SANATATE

Ec | gistul

Portocala, fructul anti-gripa

in tarile Europei, portocala este cel mai apreciat fruct exotic prezent
pe masa sarbatorilor de iarna, nu numai gratie savoarei si parfumului sau, ci
si datorita efectelor sale terapeutice. Portocala este cu adevarat fructul
sanatatii, care energizeaza si tonifica organismul in miez de iarna, ajutandu-I
sa reziste atacurilor gripei si guturaiului. ,Arma secreta” a portocalei
antigripale este continutul ei ridicat de vitamina C: 50 mg in 100 grame de

fruct.

Efect imunitar

Gratie continutului sau bogat in vitamina C, portocala este deosebit de
valoroasa iarna, intrucat activeaza formarea de anticorpi si stimuleaza astfel
resursele imunitare ale organismului. Portocala sporeste rezistenta la gripa si
boli ale cailor respiratorii. Ea favorizeaza asimilarea fierului si combate
oboseala.

Digestiv reechilibrant

Portocala contribuie la digestia buna a alimentelor, gratie acizilor sai
organici naturali. Acestia confera fructului savoarea acidulata specifica si au,
totodata, o actiune alacanizanta paradoxala in stomac: acizii din portocala
combat activitatea ,,deseurilor” rezultate din digestia unor alimente (branzeturi,
mezeluri etc).

O minade calciu

intre mineralele din portocald (magneziu, potasiu etc), calciul detine o
pondere privilegiata: 40 mg/100 grame. Calciul din portocala este foarte usor
consumabil, datorita acidului citric din fruct. Doua portocale mari ofera aproape
aceeasi cantitate de calciu ca un pahar cu lapte. Este fructul ideal pentru cei
care nu consuma produse lactate.

Adio, tutun!

Este fapt verificat de viata ca tutunul provoaca fumatorilor o imbatranire
precoce cu circa zece ani. El diminueaza fertilitatea, complica starile de graviditate,
provoaca menopauza cu doi ani mai devreme, sporeste riscurile de cancer pentru

intreg aparatul respirator, stomac, vezica, uter, sani, rinichi etc.
Tabagismul este cauza majora a infarctelor si accidentelor vasculare cerebrale.

Strategia combaterii tabagismului? Un substituit nicotinic (intr-o doza potrivita)

asociat cu terapiile comportamentale sila nevoie cu un antidepresiv.

Anti - Parkinson!

Cercetatorii americani au demonstrat ca pesticidele folosite, din pacate, pe
scara larga in agricultura sporesc, fie si in doze mici, cu 70% riscurile de a contracta
maladia Parkinson. De aici concluzia ca cea mai buna cale de a preveni aceasta
boala este sa inlaturam din farfuria noastra fructele si legumele contaminate, sa

mancam bio si sa spalam bine alimentele Tnainte de a le pune pe masa.

Doua portocale pe zi

O portocala de marime mijlocie (150 de grame) acopera aproape intreg
necesarul zilnic de vitamina C pentru un adult (80 mg). Doua portocale
transformate Tn suc dimineata, pe stomacul gol, asigura, agadar, doza zilnica de
vitamina C necesara asigurarii unui efectimunitar corespunzator.
Pentru femeile insarcinate, portocala furnizeaza 10% din necesarul de acid folic
(vitamina B9), indispensabil bunei dezvoltari a fatului.
Salatele sanatatii

Un duo antioboseala. Portocala si ciocolata combinate alcatuiesc un
energizant apreciabil, dand satisfactie si gusturilor rafinate. Ciocolata contine
cacao, bogata in fier de origine vegetala, iar vitamina C din portocala permite o
foarte buna asimilare afierului.

Un trio pentru fumatori

Portocala, kiwi si lamaia. Se stie ca fumatul franeaza grav absorbtia de
vitamina C de catre organism. Ca urmare, aceasta salata de trei fructe este
ideala pentru fumatori. Kiwi este unul dintre fructele cele mai bogate in vitamina
C:250mg/100 grame.

Un trio pentru tenul de roza

Salata ideala pentru protejarea si infrumusetarea epidermei este combi-
natia de portocale, morcovi si nuci. O salata dulce-sarata, reprezentand un
concentrat de antioxidanti: vitamina C din portocala, carotenul din morcovi si
citrice, vitamina E din nuci.

Beti ceaiuri de soc,
de macese si catina!

Sezonul rece si-a intrat deja in drepturi aducand cu el binecunoscutele
raceli, stranutul, febra si alte manifestari neplacute. Dar ce-i de facut pentru a
trece cu bine peste aceste greutati? lata cateva produse naturiste si leacuri
babesti care va pot ajuta sa scapati de neplacerile bolilor de sezon.

Ar fi trebuit s& ne gandim din timp la vaccinul antigripal, dar, daca nu ati
contactat deja gripa se mai poate face si acum. Oricum, este bine sa va
preocupati de intarirea sistemului imunitar. Folositi ,Imunostim” si bitterul
suedez fara alcool, ,Herbal Bitter”, care poate fi benefic atat copiilor, cat si
adultilor.

Feriti-va pe céat posibil sa frecventati locurile aglomerate, mancati
alimente ce cuprind mari cantitati de vitamina C, cum ar fi patrunjelul, cat mai
multe salate (dar aveti grija sa nu fie asezonate cu maioneza din belgug), si
multe portocale, lamai, kiwi fructe recunoscute pentru continutul lor bogat in
vitamina C.

lata catevaleacuri populare, aflate laindemana oricui:

- Bai fierbinti la picioare; se adauga in apa, sare de mare iodata (Atentie!
Cardiacii si hipertensivii nu au voie sa foloseasca aceasta metoda);

- Tinctura de propolis zilnic, cate o lingurita dimineata si seara (Atentie!
Produsul este interzis persoanelor alergice la propolis);

- Ceaide soc, doua cani zilnic in caz de febra;

- Ceaiuri de macese sau catina (bogate in vitamina C), carora li se adauga
lamaie din belsug; Regim hidric: doi litri de sucuri de legume si fructe in fiecare
zZi;

- Cataplasma pe piept cu: brdnza de vaci; mamaliga calda; faina de
mustar in amestec cu faina de in; hrean ras dupa ce s-a uns locul cu unguent de
galbenele;

- Baie generala cu flori de fan, in care s-au pus cateva picaturi de ulei de
eucalipt, brad sau pin; Frectie cu otet de menta;

- Inhalatie cu ulei de menta (camera sa fie bine incalzita);

- Beti dimineata o cana de lapte fierbinte cu miere, galbenus de ou si o
lingurita de unt; Faceti zilnic gargara cu ceai de arnica sau apa cu sare de mare
iodata.

Produse naturiste

lata cateva produse naturiste care va pot fi de folos pentru a impiedica
racelile:

SEPTILIN este un produs ce cuprinde extracte din plante si minerale cu
rol important in intarirea sistemului imunitar; actioneaza eficient in cazul unor
boli infectioase, atat acute cat si cronice. Are rol antibacterian, antialergic si
antiinflamator si nu prezinta nici un grad de toxicitate.

Daca veti folosi zilnic acest produs, nu veti contacta raceli sau infectii. De
asemenea, il puteti folosi in otite, mastoidite, sinuzite acute si cronice, precum si
in dermatoze rebele siin abcese.

CETRARIA acest produs asociaza patru plante, ce au si ele un rol
important in fintarirea sistemului imunitar, are actiune antibiotica si
antiinflamatoare. Datorita acestor proprietati este util in raceli, gripa,
traheobronsita, bronsita cronica, laringitd acuta si cronica, aduce o certa
ameliorare Tn astmul bronsic si este totodata un antiinfectios redutabil. Un mare
avantaj il reprezinta faptul ca nu contine coloranti sintetici, zahar sau sare.

IMUNOGRIP acest produs este un stimulator imunitar general si are la
baza planta Echinacee, ce a fost folosita in medicina traditionala a indienilor din
America de Nord pentru vindecarea infectiilor, a ranilor greu vindecabile, a
musgcaturilor de sarpe. Cu ajutorul acestui produs, se mareste rezistenta
organismului. Poate fi folosit in toate infectiile respiratorii, raceala, gripa,
anexite.
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