Concurs National: "Noud ne pasdl Implicda-te si tul Pledoarie pentru ecologie si stiinte!”
Scoala Gimnaziala Ghimbav, Judetul Brasov

Autorul propriei mele sanatati

/& ,,Sdndtatea este o comoard pe care
_ @1 putini stiu sa o pretuiasca,
L ) desi aproape toti se nasc cu ea. ”
3 'En Hipocrate
w
. Intr-o societate care fsi ,arde’’ rapid energia Si
valorile, un stil de viata sanatos a devenit un trecut indepartat. Alimentatia inseamna
informatie, atitudine, bun simt, discernamant si respect pentru propriul tau corp.

Am alcétuit pentru mine si pentru tine cititorule un top al alimentelor sanatoase si
unul al alimentelor nefaste.

TOPUL CELOR MAI SANATOASE ALIMENTE

1. CAISE

]

Caisele bine coapte au o compozitie echilibratd de
substante necesare organismului, dintre care se remarca:
betacarotenul, vitaminele B3, C si E, fibrele, zaharurile simple,
usor asimilabile, precum fructoza si glucoza si nu in ultimul
rand: magneziu, potasiu, fosfor, fier, calciu, fluor, brom si cobalt.
Vitaminele si zaharurile enumerate furnizeaza energie, iar magneziul, calciul si bromul
favorizeaza reglarea proceselor care sustin ritmul somn-veghe, de multe ori perturbate de
stresul cotidian. Vitamina B ar trebui folosita pentru a preveni cancerul, prin consumul
zilnic a sapte-zece samburi de caise.

2. NUCI

Nucile au in componenta lor magneziu, vitamina B,
lecitina si acizi grasi omega 3. Toate acestea sunt esentiale in
buna functionare a creierului. Tnsusi forma pe care o au poate
duce printr-o analiza mai atentd la functiile creierului.
Grasimile din nuci ajung pana la 77%, proteinele si mineralele
sunt 20%, iar apa 3%. Un pumn de nuci consumate rezolva
mai usor problemele de concentrare.

Nucile regleaza tensiunea arteriala, care de multe ori
este un motiv de stres. Prin bogatia de vitamine si minerale: vitamina A, vitamina B,
calciu, fier, fosfor, potasiu, magneziu, nucile sunt fructe energizante si au proprietati
anticancerigene.

3. PORTOCALE

Portocala este un medicament natural, un bun
remineralizant si revitalizant al organismului, bogatd in
calciu, fier, fosfor, potasiu, vitamina B6, acid folic, acid
pantotenic, vitaminele B1, B2 si B3.

Consumul de portocale scade tensiunea arteriald,
imbunatateste vederea si mentine sénatatea pielii, pe langa
faptul ca previne aparitia diabetului sau 1l amelioreaza (diabet zaharat de tip II).




4. SPANAC

Calitatile curative ale spanacului se cunosteau nca
din cele mai vechi timpuri, el fiind numit si ,,matura
intestinului’’ deoarece reprezinta cel mai bun mijloc natural
pentru curatarea si regenerarea sistemului digestiv. Mai este
cunoscut si sub numele de ,,cheia puterii’’ fiind o sursa
minunata de fier, care este parte a hemoglobinei ce transporta
oxigenul prin toate celulele corpului .

Spanacul contine o substantd numita saponina, care faciliteaza absorbtia fierului si
iodului din continut, dovedind astfel o eficienta ridicata in lupta cu anemia la copii,
astenici.

De asemenea, spanacul are un continut ridicat de acid folic (vitamina B9) si
vitamina B12, substante care ajuta la cresterea numarului de globule rosii in sénge. Alte
saruri minerale constituente sunt calciu, magneziu, zinc, fosfor, potasiu si sodiu, iar
printre vitamine se mai numara vitamina A, B2, B6, C, E si K.

5. SFECLA ROSIE

Sfecla rosie contine vitaminele A, C, E, vitaminele din
complexul B si minerale precum fier, cupru, zinc, iod, calciu,
potasiu. Peste toate acestea se adauga cea mai mare cantitate de
vitamina K, continuta intr-o leguma.

Prin continutul de iod, sfecla ocupa unul dintre primele
locuri printre legume. Chiar daca este dulce, sfecla rosie are putine
calorii — 0 cana (adica 170 grame) are numai 75 de calorii. Este
bogatd in potasiu si acid folic (vitamina Bg) cu ajutor in reglarea tensiunii arteriale si
protectie cardiaca. Acidul folic este foarte util si necesar in alimentatia femeilor
Tnsarcinate scazand semnificativ riscul aparitiilor malformatiilor congenitale.

TOPUL CELOR MAI NESANATOASE ALIMENTE

1. MARGARINA

%_ Margarina este plina de grasimi trans-hidrogenate ceea ce

Margarina este total daunator pentru sanatatea ta. Mai este numita si ,,plastic’’

tocmai datoritd compozitiei sale. Primele margarine au fost

obtinute prin hidrogenerea lipidelor animale, substituind untul, care era prea costisitor i

rar; astazi, margarina se obtine din uleiuri vegetale. Contrar credintei populare, untul si

grasimile animale sunt infinit mai bune, consumate in cantitdti moderate, decét

margarina. Pe termen lung, margarina provoaca aparitia bolilor cardiovasculare, a bolilor

neurodegenerative. Atunci cdnd sunt asimilate de catre organism, aceste grasimi

afecteaza sistemul imunitar, determina o sensibilitate mai mare la infectii, la intoxicatii si
chiar la cancer. Margarina poate dezvolta si rezistenta la insuling, in cazul diabeticilor.



2. CHEESEBURGER-UL

SI TOATE PRODUSELE DE TIP FAST-FOOD

Méancarea de tip fast-food contine Tn principal grasimi
- saturate, glucide si o cantitate mare de sare - categorii de substante
care ar trebui sa fie Tn cantitate scazutd in dieta noastra. Acest aport
exagerat de glucide si grasimi duce la perturbarea metabolismului normal si la
acumulularea in depozite a acestor substante, proces ce sta la baza ulterioarelor probleme
de sanatate. Aceste efecte metabolice pe termen lung duc la adevarate probleme de
sanatate, dupa cum ar fi: obezitate, boli cardiace, dislipidemii, hipertensiune arteriala,
diabet zaharat. Nu uita: aspectul atragator este, de cele mai multe ori, o imagine falsa!!!

3. CARTOFII PRAJITI

Cartoful printr-un simplu proces de prajire devine o
,bomba cu ceas’’, deoarece procesul in sine determina o crestere
dramatica a continutului de grasime — 17 g grasime / portie (31%
din necesarul zilnic pentru un adult). Cartoful prajit predispune la
aparitia bolilor cardiovasculare, a diabetului de tip Il si a
cancerului.

4. BAUTURILE CARBOGAZOASE

Ultimul lichid pe care ar trebui sa-1 bem pentru a ne potoli
setea este o bauturd carbogazoasd. Benzoatul de sodiu continut
provoaca hiperactivitate si modificari ale ADN-ului, iar cafeina
poate cauza tulburari de somn si anxietate.

5. CHIPS-URILE

57 Nici prin cap nu-ti trece cat de multa sare si grasimi se afla intr-o

i . pungd de chips-uri. Si asta nu e tot. Chips-urile mai pot contine

;E-::_:;“.. »  acrylamida, o substantd chimicid asociatd cu cresterea riscului

=== dezvoltarii diverselor forme de cancer si infertilitate. Usor de produs,

de Tmpachetat si de vandut, chipsurile de cartofi au ajuns sa fie snack-

urile preferate in special printre copii si tineri. Am putea spune ca este un aliment care ne
pune in pericol ,viitorul”.

NU UITA:
Fara cumpatare si fara disciplina personala,
alimentatia poate fi o cauza de imbolnavire!
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