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spiritualitate

,Ori de eite ori raspundem sune-

tului clopotelor si venim la ruga-

ciune, daca in sufletul nostru este
vifornita, totul se insenineaza”

Preasfintitul Ignatie, Episcopul Husilor

m chemat harul si binecuvantarea
Alui Dumnezeu, pentru ca glasul

acestor clopote sa ne imbol-
deasca sa venim in casa Domnului, sa
cautam clipe de liniste sufleteasca, de
traire autentica a credintei si, mai ales,
de comuniune cu EL

Clopotele, odata sfintite, ne dau un
semnal, ca trebuie s& ne indreptam pasii
inspre biserica — locul unde Il intalnim
pe Dumnezeu.

Omul modern pune ratiunea mai presus
de orice, fara sa tina cont de faptul ca
existenta noastra nu este numai una
biologica, ci avem si o dimensiune spiri-
tualda. Intre cele suflet (credintd) si
ratiune (ceea ce gandim) trebuie sa fie
o simfonie, nicidecum sa se excluda una
pe cealalta.

Un al doilea dar pe care il au clopotele,
pe langa acela de a ne chema la ruga-
ciune, este ca, atunci cand in vazduh
este vreme rea - tunete, fulgere sau
grindina —, clopotele, prin sunetele lor,
au darul de a insenina vremea, de a o
face mai blanda.

Transpunand acest rol al clopotelor in
viata noastra, ori de cate ori raspundem
sunetului acestora si venim la ruga-
ciune, dacda in sufletul nostru este
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vifornita, vreme rea (tunete si fulgere),
totul se insenineaza, prin rugaciune si
liniste, in preajma lui Dumnezeu.

Cu totii ne dorim cat mai multa liniste,
cat mai multa intelepciune si cat mai
multa dragoste.

Asa cum sublinia cineva foarte frumos,
lumea de astazi sufera de un mare
deficit de dragoste — suntem intr-o criza
sufleteasca, pentru cd nu mai avem
capacitatea de a ne iubi unul pe celalalt.

Venirea la biserica si intalnirea cu
Hristos, Care este iubire, nu inseamna
altceva decat ca noi ne ludm anga-
jamentul sa fim mai intelegatori, sa
raspandim mai multa iubire si Tngadu-
inta in jurul nostru.

De multe ori, chiar si critica pe care o
facem, cu orice pret, la anumite situatii
care nu ne convin, tradeaza, de fapt, un
suflet rau. Unde nu exista un strop de
Tngaduintd pentru neputintele (defec-
tele) celorlalti, este un indiciu foarte
clar ca in noi este multa rautate.

Cuvant de invatatura rostit de
Preasfintitul Parinte Ignatie la sfintirea
clopotelor Bisericii ,Sfintii Apostoli
Petru si Pavel" si ,Sfantul Grigorie
Palama” din Bérlad.
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spiritualitate

Biserica Barnovschi din lasi

Biserica Barnovschi din Iasi, fostd mdndstire, e un ldcas vechi, mentionat
incd din vremea hrisoavelor cronicarului Miron Costin.

N
n anul 1627 domnitorul Moldovei, Miron Barnovschi, a inceput cladirea manastirii, pe
Icare o va inchina cetatii Ierusalimului. Ctitorul ei avea sa deving, in 1633, martir prin
decapitarea pentru crestinism, caci a refuzat propunerea sultanului Murad al IV-lea de
a se lepdda de credinta sa si de a imbratisa islamul in schimbul crutérii vietii.

in 1653 aflam din descrierea ficuti de Paul de Alep c& asezamantul domnitorului este
construit din piatra de calcar, avand un pridvor inchis, cu o turld deasupra. Peste ani, au
aparut transformari radicale in ceea ce priveste aspectul, mai ales in perioada comunista,
ajungandu-se pana la expropieri de terenuri si imobile.
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Dat fiind ca s-a construit pana aproape de Bisericd, structura a fost compromisa, astfel ca
s-a recurs la cateva lucrari de salvare a monumentului: Turnul Clopotnitd a fost conso-
lidat, s-a montat Sfanta Cruce pe acoperis, au fost amenajate (si inmiresmate) curtea si
gradina Bisericii cu trandafiri de diferite culori si copaci de ornament, s-a facut mobilierul
din Biserica etc. Desi boltile vechi au disparut, astazi se vad doua din ferestrele pronaosului
zidite partial.

Pictura interioara originala nu s-a mai pastrat, asa incat “fiinteaza” din 1880. Din zugra-
veala veche nu au mai ramas decat portretul ctitorului si cel al mamei sale Elena, monahia
Elisabeta. Cea mai veche icoana este cea a Hramului ,Adormirea Maicii Domnului”, din
anul 1734, pictata de un autor necunoscut si imbracata in metal argintat, pe alocuri cu aur
suflat.

Icoana Sfantului Ioan Botezatorul dateaza din 1791 si are mai mult elemente clasice, cum
ar fi cutele hainelor sau peisajul, fundalul de arbori cu niste coroane bogate.

Un alt hram al Bisericii Barnovschi este si cel al Sfintilor Parinti Ioachim si Ana (9 septem-
brie), de aceea ne atrage atentia icoana ,Sfintei Ana cu Maica Domnului in brate”, facatoare
de minuni, care dateaza inca de la inceputurile ctitoriei aproape, din 1625. Icoana care
aduce minuni este realizatd pe lemn si imbracata in metal argintat.

Maria Luisa Tuculeanu

Noi zboruri directe!

IASI # MADRID - din 16 decembrie
IASI / DUBLIN.- din 19 decembrie

WV, Wi
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cultura

Toamna cu poezii si
vazdoage, la mormantul
lui Dimitrie Anghel

Autor: Maura Anghel, jurnalist

agind vie de istorie, Cimitirul
P.,Eternitatea” din TIasi este un

monument cultural in aer liber, un
loc unde orice lectie se invata printr-o
simpla plimbare. Acolo isi dorm somnul de
veci scriitori, istorici, chiar si regi si regine,
cum ar fi Maria Obrenovici, fosta sotie a
principelui sarb Milos Obrenovici. Marele
povestitor Ion Creanga tot in Tatarasii
Tasului odihneste, ca si poetul florilor, asa
cum este cunoscut Dimitrie Anghel, unul
dintre marii reprezentanti ai simbolismului.
Studiat pana nu demult de catre liceeni,
poetul a disparut, din pacate, si din
manuale, insa nu si din inimile oamenilor
care ii iubesc creatiile.
Istoria si literatura se afld mai usor cand
aduci inchinare celor care le-au scris, care

P
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le-au trdit si care le-au lasat drept dar
tinerilor, care pot afla multe de pe aleile
Eternitatii, doar dorinta si curiozitate sa
aiba. Dupa ce trec de locul unde Nica
odihneste si vegheaza, tinerii pot ajunge la
mormantul lui Dimitrie Anghel, monument
care de aproape un an are o imagine noua,
retusatd gratie unui proiect derulat de
Primaria si Ateneul National din Iasi, cu
sprijinul financiar al cunoscutei avocate
Gianina Vera Porosnicu, o pasionata de
cultura si de trecutul celor care au branduit
Capitala culturald a Moldovei.

De altfel, avocata a sustinut si renovarea
mormantului poetei Otilia Cazimir (fiind
primul proiect de reamenajare a unui loc
de veci cu fonduri private) si a preluat
celebrul monument ,Uriasa”, care va intra

| intr-un amplu proces de restaurare. ,Cei

care sustin cultura se recunosc si prin
gesturile de recunostinta pe care le fac,
prin ofrandele pe care le aduc celor care
i-au Tmbogatit sufleteste”, a spus avocatul
Gianina Vera Porosnicu unul din motivele
implicarii in proiect, la fel de important ca
si dorinta de a inapoia Iasului o parte din
bogatia lui culturala.

Ofranda poetului florilor

Gandurile s-au materializat prin renovarea
Casei Memoriale ,Joseph Zoller”, a celor
doud morminte si, pe viitor, a statuii
,Uriasa". Si daca, dragi oameni cu drag de
istorie si literatura, aveti drum prin Cimitirul
,Eternitatea”, zdboviti cateva clipe si in
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dreptul mormantului lui Dimitrie Anghel.
S3 aveti la voi un manunchi de vazdoage,
florile de toamna care i-au placut atat de
mult poetului... Si sa-l asezati pe covorul cu
floride gradinacusut pe matase, oferitindar
poetului de catre Gianina Vera Porosnicu,
care i-a inchinat si o cunund uriasa de
flori. ,Ce dar mai frumos ar fi putut exista
pentru poetul florilor?”, a adaugat avocata,
in timp ce rasfoia albumul unui recital de
poezie sustinut de artisti ai Tasului in locul
in care Dimitrie Anghel vegheaza florile de
toamna.

Oamenii trdiesc nu doar prin mostenirea
lasat3, ci si prin memoria prezentului, iar in
amintirea poetului florilor a fost initiat si un
concurs, cu sprijinul decanului Facultatii de
Arte Vizuale, conf. univ. dr. Adrian Stoleriu.
Artistii implicati au trebuit sa realizeze un
portret al poetului, cea mai apreciata fiind
lucrarea semnata de catre Miruna Lupea, o
ténara extrem de talentata. Portretul a fost
donat Scolii ,Dimitrie Anghel” din Miroslava,

iar gestul, de o mare noblete, a fost si unul
reparator, nu doar perceput ca un dar, din
institutia de invatdmant lipsind chipul
patronului spiritual. Si pentru ca Dimitrie
Anghel trebuie sa fie (re)cunoscut ca unul
dintre cei mai importanti reprezentanti ai
simbolismului, in scolile din Iasi vor ajunge
si pliante despre viata si creatie lui. ,Ne
dorim ca elevii sa il cunoasca, sa-i citeasca
poeziile, sd vina la mormantul sau. Ne dorim
ca Dimitrie Anghel sa isi recapete locul pe
care il meritd in literaturd”, a continuat
Gianina Vera Porosnicu.

insemnde pretwre pentru creatia Lui, poeta
Shanti Nilaya i-a dedicat cateva versuri de
o rara sensibilitate - Prin ani din nou sa te
atrag/Dansand — un soi de plasmuire/Sa-
ti fiu, si-n semn de amintire,/M-as naste
toamna, pe copac!

Daca pretuiti poezia si iubiti florile, aprindeti
o candeld si la mormantul lui Dimitrie
Anghel, atunci cand veti masura cu pasul
aleile din Cimitirul ,Eternitatea”.
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~Melaneolia timpului®

Mihai Cotovanu
& mihaicotovanu.ro

zele ruginite cum cad, un timp al

prosperitatii, maturitatii, cugetarii...
da, un timp al introspectiei, al rega-
sirii de sine. Cand rasfoiesc trecutul,
ma regasesc in lumina sufleteasca a
primelor clipe din viat3, in care am pasit
cu mintea pura, in dimensiunea nemar-
ginita a fericirii si eternitatii timpului.
Un timp in care ma contopeam cu
toate darurile naturii si bucuria de a fi,
traind plenar viata. Deseori imi puneam
intrebarea de unde vin; cautam a inte-
lege miracolul vietii, in dimensiunea
naturald a tot ce ma inconjura. Un
timp al gandurilor curate n miracolul
primaverii. Soarele vietii a urcat spre
solstitiul de vara, un timp spre maturi-
zare, de intelegere a misterelor naturii
si ale existentei. Un timp in care focul
dorintelor pune stapanire pe propria
fiinta, iar vigilenta mintii cade sub pove-
rile dezlantuite ale simturilor trupesti.
Sufletul care fincepea sa se simta
intemnitat caute cu disperare scaparea.

I umina melancolicd priveste frun-

Pasiunea pentru arta a actionat prin
forta destinului, un talant de care nu

eram constient ca trebuie sa-l Tnmul-
tesc. Fiinta interioara nu s-a lasat zdro-
bitd si a cautat prin arta picturii sa-mi
trezeasca valentele ascunse din propria
fiinta. Prin arta picturii, natura si cerul
au devenit cartile spirituale in demersul
creator. Spectacolul luminii in miscare
imi solicita atentia si concentrarea de a
transpune pe panza motivul din natura,
peisaje in diferite ipostaze dimineata,
seara, vreme fnnourata, insorita, etc.

Toate aceste momente transpuse in
creatiile artistice au dezvoltat sensi-
bilitatea sufleteasca de a descifra
natura, care mi-au calauzit drumul
spiritual-cultural fintr-o zona meta-
fizica, dincolo de realitate. As putea
spune o proiectie mentala de intelegere
a realitatilor dincolo de cortina materiei
(iluzia cosmica, valul lui Isis sau Maya).
Un timp in care nevoia de cunoastere a
trecut dincolo de realitate in spatiul si
timpul absolut, cauza primordiald din
care s-a manifestat timpul si spatiul
tridimensional in care existam. Prin
arta picturii am inteles ca trupul apar-
tine acestui timp si spatiu, iar cuge-
tarea mintii, emotiile timpului, spatiului
absolut.

Daca nu cugetam la ce este dincolo
de realitatea palpabild, ramanem ca in
versurile lui Eminescu: ,Iar in lumea
asta mare, noi copii ai lumii mici,/
Facem pe pamantul nostru musunoaie
de furnici;/ Microscopice popoare, regi,
ostenisiinvatati/ Ne succedem generatii
si ne credem minunati;/ Musti de-o zi
pe-o lume mica de se masura cu cotul,/
In acea nemarginire ne-nvartim uitand
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cu totul/ Cum ca lumea asta-ntreaga e
o clipa suspendata,/ Ca-ndaratu-i si-na-
inte-i intuneric se arata.”

Pictura este arta de a vedea si a cugeta
la spectacolul oferit de narura fin
continua transformare, si de a accede
la cerurile din spatiul si timpul absolut.
Melancoliile timpului raman incatusate
in realitatea existentei. Artele inspirate
de Demiurg creeaza un drum spiritual,
cultural, pe care omul il construieste
prin vointad pentru a transcende timpul
melancolic, efemer, in duratd cum
a ilustrat in versuri Eminescu: ,In
prezent cugetatorul nu-si opreste a
sa minte,/ Ci-ntr-o clipa gandu-l duce
mii de veacuri inainte;/ Soarele, ce azi
e mandru, el il vede trist si ros/ Cum
se-nchide ca o rana printre nori intu-
necosi,/ Cum planetii toti ingheata si

s-azvarl rebeli in spat’/ Ei, din franele
luminii si ai soarelui scapati;/ Iar cata-
peteasma lumii in adanc s-au innegrit,/
Ca si frunzele de toamna toate stele-
le-au pierit;/ Timpul mort si-ntinde
trupul si devine vecinicie,/ Caci nimic
nu se intdmpla in intinderea pustie,/
Si in noaptea nefiintii totul cade, totul
tace,/ Caci in sine impacata rein-
cep-eterna pace..."

Expozitia ,Melancolia timpului” se
cere ca 0 evocare a unor momente
definitorii in demersul artistic. Ea se
reflecta in lucrarile expuse la Galeriile
de arta Dumitru Grumazescu prin
peisaje, portrete, naturi statice, care
definesc anotimpul de toamna. Un
timp al maturitatii, al prosperitatii, un
timp de meditatie pentru regasirea de
sine.

vivertine

MEDICAL
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Doi vecini:

- Catelul dumneavoastra mi-a furat
papucii de la usa!

- Imposibil, acasa a venit descult!

La birt:

- Gogule, stai cu telefonul la ureche de
0 ord si nu spui nimic... De ce?

- M3 cert cu sotia.

- Vasilica, dragule, sa iti calci bine
camasa, sa nu creada colegii cd nu am

grija de tine.

La banca:
Un tip Tmi zice: - Buna ziua! Cu ce va putem ajuta?
- Frumoaso, vreau un copil de la tine! - As dori sa deschid un cont comun.
I-am raspuns: - Cucine?
- Ti-l dau pe cel mai mare, ca uita - Cu cineva care are bani.

mereu luminile aprinse prin casa...

Bucurestenii nu vor fi nevoiti sa faca
Cum se va face economie la curent, dus in doi. Nici iarna aceasta nu vor
fncepand cu 1 octombrie? avea apa calda!
Elvetianul: dusuri in doi cu sotia!
Francezul: mai multe cine romantic la  Culmea curajului: Sa dai drumul la

lumina lumanarii! centrala din luna octombrie.
Romanul: va aprinde lumina doar sa
vada in ce s-a lovit! - Nu te intristeaza faptul ca toti prie-
tenii tai sunt casatoriti si tu nu?
Un barbat abordeaza o doamna - Ma intristeaza, dar nu am cum sa fi
frumoasa intr-un supermarket: ajut pe toti...
- Nu va suparati, mi-am pierdut sotia
prin magazin. Putem sta putin de De ziua mea, sotia mi-a comandat
vorba? online o pereche de adidasi. In
- De ce? colet am primit o pereche de pantofi
- De fiecare data cand vorbesc cu pentru femei. Noroc ca i s-au potrivit
o femeie frumoasa, sotia apare de nevestei...
nicaieri!
- Ploud afara, iar nevasta-mea a plecat
Un boxer era numarat, in ring, de fara umbrela.
arbitru. Din sal@, o batranica striga: - Nu va fie teama, banuiesc ca se va
- Nu-L mai numara, ca nu se ridica! Il adaposti in vreun magazin.
stiu din autobuzul 42... - Tocmai de asta mi-e teama!
La psiholog: - Tubitule, spune-mi cum de te-ai
- Va ajutati sotia la treburile casnice?  indragostit de mine?
- Cum sa nu! Cand maturs, ridic - Vezi? Pana si tu incepi sa iti pui
picioarele... intrebari...

12 | octombrie 2022 | 22 | www.revistabranche.ro



Calinar
PUI CU GHIMBIR

INGREDIENTE PENTRU 2 PERSOANE:
10 ml ulei de susan prdjit, 400 g taitei
udon, 15 g pasta de ghimbir, 250 g pulpa
de pui taiatd cubulete, 160 g mazare
verde, 15 g ceapa crocantd, 15 ml sos de
soia, 8 ml sos chilli iute, 1 ardei gras, ulei
vegetal, sare.

MOD DE PREPARARE:

Incinge o tigaie sau un wok mare, cu baza
largd (de preferintd antiaderent) cu un
strop de ulei vegetal la foc mare. Odata
fierbinte, se adaugd pulpa de pui taiata
cubulete cu un praf de sare si se fierbe 2-3
min sau pana incepe sa se rumeneasca.

O

intre timp, taiati ardeiul gras marunt in
rondele.

Odata ce puiul ainceput sa se rumeneasca,
adaugati rondelele de ardei si gatiti timp
de 1-2 minute sau pana cand incepe sa se
inmoaie.

Dupa ce ardeiul s-afnmuiat, addugati taiteii
udon in tigaie si gatiti inca 2-3 minute.
Adaugati sosul de soia, sosul de chilli,
uleiul de susan prajit, pasta de ghimbir si
gatiti inca 30 de secunde.

Ad3dugati mazarea si gatiti incd 1 minut
sau pana cand puiul este gatit.

Serveste udon de pui cu ghimbir si se
orneaza cu ceapa crocanta.
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PUI UMPLUT CU CHORIZO SI AIOLI CU SOFRAN

INGREDIENTE PENTRU 2 PORTII:
2 ardei capia (rosii),

130 g orez negru,

100 g mini chorizo britanic pentru gatit,
4 pulpe de pui,

20 g patrunjel proaspat,

1 plic de maioneza (26 ml),

1 catel de usturoi,

1 praf de sofran auriu,

o lamaie,

ulei de masline,

piper, sare.

MOD DE PREPARARE:
1. Preincalziti cuptorul la 200°C/180°C
(ventilator).

Se pune la fiert un ibric. Chorizo-ul se
taie cat de mic puteti. Ardeii se curata de
samburi (razuieste semintele si miezul cu
o linguritd) si se taie In bucati mari.

2. Se pune orezul negru intr-o oald cu
multa apa fiarta si se mentine la foc
mare. Se gateste 30 de minute. Odata
fiert, se scurge si se pune la loc in oala.

3. Intre timp, se pune sofranul intr-un
castron si se adauga cu 1 lingura apa
fiarta si se lasa deoparte.

4. Se desface partial pielea de pe pulpe,
astfel incat sa putem pune chorizo-ul
tocat intre pulpele de pui si piele. Se
condimenteaza puiul umplut cu sare si

piper.

5. Se aseaza bucatile de ardei intr-o tava
de copt, se stropeste cu ulei de masline.
Peste ardei se pune puiul umplut (acest
lucru va impiedica arderea ardeiului). Se
da tava la cuptor pentru 25 de minute
sau pana cand ardeiul s-a inmuiat si puiul
este gatit.

6. Intre timp, se toacd marunt patrunjelul,
inclusiv tulpinile. Se toaca si usturoiul. Se
adauga maioneza in vasul cu sofran si se
amesteca bine. Punem si ustoruiul, sare,
piper - acesta este aioliul tau cu sofran!

7. Odata fiert, se transfera puiul umplut
pe 0 masa de tocat curata si se lasa sa se
odihneasca timp de 3-4 minute. Se ames-
teca ardeii copti si sucurile de prajire prin
orezul negru. Se mai pun: patrunjelul
tocat, 1 lingura de suc de lamaie, sare si

piper.

Serviti puiul t3iat felii peste orezul negru
si stropiti artistic mult cu aioli cu sofran.
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SALATA CEZAR DE LEGUME

INGREDIENTE PENTRU 2 PORTII:
1 lingura otet de vin alb,

80 g fasole verde pastai,

5 g arpagic proaspat,

40 g branza tare,

50 g salata de porumb,

1 lingura de condiment Henderson,
1 rulou de ciabatta
(paine alba italiana),

15 g capere,

1 plic de maioneza (26 ml),

1 catel de usturoi,

2 ouad de cas3,

salata verde.

MOD DE PREPARARE:

1. Preincalziti cuptorul la 180°C/160°C
(ventilator). Rupeti ciabatta in bucati
mici si puneti-o pe o parte a unei tavi de
copt, stropiti cu 1 lingura ulei de masline
si asezonati cu un praf mare de sare
- acestea sunt crutoanele dvs. Taiati
fasolea verde in jumatate.

2. Intindeti o bucatd de folie si puneti
fasolea verde in mijloc. Strangeti usor
marginile foliei, apoi adaugati 1 lingura
de apa si inchideti bine coletul. Adaugati
pachetul in cealalta jumatate de tava si
puneti-l la cuptor pentru 15 minute.

3. Intre timp, adaugati oule intr-o oala

cu apa fiarta si sarata la foc mare (sarea
previne craparea oualor). Fierbeti oudle
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exact 7 minute (oua perfecte, fierte la
mijloc).

Apoi, umpleti un vas cu apa foarte rece cu
gheata gata pentru pasul 5.

4. Arpagicul se toaca marunt. Radeti
branza. Curatati usturoiul.

Combinati maioneza, otetul si condi-
mentul Henderson, cu 3 linguri de ulei
de masline. Razuiti usturoiul si adau-
gati jumatate din branza si jumatate
din arpagic - acesta este dressingul
dumneavoastra.

5. Odata ce ouale sunt gata, scurgeti-le
si addugati-le in apa cu gheata (acest
lucru le opreste sa mai gateasca). Daca
nu aveti gheata, puneti-le sub jet de
apa foarte rece timp de 3 minute si apoi
lasati-le deoparte.

6. Rupeti salata si adaugati-o intr-un
castron mare. Adaugati salata de porumb,
caperele, arpagicul ramas si branza. Se
amesteca pentru a se combina.

7. Curatati ouale racite si taiati-le in juma-
tate. Scoateti crutoanele si fasolea din
cuptor si addugati-le in bol. Amestecati
usor salata.

Serviti salata in boluri mari, puneti
feliile de ou deasupra si stropiti cu mult
dressing.
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Cum crestem
imunitatea
organismului toamna?

\ Mariana Chelariu, Nutritie si Dieteticd
"~ gey Iasi, Str. General Berthelot, Nr. 4, Et. 2, Cam. 4,

&

= @ 0728.082.951 & www.marianachelariu.ro

oamna este sezonul racelilor, gri-

| pelor si al virozelor, iar forta, ener-
gia si imunitatea scad. Organismul
trebuie sa faca fata vremii capricioase si
nivelului redus de lumina naturala. De

aceea, sistemul imunitar trebuie sa fie
protejat si sustinut.

Respectarea anumitor reguli este esen-
tiala pentru imunitatea organismului:

O alimentatie echilibrata care contine
deopotriva carbohidrati, proteine si
grasimi, asigura organismului echilibrul
de care are nevoie. Cerealele integrale
sunt alimente bogate in carbohidrati.
Ouale, lactatele, carnea de vita, cea de
pui sau cea de curcan sunt surse foarte
bune de proteine. Este indicat sa consu-
mati legumele crude, deoarece in felul
acesta isi pastreaza toti nutrientii. Dar
si cele gatite sunt o varianta excelenta,
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fie cd e vorba de ciorbe, supe, ghiveci
etc. Nu uitati, fructele de sezon contin
vitamine si minerale esentiale pentru
intarirea imunitatii.

Somnul suficient si de calitate, 6 si 8
ore pe noapte, va avea un efect benefic
asupra organismului, va diminua starea
de oboseald, de stres, va imbunatati
starea de spirit si va mentine echilibrul
hormonal.

Activitatea fizicd regulatd contribuie
la intarirea sistemului de aparare al
organismului, mentine sanatatea inimii,
reduce nivelul de stres si aduce o stare
generala de bine.

Suplimentele alimentare sunt reco-
mandate pentru persoanele care, din
diferite motive, nu-si pot asigura nece-
sarul din surse alimentare. Pentru a
lupta cu efectele radicalilor liberi - cauza
alergiilor multiple si a afectiunilor respi-
ratorii — aveti in vedere vitaminele C, A,
E, D, zinc si seleniu. Zincul si seleniul au
un rol important in cresterea imunitatii.
Zincul se gaseste in carne rosie, fasole
si nuci, iar seleniul in oua, ficat, fructe de
mare sau prune uscate.

Produsele apicole, precum mierea,
propolisul, laptisorul de matca, sunt
recunoscute ca remedii excelente in
cazul infectiilor respiratorii, dar si pentru
cresterea imunitatii.
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