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Plantele au fost folosite in scop terapeutic din cele mai vechi timpuiri.

Primele scrieri despre plante sunt datate din vremea asirienilor, babilonienilor si fenicienilor
si reprezinta o sinteza a cunostintelor acelor viemuri despre proprietatile curative ale plantelor.

In Egipt pe timpul dinastiei a XVIIl -a Thebas, a fost alcatuit faimosul papyrus Ebers, care
contine sute de leacuri populare pentru diferite afectiuni. in lumea greco-romana fitoterapia
si-a avut originile in secolul lLe.n. o data cu aparitia lucrdrii medicului grec Dioscoride, De
Materia Medica. Acesta a constituit cel mai important tratat de farmacologie in urmatorii 1600
deani.

Prima Farmacopee Romana a aparut in 1862, in perioada domnitorului A.l. Cuza, sub
ingrijirea eruditului farmacist Constantin Hepites, fiind una din primele lucrari de acest gen din

rasaritul Europei.
]

Plantele pot avea atat valoare nutritiva, cat si valoare medicinald. Specialistii au ajuns la
concluzia ca 25% dintre produsele farmaceutice pe care oamenii le folosesc cu incredere au la
origine, in intregime sau in parte, substante chimice din plante. Acest fapt este deseori
mentionat de cei ce pledeaza pentru remediile naturale.

Plantele medicinale pot fi folosite in multe feluri, sub forma de infuzie, tincturi, concentrate,
uleiuri, cataplasme etc.

Chiar daca folosirea plantelor sau remediilor din plante se considera in general lipsita de
riscuri, e nevoie de prudenta. La fel ca in cazul medicamentelor, remediile naturiste trebuie
folosite in mod avizat si bineinteles in echilibru.

Trebuie sa constientizam faptul ca organismul nostru este supus in fiecare moment
agresiunilor din toate partile. Daca nu le putem evita intotdeauna, cel putin putem preveni
aparitia problemelor. Daca au aparut deja putem sa minimalizam manifestarile si sa,reparam”
ce se poate.

Gama Energy vd pune la dispozitie o paleta diversad de produse cu un bogat continut din
plante si minerale care se utilizeaza atdt intern cat si extern.

Astfel va sugeram cateva produse care ar putea veni in sprijinul dumneavoastra. Fiind vorba
de produse naturale, pot fi folosite cu rezultate foarte bune atat de copii cat si de parinti.

Pentru cresterea imunitatii in fata infectiilor va sugeram sd folositi Drags Imun sau
Grepofit, iar pentru cei predispusi la alergii combinatia Vironal — Peralgin.

Modul dezechilibrat in care ne hranim, stilul de viata pot genera anumite probleme
aparatului digestiv, iar pentru a atenua impactul negativ asupra ficatului si digestiei ar fi de
ajutor produsele: si Probiosan, iar daca va confruntati si cu un nivel de colesterol
crescut, combinatia cu Vitamarin pot fi de ajutor.

Dacd sunteti apatici, somnorosi si fara chef de munca combinatia de Stimaral cu
Fytomineral ar rezolva problema.

Va recomand sa apelati cu incredere la medicii si colaboratorii medicali ai firmei noastre,
care va pot venifin ajutor ori de cate oriaveti nevoie, prin evaluarea stdrii de sanatate si realizarea
unor scheme de tratament personalizate cu ajutorul aparatelor de bio - rezonanta.

in concluzie, std in puterea fiecdruia dintre noi sa prevenim aparitia unei boli si sd ne
mentinem sanatatea.

Fiz. Daniela Harangus
Director Lignum Vitae
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Splina, impreuna cu Pancreasul si Stoma-
cul ocupa loja energetica numita ,Pamant” in
Medicina Traditionala Chineza.

Este consideratd ,organul central al digestiei”.
Domeniul ei de actiune este abilitatea de a sorta,
a absorbi si procesa nutrientii (decide care va fi
folosit pentru hranire imediata, care va fi depozi-
tat si care va fi eliminat - impreuna cu organele
corespunzatoare). Splina este ,organul transfor-
marii si al nutritiei”.

Din pacate, este unul dintre cele mai dezechi-
librate organe ale oamenilor moderni si vom ex-
plica treptat, din ce cauza. De asemenea, vom
trece in revista si cateva dintre remediile simple,
la indemana oricui, de a o reechilibra.

Splina este raspunzatoare de ,nutritie” in cor-
pul nostru. O ,splind” puternica face persoana sa
se simtd ,hranitd” (fizic, emotional etc), iar o,,spli-
na slabitd” va face persoana sa se simta slabita,
»subnutritd”. La nivel fizic, persoana poate manca
o dietd sanatoasa, dar daca Splina este slabita, nu
poate converti alimentele in nutrienti necesari
corpului. La fel si la nivel emotional.
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in Medicina Traditionald Chineza, in orice fel
de tratamente ale bolilor, trebuie sa incepem cu
echilibrarea Splinei si organului ei pereche, Sto-
macul.,Domeniul”fizic al Splinei

Principala masura a puterii Splinei este repre-
zentatd de vigoarea sistemului digestiv. Buna
functionare a tuturor fluidelor digestive, de la sa-
liva, la sucul pancreatic sau cel gastric, se dato-
reaza fortei acesteia. De asemenea, substantele
preluate din tubul digestiv intaresc tesuturile
moi si le dau tonus. Asadar, tonusul general al
corpului, al organelor - depinde de energia Spli-
nei.

Uitati-va la digestia si la tonusul oamenilor
moderni, tineri si varstnici, deopotriva!

»Domeniul” non fizic al Splinei

Mental: Splina este considerata, casa ganduri-
lor” in Medicina Traditionald Chineza. Claritatea
gandurilor, limpezimea lor si un proces bun de
gandire depinde de energia Splinei.

Emotional: La nivel emotional, Splina guver-
neaza sentimentele de grija atat pentru sine, cat
si pentru ceilalti. O energie puternica a Splinei



duce la fundamentul unei vieti emotionale pu-
ternice, in care nevoile noastre ne sunt satisfacu-
te (atat cele fizice, cat si cele emotionale) si pu-
tem sd fim generosi, sa ,plutim”in fluxul vietii cu
daruire si sa nu ne agatam de viata intr-o pozitie
de,lipsa” sau flamanzire.

Tn exces, grija de sine poate deveni obsesie le-
gata de propriile probleme, ceea ce duce la Stag-
narea energiei interioare. Grija fata de altii devi-
ne, in exces, o obsesie pentru indeplinirea nevoi-
lor celorlalti — cand chiar noi insine suntem,goi”.

Exact aceste tipuri de excese duc la dezechili-
brul energiei Splinei in societatea moderna.

: Splina se ocupa de doua domenii
esentiale:
1) Nutritia
2) Sprijinul (Suportul)

Cand energia Splinei este maturd, suntem ca-
pabili sa ne hranim singuri, din interior si sa ne
sprijinim pe propriile puteri — asa incat NEVOILE
nu ne transforma in ,saraci’, ci suntem ,bogati”in
resurse interioare.

Arhetipal, Splina este legata de MAMA si rela-
tia cu ea. In procesul de crestere, depindem in
primii ani exclusiv de ceea ce ne furnizeaza
mama. Pe mdsura ce crestem, ne descoperim

,mama interioard’, care furnizeaza ,hranire” si
»Sprijin”. Aceasta este o Energie matura a Splinei.

Splina este astfel legata de asumarea respon-
sabilitatii pentru propria viatd, adica de procesul
de MATURIZARE. Societatea noastra este plina de
»COpii” ne crescuti, care tot cauta o ,mama” (qu-
vernul, primdria, angajatorul, partenerul, copii,
prietenii etc) care sa le indeplineasca nevoile.
Toate aceste persoane au probleme mari cu
energia Splinei si dezechilibre energetice in intre-
gul organism.

: Ener-
gia abundenta a Splinei genereaza o senzatie de
stare de bine, o stare de usurintd si de confort de
a fi in propriul corp. Ne simtim multumiti, savu-
ram placerile vietii si avem o relatie profunda cu
propria senzualitate. Simtim ,abundenta”la toate
nivelele, adicd putem sa ddruim si sa primim cu
generozitate.

Digestia este relaxata si eficientd, corpul se
simte sprijinit si in tonus, mintea este clara si se
poate concentra cu usurinta. Suntem atat,impa-
mantati’, conectati cu problemele materiale si
cu propriul nostru corp, dar si in legatura in ace-
lasi timp cu,Mama Divind", cu Natura, Universul,
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Divinitatea etc stiind ca vom primi ceea ce avem
nevoie la momentul oportun.

: Digestia alimentelor
este dificila. Nici hrana emotionala nu este primi-
ta cu usurinta. Concentrarea mentala este dificila.
Ne simtim lipsiti de iubire, flaimanzi dupa iubire si
in loc sa o cautam, ne ducem catre alimente in
care ne ingropam durerea (in special dulciuri, cio-
colatd si zahar, care accentueaza dezechilibrele
energetice ale Splinei, Pancreasului, Suprarenale-
lor, Ficatului) sau droguri (de la tutun, alcool, pra-
furi si pand la munca in exces sau cumparaturi).
Cand organismul se simte ,nehranit” emotional,
corpul se poate efectiv contracta si incetini si mai
mult fluxul de nutrienti in tesuturile moi, iar pos-
tura persoanei se poate prabusi, in special la ni-
velul regiunii lombo sacrale (apar durerile si her-
niile la acest nivel).

Echilibrarea energiei Splinei este o nevoie im-
perioasa pentru oamenii moderni.

- Splina adora atingerea — masajul,
mangaierile si imbratisarea cu cei dragi (chiar si
mangaierea catelului sau pisicii sunt bune!), au-
tomasajul dupa dus - toate sunt modalitdti de
intdrire a Splinei, ,intinderile” - stretching-ul, ca dupa
somn — nevoia de a-{i intinde bratele, picioarele,

Lignum Vitae - 7



spatele, intregul corp — sunt foarte tonice pentru
Splina. intinderile usureaza constrictiile si des-
chid drumul nutrientilor catre tesuturile moi.
Mersul in patru labe, rostogolitul pe podea sau
pe pamantul gol, jocul ,de-a cazutul’, alaturi de
copii sau animale, ajuta un adult sa intre mai bine
+In contact” cu Pamantul - cu energia Splinei

Senzatia de a te simti confortabil in propria
casa, sau in locul in care stai - intensifica energia
Splinei. Casa fiecaruia este o oglinda externa a
conditiei Splinei persoanei respective. Chiar daca
este doar un colt intr-o camera, daca te simti con-
fortabil acolo, Splina va fi echilibratd

Nevoia de ruting, de ,ritualuri de ingrijire” -
ceaiul de dimineata, servit la masa favoritd, sau
cititul cartii preferate, sau masajul, sau mersul la
cosmetica, orice simti ca-ti face o deosebita pla-
cere si-ti ,hraneste” sufletul - facut intr-un mod
regulat, intdreste Splina. Fiind organ,de Pamant’,
splina adora stabilitatea si structura, fiind de-
zechilibrata de multe schimbari. De aceea multi
dintre oamenii moderni, care nu mai au notiunea
de ,acasd’, ci cdlatoresc continuu, au Splina ex-
trem de dezechilibrata.

Procesul de invdtare — hraneste Splina. Sa in-
vatam deprinderi noi, o limba strdina, un instru-
ment, orice informatie noua - este foarte nutritiv
pentru Splind. Cand ne oferim timp pentru a face
orice dorim noi sau ne face placere - atunci inta-
rim energia Splinei

Splina are nevoie de hrana mai dulce. Dar
acest lucru NU inseamna zahar, ci alimente cu
gust mai dulce precum cerealele sau radacinoa-
sele, precum o budinca de orez cu mere sau supa
crema de dovleac (foarte nutritiva pentru Splina).

Splina are nevoie de alimente bine gatite,
mult timp preparate termic. Supele groase (supe-
le creme de legume) si fierturile de legume hra-
nesc foarte bine Splina, sunt usor de digerat
(,hrana pentru copii”). Splina are dificultati cu
alimentele crude si reci. Cu cat aveti Splina mai
slaba, cu atat beneficiaza mai mult de alimentele
bine gatite.

Splina nu suporta excesul de fluide, de aceea
este bine sa nu beti prea mult in timpul mesei.
Este util sa separati fructele si hrana indulcita de
mesele principale - astfel incat functia Splinei de
Lsortare si separare”va fi mult sprijinita. Splina are
nevoie sa mestecati foarte bine. De asemenea,
pozitia la masa este bine sa fie relaxatd, dar intr-o
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postura deschisd, ca organele sd aiba loc sa mis-
te. Daca stam suciti, strambi, cocosati sau ghe-
muiti, vom comprima organele digestive si im-
piedicam procesul de digestie. lerburile aromati-
ce stimuleaza digestia, de aceea includerea lor in
prepararea mancarurilor va ajuta Splina.

Culorile galben/portocaliu sunt principalele
care ajuta Splina, asadar, dovleacul, morcovul,
lintea portocalie — rezoneaza energetic cu ener-
gia Splinei.

Dr. Soescu Sorina
Centrul Natura - Constanta



Echilibrarea energiei splinei
cu produsele Energy

Cercetdrile efectuate in China au ardtat cd existd o
stransd legdturd intre splind si sistemul imunitar.
Ultimele studii ale medicinii chineze arata cd functia
Splinei-Pancreas este similard cu cea a mitocondriilor.

Se explica astfel conceptia Medicinii traditionale
chineze, conform cdreia este esentiald mentinerea
unuiechilibru energetic al splinei- pancreas, in vederea
asigurdrii unei functiondri optime a sistemuluiimun.

Astfel, intarirea energetica a splinei duce la
imbunatatirea calitatii sangelui, in special o crestere
a numarului leucocitelor si a puterii de lupta
impotriva infectiilor. Afectiunile care se pot trata
prin intermediul splinei includ: diareea, anemia,
obezitatea, astenia, afectiuni ale aparatului genital
la femei, scleroza multipla.

Vironal - preparat regenerant natural ce
actioneazd asupra meridianelor plaman, spling,
intestin gros. Compozitiacomplexa a concentratului
Vironal il fac unul dintre cele mai valoroase imuno
stimulatoare naturale, cu efecte puternice atat
asupra splinei cat si asupra altor organe implicate in
mentinerea unui status imunitar optim.

Drags Imun, contine latex pur de Croton lechleri
Muell - sange de dragon, un arbore originar din
campiile Amazonului din Peru, Ecuador si Columbia,
folosit de sute de ani de vindecdtorii indigeni
(primele consemnari fiind datate la 1600). Copacul
contine o seva groasa rosu inchis care se scurge la
tdierea scoartei, (de unde fi vine si numele),
asemandtoare sangelui, bogata in substante
antioxidante de tipul proantocianide (inclusiv
pycnogenol), fenoli, fitosteroli, alcaloizi activi,
lignine, taspine, dimetilcedrusina care vin sa sustina
sistemul imunitar imbunatatind calitatea sangelui.

Stimaral - optimizeaza circulatia energiei prin
ficat, splind, inima plamani, avand un efect
regenerant si tonifiant al intregului organism in
special al sistemului nervos.

Caoconcluzie arficuvintele luiOmraam Mikhael
Aivanhov:

“Medicamentele pe care le luati atunci cand sunteti
bolnavi, posedd, evident proprietdti curative dar ele
sunt insuficiente si nu vor avea efect dacd, in sinea
voastrd, ceva nu contribuie deopotriva la vindecare:
materia insdsi a corpului vostru, insufletitd de forta
spiritului este capabild sd se vindece”

Dr. Diana Dejica Popa

Lignum Vitae - 9



Tn 1937 s-a publicat prima cercetare, efectuatd in
India, constand in verificarea starii de sanatate
dentarg, a existentei cariilor (CD) la copii cu deficit
sever al Vitaminei D (VD), manifestat clinic prin
rahitism, osteomalacie, evidentiate radiografic.

Examinatorii au fost surprinsi de situatia
excelenta a dentitiei, cu o incidenta redusa a cariilor,
ceea ce, afirmau ei, nu au observat in Anglia si
America de Nord.

Taranii din zona respectivd aveau o prevalenta
mare a rahitismuluisi osteomalaciei, dar dantura era
excelenta. Concluzia a fost ca deficitul Vitaminei D
nu este cauza cariilor dentare, sugerand ca
alimentatia ar contribui la aparitia cariilor dentare.
Peste 20 de ani s-a afirmat ca preparatele de
Vitamina D au posibilitatea de a preveni cariile
dentare, cu referinta la utilizarea igienei sociale.
Abia dupad alti 20 de ani s-a produs resurectia
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Despreicaria dentara

implicarii deficitului Vitaminei D la aparitia CD,
addugand si eventualitatea excesului grasimilor in
alimentatie, la care s-au adaugat unele similitudini
epidemiologice cu scleroza multipla.

Caria si deficitul Vitaminei D.

Grant W.B, unul dintre promotorii studiului
modern al importantei deficitului VD, a facut o
sinteza a asocierii dintre VD si CD, pana in 2011, atat
in ce priveste relatia cauzald, cat si potentialul
profilactic al suplimentarii VD. Autorul se axeazd pe
rolul radiatiei solare ultraviolete B(UVB) si al
suplimentarii VD, pentru reducerea riscului CD, deci
al corelatiei inverse dintre cele doua modalitdti,
prima actionand prin a doua, adica expunerea la
soare stimuleaza productia VD la nivel subcutanat,
insotita de inducerea cathelicidinelorsi defensinei
B, care au proprietati antimicrobiene. CD este una
dintre cele mai frecvente boli umane, de la copildrie



la senectute, fiind cauza principald a caderii dintilor
pana la 40 de ani, mai tarziu fiind incriminata boala
peirodontala.

Pierderea homeostaziei bacteriene a cavitatii
bucale, prin exagerarea popularii cu streptococcus
mutans, puternic aderent de smaltul dintilor,
favorizeaza crearea unui mediu acid, consecinta a
fermentatiei  carbohidratilor, care  produc
demineralizarea smaltului.

In urma cu aproape 100 de ani s-a observat ca
VD stimuleaza calcificarea dintilor la caini, dupa
care s-a studiat efectul asupra CD la copii,
obtinandu-se sistarea aparitiei CD, iar dupa scurt
timp s-a obtinut prevenirea eficace a CD, prin
ingerarea VD, 800 u.i / zi. Multe studii au urmarit
variatile geografice ale CD, dependente de
latitudine si durata expunerii la soare, precizandu-
se constant asocierea inversa a numarului CD cu
gradul definsoriresiasocierea pozitiva cu latitudinea,
in apropierea Ecuatorului mai putine CD decat in
departarea de acesta, substratul efectului favorabil
fiind productia adecvatd/ sporitd a VD cutanat si
implicit absorbtia enterald crescuta a Ca.

Expunerea la soare poate creste nivelul seric al
25(OH)D, cu 10 - 15 ng/ml, ceea ce depinde de
multi factori: varsta, pigmentarea pielii, indicele de
masa corporala (IMC), aria suprafetei expuse, timpul
zilei si orele de nsorire, dar calea cea mai simpla si
sigura este obtinerea cresterii respective cu 1.000 -
2.000 u.i. ml/zi, cu toate ca exista o variabilitate
individuala a absorbtiei enterale la aportul oral de
VD3 (cholecalciferol). Este interesant ca studiile

diamond
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efectuate au remarcat o diferentd neinsemnata
intre rata CD la copii americanilor africani (afro-
americani) si cei de rasa alba (caucazieni), deoarece
cei de origine africand au mai mult Ca in oase si
dinti, iar expunerea la soare este mai prelungita in
primii ani de viata.

Recent s-au organizat studii pilot si cateva trialuri
randomizate si controlate, dintre care detaliem
doug, foarte instructive. Un grup de 19 copii sub 6
ani, care aveau CD severe, s-a comparat cu 19 copii
fara CD, la toti fiind investigate concentratia sericd a
25(0OH)D si PTH.

Majoritatea  participantilor  (84%) aveau
concentratii serice inadecvate, media la cei cu CD
fiind semnificativ mai redusa decat la cei fara CD,
dar deficitul era prezent la toti cei 38 de copii. PTH
mediu din ser a fost mai crescut la copiii cu CD,
comparativ cu aceia care nu aveau carii. intr-un trial
american amplu s-a urmarit impactul VD asupra
prevenirii CD, remarcandu-se cd VD este un agent
promitator pentru prevenirea aparitiei CD.

Cariile severe si precoce ale copiilor afecteaza
sandtatea si starea de bine, existand riscul crescut
de malnutritie. Panain 2013 nu s-a urmaritasocierea
dintre nivelul seric al 25(OH)D si caria severa. Copii
cu aceasta boald severd au un nivel semnificativ mai
scazut al 25(0OH)D, comparativ cu grupul de control,
fara carii, fiind mai susceptibili de a avea asociata
hipocalcemia, hipoalbuminemia, si hiperparatiro-
idismul, comorbiditati susceptibile unei stdri
precare de sanatate.

Deaceeaeste necesara oalimentatie
corecta de la varste mici, un aport
suficient de vitamina D care sa fie luat
prin expunerea regulata la soare sau
din surse alimentare variate si perierea
Zilnica a dintilor folosind paste de dinti
mai putin agresive.

Trebuie alese acele paste de dinti
care sa contind plante si minerale in

compozitia lor cum ar fi cele
comercializate de firma Energy
respectiv Diamond si care

distrug bacteriile, confera o respiratie
placuta, au efecte antiinflamatorii

asupra gingiilor, anti - parodontoza,
_I intregind astfel tabloul unui ritual de
ngrijire a cavitatii bucale.

Prof. dr. Doru Dejica
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Puterea nutrientilon

&dupa 40 de ani

Corpul nostru reactioneaza diferit dupa varsta de
40 de ani. Datorita procesului de imbdtranire si a unei
vieti dezordonate, imunitatea si capacitatea de
regenerare a celulelor scad ducand la probleme de
sandtate cum ar fi: cancerul, diabetul, probleme cu
inima etc. De aceea e nevoie de o schimbare a modului
de viatd si a alimentatiei de zi cu zi cu un mod corect si
echilibrat.

O alimentatie sandtoasa inseamna sd includem in
mesele zlei alimentele care acopera nevoile
organismului si nu contin in exces factori alimentari,de
risc’, precum alcoolul, sarea, zaharurile sau grasimile
saturate. Dincolo de continutul lor nutritional (macro si
micro -nutrienti, oligoelemente), unele alimente
poseda virtutii suplimentare, anume principii active
care contribuie la buna functionare a organismului,
cum sunt antioxidantii, acizii grasi esentiali, bacteriile
probiotice, fitosterolii,etc.

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 organism iar in
lipsa lor metabolismul nu lucreaza corect.

B12

Cand porniti spre drumul de 40 ani, vitamina B12
trebuie luata suplimentar. Acest lucru este sanatos
pentru creier si circulatia sangvina. Copiii le obtin din
alimente (pui, branza, lapte, oud), dar persoanele de
varsta a doua ar trebui sa-si mareasca aportul de
vitamina B12 deoarece capacitatea de asimilare in
intestin scade odata cu inaintarea in varsta. Pentru
absorbtia vitaminei B12 in intestin este necesara o
concentratie suficienta a calciului. Vitamina B12 este
deosebit de importantd, reactiveaza pofta de viatd,
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optimismul, confera o reactie pozitiva la stress, sustine
metabolismul energetic al fierului, dezvoltarea si
formarea globulelor rosii din sange, constructia
tesutului osos, metabolizarea lipidelor, efortul
muscular. Un supliment alimentar excelent si
recomandabil fard rezerva este drojdia de bere.
Drojdiile sunt microorganisme ce sintetizeaza
vitaminele in natura.

Calciu

Mineral cu roluri multiple in organism, calciul este
foarte important pentru a-ti mentine oasele sandtoase
si puternice. Din pacate, statistica arata ca pe masura ce
imbatranim, consumam prea putin calciu, ceea ce
creste riscul de fracturi. De asemenea studiile spun cd
lipsa acestui mineral creste riscul de infarct miocardic,
accident vascular cerebral la femei dupa menopauza.

Obtinem calciu in oase mai ales inainte de varsta de
30 de ani si acesta joaca un rol important in sanatatea
oaselor pe mdsura ce imbatranim. Calciul este necesar
si pentru contractiile musculare ale inimii si a nervilor,
astfel daca aveti lipsa de calciu, organismul fura din
oase. Femeile au nevoie de 1000 mg Ca/pe zi din
suplimente sau luat din consumul frecvent al
alimentelor precum tofu, sardine, lactate, broccoli,
seminte de susan, migdale, spanac.

Vitamina D

Aceasta vitamina esentiala ajuta organismul sa
asimileze calciul, mentine densitatea oaselor si previne
osteoporoza. Unele studii recente sugereaza ca
vitamina D poate proteja si impotriva unor afectiuni
cronice, cum ar fi diabetul de tip 1, artrita reumatoida si
bolile autoimune. Tn cazul varstnicilor, carenta de
vitamina D este strans legata de riscul de fracturi, iar de
aici rezulta alte complicatii.



Exista studii care aratd ca deficitul de vitamina D
poate cauza probleme cardiace, diabet, cancer mamar
sau de colon. Vitamina D se sintetizeaza in urma
expuneriila soare si se regdseste in unele alimente cum
sunt: somon, ton si oua

Magneziu

Acest mineral participa la transmiterea semnalului
activator de la fibra nervoasa spre muschiul care ii este
subordonat, precum si la contractia musculara propriu
zisa si activeazd multiple enzime celulare si cai
metabolice ale corpului uman. El reprezintd cheia de
reglare a tensiunii arteriale la femeile de peste 40 de
ani.

Deficitul de magneziu poate duce la diabet,
probleme cardiace si inflamatii. De asemenea, ajutd la
absorbtia calciului. Specialistii atrag atentia ca
asimilarea magneziului din alimente scade o data cu
varsta. Unele medicamente pe care le iau varstnicii,
inclusiv diureticele, pot reduce asimilarea acestui
mineral. Se poate obtine din consumul de legume cu
frunze inchise la culoare, nuci, seminte de in, migdale,
soia, smochine, banane, avocado, fasole, linte.

Potasiu

Potasiul este un nutrient esential in organism, el
intervine in toate procesele metabolice, mentine
muschiul cardiac sanatos, ajutad la eliminarea sodiuluiin
exces din organism si mentine un echilibru al
electrolitilor si fluidelor in organism. Potasiul este
esential pentru functionarea normala a inimii, rinichilor,
creierului si tesuturilor musculare. Se poate obtine din
banane, grapefruit, ananas, portocale, mere, vegetale
cu frunze verzi, rosii, creson, cartofi, seminte de floarea
soarelui.

Omega 3

Acesta este un acid de grasime numit si grasimea
vietii. Motivul este unul bine intemeiat, avand in vedere
cd organismul si creierul nostru au nevoie de Omega 3
pentru dezvoltarea mentala si fizica.

Trebuie precizat un amanunt important, ca exista
mai multe tipuri de Omega 3:

e DHA sau acidul decosahexaenoic - reprezinta un
lant lung de acizi grasi Omega 3 si 0 componentd
structurala esentiald a tesutului cardiac. DHA poate
fi localizat din abundenta in creier si reting, dar si in
stare naturald in laptele matern.

e EPA sau acidul eicosapentaenoic — constituie tot un
lant lung de acizi grasi Omega 3, insa nu reprezinta
o parte structurala importanta a corpului.

e ALA sau acidul alfa linoleic - reprezinta precursorul
sau ,bunicul” acizilor EPA si DHA. El constituie un
acid gras esential cu un lant mai scurt de acizi grasi
Omega3, careareroluldeenergizareaorganismului.
Completarea dietei cu acizi grasi omega 3 a fost

demonstrata ca fiind benefica in reducerea grdsimii

din ficat, a inflamatiei la persoanele cu steatoza

hepatica, reducerea riscurilor cardiace

problemelor cognitive.

Studiile indica faptul cd omega 3 poate mari
rezistenta osoasa prin cresterea cantitatii de calciu in
oase, iar acest lucru ar trebui sa conduca la un risc redus
de osteoporozd. De asemenea, pacientii care au luat
suplimente de omega 3 au raportat dureri articulare
mai reduse si o crestere a fortei musculare.

Surse de omega 3 sunt: uleiul de in si cel de cénepa,
considerate cele mai echilibrate in ceea ce priveste
raportul dintre acizii grasi esentiali omega 3 siomega 6,
uleiul de peste provenit din ape reci (somon, hering,
macrou, sardine), nuci macadamia, pecan, caju,
migdale.

sau a

Probiotice

Sunt asa numitele bacterii bune, care se gdsesc in
mod natural in organismul nostru cu rol in asimilarea
substantelor nutritive si de filtru intestinal protector
impotriva microbilor neprietenosi, pastrand astfel
infectiile din organism la distantd. De asemenea,
probioticele sunt implicate in sinteza de vitamine B1,
B2, B6, B12, acid folic, biotina care ajuta organismul sa
se detoxifice de substantele nocive precum amoniacul,
colesterolul sau excesul de hormoni. Aceste micro
organisme preintampind inflamatiile intestinale care
genereaza sindromul de colon iritabil, boala celiacg,
boala Crohn, sustinand sistemul imunitar.

Daca modul de viatd haotic isi spune cuvantul,
alimentatia este dezechilibrata, programul de somn
dezordonat atunci, este important sa luam masuri
pentru a complecta alimentatia si a oferi organismului
resurse naturale pentru mentinerea sanatatii. in acest
scop s-au creat suplimentele naturale care vin sa
complecteze carentele alimentare.

Un produs natural care conferd efecte tonice,
vitaminizante este suplimentul Vitaflorin, care adund in
formula lui puterea plantelor si a extraselor de vitamine
din fructe, farda colorati sau arome sintetice. Pentru un
aport echilibrat de probiotice putem apela la Probiosan
Inovum, un probiotic de ultimd generatie,
ulei de peste bogat in acizi Omega 3 si Fytomieral o
solutie coloidald, concentratd cu rol de biocatalizator
general, ce contine 64 de elemente din sistemul periodic al
lui Mendeleev, in formd naturald cu o combinatie unicd.

Astfel, chiar si dupd 40 de ani putem sa ne mentinem
sandtatea, deoarece aceste suplimente naturale vin in
sprijin, ne tonificd si fortificd sistemul imunitar,
neutralizeaza influentele negative provocate de
poluarea mediului inconjurator sau a unui stil de viata
solicitant (stres, alcool, fumat, etc.). Au un efect pozitiv
asupra digestiei, protejeaza inima si vasele sangvine,
imbundtdtesc conditia psihica si datorita continutului
ridicat de antioxidanti incetinesc imbdtranirea
organismului.

Fiz. Daniela Harangus
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Extract din arctium lappa se
regdseste si in produsele Energy
respectiv: concentratul Regalen,
cremas si sapunul Protektin

Plantd inaltda bianuald de 1-2 m inaltime, cu
raddcina pivotantd, ramificatd, de 30-60 cm lungime
si groasa pana la 6 cm. Frunzele sunt mari,
triunghiular-ovale, verzi pe fata superioara si
albicioase pe cea inferioara datorita perisorilor fini.
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Brusturele”
Arctium lappa
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Inflorescentele sunt globuloase cu flori purpurii si
sunt prevazute cu tepi cu varful intors. Creste de la
ses pana la munte pe terenuri necultivate, pe
marginea drumurilor, cdilor ferate, langa garduri.
Compozitie chimica

Acizi cafeilchinici: acid cafeic, acid clorogenic si
alti derivati ai acidului cafeic; inulind (27-45%),
mucilagii pana la 69%, compusi acetilenici sulfurati
diversi, dintre care acizii aretic, arctinone si arctinale
etc; un ulei esential bogat in acizi amari; acid
cortuzic, lignani, saruri minerale.



Farmacologie

Fibrele continute in radacina de Brusture sunt
capabile de-a incorpora compusi toxici, absorbiti
eventual pe caleorala, intre care policlorobenzenele,
usurand eliminarea acestora. Prin acest mecanism,
poate actiona direct asupra hepatocitelor, avand
actiune detoxifianta. Prin continutul in acizi
cafeilchinici, continuti in cantitdti apreciabile in
raddcina de Brusture, acestia au proprietatea de-a
proteja ficatul confruntat cu multi agenti hepato
toxici. Printre altele, radacina de Brusture reduce

absorbtia intestinald de colesterol si a lipidelor.
Reduce de asemenea formarea acidului litocolic
care este hepato toxic, mutagen si potential
carcinogen.

Aceste actiuni au fost demonstrate stiintific,
justificand utilizarea empiricd a Brusturelui ca
hepatoprotector, diuretic-depurativ si detoxifiant.

Datorita actiunii diuretic depurative, detoxifiante
stimulante a secretiilor hepato-biliare, Brusturele
actioneaza in diferite dermopatii: acnee, dermatite
seboreice, furunculoze etc. La fel ca si alte fibre
dietetice vegetale, radacina de Brusture are actiune
antiinflamatorie si antioxidanta. Printre altele, acizii
cafeilchinici protejeaza colagenul cutanat de
efectele produse de expunerea la lumina solara
directa si a razelor UV si inhiba hialurodinaza,
enzima raspunzdtoare de deteriorarea tesuturilor
cutanate si subcutanate, specifica dermatopatiilor.

In ceea ce priveste actiunea hipoglicemianta,
aceasta se datoreste continutului foarte ridicat in
inuling, priveaza pacientul de gustul dulce si reduc
absorbtia glucozei in organism. Desi, in mod
empiric, rddacina de Brusture se recomanda ca anti
litiazic, pana in prezent nu s-au facut cercetari
stiintifice in aceasta directie.

Recomandari

in afectiuni hepatice pentru actiunea coleretica
(stimulenta a secretiei de bild) si pentru actiunea
diuretica si usor hipoglicemianta. Se utilizeaza si
in tratamentul eczemelor si infectiilor cutanate;
e Extern, in diferite lotiuni pentru simularea
regenerdrii si cresterii pdrului si in arsuri.

Mod de preparare si administrare

e Decoct, folosind 2 lingurite de radacina
fragmentata marunt, la o cand cu apa; se beau 2
cani pe zi;

e Maceratlarece (6-8 ore) preparat din 4 linguri de
radacini la | | apa. Intreaga cantitate se bea
treptat in cursul unei zile. Pentru diabetici se
recomanda asocierea in parti egale cu teci de
Fasole si frunze de Dud, din care se prepara un
decoct scurt (5 minute) compus dintr-o lingura
amestec de plante la 0 cana cu apa. Se beau
2—3 cani pe zi.

o Extern: revulsiv puternic sub forma de frectii in
dureri reumatice si articulare; ca stimulent al
cresterii parului in combinatie cu alte plante

Prof. Dr. Ovidiu Bojor
Ghidul plantelor medicinale si aromatice dela Ala Z
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