

Primavara este momentul potrivit pentru o cura de detoxifiere si imunizare, care sa mareasca rezistenta
organismului in fata agentilor patogeni. Cura de detoxifiere este necesard, pentru cd ajuta la eliminarea toxinelor
de la nivelul colonului, regleazd tensiunea arteriald si previne aparitia unor afectiuni grave precum diabetul sau
bolile cardiovasculare. De asemenea, cura de detoxifiere reda energia, pofta de viatd, ajutd la recapatarea siluetei,
frumusetii tenului si intareste sistemul imunitar.

Din gama Energy concentratul Regalen ne vine in ajutor grabind procesul de detoxifiere a organismului la
nivel hepato biliar.

Se recomanda in aceasta perioada a se consuma abundent plante tinere, verdeturi proaspete, germeni de
cereale, plante condiment (busuioc, chimen, mdghiran, rozmarin, mdrar, cimbru) deoarece sunt picante si
eficiente in timpul primaverii.

Alimentele care tonifica energia ficatului si sangele sunt bogate in clorofila: stevie, loboda, leurda, urzici,
patrunjel verde, ceapa verde, usturoiul verde, spanac, nasturel, orzverde, chlorella, broccoli, ardei verde, castraveti,
salatd, fasole verde, algele...

Ca suplimente naturale recomandam: Chlorella organica (alge de apa dulce), Spirulina Barley (spirulina +
extras de orz) sau (extract de orz verde).

Legumele si plantele verzi aduc organismului un aport insemnat de clorofild. Moleculele de clorofila sunt
aproape similare cu moleculele de sange. Singura diferentd este ca atomul central din sange este fierul, in timp
ce atomul central din clorofila este magneziul.

Clorofila este cunoscuta ca fiind un antioxidant puternic, avand capacitatea de a detoxifia organismul si de a
oxigena sangele. Are proprietati de stimulare a sistemului imunitar si capacitatea de alcalinizare a corpului, ceea
ce ajuta la prevenirea diverselor boli, inclusiv a cancerului.

Toate aceste plante oferite de natura nu doar ne hranesc, ne si vindeca, ne curata sangele de toxine si ne ajuta
la reinnoirea celulara.

In plus soarele de primavara alunga gandurile cenusii si inertia sufleteasc, deci sa ne bucuram din plin de el
iar in weekend daca aveti posibilitatea, faceti acest lucru in preajma pomilor infloriti deoarece mireasma lor vor
potenta actiunea solara.

Sa traim sanatos, sa mancam sanatos, sa gandim sanatos!
fiz. Daniela Harangus
Director Lignum Vitae




Dupa cum am spus in nenumarate randuri,
homeopatia s-a nascut din dorinta de a vindeca
bolnavul nu numai de a trata, de a ameliora boala
pentru o perioada de timp mai lunga sau mai scurta.

Tn decursul timpului, inca de la aparitia home-
opatiei, medici ca: Samuel Hanneman, Kent,
Pierre Schimdt, au cdutat cu infrigurare o forma
alternativa la medicind cunoscuta sub denumi-
rea de medicina alopata. Astfel s-au cautat per-
manent solutii de investigare si tratament care sd
duca la descoperirea adevdratei cauze a bolii si la

tratarea acesteia cu medicatie compusa din ele-
mente naturale, fata efecte secundare.

Trebuie subliniat un lucru foarte important:
homeopatia este recunoscuta astazi de medicina
alopatd, de forurile medicale nationale si interna-
tionale. Astfel Ministerul Sanatatii, organizeaza
prin structurile sale de perfectionare medicala,
cursuri de specializare, postuniversitare, pentru
medicii care doresc sa practice medicina homeo-
pata ca orice alta specializare precum, chirurgia,
oftalmologia, ecografia, etc.
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La nivelul Romaniei exista deja cca. 3000 de
medici homeopati absolventi ai cursurilor de
specializare.

In multe state europene, ca Germania, Austria,
Franta, farmaciile, desfac atat produse alopate
cat si homeopate. Cu toate cad nu au efecte adverse,
remediile homeopate trebuie prescrise de medic
si nu luate la intamplare sau la indicatia oricui.

Homeopatia a reusit sa vindece boli, pe care
medicina alopata le-a considerat nevindecabile.

Poate multi pacienti sunt surprinsi de timpul
lung de consultatie homeopats, de faptul ca me-
dicul intocmeste o anamneza complexa a bolna-
vului, ,interogandu-1" de toate bolile, evenimen-
tele bucuriile si supardrile din viata lui. Face acest
lucru, pentru faptul ca este tratat bolnavul si nu
boala, iar pentru a face un pacient bine, trebuie
analizate si remediate toate cauzele bolii reclamate.

In general boala pe care noi o resimtim, are
cauza in alta parte decat in locul care ne supara.
Astfel imbolnavirea ficatului are la baza o suparare
majora (de multe ori spunem: ma doare ficatul de
atata suparare), bolile de rinichi apar ca urmare a
dezechilibrului datorat fricilor cu care ne con-
fruntam, etc).

Medicul homeopat, cu ajutorul remediilor
adecvate, inlatura sursa, cauza bolii, echilibrand
pacientului, atat trupul, cat si mintea si sufletul.

Tn zilele noastre, datorita tehnologiei avansate,
medicul homeopat are posibilitatea de a identifica
mai exact cauzele bolilor si cu ajutorul aparaturii
computerizate. In ajutorul examinarii generale,
pacientul este scanat cu Electrosomatograful 3D.

Acest aparat nou de diagnosticare computerizatd,
la fel ca EKG-ul, EEG-ul, sau computerul tomograf,
ofera posibilitatea medicului sa analizeze intr-un

Hodasmae LB e -

timp scurt toate organele interne, sistemele, sesi-
zand in acelasi timp si modificarile ph-ului tisular
siinterstitial. In plus, sesizeaza un mare numar de
parametri chimici (de tipul colesterol, glicemie,
ph, hormoni, etc.) daca se incadreaza in limite
normale sau nu si ajutd medicul sa propuna analize
sau controale mai amdnuntite a diferitelor organe
cu ajutorul altor aparate sau analize de specialita-
te specifice.

Pentru medicul homeopat, acest aparat iden-
tifica si o serie de remedii homeopate care ar tre-
bui prescrise de urgenta pentru echilibrarea cor-
pului. Electrosomatograful este un aparat reco-
mandat, folosirii de catre medic si nu de alte per-
soane fara calificare medicala, deoarece compe-
tenta si experienta medicului in citirea si inter-
pretarea rezultatelor duce la aplicarea unui trata-
ment eficient scurtand in acest fel timpul de vin-
decare al bolnavului.

Centrul Medical Homeopat Aura Vita, ca trata-
ment recomanda pe langa remediile homeopate
clasice, naturiste si remedii moderne - acupuctu-
ra lichida, elaborate de firma Energy.

Remediile Energy, au la baza cele mai noi
date din domeniul energeticii corpului uman
care combind, homeopatia cu fitoterapia si cris-
taloterapia, pe teoria si principiile medicinei chi-
neze. Reprezinta o sinteza moderna a principiului
armoniei celor cinci elemente din natura (pa-
mant, metal, apa, lemn si foc), prin concetratele
naturale : Renol, Regalen, Korolen, Vironal,

, care au in compozitie atat remedii homeo-
pate cat si extrase din minerale si plante.

Ele confera acelasi efect ca si acupunctura tra-
ditionala cu avantajul ca este eliminatd compo-

nenta traumatizantda a trata-
mentului si este in acelasi timp
foarte comod ne mai necesi-
tand deplasarea la medicul acu-
puncturist zilnic, ci numai la
controlul periodic.

Pentru aplicarea tratamen-
tului cu acupunctura lichida
este neaparat necesara vizuali-
zarea pe electrosomatograf sau
ecograf in functie de afectiune.

Dr. Florinela Balan
Clinica Aura Vita — Pitesti
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Produsul Cytosan detine un bogat continut de
substante naturale si minerale extrase din humatul
de potasiy, silimarina si acid succinic - CHO (din fructe).
Nu contine substante conservante, coloranti sintetici
sau zahdr.

Este un preparat antioxidant, regenerant, cu spectru
larg care influenteaza si armonizeaza energetic tra-
iectoria intestinului gros si subtire, stomacului, fica-
tului, vezicii biliare, splinei si o serie de alte traiectorii.

Efecte si recomandari:

Prezinta efecte benefice in cazul infectiilor virale si
bacteriene (virus herpetic, cytomegalovirusuri,
helicobacter pylori).

Datoritd efectului imunostimulator si antioxidant,
reduce efectele nocive ale chimioterapiei si radioterapiei
in bolile oncologice si incetineste evolutia unor tumori
in combinatie cu produsul Drags Imun si Imunosan
Deosebit de eficient in inflamatiile mucoasei bucale,
stomacale, intestinale (boala Crohn), precum si in ulcere
gastrice si duodenale.

Sustine tratamentul hepatitei virale, cirozd si
mononucleoza..

Reduce simptomele neplacute ale diabetului zaharat.
Datorita efectului puternic antiinflamator scade durerile
reumatice, cele legate de artrozd, degenerarea oaselor si
articulatiilor. Sustine tratamentul osteoporozei.

Prezinta efecte pozitive in tulburarile cu caracter
hormonal, in problemele de oscilatie a nivelului de
estrogeni (in asociere cu produsul Gynex).

Poate fi asociat in tratamentul bolilor sistemului
circulator.

Are efect antimicotic si antifungic (micoze, candidoze),
acnee, urticarie. Reduce nivelul eruptiilor si pruritul
Adjuvant in tratamentul paradontozei si cariilor.

Este benefic in contracararea sindromului de oboseala
cronica si surmenaj.

Incetineste imbatranirea celulara.
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CYTOSAN

protejeaza
organismul
de efectul
radicalilor liberi

si metalelor grele

Substantele humice pe care Cytosan le contine
protejeaza celula impotriva diferitelor radiatii (inclusiv
UV), imbunatdtesc oxigenarea, elimina unele tipuri de
microbi, virusuri si are puternice efecte antitumorale.

Humatul de potasiu este unul dintre antioxidantii
cei mai puternici; sub actiunea lui substantele toxice
parasesc corpul intr-un mod natural, fard nici un
efect agresiv. Humatjii au capacitatea de alega metalele
grele (plumbul, mercurul, cadmiul) si radicalii liberi,
ajutand la eliminarea lor din organism si de a regenera
celulele hepatice.

Silimarina se gdseste in semintelele de Armurariu
si reprezintd un complex de flavonoide cu proprietati
hepatoprotectoare si antihepatotoxice. Exista dovezi
preclinice puternice care confirma efectele hepato-
protectoare si anticancerigene ale silimarinei, inclusiv
inhibarea cresterii celulelor de cancer.

Cele mai importante proprietdti ale extractului de
silimarind descoperite in timpul studiilor este caracterul
antioxidant care combate actiunea radicalilor liberi.

Acidul succinic (C,H O,) are efect de regenerare si

~ . . . 4 6 4
intinerire a celulei.

Potasiul intervine in mentinerea echilibrului acido-
bazic si a presiunii osmotice a organismului, fiind esential
pentru buna functionare a sistemului nervos si muscular.
Are un rol important in reglarea presiunii sangelui, la
contractia ritmicd a muschiului cardiac, regleaza activi-
tatea rinichilor, stimuleaza eliberarea insulinei si ajutd la
conversia glucozei in glicogen.

Observatie: Nu se administreaza copiilor sub 3
ani fara recomandarea medicului, femeilor gravide
si lauzelor. Nu se administreaza concomitent cu
chimioterapia (citostatice).

Mod de administrare:

- Aduliii si copii peste 12 ani 3-6 capsule/zi.

- Copii intre 6-12 ani 1-2 capsule/zi; copii intre
3-5 ani, 12 capsula dizolvata in putin ceai cu miere.



VITAFLORIN

o sursa de vitamine naturale

- Suntetiexpus la stres psihologic sau fizic?
- Vi simtiti obosit sau intdmpinati dificultati asociate cu varsta?
- Sunteti dupd o boald, sau vd recuperati dupd interventii chirurgicale?
- Avetiodietd sau un regim alimentar dezechilibrat?
-  Beticafea, fumati si sunteti stresat?
Atunci, e timpul sa oferiti organismului vitamine naturale, care conferd efecte tonice

care se regdasesc in Vitaflorin in forma naturala fara colorati sau arome sintetice.
Vitaminele si mineralele sunt necesare pentru organism, deoarece joaca un rol vital in functionalitatea si
eficienta enzimatica a aparatului digestiv. Au rol de catalizatori in procesele biochimice din organismiar in
lipsa lor metabolismul nu lucreaza corect.

Vitaflorin detine in compozitie extrase din:

Catind alba - Contine o mare cantitate de vitamine: C, A, E, B, K,
coling, care intdresc imunitatea, incetinesc procesul de
imbatranire si maresc rezistenta la imbolnaviri infectioase,
accelereaza procesul de cicatrizare, stimuleaza digestia, au o
influenta pozitiva cardio protectoare si in preventia cancerului
de col uterin

Aloe vera - bogatd in vitaminele: A, C, B. Purifica organismul,
stimuleaza imunitatea si are proprietati antiinflamatorii.
Confera efecte benefice asupra pielii, imbunatdteste activitatea
sistemului digestiv, protejeaza inima si vasele sanguine.
Actioneaza preventiv contra cancerului la intestine.

Rodie - vitaminele: C, B, A. Elimina radicalii liberi din corp si
actioneaza ca antiinflamator. Reduce aciditatea stomacala si
stimuleaza digestia. Previne cancerul de prostatd

Léptisor de matcd - intreaga gama de vitamine. Imbunatateste
starea de sdnatate generala si rezistenta la infectii. Reda buna
dispozitie si armonizeaza psihicul. Stimuleaza regenerarea
ficatului si producerea de globule rosii. Contribuie la cicatrizare,
imbunatdteste starea pielii si a ligamentelor

Schizandra chinesis - vitaminele: C si E - Imbunitateste
rezistenta organismului la infectii, sustine organismul in stéri de
oboseald sau stres (adaptogen), imbunatdteste psihicul si
contribuie la regenerarea ficatului .

Gutui japonez vitaminele: C, A, B. - Confera un efect
antiinflamator, protejeaza tubul digestiv, actioneaza contra
spasmelor intestinale.

——.

Efecte si recomandari:

® Prezinta o bund absortie in organism datorate
bioflavonoidele, acizilor organici, alcaloizilor din
compozitie
Tonifica organismul si fortifica sistemul imunitar (la
imbolnaviri virale si bacteriene)
Neutralizeaza influentele negative provocate de
poluarea mediului inconjurator sau a unui stil de viata
solicitant — stres, alcool, fumat, etc.
Efect pozitiv asupra digestiei, protejeaza inima si
vasele sangvine.

® 1n cazuri de ulcer gastric si duodenal - stimuleaza
digestia si protejeaza mucoasa tractului digestiv

® Imbunitateste conditia psihica si previne oboseala si
epuizarea.

® Datoritd continutului ridicat de antioxidanti
ncetineste imbatranirea organismului.

® Eficientin anemii.

® Pentru mentinerea starii bune a oaselor, danturii si
pentru prevenirea osteoporozei.

® Imbunitateste starea pielii, mucoaselor si a tesuturilor
conjunctive (tendoane, muschi, oase, articulatii).

® Prezinta efecte antioxidante

Mod de administrare:
- Adulti si copii peste 12 ani: 1-3 cap. /zi
- Copii 6-12 ani 1 cap. /zi - dupa mancare
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Beneficiile aromoterapiei
cu Spiron

Tot mai multe studii aratd ca mirosul joaca, in
viata omului, un rol cu mult mai important decat
se credea, de la asocierea cu memoria si cu bolile
neurologice, pana la influentarea comportamentu-
lui, a dispozitiei si a felului de gandi.

Valoarea esentelor florale a fost redescoperita si
cercetata de medicul englez Edward Bach. El a fost
cunoscut pentru studiile sale din domeniul bacte-
riologiei, imunologiei, homeopatiei si al medicinei
naturiste. Inca de la inceputul anilor *30, doctorul
Edward Bach, a abandonat medicina clasica si s-a
dedicat studierii medicinei naturiste. Munca lui de
cercetare a fost focalizata spre a crea un remediu
mai sdndtos, avand ca sursa florile.

Cercetatorii de la Universitatea Rutgers, SUA, au
realizat un experiment care arata cat de mult afec-
teaza mirosurile florale starea de spirita camenilor. Ei
au utilizat o incdpere al carui aer a fost odorizat pe
rand, cu un miros floral, ,agreabil’; clasic’; iar o alta
parte din timp camera a fost lasata neparfumata.
Dupa ce fusesera expusi fie aerului inodor, cat si
diferitelor mirosuri din camera, participantii la studiu
au fost rugati sa scrie despre trei evenimente din
viata lor: unul din trecutul indepartat, unul recent
si un altul posibil in viitor.

intr-un alt experiment, participantii (anterior
expusi aerului inodor sau parfumat) au fost introdusi
intr-o alta incapere unde se gasea un mim care i-a
indrumat sa mimeze o emotie asociata cu o amintire
din copilaria .

Rezultate studiului, a textelor scrise analizate,
au pus in evidentd cuantificarea cuvintelor cu
semnificatii pozitive si negative. Felul in care s-au
exprimat in scris participantii si modul in care s-au
manifestat in prezenta mimului, a fost surprinzator
de mult influentat de mirosul la care fusesera expusi
(sau de lipsa acestuia). Doar 15% dintre cei ce tre-
cusera prin camera inodora s-au apropiat de mim,
ori l-au atins; in schimb, au facut asta 74% dintre
cei care inhalasera aerul inmiresmat cu un parfum
de flori. Tot acestia din urma au folosit, in textele
scrise in cadrul primului experiment, de trei ori mai
multe cuvinte cu incarcatura pozitiva decat ceilalti.

Rezultatele arata clar, cd mirosul de flori are un
efect puternic asupra oamenilor, avand capacitatea
de a modifica starea de spirit, a imbunatati dispo-
zitia, a creste dorinta de cooperare si de apropiere
de ceilalti.

Indemnul de a ne opri din agitatia zilnici pentru a
ne bucura de mirosul florilor si-a gasit o baza stiin-
tifica si in rezultatele unui proiect de cercetare care
a demonstrat cd un compus numit linalool, prezent
la multe plante cu flori parfumate, reduce stresul,
actionand asupra sistemului imunitar si influen-
tand activitatea a numeroase gene implicate in
raspunsul la stres.

(sursa: descopera.ro)



Teoria mirosurilor desi cunoscuta si fo-
losita de mii de ani, incepe abia acum sa-
si dezvaluie secretele. Marea lor putere
de a influenta psihicul uman a devenit
subiectul unor investigatii stiintifice, cu
rezultate cat se poate de interesante, ca-
rora cercetatorii le intrevad deja aplicatii
practice in sfera medicinei si a psihotera-
piei. Acest lucru se datoreaza in special
faptului ca aromele actioneaza simultan
pe toate planurile fiintei: in plan fizic,
emotional, mental si chiar spiritual.

Pacat ca, poluarea fsi aratd impactul
negativ si aici: florile nu-si mai imprastie
mireasma atat de puternic ca altadata -
consecinta a incarcdrii aerului cu molecu-
le poluante, mai ales in zonele urbane
sau industrializate, dar chiar si asa, poten-
tialul benefic al mirosurilor placute: flori,
fructe si mirodenii exista inca.

In marea de mirosuri neplacute care
ne inconjoara si ne streseaza zilnic — exis-
ta inca miresme naturale capabile sa ne
ofere terapie pentru corp si spirit.

Astfel pentru a aduce mireasma plantelor si florilor mai
aproape de noi si a avea o stare buna fizica si psihicd, recomand
produsul Spiron. Acesta confine o combinatie armonizanta
din cele mai pure uleiuri eterice si bio informatii, obtinute
conform ultimelor cunostinte din domeniul aromoterapiei,
fitoterapiei si bio rezonantei respectiv: ulei de [amdie, ulei de
eucalipt, ulei de camfor, ulei de lavanda, ulei de mentd, ulei de
mir, ulei din lemn de santal, ulei de tuia, ulei de molid norvegi-
an, ulei de menta.

Cercetarile au demonstrat ca uleiurile esentiale folosite
in aromaterapie distrug bacteriile si virusii, avand proprie-
tati antiseptice. S-a constatat ca uleiurile patrund prin inspi-
ratie in toate organele corpului uman, pana la nivel de celu-
1a, marind absorbtia de oxigen si armonizeaza diferite func-
tii din organism, in principal a meridianelor energetice ale
plamanilor, inimii, colonului si stomacului.

Actioneaza asupra sistemului nervos central, linistind or-
ganismul, imbunatdtind somnul. Este de asemenea eficient
in migrene, depresie, nervozitate, trac, emotie, epuizare.
Faciliteaza respiratia, amelioreaza tusea si simptomele de
bronsita si astm, intdreste sistemul imunitar.

S-a intamplat multora dintre noi ca intr-un tramvai sau
autobuz aglomerat sa nimerim langa o persoana racita
cobza, care stranuta si tuseste intruna. In astfel de situatii,
pe o batista de hartie dam un puf din sprayul Spiron, dupa
care o ducem la nas si mirosim cateva minute, oferind astfel
posibilitatea dezinfectarii cdilor respiratorii.

Datoritda compozitiei complexe de uleiuri eterice atent
selectionate Spiron are calitatea de a purifica si dezinfecta
aerul.

Plantele din compozitie confera o gama largd efecte pozitive,
dupa cum urmeaza:

bradul si thuia elibereaza cdile respiratorii

mirul dezinfecteaza aerul si neutralizeaza fumul de tigara
menta improspateaza si revigoreaza

lamaita intareste puterea de concentrare

camforul armonizeaza functionarea organismului
tamaia usureaza comunicarea interumana

lemnul de santal are un usor efect afrodisiac

lavanda ajuta la obtinerea unui somn linistit si odihnitor
uleiul de eucalipt: este unul dintre cele mai bune
antiseptice. Testele de laborator au aratat ca si 2% din
esenta eucaliptului din compozitia pulverizata ar putea
distruge pana la 70% din stafilococii locali in aer si in
diferite tipuri de virusuri.

Acest produs poate fi folosit cu efecte benefice atat acasa
(living, dormitor), cét si pentru mediul de business (sedinte
si intruniri), reusind crearea unei atmosfere prietenoase.

Efectul de aromoterapie creat este intens, ca urmare se
recomanda utilizarea unei cantitati mici in incaperi (unul
sau doua ,pufuri” scurte) deoarece excesul poate irita caile
respiratorii.

Aromele si mireasma care le confera produsul Spiron ne
poate influenta starea de spirit si sdnatatea in bine.

fiz. Daniela Harangus
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Acest stil de viatd a fost promovat
de nutritionisti de zeci de ani, insd, in
ultimii ani a ajuns in atentia publicului.
Specialistii au observat ca acest regim
da rezultate excelente. Acest regim se
bazeaza pe mancarurile traditionale
consumate de popoarele mediterane-
ene. Regiunea Mediteraneand, atunci
cand se face referire la Dieta meditera-
neang, include tari ca: Spania, Franta,
Italia, Grecia, Insula Creta si Orientul
Mijlociu.

Studiile facute pe Dieta meditera-
neana traditionala au aratat in mod
evident, o conexiune cu o sanatate mai
buna si mai putine decese datorate
bolilor cardiovasculare. Dieta medite-
raneana este o sursa excelenta pentru
o varietate de vitamine, minerale, sub-
stante nutritive si adduga grasimi sa-
natoase, care ajuta organismul.

In urma tuturor studiilor facute
de-a lungul timpului asupra Dietei
mediteraneene si a legaturii acesteia cu
promovarea sanatatii, punctul cel mai
evident este ca aceasta dieta reprezinta
un plan sanatos de alimentatie, care
daca este adoptat devine un stil de
viata ce confera mentinerea sanatatii.

lata cateva reguli de baza
ale dietei mediteraniene

Mancati in special produse de origine vegetala: verdeturi,
legume, fructe, cereale, nuci, alune, seminte etc.

Prepararea termica a alimentelor sa fie minima, de
preferintd vegetalele sa fie consumate crude.

Condimenteaza-ti mesele cu: usturoi, busuioc, ments,
oregano, scortisoara, piper, rozmarin, nucsoara.

Folositi uleiul de masline in locul altor grasimi alimentare.
Consumati cantitati moderate de branza si iaurt zilnic.
Consumati peste si pui saptamanal.

Ouale, 2- 4 pe saptamana, sunt indicate datorita
continutului de fosfolipide, acid linoleic si grasimi mono-
nesaturate, cu rol benefic pentru sanatate.

Carnea rosie ar fi de preferat sd fie consumata de cateva ori
pe luna.

Evitati grasimile saturate, adica cele de provenienta

animala.

Painea, pestele, orezul, cartofii, nu au voie sa lipseasca
dintr-o dietd sanatoasa deoarece sunt surse de energie, dar
se consuma in cantitati mici.

Desertul sa fie compus mai ales din fructe si este
recomandat sa se renunte la dulciuri, zahar si grasimi
saturate. Se foloseste mierea de albine.

Consumul de apd si activitatea fizica sunt obligatorii.

Vinul si berea eficiente in cantitati moderate.

Cofeina nu este incurajata excesiv, dar poti sa bei o cafea
mica sau un ceai verde zilnic.

Evita pe cat posibil sarea si foloseste ierburi naturale pentru
condimentarea preparatelor.




Test p'e_htru evaluai‘hea
calitatiifalimentatiei

Acest test cuprinde 16 intrebari, care se face copiilor permitand in final calcularea unui indice, numit
sindicele KIDMED".

+1  Mananci un fruct sau bei un pahar de suc de fructe in fiecare zi?
+1 Manandi al doilea fruct?

+1  Mananci legume crude (salate) sau gatite o data pe zi?

+1  Mananci legume crude (salate) sau gatite mai mult de o data pe zi?
+1 Mananci peste regulat (cel putin de 2-3 ori pe saptamana)?

-1 Manandi cel putin o data pe sdaptamana intr-un fast-food?

+1 fti plac legumele seci?

+1 Mananci paste sau orez macar de 5 ori pe sdptamana?

+1  Mananci cereale si paine zilnic, la micul dejun?

+1 Mananci fructe uscate regulat (de 2-3 ori pe sdptdmana)?

+1 Folosesti uleiul de masline in alimentatie?

-1 Sari peste micul dejun?

+1 Manandi lactate la micul dejun (lapte, iaurt etc)?

+1  Mananci 2 iaurturi si/sau 40 de grame de branza zilnic?

-1 Mananci produse de patiserie la micul dejun?

-1 Mananci dulciuri de mai multe ori pe zi?

ooo0oo0o0o0o0o00o0oo

Rezultate:

Daca ai 3 sau mai putine puncte, inseamna cd ai o alimentatie foarte dezechilibrata.

Dacd ai acumulat intre 4 si 7 puncte, ai nevoie de imbunatatirea alimentatiei.

Daca ai 8 puncte sau mai multe, ai atins stadiul de alimentatie mediteraneeana optima. Aceastainseamna
ca sunt sanse reduse de a face boli cronice datorate defectelor alimentare, morbiditatea va fi reduss, iar
calitatea vietii este buna.

(Sursa KIDMED test prevalence of low adherence to the Mediterranean diet in children and young - Nutricion Hospitalaria)
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Candida Albicans, este o ciuperca care da mari
batdi de cap atat femeilor, cat si barbatilor. Desi se
considera ca face parte in mod normal din flora in-
testinala fiind prezenta in cantitati mici peste tot,
mai ales la nivelul mucoaselor, sunt momente in
care inmultirea ei mai ales dupa un tratament cu an-
tibiotice sau traversarea unei stari in care imunitatea
este mai scazutd, depaseste capacitatea organismului
de a se mai apara.

Candidoza este neplacutd, dar rareori pune viata
in pericol. Unele forme de candidozd sunt grave,
precum candidemia, cea mai comuna forma de can-
didoza invaziva care apare atunci cand infectia se
raspandeste in alte parti ale corpului, cum ar fi valvele
cardiace, creier, spling, rinichi, ochi...

Candidoza invaziva apare mai ales la persoanele
cu un sistem imunitar slabit. Atunci cand pielea este
infectatad se instaleaza o eruptie cutanata inflamata,
de culoare rosie. Sunt si situatii cand unele tipuri de
eruptii de scutec cutanate sunt cauzate de Candida.
In cazul in care infectia se raspandeste in alte parti ale
corpului, este mult mai grav. Aceasta poate provoca
febrd, marirea splinei, scaderea tensiunii arteriale
(soc), suflu cardiac si scdderea productiei de urina. O
infectie a retinei si partilor interioare ale ochiului
poate provoca orbire.

Alte semne ale infectiei cu candida pot include
schimbari bruste ale stdrii de spirit, oboseald, sistem
imunitar slabit, sporire in greutate, aparitia si de alte
infectii fungice.

Candida se dezvolta in prezenta zaharului, rafinat
si nerafinat, a fructelor proaspete ori uscate si a sucului
de fructe, de aceea este recomandata intreruperea
provizorie cu alimente dulci pentru mai multe sapta-
mani consecutive.

Carbohidratii simpli trebuie evitati neaparat pe
perioada tratamentului. Aceastd categorie de ali-
mente includ: orez, paste fainoase, siropuri, zahar,
melasa, fructe uscate, sucuri de fructe, etc,, care nu
fac deloc bine bacteriilor din intestine. De asemenea,
produsele fermentate de tipul alcoolului, branza si
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orice lactate, cu exceptia iaurtului, trebuie evitate.
Legumele bogate in amidon, cum ar fi: cartofii,
porumbul, fasolea lima, mazarea si ele sunt contraindi-
cate pentru a evita inmultirea bacteriilor.

Cele mai importante alimente care sunt indicate
pentru a tine sub control candidoza sunt urma-
toarele:

— Proteinele din peste, carnea slaba, oudle, alimente
care contin o cantitate potrivita de acizi grasi, nudi,
seminte de dovleac, migdale, caju, arahide...

—laurt (in special cel din lapte de capra), crema de
branzd, smantana si unt cu continut scazut in
grasimi.

—Legume proaspete si sucuri din legume, de preferat
crude, pentru ca absorb micro toxinele din
organism: broccoli, varza, leurda, spanacul,
sparanghelul, ceapa, usturoiul, teling, ridichile,
radacind de ghimbir, castravetji, vinete...

— Usturoiul si ceapa actioneaza ca antifungice
naturale si de intdrire a sistemului imunitar asa ca ar
trebui consumate cat mai mult cu putinta

—Murele si merele sunt de asemenea acceptate, atat
pentru continutul scazut de zahar, atat pentru
beneficiile lor nutritionale cat si a proprietatilor
antioxidante.

— Apajoaca un rol esential in combaterea candidozei
deoarece ajutd la hidratare si detoxifierea
organismului.

Pe langa toate acestea ar trebui sa folosit un pro-
biotic de calitate, pana la vindecare sau in cure de
preventie primdvara si toamna . Astfel firma Energy
are in portofoliu atat un prebiotic Probiosan cét si
un probiotic complex din mai multe tipuri de bacterii
benefice respective Probiosan Inovum,

Se poate asocia: Regalen ca un drenor hepato-
biliar, Vironal, Grepofit, Imunosan pentru marirea
imunitatii, iar pentru ingrijirea pielii si a scalpului
afectat de ciuperca candida, gama Protektin.

Szalok Edit
Fitoterapeut,



Gentiana lutea

Exista trei specii si toate sunt plante perene spe-
cifice zonelor montane superioare.

Dintre ele gentiana lutea este o specie ocrotita si
declarata monument al naturii, pentru ca exista pe-
ricolul actual de a disparea din flora autohtona.
Aceasta creste in flora spontana a Romaniei, din
zona de campie pana la cea subalping, la marginea
padurilor.

Are o alura impozantd, ajungand la indlfimi de
60-120 cm, avand o radacina putemicd, groasa, maronie
la exterior si galbuie la interior; tulpina este erectd,
goala la interior, iar pe aceasta sunt asezate frunze
mari, oval eliptice, a caror dimensiune scade spre
partea superioara a tulpinii. Florile se pot gasi in
partea superioara a tulpinii de culoare galben-aurie,
iar semintele sunt plate si foarte usoare.

Compozitie chimica

Radacina de gentiana contine substante amare,
fitosteroli, polizaharidele inulina si pectine, taninuri,
lupeol si beta-amarine terpenice, etc. Uleiurile esen-
tiale sunt prezente in cantitate foarte mica.

Farmacologie

Principalele substante active din speciile de gentiana
sunt cele amare. Acestea actioneaza in primul rand
prin receptorii gustativi care transmit informatia
prin actul reflex, crescand secretia salivara si a siste-
mului digestiv, pana la nivelul ficatului si chiar pana
si la glandele cu secretie interna. Aici dorim sé facem o
precizare: toate plantele care contin substante amare
considerate tonice si coleretic colagoge actioneaza
prin acest mecanism.

Se regdseste si in produsul Regalen

Toate produsele fito terapeutice pe baza de sub-
stante amare, pentru a fi eficiente, se administreaza
sub forma de infuzie (procedeul cel mai simplu) sau
sub forma de extracte standardizate.

Produsele pe baza de gentiana sunt aprobate
de B.H.C (Britney ller Bal Compendium) si de ESCOP
pentru afectiunile si tulburarile specifice sistemului
digestiv.

Recomandari

In anorexie, in dispepsii, in problemele digestive
datorate producerii insuficiente de suc gastric, in
pierderea poftei de mancare, al afectiunilor hepatice,
pentru efectele coleretic colagoge si ca tonic general.
Preparatele standardizate pe baza de Gentiana au
actiune antipiretica, antimalarica, antihelmintica,
coleretic colagoga.

Se poate folosi si in starile de raceald, viroze, obo-
seala cronica, neurastenie, anorexie.

Mod de preparare si administrare
- Rizomii si radacinile sub forma de decoct, 1

lingurita la o cana cu apa; se beau 1-2 cani pe zi

nainte de masa sau tincturd, din 10 g rizomi si

raddcini la 100 ml de alcool de 70°. Se iau 25-50

picaturi in putind apa, inainte de masa.

— Pulberea se obtine prin macinarea find a
raddcinii uscate

- Tinctura de gentiana se prepara din 30 g de
radacind maruntita ce se lasa la macerat in 200
ml de alcool de 40 grade pentru 10-15 zile.
Dupa macerare se filtreaza si se pot administra
10-15 picaturi pe zi.

- Siropul de gentiana se prepara din 10 g de
radacina ce se opdrescin 150 ml de apd, dupa
care se strecoard si se adaugd 200 g de zahadr.
Amestecul se fierbe putin pentru a obtine un
sirop mai gros.

Contraindicatii

In gastrite hiperacide, ulcer gastric si peptic. Nu
se cunosc efecte adverse in perioada graviditatii sau
lactatiei. Extractele din gentiana pot da dureri de
cap persoanelor sensibile.

Prof. dr. Ovidiu Bojor
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