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„Ori de câte ori răspundem sune-
tului clopotelor și venim la rugă-

ciune, dacă în sufletul nostru este 
viforniţă, totul se înseninează“

Preasfinţitul Ignatie, Episcopul Hușilor

spiritualitate

Am chemat harul și binecuvântarea 
lui Dumnezeu, pentru ca glasul 
acestor clopote să ne îmbol-

dească să venim în casa Domnului, să 
căutăm clipe de liniște sufletească, de 
trăire autentică a credinţei și, mai ales, 
de comuniune cu El.

Clopotele, odată sfinţite, ne dau un 
semnal, că trebuie să ne îndreptăm pașii 
înspre biserică – locul unde Îl întâlnim 
pe Dumnezeu.

Omul modern pune raţiunea mai presus 
de orice, fără să țină cont de faptul că 
existenţa noastră nu este numai una 
biologică, ci avem și o dimensiune spiri-
tuală. Între cele suflet (credinţă) și 
raţiune (ceea ce gândim) trebuie să fie 
o simfonie, nicidecum să se excludă una 
pe cealaltă.

Un al doilea dar pe care îl au clopotele, 
pe lângă acela de a ne chema la rugă-
ciune, este că, atunci când în văzduh 
este vreme rea – tunete, fulgere sau 
grindină –, clopotele, prin sunetele lor, 
au darul de a însenina vremea, de a o 
face mai blândă.

Transpunând acest rol al clopotelor în 
viaţa noastră, ori de câte ori răspundem 
sunetului acestora și venim la rugă-
ciune, dacă în sufletul nostru este 

viforniţă, vreme rea (tunete și fulgere), 
totul se înseninează, prin rugăciune și 
liniște, în preajma lui Dumnezeu.

Cu toţii ne dorim cât mai multă liniște, 
cât mai multă înţelepciune și cât mai 
multă dragoste.

Așa cum sublinia cineva foarte frumos, 
lumea de astăzi suferă de un mare 
deficit de dragoste – suntem într-o criză 
sufletească, pentru că nu mai avem 
capacitatea  de a ne iubi unul pe celălalt.

Venirea la biserică și întâlnirea cu 
Hristos, Care este iubire, nu înseamnă 
altceva decât că noi ne luăm anga-
jamentul să fim mai înţelegători, să 
răspândim mai multă iubire și îngădu-
inţă în jurul nostru.

De multe ori, chiar și critica pe care o 
facem, cu orice preţ, la anumite situaţii 
care nu ne convin, trădează, de fapt, un 
suflet rău. Unde nu există un strop de 
îngăduinţă pentru neputinţele (defec-
tele) celorlalţi, este un indiciu foarte 
clar că în noi este multă răutate.

Cuvânt de învățătură rostit de 
Preasfințitul Părinte Ignatie la sfințirea 
clopotelor Bisericii „Sfinții Apostoli 
Petru și Pavel” și „Sfântul Grigorie 
Palama” din Bârlad.
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Biserica Barnovschi din Iași
Biserica Barnovschi din Iaşi, fostă mănăstire, e un lăcaş vechi, menţionat  

încă din vremea hrisoavelor cronicarului Miron Costin.

spiritualitate

În anul 1627 domnitorul Moldovei, Miron Barnovschi, a început clădirea mănăstirii, pe 
care o va închina cetăţii Ierusalimului. Ctitorul ei avea să devină, în 1633, martir prin 
decapitarea pentru creştinism, căci a refuzat propunerea sultanului Murad al IV-lea de 

a se lepăda de credinţa sa și de a îmbrăţișa islamul în schimbul cruţării vieţii.

În 1653 aflăm din descrierea făcută de Paul de Alep că aşezământul domnitorului este 
construit din piatră de calcar, având un pridvor închis, cu o turlă deasupra. Peste ani, au 
apărut transformări radicale în ceea ce priveşte aspectul, mai ales în perioada comunistă, 
ajungându-se până la expropieri de terenuri şi imobile.
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Dat fiind că s-a construit până aproape de Biserică, structura a fost compromisă, astfel că 
s-a recurs la câteva lucrări de salvare a monumentului: Turnul Clopotniţă a fost conso-
lidat, s-a montat Sfânta Cruce pe acoperiș, au fost amenajate (şi înmiresmate) curtea şi 
grădina Bisericii cu trandafiri de diferite culori şi copaci de ornament, s-a făcut mobilierul 
din Biserică etc. Deşi bolţile vechi au dispărut, astăzi se văd două din ferestrele pronaosului 
zidite parţial.

Pictura interioară originală nu s-a mai păstrat, aşa încât “fiinţează” din 1880. Din zugră-
veala veche nu au mai rămas decât portretul ctitorului și cel al mamei sale Elena, monahia 
Elisabeta. Cea mai veche icoană este cea a Hramului „Adormirea Maicii Domnului”, din 
anul 1734, pictată de un autor necunoscut și îmbrăcată în metal argintat, pe alocuri cu aur 
suflat.

Icoana Sfântului Ioan Botezătorul datează din 1791 şi are mai mult elemente clasice, cum 
ar fi cutele hainelor sau peisajul, fundalul de arbori cu nişte coroane bogate.
Un alt hram al Bisericii Barnovschi este şi cel al Sfinţilor Părinţi Ioachim și Ana (9 septem-
brie), de aceea ne atrage atenţia icoana „Sfintei Ana cu Maica Domnului în braţe”, făcătoare 
de minuni, care datează încă de la începuturile ctitoriei aproape, din 1625. Icoana care 
aduce minuni este realizată pe lemn și îmbrăcată în metal argintat.

Maria Luisa Ţuculeanu
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Pagină vie de istorie, Cimitirul 
„Eternitatea” din Iași este un 
monument cultural în aer liber, un 

loc unde orice lecție se învață printr-o 
simplă plimbare. Acolo își dorm somnul de 
veci scriitori, istorici, chiar și regi și regine, 
cum ar fi Maria Obrenovici, fosta soție a 
principelui sârb Miloș Obrenovici. Marele 
povestitor Ion Creangă tot în Tătărașii 
Iașului odihnește, ca și poetul florilor, așa 
cum este cunoscut Dimitrie Anghel, unul 
dintre marii reprezentanți ai simbolismului. 
Studiat până nu demult de către liceeni, 
poetul a dispărut, din păcate, și din 
manuale, însă nu și din inimile oamenilor 
care îi iubesc creațiile. 
Istoria și literatura se află mai ușor când 
aduci închinare celor care le-au scris, care 

le-au trăit și care le-au lăsat drept dar 
tinerilor, care pot afla multe de pe aleile 
Eternității, doar dorință și curiozitate să 
aibă. După ce trec de locul unde Nică 
odihnește și veghează, tinerii pot ajunge la 
mormântul lui Dimitrie Anghel, monument 
care de aproape un an are o imagine nouă, 
retușată grație unui proiect derulat de 
Primăria și Ateneul Național din Iași, cu 
sprijinul financiar al cunoscutei avocate 
Gianina Vera Poroșnicu, o pasionată de 
cultură și de trecutul celor care au branduit 
Capitala culturală a Moldovei. 
De altfel, avocata a susținut și renovarea 
mormântului poetei Otilia Cazimir (fiind 
primul proiect de reamenajare a unui loc 
de veci cu fonduri private) și a preluat 
celebrul monument „Uriașa”, care va intra 
într-un amplu proces de restaurare. „Cei 
care susțin cultura se recunosc și prin 
gesturile de recunoștință pe care le fac, 
prin ofrandele pe care le aduc celor care 
i-au îmbogățit sufletește”, a spus  avocatul 
Gianina Vera Poroșnicu unul din motivele 
implicării în proiect, la fel de important ca 
și dorința de a înapoia Iașului o parte din 
bogăția lui culturală.

Ofrandă poetului florilor
Gândurile s-au materializat prin renovarea 
Casei Memoriale „Joseph Zoller”, a celor 
două morminte și, pe viitor, a statuii 
„Uriașa”. Și dacă, dragi oameni cu drag de 
istorie și literatură, aveți drum prin Cimitirul 
„Eternitatea”, zăboviți câteva clipe și în 

cultură

Toamnă cu poezii și 
vâzdoage, la mormântul 
lui Dimitrie Anghel
Autor: Maura Anghel, jurnalist
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dreptul mormântului lui Dimitrie Anghel. 
Să aveți la voi un mănunchi de vâzdoage, 
florile de toamnă care i-au plăcut atât de 
mult poetului... Și să-l așezați pe covorul cu 
flori de grădină cusut pe mătase, oferit în dar 
poetului de către Gianina Vera Poroșnicu, 
care i-a închinat și o cunună uriașă de 
flori. „Ce dar mai frumos ar fi putut exista 
pentru poetul florilor?”, a adăugat avocata, 
în timp ce răsfoia albumul unui recital de 
poezie susținut de artiști ai Iașului în locul 
în care Dimitrie Anghel veghează florile de 
toamnă.
Oamenii trăiesc nu doar prin moștenirea 
lăsată, ci și prin memoria prezentului, iar în 
amintirea poetului florilor a fost inițiat și un 
concurs, cu sprijinul decanului Facultății de 
Arte Vizuale, conf. univ. dr. Adrian Stoleriu. 
Artiștii implicați au trebuit să realizeze un 
portret al poetului, cea mai apreciată fiind 
lucrarea semnată de către Miruna Lupea, o 
tânără extrem de talentată. Portretul a fost 
donat Școlii „Dimitrie Anghel” din Miroslava, 

iar gestul, de o mare noblețe, a fost și unul 
reparator, nu doar perceput ca un dar, din 
instituția de învățământ lipsind chipul 
patronului spiritual. Și pentru că Dimitrie 
Anghel trebuie să fie (re)cunoscut ca unul 
dintre cei mai importanți reprezentanți ai 
simbolismului, în școlile din Iași vor ajunge 
și pliante despre viața și creație lui. „Ne 
dorim ca elevii să îl cunoască, să-i citească 
poeziile, să vină la mormântul său. Ne dorim 
ca Dimitrie Anghel să își recapete locul pe 
care îl merită în literatură”, a continuat 
Gianina Vera Poroșnicu. 
În semn de prețuire pentru creația lui, poeta 
Shanti Nilaya i-a dedicat câteva versuri de 
o rară sensibilitate - Prin ani din nou să te 
atrag/Dansând – un soi de plăsmuire/Să-
ți fiu, și-n semn de amintire,/M-aș naște 
toamna, pe copac! 
Dacă prețuiți poezia și iubiți florile, aprindeți 
o candelă și la mormântul lui Dimitrie 
Anghel, atunci când veți măsura cu pasul 
aleile din Cimitirul „Eternitatea”.
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„Melancolia timpului“
Mihai Coţovanu
 mihaicotovanu.ro

Lumina melancolică privește frun-
zele ruginite cum cad, un timp al 
prosperității, maturității, cugetării... 

da, un timp al introspecției, al regă-
sirii de sine. Când răsfoiesc trecutul, 
mă regăsesc în lumina sufletească a 
primelor clipe din viață, în care am pășit 
cu mintea pură, în dimensiunea nemăr-
ginită a fericirii și eternității timpului. 
Un timp în care mă contopeam cu 
toate darurile naturii și bucuria de a fi, 
trăind plenar viața. Deseori îmi puneam 
întrebarea de unde vin; căutam a înțe-
lege miracolul vieții, în dimensiunea 
naturală a tot ce mă înconjura. Un 
timp al gândurilor curate în miracolul 
primăverii. Soarele vieții a urcat spre 
solstițiul de vară, un timp spre maturi-
zare, de înțelegere a misterelor naturii 
și ale existenței. Un timp în care focul 
dorințelor pune stăpânire pe propria 
ființă, iar vigilența minții cade sub pove-
rile dezlănțuite ale simțurilor trupești. 
Sufletul care începea să se simtă 
întemnițat caute cu disperare scăparea.
 
Pasiunea pentru artă a acționat prin 
forța destinului, un talant de care nu 

eram conștient că trebuie să-l înmul-
țesc. Ființa interioară nu s-a lăsat zdro-
bită și a căutat prin arta picturii să-mi 
trezească valențele ascunse din propria 
ființă. Prin arta picturii, natura și cerul 
au devenit cărțile spirituale în demersul 
creator. Spectacolul luminii în mișcare 
îmi solicita atenția și concentrarea de a 
transpune pe pânză motivul din natură, 
peisaje în diferite ipostaze dimineața, 
seara, vreme înnourată, însorită, etc.  

Toate aceste momente transpuse în 
creațiile artistice au dezvoltat sensi-
bilitatea sufletească de a descifra 
natura, care mi-au călăuzit drumul 
spiritual-cultural într-o zonă meta-
fizică, dincolo de realitate. Aș putea 
spune o proiecție mentală de înțelegere 
a realităților dincolo de cortina materiei 
(iluzia cosmică, vălul lui Isis sau Maya). 
Un timp în care nevoia de cunoaștere a 
trecut dincolo de realitate în spațiul și 
timpul absolut, cauza primordială din 
care s-a manifestat timpul și spațiul 
tridimensional în care existăm. Prin 
arta picturii am înțeles că trupul apar-
ține acestui timp și spațiu, iar cuge-
tarea minții, emoțiile timpului, spațiului 
absolut. 

Dacă nu cugetăm la ce este dincolo 
de realitatea palpabilă, rămânem ca în 
versurile lui Eminescu: „Iar în lumea 
asta mare, noi copii ai lumii mici,/ 
Facem pe pământul nostru mușunoaie 
de furnici;/ Microscopice popoare, regi, 
oșteni și învățați/ Ne succedem generații 
și ne credem minunați;/ Muști de-o zi 
pe-o lume mică de se măsură cu cotul,/ 
În acea nemărginire ne-nvârtim uitând 

artă
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cu totul/ Cum că lumea asta-ntreagă e 
o clipă suspendată,/ Că-ndărătu-i și-na-
inte-i întuneric se arată.”

Pictura este arta de a vedea și a cugeta 
la spectacolul oferit de narura în 
continuă transformare, și de a accede 
la cerurile din spațiul și timpul absolut. 
Melancoliile timpului rămân încătușate 
în realitatea existenței. Artele inspirate 
de Demiurg creează un drum spiritual, 
cultural, pe care omul îl construiește 
prin voință pentru a transcende timpul 
melancolic, efemer, în durată cum 
a ilustrat în versuri Eminescu: „În 
prezent cugetătorul nu-și oprește a 
sa minte,/ Ci-ntr-o clipă gându-l duce 
mii de veacuri înainte;/ Soarele, ce azi 
e mândru, el îl vede trist și roș/ Cum 
se-nchide ca o rană printre nori întu-
necoși,/ Cum planeții toți îngheață și 

s-azvârl rebeli în spaț’/ Ei, din frânele 
luminii și ai soarelui scăpați;/ Iar cata-
peteasma lumii în adânc s-au înnegrit,/ 
Ca și frunzele de toamnă toate stele-
le-au pierit;/ Timpul mort și-ntinde 
trupul și devine vecinicie,/ Căci nimic 
nu se întâmplă în întinderea pustie,/ 
Și în noaptea neființii totul cade, totul 
tace,/ Căci în sine împăcată reîn-
cep-eterna pace...”

Expoziția „Melancolia timpului” se 
cere ca o evocare a unor momente 
definitorii în demersul artistic. Ea se 
reflectă în lucrările expuse la Galeriile 
de artă Dumitru Grumăzescu prin 
peisaje, portrete, naturi statice, care 
definesc anotimpul de toamnă. Un 
timp al maturității, al prosperității, un 
timp de meditație pentru regăsirea de 
sine.
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umor

Un tip îmi zice:
- Frumoaso, vreau un copil de la tine!
I-am răspuns:
- Ți-l dau pe cel mai mare, că uită 
mereu luminile aprinse prin casă...

Cum se va face economie la curent, 
începând cu 1 octombrie?
Elvețianul: dușuri în doi cu soția!
Francezul: mai multe cine romantic la 
lumina lumânării!
Românul: va aprinde lumina doar să 
vadă în ce s-a lovit!

Un bărbat abordează o doamnă 
frumoasă într-un supermarket:
- Nu vă supărați, mi-am pierdut soția 
prin magazin. Putem sta puțin de 
vorbă?
- De ce?
- De fiecare dată când vorbesc cu 
o femeie frumoasă, soția apare de 
nicăieri!

Un boxer era numărat, în ring, de 
arbitru. Din sală, o bătrânică strigă:
- Nu-l mai număra, că nu se ridică! Îl 
știu din autobuzul 42…

La psiholog:
- Vă ajutați soția la treburile casnice?
- Cum să nu! Când mătură, ridic 
picioarele…

Doi vecini:
- Cățelul dumneavoastră mi-a furat 
papucii de la ușă!
- Imposibil, acasă a venit desculț!

La birt:
- Gogule, stai cu telefonul la ureche de 
o oră și nu spui nimic… De ce?
- Mă cert cu soția.

- Vasilică, dragule, să îți calci bine 
cămașa, să nu creadă colegii că nu am 
grijă de tine.
La bancă:
- Bună ziua! Cu ce vă putem ajuta?
- Aș dori să deschid un cont comun.
- Cu cine?
- Cu cineva care are bani.

Bucureștenii nu vor fi nevoiți să facă 
duș în doi. Nici iarna aceasta nu vor 
avea apă caldă!

Culmea curajului: Să dai drumul la 
centrală din luna octombrie.

- Nu te întristează faptul că toți prie-
tenii tăi sunt căsătoriți și tu nu?
- Mă întristează, dar nu am cum să îi 
ajut pe toți…

De ziua mea, soția mi-a comandat 
online o pereche de adidași. În 
colet am primit o pereche de pantofi 
pentru femei. Noroc că i s-au potrivit 
nevestei…

- Plouă afară, iar nevastă-mea a plecat 
fără umbrelă.
- Nu vă fie teamă, bănuiesc că se va 
adăposti în vreun magazin.
- Tocmai de asta mi-e teamă!

- Iubitule, spune-mi cum de te-ai 
îndrăgostit de mine?
- Vezi? Până şi tu începi să îţi pui 
întrebări…
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Culinar
PUI CU GHIMBIR 

INGREDIENTE PENTRU 2 PERSOANE: 
10 ml ulei de susan prăjit, 400 g tăiței 
udon, 15 g pastă de ghimbir, 250 g pulpă 
de pui tăiată cubulețe, 160 g mazăre 
verde, 15 g ceapă crocantă, 15 ml sos de 
soia, 8 ml sos chilli iute, 1 ardei gras, ulei 
vegetal, sare.

MOD DE PREPARARE:
Încinge o tigaie sau un wok mare, cu bază 
largă (de preferință antiaderent) cu un 
strop de ulei vegetal la foc mare. Odată 
fierbinte, se adaugă pulpa de pui tăiată 
cubulețe cu un praf de sare și se fierbe 2-3 
min sau până începe să se rumenească.

Între timp, tăiați ardeiul gras mărunt în 
rondele.
Odată ce puiul a început să se rumenească, 
adăugați rondelele de ardei și gătiți timp 
de 1-2 minute sau până când începe să se 
înmoaie.
După ce ardeiul s-a înmuiat, adăugați tăițeii 
udon în tigaie și gătiți încă 2-3 minute.
Adăugați sosul de soia, sosul de chilli, 
uleiul de susan prăjit, pasta de ghimbir și 
gătiți încă 30 de secunde.
Adăugați mazărea și gătiți încă 1 minut 
sau până când puiul este gătit.
Servește udon de pui cu ghimbir și se 
ornează cu ceapa crocantă.
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reţetă

INGREDIENTE PENTRU 2 PORȚII:
2 ardei capia (roșii), 
130 g orez negru, 
100 g mini chorizo britanic pentru gătit, 
4 pulpe de pui, 
20 g pătrunjel proaspăt, 
1 plic de maioneză (26 ml), 
1 cățel de usturoi, 
1 praf de șofran auriu, 
o lămâie, 
ulei de măsline, 
piper, sare.

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

Se pune la fiert un ibric. Chorizo-ul se 
taie cât de mic puteți. Ardeii se curăță de 
sâmburi (răzuiește semințele și miezul cu 
o linguriță) și se taie în bucăți mari.

2. Se pune orezul negru într-o oală cu 
multă apă fiartă și se menține la foc 
mare. Se gătește 30 de minute. Odată 
fiert, se scurge și se pune la loc în oală.

3. Între timp, se pune șofranul într-un 
castron și se adaugă cu 1 lingură apă 
fiartă și se lasă deoparte.  

4. Se desface parțial pielea de pe pulpe, 
astfel încât să putem pune chorizo-ul 
tocat între pulpele de pui și piele. Se 
condimentează puiul umplut cu sare și 
piper.

5. Se așează bucățile de ardei într-o tavă 
de copt, se stropește cu ulei de măsline. 
Peste ardei se pune puiul umplut (acest 
lucru va împiedica arderea ardeiului). Se 
dă tava la cuptor pentru 25 de minute 
sau până când ardeiul s-a înmuiat și puiul 
este gătit.

6. Între timp, se toacă mărunt pătrunjelul, 
inclusiv tulpinile. Se toacă și usturoiul. Se 
adaugă maioneza în vasul cu șofran și se 
amestecă bine. Punem și ustoruiul, sare, 
piper - acesta este aioliul tău cu șofran!

7. Odată fiert, se transferă puiul umplut 
pe o masă de tocat curată și se lasă să se 
odihnească timp de 3-4 minute. Se ames-
tecă ardeii copți și sucurile de prăjire prin 
orezul negru. Se mai pun: pătrunjelul 
tocat, 1 lingură de suc de lămâie, sare și 
piper.

Serviți puiul tăiat felii peste orezul negru 
și stropiți artistic mult cu aioli cu șofran.

PUI UMPLUT CU CHORIZO ȘI AIOLI CU ȘOFRAN
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reţetă

INGREDIENTE PENTRU 2 PORȚII:
1 lingură oțet de vin alb, 
80 g fasole verde păstăi, 
5 g arpagic proaspăt, 
40 g brânză tare, 
50 g salată de porumb, 
1 lingură de condiment Henderson, 
1 rulou de ciabatta  
(pâine albă italiană), 
15 g capere, 
1 plic de maioneză (26 ml), 
1 cățel de usturoi, 
2 ouă de casă, 
salată verde.

MOD DE PREPARARE:
1. Preîncălziți cuptorul la 180°C/160°C 
(ventilator). Rupeți ciabatta în bucăți 
mici și puneți-o pe o parte a unei tăvi de 
copt, stropiți cu 1 lingură ulei de măsline 
și asezonați cu un praf mare de sare 
- acestea sunt crutoanele dvs. Tăiați 
fasolea verde în jumătate.

2. Întindeți o bucată de folie și puneți 
fasolea verde în mijloc. Strângeți ușor 
marginile foliei, apoi adăugați 1 lingură 
de apă și închideți bine coletul. Adăugați 
pachetul în cealaltă jumătate de tavă și 
puneți-l la cuptor pentru 15 minute.

3. Între timp, adăugați ouăle într-o oală 
cu apă fiartă și sărată la foc mare (sarea 
previne crăparea ouălor). Fierbeți ouăle 

exact 7 minute (ouă perfecte, fierte la 
mijloc).

Apoi, umpleți un vas cu apă foarte rece cu 
gheață gata pentru pasul 5.

4. Arpagicul se toacă mărunt. Rădeți 
brânza. Curățați usturoiul. 
Combinați maioneza, oțetul și condi-
mentul Henderson, cu 3 linguri de ulei 
de măsline. Răzuiți usturoiul și adău-
gați jumătate din brânză și jumătate 
din arpagic - acesta este dressingul 
dumneavoastră.

5. Odată ce ouăle sunt gata, scurgeți-le 
și adăugați-le în apa cu gheață (acest 
lucru le oprește să mai gătească). Dacă 
nu aveți gheață, puneți-le sub jet de 
apă foarte rece timp de 3 minute și apoi 
lăsați-le deoparte.

6. Rupeți salata și adăugați-o într-un 
castron mare. Adăugați salata de porumb, 
caperele, arpagicul rămas și brânza. Se 
amestecă pentru a se combina.

7. Curățați ouăle răcite și tăiați-le în jumă-
tate. Scoateți crutoanele și fasolea din 
cuptor și adăugați-le în bol. Amestecați 
ușor salata.

Serviți salata în boluri mari, puneți 
feliile de ou deasupra și stropiți cu mult 
dressing.

SALATĂ CEZAR DE LEGUME
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Cum creștem  
imunitatea  

organismului toamna?
     Mariana Chelariu,  Nutriţie şi Dietetică
      Iaşi, Str. General Berthelot,  Nr. 4, Et. 2, Cam. 4, 
      0728.082.951       www.marianachelariu.ro

Toamna este sezonul răcelilor, gri-
pelor și al virozelor, iar forța, ener-
gia și imunitatea scad. Organismul 

trebuie să facă față vremii capricioase și 
nivelului redus de lumină naturală. De 
aceea, sistemul imunitar trebuie să fie 
protejat și susținut.

Respectarea anumitor reguli este esen-
țială pentru imunitatea  organismului:

O alimentaţie echilibrată care conţine 
deopotrivă carbohidrati, proteine și 
grăsimi, asigură organismului echilibrul 
de care are nevoie. Cerealele integrale 
sunt alimente bogate în carbohidrați. 
Ouăle, lactatele, carnea de vită, cea de 
pui sau cea de curcan sunt surse foarte 
bune de proteine. Este indicat să consu-
mați legumele crude, deoarece în felul 
acesta își păstrează toți nutrienții. Dar 
și cele gătite sunt o variantă excelentă, 

fie că e vorba de ciorbe, supe, ghiveci 
etc. Nu uitați, fructele de sezon conțin 
vitamine și minerale esențiale pentru 
întărirea imunității.

Somnul suficient și de calitate, 6 și 8 
ore pe noapte, va avea un efect benefic 
asupra organismului, va diminua starea 
de oboseală, de stres, va îmbunătăți 
starea de spirit și va menține echilibrul 
hormonal.

Activitatea fizică regulată contribuie 
la întărirea sistemului de apărare al 
organismului, menține sănătatea inimii, 
reduce nivelul de stres și aduce o stare 
generală de bine.

Suplimentele alimentare sunt reco-
mandate pentru persoanele care, din 
diferite motive, nu-și pot asigura nece-
sarul din surse alimentare. Pentru a 
lupta cu efectele radicalilor liberi - cauza 
alergiilor multiple și a afecțiunilor respi-
ratorii – aveți în vedere vitaminele C, A, 
E, D, zinc și seleniu. Zincul și seleniul au 
un rol important în creșterea imunității. 
Zincul se găsește în carne roșie, fasole 
și nuci, iar seleniul în ouă, ficat, fructe de 
mare sau prune uscate.

Produsele apicole, precum mierea, 
propolisul, lăptișorul de matcă, sunt 
recunoscute ca remedii excelente în 
cazul infecțiilor respiratorii, dar și pentru 
creșterea imunității.

nutriţie




