sufletul."

Proiect Nera - pri Acli‘nicé,de-_'-'
Recuperare Oncologicd - 5

-Igiena sufletului: - :
Despre pacat. =
- Principiile dietei naturiste:

Amarantql

- Greseli in alimentatia moderni

Abuzul de carne si grisimi

Fire LT : Fondator:

- Prudenta - Maica Intelepci - Centrul Medical
e

Reactii adverse: Tertensif




CENTRUL DE INGRIJIRI PALIATIVE
SFANTA-IRINAZ
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Un lacasdelingrijirejaibolnayilorgcuicancer
in stadii avansate

La ora actuala in Romania:
«» cancerul reprezinta a 2- a cauza de mortalitate;

K2

< incidenta bolii Inregistreaza cote alarmante;

.

< programele de preventie si depistare precoce sunt limitate;
< 1in Bucuresti sunt diagnosticati anual cca. 7000 cazuri noi — potrivit Centrului
de Statistica si Cercetare Medicald.
Centrul de Ingrijiri Paliative a fost inaugurat in octombrie 2005 si are o capacitate de
16 locuri. Centrul dispune de 8 rezerve a cate 2 paturi, cabinete si oficii medicale, farmacie,
cabinete de consiliere psihologica, consiliere spirituala si asistenta sociala, camere pentru
apartinatori si oaspeti, spatii administrative.
Functioneaza din ianuarie 2006 si a asistat pana in prezent peste 1600 de bolnavi.
Cheltuielile pentru ingrijirea unui bolnav in hospice se ridica la 296 RON/zi
Ingrijirea este acordata de o echipa multidisciplinara, formata din medici, asistenti
medicali, infirmiere, asistenti sociali, farmacist, psiholog, preot. Multidisciplinaritatea
ne ajutd sa raspundem unor nevoi cu totul si cu totul speciale care apar in cel mai dificil
moment al vietii acestor oameni.

Serviciile sunt gratuite si nediscriminatorii.
Dincolo de aparente, de statistici, de cifre si vorbe, se ascund OAMENII — bolnavii

si cei din jurul lor care traiesc cea mai mare drama din viata lor.
Centrul de Ingrijiri Paliative Sfanta Irina aduce cele mai sincere multumiri Fundatiei United

Depistarea precoce a cancerului de col uterin

Fundatia Sfanta Irina are in incinta:
CABINET DE COLPOSCOPIE SI'EXAMEN BABES-PAPANICOLAU
pentru depistarea precoce a cancerului de col uterin
Informatii la telefon: 021.352.00.42/ 0788.939.743

in sperenta ca puteti ajuta acest asezamant...
Fundatia Sfanta Irina, Centrul de Ingrijiri Paliative
Str. Erou Mircea Marinescu Nr. 3, Voluntari, Jud. Ilifov
Tel. 021 352 00 42, sf.irina@paliativecare.ro
Cont: RO11PIRB4201700750001000, Piraeus Bank
DARO 000200064936 EU 01 in euro
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Fundatia Sfanta Irina are ca principal domeniu de activitate ingrijirea
bolnavilor de cancer. Are sediul in orasul Voluntari unde functioneaza de 5 ani
un centru de ingrijiri paliative pentru bolnavii de cancer aflatiin stadiu avansat.

Pana in prezent au fost ingrijiti peste 2000 bolnavi, serviciile fiind gratuite
si nediscriminatorii.

Fundatia Sfanta Irina este fundatie de utilitate publica (H.G. nr. 126/6.02.2008) si are atestat de
institutie acreditatd pentru cercetare medicala.

in prezent lansdm PROIECTUL NERA in vederea construirii clinicii pentru recuperare oncologicd,
prima din Romania.

Argument

Cancerul esteadoua cauzad de mortalitate in Romania si Europa.

Mortalitatea prin cancer este mai mare in Romania, comparativ cu media tarilor europene ceea
ce dovedeste deficiente mari in posibilitdtile de ingrijire a bolnavilor cu cancer. La trei forme de
cancer, respectiv plaman, col uterin si creier, Romania areincidenta ceamaimare.

Statisticile actuale demonstreaza ca circa 30% din imbolnavirile de cancer se datoreaza unui stil
deviatd gresit siunor factoriambientaliagresivi.

n Romania nu existd inci o institutie specializata pe recuperare oncologicdin conditiile in care 57
de pacienti afla zilnic cd au cancer.

Concluzia ECPC (European Cancer Patient Coalition): ,,Riscul de a muri de cancer inainte de a
Tmplini 75 ani este cu 25% mai mare pentru persoanele din Europa Centrald si de Est fatd de Europa
de Vest din cauza problemelor legate de accesul la tratament si a calitatii diferite a tratamentului”
(Medica Academica, An1INr13, p.62).

in Romania activitatea de preventie si depistare precoce a cancerului este sumara.
Conceptul recuperdrii oncologice este aproape absent iar institutiile de recuperare oncologica
lipsesc cudesavarsire.

Comisia Europeand aprecieaza ca dacd testul Papa Nicolau se aplica in screening intregii
populatii feminine s-ar puteareduce cu 94% numarul anilor de viata pierduti si pentru fiecare 152 de
teste facute s-ar putea castiga unan de viata.

in tratatul de referintd ,,Oncology An Evidence — Based Aproach, ed. Springer 2006, in 28
capitole (din 113) autorii abordeaza problema recuperdrii si domeniile interdisciplinare in
oncologie: importanta factorilor psihosociali, alimentari, economici, ambientali, in etiopatogenie
si preventie; eficienta depistarii precoce, cercetarea clinica si biologica a supravietuitorilor,
efectele adverse ale chimioterapiei, potentialul terapeutic al terapiilor complementare, etc.
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Descrierea Proiectului Nera

1. Numele:
Clinica de Recuperare Oncologica

2. Locatia:

Slatina Nera, jud. Caras Severin in aval de Cheile Nerei si Rezervatia Beusnita, intr-o zona lipsitd
de poluare. Terenul este concesionat de la Primdria locald pe o perioada de 49 ani (Contract nr.
1047/30.04.2010).

3. Obiectivul:
Recuperareabolnavilor cu cancerla debut.

4. Logistica si structura organizatorica:
Centrul derecuperare vafiorganizat pe urmdtoarele departamente:
Psihoterapie;
Kinetoterapie-fizioterapie;
Dietoterapie;
Tnvatarea unuistil de viata corect;
Depistareaprecoce;
Preventie;
Cercetare.

5. Personalul:
Medici: oncologi, specialisti-recuperare.
Farmacisti;
Biologi;
Psihologi;
- Asistentisociali;
Cadre medii;
Personal administrativ;
Personal tehnic.

6. Arhitecturafunctionala
Se prefera stilul pavilionar,,sanatorial” cu un corp central —laboratoare sibaza de tratament si
maimulte paviloane pentru cazareabolnavilor.
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7 Principii de functionare:
Asistenta medicald, sociald, psihologica si spirituala nediscriminatorie;
Curd de sanatorizare de 15 zile.
Dezvoltarea progresiva sia unui departament ambulator (out patients) pentru preventie

sidepistare precoce.

Sustinerea financiard: 40% finantare din serviciile de asigurari; 40% coplata; 20% proiecte
de cercetaresialte surse.

Conceptul de baza pe care este organizat centrul: principiile economieisociale

adica veniturile vor fi utilizate pentru:

Asistarea bolnavilor spitalizati;

Sponsorizarea unor cazurisociale casicurade

sanatorizare gratuita;

Efectuareaunorscreening-uri pentru depistarea precocea cancerului;

Sponsorizarea unor actiuni de educatie sanitard pentru depistarea precoce a cancerului.

8. Realizarea proiectului
Firmade proiectare: Granat Comtrans Proiect S.R.L.
Termen derealizare: 24 luni.

9. Valoarea proiectului:
Valoareatotala a proiectului: 4.574.658 Euro.
Valoarea grantului: 2.202.054 Euro (Fonduri Structurale)
TVA:885.027 Euro

10. Finantarea Proiectului:

Accesarea fondurilor: Sursa principald de finantare: Fondurile Structurale Europene,
respectiv POSCCE (Programul Operational Sectorial- Cresterea Competitivitatii Economice), Axa
Prioritara 2, Operatiunea 2.3.2. Proiectul a fost evaluat si declarat castigdtor in ianuarie 2011
(Notificarenr.20/18.01.2011), urmand cain 2011 sainceapa siconstructia.

Cofinantarea (obligatia fundatiei): 1.487.577 Euro
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SPRUINITI PROIECTUL NERA'!

Cod Fiscal 10667150; Cont: RO94DAR0000200064936R001, C.R.Firenze Romania, Sucursala Mosilor
Str. Erou Mircea Marinescu nr. 3, Voluntari, Judetul lifov
Tel./Fax: 021 - 352 00 42; sf.irina@paliativecare.ro www.sfantairina.ro
PJ 257/ 1998, Fundatie de utilitate publicd, Romania




NU HRANI

CANCERUL

Cartea aceasta se
adreseaza atat
publicului larg care
doreste sa previna
cancerul cat si
bolnavilor care sunt
atinsi de aceasta boala
si vor sa foloseasca
dietoterapia aldturi de
celalalte metode de
tratament.

Circa 30% din cancere
se datoreaza unei
alimentatii gresite.
Aceasta Inseamna ca tot
atatea cancere sunt
evitabile daca ne
alimentam corect.

Pavel Chirila

Médalina Popescu Cristela Georgescu

NU HRANI
CANCERUL

Alimentatia este aliatul t&u
impotriva cancerului.

Toate veniturile incasate din vanzarea acestei carti vor fi folosite
pentru construirea Clinicii Nera, prima clinica de recuperare

oncologica din Romania.

Cartea poate fi gasita la sediul Fundatiei Sfanta Irina
(Voluntari, str. Erou Mircea Marinescu, nr.3, judetul Ilfov), la
magazinele Naturalia sau poate fi comandata
prin posta la telefon 021-352.41.31;
e-mail: sf.irina@paliativecare.ro,

naturalia@naturalia.ro




% Naturalia

Incepand din aceastd lund Naturalia deschide pe pagina
de Internet un forum de discutii structurat pe
urmdtoarele teme:

Alimentatia echilibratd a omului sandtos;
Valoarea nutritivd §i terapeuticd a alimentului;
Profilaxia si tratamentul bolilor;

Terapii alternative.

Asteptdm cat mai multi participanti!




Igiena sufletului

Despre pacat

Ceeste pacatul?

Pdcatul este calcarea cu
deplind stiintd si cu voie liberd, prin
gand, cuvant sau faptd, a voii Lui
Dumnezeu. lar pentru ca voia lui
Dumnezeu se aratd in legile Sale, de
aceea pacatul se mai numeste si
farddelege.

Care sunt semnele dupa care
se poate recunoaste pacatul?

Semnele dupa care se poate
recunoaste pacatul sunt:

1) Intrebuintarea deplini a
mintii. Unde nu existd judecata
deplind a mintii, nu exista nici pacat.
Faptele copiilor mici, ale nebunilor si
ale tuturor celor lipsiti de judecata pot
fiimpotriva legilor, dar nu sunt socotite
pacate.

2) Libertatea vointei. Faptele
savarsite de om Impotriva vointei sale,
de asemenea pot fi impotriva legii, dar
nu sunt socotite pacate.

3) Cunoasterea legii impotriva
cdreia este indreptatd fapta sau cel
putin sa fi fost cu putintd cunoasterea
acesteilegi.

NATURALIA Etil de o

Cum se naste pacatul?

Chipul in care se naste pacatul
il arata Sfantul Apostol Iacov: “Nimeni
sd nu zicd, atunci cand este ispitit: De la
Dumnezeu sunt ispitit... Ci fiecare este
ispitit cdnd este tras si amagit de insdsi
pofta sa. Apoi, pofta, zamislind, naste
pdcat, iar pdcatul, odatd sdvdrsit, aduce
moarte” (lacov 1,13,15).

Din cuvintele acestea se
intelege foarte limpede cd radacina
pacatului sta in pofta.

Pofta lasatd sd se intdreasca in
sufletul omului, fard a fi alungatd, il
atrage, adica 1l ispiteste pe om. Din
pofta Intarita se naste pacatul care, la
randul lui, aduce moartea. Fericitul
Diodoh al Foticeii spune: “ Raul nu este
din fire, nici nu este cineva rau prin fire.
Cdci Dumnezeu nu a ficut ceva rau. Cind
insd cineva, din pofta inimii, aduce la o
formd ceea ce nu are fiintd, atunci aceea
incepe sd fie ceea ce vrea cel ce face aceasta”.

Deci pacatul se savarseste prin vointa
libera a omului, dar nasterea lui
depinde de unele cauze, dintre care

cele mai insemnate sunt ispita si ocazia . %

la pacat.




lgiena sufletului

Ceesteispita?

Ispita este indemnul la pacat.
Ea trezeste pofta spre a dobandi ceva,
prin calcarea legii morale.

Aceastd pornire vine
dinduntrul omului, adica din firea lui
sldbita de pacatul stramosesc sau din
afara.

Ispita dinduntru este prilejuita
de:

1) Pofta trupului (mancare,
bautura, desfranare);

2) Pofta ochilor (bogatie) si

3) Pofta inimii (trufia vietii,
mandrie), dupa cum citim in Sfanta
Scriptura: “Pentru cd tot ce este in lume,
adicd pofta trupului si pofta ochilor si trufia
vietii, nu sunt de la Tatdl, ci sunt din lume”
(IToan 2,16).

Ispita din afara vine de la diavol si de
lalume.
Cd ispitele vin de la diavol, ne arata
insasi Sfanta Scripturd. Astfel,
Mantuitorul zice: “Simone, Simone, iatd
Satana v-a cerut si vd cearnd ca pe grau”
(Luca 22,31). Iar Sfantul Apostol Petru
spune lui Anania, care ascunsese o
parte din pretul unui ogor vandut:
“Anania, de ce a umplut Satana inima ta,
Ga sid minti tu Duhului Sfant?” (Fapte

Modul in care ispiteste
- diavolul consta, mai ales, in atatarea
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care In locul binelui adevdrat
infdtiseaza un bine inselator si
pierzator de suflet.

Ispitele de la lume Inseamnad
indemnul la pdcat venit din partea
oamenilor rdi, care atata in altii felurite
pofte si porniri pacatoase, fie prin
cuvinte, fie prin fapte.

Poate crestinul sa biruiasca
ispitele?

Da. Crestinul, ajutat de harul
dumnezeiesc, poate birui chiar si
ispitele cele mai puternice, mai ales cd
Dumnezeu nu-l lasa sa fie ispitit peste
puterile lui. “Credincios este Dumnezeu;
El nu va tngadui sa fiti ispititi mai mult
decdt puteti; ci, odatd cu ispita, va aduce si
sciparea din ea, ca sd puteti rabda” (I Cor.
10,13).

Pe pamant, crestinul nu este
ferit de ispite. Dar ispitele in sine nu
constituie insa pdcate si, dacd le
infrunta cu barbatie, ele pot fi de folos
credinciosului, intdarindu-l in virtute.
“Fericit este barbatul care rabdd ispita, cici
lamurit facandu-se, va lua cununa vietii, pe
care a fagdduit-o Dumnezeu celor ce-l
iubescpe EI” (lacov 1,12).

Daca insd credinciosul nu se
impotriveste ispitelor sau isi provoaca
poftele sale, atunci ispitele il duc la

acat.
g, P

T
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Ca ispitele pot fi biruite, gasim
pilde in Sfanta Scripturd. Astfel, in
Vechiul Testament, dreptul lov iese
biruitor din lupta Impotriva ispitelor
cu care se apropiase diavolul de el. In
Noul Testament, Mantuitorul a fost
ispitit de diavolul, dupa ce postise 40
de zile si 40 de nopti. Diavolul, adica,
socotind ca o sldbire a trupului va
aduce dupa sine si o slabire a sufletului,
s-a apropiat de Mantuitorul cu felurite
ispite, pe care insa Mantuitorul le-a
biruit (Matei4, 1-11).

Care sunt mijloacele prin care
se pot birui ispitele?

Mijloacele cele mai potrivite,
cu ajutorul carora se poate duce lupta
biruitoare impotrivaispitelor sunt:

1) Rugdciunea. “Rugati-v4, ca
sanuintratiinispitd” (Luca 22, 40);

2) Lupta cu curaj. “Stati
impotriva diavolului si va fugi de la
voi”(lacov 4,7)

3) Privegherea asupra pofte-
lor. “Fiti treji, privegheati. Potrivnicul
vostru, diavolul, umbla racnind ca un
leu, cdutand pe cine sa inghita (I Petru
5,8).

Cuviosul Parinte Marcu Ascetul
spune: “Cel ce vrea sd biruiascd ispitele
fard rugdciune gi rabdare nu le va depdrta
de la sine, ci mai tare se va tncilci n ele”.
(Invitditurd de credintd ortodox-
Mitropolia Moldovei si Bucovinei)
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IN TEXTELE
SFINTEI SCRIPTURI

Prima lege ¢ isdairmul
« doa & taina Ptimiris {Crmeid)y

Sfanta Scriptura, Vechiul si Noul
Testament, este cartea vindecarii
duhovnicesti. Asa precum medicii
cunosc din cercetarea lor cum
functioneaza fiecare membru al
trupului, felul bolilor si modul lor de
tratare, iar aceasta stiinta o transcriu in
carti pentru a putea fi invatatd si de
altii, tot astfel se Intdmpla si cu Sfanta
Scripturd: Sfintii s-au vindecat mai
intai pe ei insisi, au cunoscut iubirea lui
Dumnezeu, au vazut slava Lui, iar mai
apoi si-au transcris experienta in cartile
Vechiului si Noului Testament, astfel
incat si ceilalti oameni sa poata ajunge
la aceastd experientd.

Mitropolitul Hierotheos Vlachos
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Amarantul - de la miracolul din timpuri
stravechi, la hrana viitorului

Graines
dAmarante

Un strop deistorie

Amarantul este una dintre cele mai
vechi plante cultivate de om. Anumite
specii de amarant erau consumate Inca
de acum cca. 7.000 de ani, 1nsa
cultivarea acestei plante a inceput in
America de Sud cu cca. 5-6.000 de ani in
urma.

Aztecii priveau aceasta planta ca pe
hrana imortalitdtii, in cronicile
sanscrite este consemnatd ca fiind
regele nemuririi, grecii chiar au numit-
0 “amarantos” - planta care nu moare.
In India amarantul era cunoscut ca
egele cerealelor”.

*~Se spune ca amarantul a fost martorul
inﬂoririi si destramarii civilizatiei
aztece si incase. Aztecii, incagii si

. magasii au

>zoamerica
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descoperit proprietatile nutritionale
deosebite ale amarantului si l-au inclus
in dieta lor. Aztecii il foloseau atat in
alimentatie, cat si In ceremoniile
religioase.

Cand spaniolii au invadat America de
Sud in jurul secolului al XV-lea,
asocierea amarantului cu ritualurile
aztece a duslainterzicerea lui. Cu toate
acestea, planta a continuat sa creascd in
salbaticie sau sa fie cultivata in secret
de catrelocalnici.

Asa a ajuns sa supravietuiasca pana la
inceputul anilor '70 cand cercetatorii
americani au redescoperit valoarea
amarantului, infiintdnd si primul
centru de cultivare si cercetare a acestei
plante miraculoase.

Lainceputul anilor '90 Ungaria a reusit
sa adapteze cultivarea amarantului la
conditiile climatice si de sol specifice
acestei regiuni din Europa de Est.

Ceeste, de fapt,amarantul?
Amarantul, cunoscut si sub numele
popular de stir, este o planta cu frunze
si seminte comestibile. in mod frecvent,
atunci cand oamenii vorbesc despre
amarant, se referd la semintele plantei.

9 WATURALIA Stil



Amarantul, ca si quinoa sau hrisca, nu
este o cereald, dar pentru cd se prepara
intr-un mod similar cerealelor este
considerata a fi una (mai corect spus,
amarantul este considerat a fi o
pseudocereala).

Amarantul este o proteind completa,
precum quinoa si contine toate cele 8
tipuri de aminoacizi. Este bogat in
lizind — proteina de inalta calitate,
indispensabila pentru refacerea
tesuturilor si producerea de anticorpi.
Semintele de amarant preparate sunt o
sursd complementara de tiamina (B1),
niacina (B3), riboflavina (B2) si acid
folic (B9).

Amarantul contine minerale
alimentare precum calciu, fibre,
magneziu, fosfor, mangan, zinc si fier.
Este o sursa bunda de acizi grasi
polinesaturati si contine vitamina E in
cantitati similare uleiului de masline.
De asemenea, amarantul este usor de
digeratsi NU contine gluten.
Importanta amarantului pentru
sdndtate:

O sursa extraordinara de
obtinere a squalenului. Squalenul este
un produs antioxidant extrem de
puternic care are capacitatea de a
“epura” organismul, inldturand
efectele nocive ale poluarii mediului.
Unii cercetatori considera squalenul ca
fiind, probabil, cel mai bun stimulator
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imunitar descoperit pana in prezent.
Cercetari recente au demonstrat, de
asemenea, rolul squalenului in
inhibarea dezvoltarii tumorale, in
reducerea extinderii metastazelor si in
stagnarea dezvoltarii tumorilor
maligne la sani, pldmani, prostata si
creier, In anumite cazuri constatandu-
se chiar eradicarea tumorilor.
Squalenul este implicat, de asemenea,
in controlul alergiilor, astmului,
diabetului, candidozelor, inflamatiilor
si are o contributie importanta la
imbunatatirea memoriei si a
functiondrii creierului in general.
Squalenul se obtine in principal din
ficatul de rechin si de balend, insa
studii recente au aratat ca uleiul de

amarant este de 8 ori mai bogat in
squalen decat uleiul din ficat de rechin.

Excelenta sursa de proteine.
Semintele de amarant ofera o bogata
sursa de proteine si pot acoperi o mare
parte din necesarul de proteine
recomandat copiilor pentru crestere.
Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda o combinatie de orez si
amarant intr-un raport de 1:1 pentru
acoperirea nevoilor de proteine.
Consumarea amarantului in
combinatie cu grau, porumb sau orez
brun are ca rezultat obtinerea de
proteine complete, la fel de valoroa
nutritional precum cele care;
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pasdre. Amarantul e o sursa
importanta de proteine mai ales pentru
aceia dintre noi care sunt sensibili la
gluten deoarece, spre deosebire de
proteinele care se gasesc in grau si
secard, proteinele din amarant NU
contin gluten. Experimentele stiintifice
efectuate pe aceastd tema au
demonstrat cd valoarea biologicd a
proteinei din amarantul crud, care prin
procedee de tratare la cald poate fi
maritd, depaseste cu mult pe cea a
oricarei alte proteine naturale. Mai
mult, combinatia aminoacizilor care
intrd in structura proteinei din amarant
permite absorbtia acesteia in proportie
de 75%. lata o comparatie cu alte
alimente din punctul de vedere al
asimilarii proteinei lor in organism:
amarant 75%, lapte de vaca 72%, soia
68%, orz 62%, grau 60%, arahide 52%,
porumb 44%. Din acest motiv NASA a
trecut amarantul pe lista alimentelor
consumate de catre astronauti.

Un dar in tratarea probleme-
lor respiratorii. Amarantul este un
remediu valoros in tratarea
problemelor respiratorii. O lingurd de
suc proaspat impreund cu miere
ﬁnstltule un remediu pentru bronsita
/ ronica, astm, emflzem si tuberculoza

in zilele noastre cand poluarea atinge
maxime istorice cu fiecare noud zi.

Protejeaza inima si contro-
leaza colesterolul. Studiile medicale
au ardtat cd amarantul are abilitatea de
a scadea colesterolul atunci cand este
inclus frecvent in planul alimentar.
Atat semintele de amarant, cat si uleiul
din seminte de amarant, au un continut
ridicat de acizi grasi polinesaturati si
compusi cu valoare antioxidanta,
stanoli si squalen, care au un rol
important in tratamentul conex al celor
care sufera de boli cardiovasculare (in
special hipertensiune arteriala) si al
celor cu dislipidemii (valori crescute
ale colesterolului si/sau trigliceridelor).
Continutul in magneziu al amarantului
il depseste cu mult pe cel al altor
cereale, ceea ce are efect deosebit de
bun asupra sistemului nervos si a
musculaturii cardiace. De asemenea
demn de mentionat este si faptul ca
lizina, aminoacid care se gaseste in
cantitate mare in structura proteinei de
amarant, este una dintre cele mai
importante substante ca rol in
prevenirea aterosclerozei.

Semintele de amarant au un
continut ridicat de fibre vegetale, fiind
benefice pentru digestie si tranzit
intestinal si contracarand efectul
egativ pe care il are asupra tubului
digestiv@alimentatie saraca in fructe si

RALIA
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Un remediu extraordinar
pentru anemie. Prin continutul mare in
fier, amarantul se detagseaza substantial
de celelalte cereale si vegetale. Mai
mult, fierul din amarant este asimilat
foarte usor de organism. Din acest
motiv amarantul este consumat la
scara larga in tari precum India unde
multi copii sufera de aceste afectiuni.
Astfel amarantul este un remediu
infailibil in probleme legate de anemie
si malnutritie, avand in vedere ca 20%
din populatia globului sufera de
carente de fier, respectiv anemie.

Previne imbatranirea prema-
tura. Folosirea regulatda a amarantului
ajuta la prevenirea Imbadtranirii
premature deoarece opreste deze-
chilibrul metabolic al calciului si al
fierului, care apare la varste inaintate.
Suplimentul regulat de calciu si fier din
amarant stabilizeaza aceste substante
la nivel molecular si astfel previn
imbatranirea. Important de subliniat
este faptul ca amarantul are un
continut de calciu mai mare decat cel al
laptelui si prezinta, in acelasi timp, o
mai buna absorbtie si utilizare a
acestuia de catre organism.

Un continut ridicat de acid
folic. Continutul bogat in acid folic al
amarantului este de un real folos
femeilor in perioada de sarcina.
Aceasta vitamind reduce cu75%
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incidenta defectelor de tub neural ale
maduvei spinarii si creierului la noii
ndscuti. De asemenea protejeaza
femeile de cancer ovarian si de avort
spontan.

Un adevarat elixir al naturii.
Amarantul este un excelent remediu de
crestere pentru copii. Sucul din frunze
proaspete de amarant se poate
administra copiilor ca un tonic proteic
natural deoarece contine toti
aminoacizii esentiali precum arginina,
izoleucina, nistadina, leucina, lizina,
cisteina, valina, triptofanul, metionina,
treonina — 8 dintre acesti aminoacizi
sunt esentiali si nu pot fi produsi de
organismul uman, ei trebuie adusi prin
aport alimentar.

Amarantul a fost si este inca
considerat hrana porcilor si a saracilor,
dar se contureaza a fi una dintre sursele
de hrana valoroase ale viitorului, din
mai multe considerente. Bogata
nutritiv, nu contine gluten, este mai
hranitoare decat porumbul, graul si
alte cereale, se pot consuma atat
frunzele proaspete cat si semintele
uscate, sub diferite forme, este usor de
gatit, are gust placut si se digera usor.

Amarantul, ca plantd, a demonstrat o
vitalitate si adaptabilitate deosebite,
crescand In numeroase tipuri de
mediu, atatin
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Lumea Veche cat siin Lumea Noua siin
Asia. Produce un mare numdr de
seminte care germineaza repede,
productivitatea este deosebita (cca. 10
tone planta verde comestibilda / ha),
putandu-se obtine mai multe recolte pe
an (se obtine o noua recoltd la fiecare
30-40 de zile).

Informatiile prezentate au fost

preluate din urmdtoarele surse:
http:/[www.doctor.info.ro/stirul,_o_

lanta_care_trebuie_descoperita.html

Mai multe studii demonstreaza
efectul cancerigen al abuzului de carne
sigrasimi:

Acidul anhidric eliberat in
cantitate mare din carnea rosie are un
efect proinflamator. Dacd se insumeaza
cu o boala inflamatorie cronica
digestiva (esofagitd, gastrita, boala
\ %~ _Crohn), riscul de cancer creste, cici
nflamatia cronica creste incidenta
ancerului.

Cercetarile efectuate de Dr. Caroll,
2 citate de Colin T. Campbell, demon-

)74, pe o statistied geograficd,
" ;

http://infonutrifood.ablog.ro/2008-05-
15/amarant-
shake.html#axzz23P2KW1BB

http://gomestic.com/cooking/miracul
ous-health-benefits-of-
amaranth/#ixzz1Yu9LPrkK
http://en.wikipedia.org/wiki/Amarant
h

http://natura.me
http://diversificare.ro/alimente/2012/0
2/amarant-ruda-apropiata-cu-
quinoa/

Greseli Tn alimentatia moderna

Abuzul de carne si grasimi

faptul cd abuzul de grdsimi
animale (spre deosebire de cele
vegetale) creste incidenta cancerului de
san.

Descoperirile din China au aratat
cd “oreducere a grasimilor din dietd de
la 24% la 6% a dus la reducerea riscului
de cancer desan”.

Un alt studiu al lui Armstrong
(citat de Colin T. Campbell)
demonstreaza ca incidenta cancerului
de colon creste direct proportional cu
consumul de carne.
mpstudiu EPIC citat de Anna
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Greseli in alimentatia moderna

consuma 200 grame de carne rosie
pe zi au un risc dublu de face cancer de
colon comparativ cu cei care consuma
50 grame/zi.

Efectul cancerigen al cdrnii se
datoreaza urmatoarelor cauze:

- cantitatea crescuta de fier, care
favorizeaza formarea nitrosaminelor
(cancerigene) in tubul digestiv;

- prepararea pe gratar sau tratarea
la temperaturi agresive, care genereaza
la suprafata carnii hidrocarburi
aromatice si amine heterociclice —
potential cancerigene;

- continutul de grasimi saturate,
avand si ele potential cancerigen.

E bine de stiut!
- Carnea cregte nivelul factorilor de

crestere (IGF-1), care stimuleaza
aparitia sau dezvoltarea tumorilor.

- Grasimile hidrogenate (grasimile
vegetale solidificate) altereaza
permeabilitatea membranei, urmata de
doud fenomene cu potential
cancerigen: insulino-rezistenta si
intoxicare curadicali liberi.

- Un consum mare de carne rosie
mareste riscul imbolnavirii de cancer
de colon si prostata.

S.]J.D. O'Keefe si colab. au observat
ca sud-africanii albi au o frecventd a
cancerului de colon de 17 ori mai mare
decat sud-africanii negri. Aceasta
diferenta enormd se coreleaza cu
diferenta la fel de mare a consumului
de proteine de origine animald si
grasimi (vezi Tabelul 1).

Tabelul 1: Consumul de proteine de origine animala

Sud-africanii albi

Sud-africanii negri

Proteine de origine animala
77 g/zi

Proteine de origine animala
25 g/zi

Grasimi totale
115 g/zi

Grasimi totale

~  NATURALIA St de wiaea
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Diabetul - o problema de sanatate la nivel
mondial

Una dintre cele mai rdspandite boli
cronice, netransmisibile si cea mai
frecventd boald endocrind a secolului
XXI este diabetul, o afectiune foarte
periculoasa prin complicatiile pe care
le poate da, cu o raspandire mondiala
semnificativa si a carei aparitie nu tine
cont de varsta sau sex.

Diabetul afecteaza in prezent in jur de
250 de milioane de oameni, din
intreaga lume si din pdcate estimarile
pentru anii urmadtori nu sunt deloc
unele optimiste, intuindu-se o crestere
a numadrului de imbolnaviri de pana la
aproximativ 380 milioane.

In Romania cel care si-a dedicat
intreaga cariera si existenta studierii
acestei afectiuni este prof.dr.
Constantin-lonescu Targoviste, o
personalitate a lumii medicale pe care
avem onoarea sd il avem si noi drept
oaspete de seamd, al Revistei Agero.
Domnule profesor studiati, cercetati va
preucupati de atata vreme de aceasta
afectiune-diabetul-cum ati defini
aceastaboald?

De 2500 ani de cand a fost descoperita,
medicii si medicii cercetatori au
\Ancercat si descifreze “misterele”
acestei afectiuni. Deja In sec. II cand

”

“ M=boli denumirea de diabet” (care
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sugera urinarea sub presiune) el
caracteriza boala ca fiind ”“o boalad
misterioasa”. Gustul dulce al urinii
identificat Inca din antichitate nu a
putut fi asociat cu prezenta glucozei in
urina decat in 1810 cand chimistul
francez Eugene Chevreul a constatat ca
zahdrul din urina diabeticilor este
identic cu zahdrul din struguri. A fost
un moment important in istoricul
acestei boli care deschidea era
biochimica a stiintelor medicale de care
au beneficiat ulterior toate
specialitdtile. Mult mai tarziu, in 1877
marele clinician francez Etienne
Lancereaux sustine cu probe anatomo-
patologice ca diabetul apare datorita
unor alterdri pancreatice. Pasiunea
pentru studiul acestei boli a fost
preluata de elevul sau Nicolae
Paulescu care a inceput studii asupra
cauzei acestei boli In perioada in care la
Paris a obtinut cele 3 doctorate, la
Facultatea de Medicina si la Sorbona.
Abia1n 1921, dupa 20 ani de la primele
incercari, in laboratorul siau de la
Bucuresti, Paulescu face cea mai mare
descoperire a secolului trecut si una
dintre cele mai mari din toate
timpurile: descoperd insulina ca
hormon capabil sa stimuleze utilizarea
in_tesuturi a tuturor carburantilor
e% getigi (glucozd, acizi grasi si

S -



aminoacizi, adicd glucide, lipide si
proteine). In acest fel, paradigma
diabetului privit ca o boald specifica
metabolismului glucidic, este
schimbatda devenind o boala a
intregului metabolism energetic al
organismului.
Intrucat reglarea metabolismul
energetic al organismului implicd
participarea multor organe/tesu-
turi/celule precum pancreasul
endocrin, ficatul, tesutul adipos,
muschiul scheletic si creierul, este
explicabil de ce pana in prezent
patogenia acestei boli, adicd
mecanismele prin care ea actioneaza nu
au fost inca bine clarificate.
Continuand viziunea lui Paulescu
asupra secretiei endocrine pancreatice,
ne-am strdduit de-a lungul anilor sa
patrundem in complicata masindrie
care actioneaza in acest organ pentru a
identifica tulburarea primara care
declangeaza apoi o cascadd de
deregldri in care sunt antrenate toate
organele mentionate maiinainte.
Pentru a raspunde la intrebarea dvs.,
diabetul este un sindrom care cuprinde
mai multe tipuri de diabet si care toate
exprima o tulburare a metabolismului
energetic al organismului, functie prin
care In mod normal este asigurata
energia necesara tuturor proceselor
vitale.

Existd un gol semnificativ in ceea ce
priveste latura informativa legata de
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aceasta boala, astfel ca de multe ori la
aflarea diagnosticului, oamenii trec
prin stari destul de delicate. Ce ar
trebui sa stie orice persoana in
momentul In care afld ca a fost
diagnosticat cu diabet?

Primul lucru pe care trebuie sa-1
inteleagd un pacient caruia i se
descopera un diabet, este acela ca
aceasta boala, indiferent care ar fi tipul
sau (cea mai severa forma fiind cea care
apare in copilarie sau la varsta tanara si
necesita pentru echilibrare insulina,
panala cele care apar la varste inaintate
si care pot beneficia numai de
modificarea dietei si a activitatii fizice),
toate pot fi controlate printr-un
tratament adecvat fiecdrei forme in
parte. Diabetul nu trebuie invins, ci
trebuie numai stdpanit. Prin aceasta
intelegem ca prin tratamentul aplicat,
mentinerea echilibrului metabolic va
impiedica aparitia complicatiilor
cronice (cardiace, renale, oculare,
nervoase s.a), singurele care pot crea
probleme reale pacientilor diabetici.
Evident, pentru a indeplini acest
obiectiv, este nevoie ca pacientul sd
invete cum poate fi stapanit diabetul,
intelegand si utilizand bine metodele
de tratament explicate de catre medic.
Exista factori predispozanti ,
declansatori, majori, in aceasta
afectiune?
Diabetul are la baza o pre

geneticd care imii
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identificatd, dar care nu este suficienta
pentru ca diabetul sa aparad. Dintre
factorii care pot declansa un diabet la
varsta adulta, cel mai frecvent este
excesul ponderal (obezitatea) care este
cel mai important factor de mediu cu
mare putere diabetogend. Evident,
sedentarismul, stresul, unele substante
chimice medicamentoase sau prezente
in unele alimente, pot contribui la
declansarea diabetului.

Diabetul, se stie, poate fi de doua tipuri.
Care este tabloul simptomatologic si in
ce constd specificitatea fiecarei forme,
in parte?

Se stie de multd vreme ca tipul 1 de
diabet numit si diabet insulino-
dependent are ca mecanism de aparitie
distrugerea autoimund a celulelor beta
pancreatice. Acest proces este de regula
rapid, motiv pentru care simptoma-
tologia este zgomotoasa si se manifesta
prin sete intensa, urinare abundenta,
slabire rapidd (mai multe kilograme pe
saptamand), motiv pentru care

pacientul ajunge ades la medic Inainte
de a intra In coma diabetica, lucru
frecvent in deceniile anterioare, mult
mai rar in prezent. Evident, depistat la
timp si tratat, chiar si cu acest tip mai
Al Mﬁver de diabet, pacientul poate duce o
“viata normala si activd pana la varste
- destul de naintate.

ste asa zisul tip 2 de diabet, care

din toate cazurile

,
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de diabet. El apare de reguld la
persoane adulte si obeze. Instalarea se
face insidios, astfel incat el poate fi
descoperit inainte de aparitia
simptomelor clinice prin determinarea
periodica a glicemiei de catre medicul
de familie. Recomandarea noastra este
ca fiecare persoana dupa varsta de 50
ani sa-si efectueze anual glicemia, iar
orice crestere peste 100 mg sa fie
trimisd pentru evaluare la diabetolog.
Din pécate, diabetul se mai descopera
incd uneori datoritd unor decom-
pensdri mari (peste 300 mg/dl), iar
alteori, datoritd unui infarct miocardic
sau unui accident vascular cerebral,
fapt ce atesta o evolutie Indelungatd a
unui diabet nediagnosticat.

Pentru a fi tinutin limite care nu ne pun
sdndtatea In pericol, diabetul presu-
pune schimbarea modului de viata nu
doar respectarea unei medicatii
indicate de medic. Cu toate acestea
protocoalele terapeutice se imbuna-
tatesc de la an, medicina face progrese
evidente,
...cititorii nostri ar fi interesati sa afle
despre cele mai moderne si mai
eficiente terapii folosite in ameliorarea
acestei afectiuni.

astfel ca sunt convinsa

Cel mai ”“modern” tratament al
diabetului zaharat de tip 2, cel care
apare la adulti pe fondul unui exces
nonderal, este modificarea stilului de

viatd. Prim aceasta intelegem, cresterea
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gradului activitatii fizice (2 reprize/zi a
cate 30 minute de mers intens, “ca si
cum ai pierde trenul!”) si dieta
(hipocaloricd, hipoglucidica si
hipolipidica), evident potrivitd cu
gradul de activitate fizica al persoanei.
Eficienta acestor mdsuri este apreciata
de scdderea in greutate. Pacientul
trebuie sa se cantareasca zilnic. Le
repetdm pacientilor nostri ca “miscarea
este aurul, dieta este argintul si
medicatia este bronzul”. In categoria
bronzului sunt incluse mai multe clase
medicamentoase, dintre care mentio-
nam clasa biguanidelor (metforminul),
sulfonilureicele si gliptinele (inhibitorii
depeptidil peptidazei sau antagonistii
receptorilor pentru hormonul intesti-
nal numit Glucagon Like Peptide 1). La
aceste medicamente se recurge dupa
un algoritm indicat in diferite ghiduri
de tratament, In momentul In care
modificarea stilului de viata nu a dat
rezultate. In unele cazuri, controlul
metabolic necesitd insulinoterapie
chiar siin aceastd forma de tratament.
Aduc in discutie acum sloganul
binecunoscut “Mai bine sa previi boala
decat sd o tratezi “ si vd intreb domnule
profesor, daca si cum poate fi prevenit
diabetul?

Acest slogan a fost inca si mai bine
enuntat de inteleptii medici chinezi din
antichitate care spuneau cd ”a agtepta
boala ca sa o tratezi, Inseamna sa
astepti sa vind setea ca sd incepi sa sapi

NATURALIA Sl doiars =g

NATURALIA &

Naturalia

putul”. Preventia diabetului este
posibild prin trecerea de la stilul de
viatda modern (sedentar, diete
hipercalorice/ hiperlipidice/ hiperra-
finate/ continand numerosi aditivi
alimentari/ consum mare de bauturi
indulcite), la modul de viata pe care il
aveau pdrintii si mai ales bunicii nostri.
Evident, societatea a evoluat, masinile
s-au inmultit mai rapid la noi decat in
alte tari, motiv pentru care numarul
bicicletelor care circula la noi este mai
mic de 5%, fata de numarul bicicletelor
care circuld in Belgia, Olanda sau in
tdrile scandinave. As sfatui pacientii
mei sa-si faca cumparaturile de la
pietele traditionale si sa abandoneze
market-urile pline de cutii, cutiute,
pachete, pachetele, toate bine si frumos
ambalate purtand etichete minuscule
la care cei mai multi se uita cu atentie
dar fara aintelege bine de ce.

Stiu ca la ora actuald printre terapiile
adjuvante, profilactice, cea mai
eficienta este aceea a Inlocuirii
zahdrului cu un produs care nu este
nociv. Astfel, compania americana
Xlear Inc., lider mondial in productia si
distributia produselor pe baza de
xylitol, a scos pe piata XyloSweet-un
produs considerat a fi cel mai eficient,
produs 100% natural destinat celor
care sufera de diabet dar si celor care
doresc sa traiasca si sa se hraneasca
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despre care stiu cd poate fi gasit si in
Romania prin magazine naturiste sau
in plafare si in ce constau beneficiile
lui?

Xylitolul este un produs natural care se
gaseste In concentratii mici In multe
legume, fructe si In concentratii mai
mari In coceanul de porumb, in scoarta
unor copaci, sau in cojile de nuci sau de
alune. El se regaseste in ciclul de
metabolizare al glucozei in grupul de
pentozo-fosfati (molecule cu 5 atomi de
carbon), care pot fi metabolizati in
organism, eliberand o cantitate micd de
energie (sub 50% de cea eliberata de
glucoza). Acesta este motivul pentru
care de cateva decenii s-au cautat

solutii de obtinere a lui ca un inlocuitor
al zahdrului. Cand am vizitat Finlanda
cu cativa ani In urma, am fost surprins
sd constat cd In toate produselor lor de
cofetarie zahdrul este iInlocuit cu
xylitolul. Spre deosebire de zahar care
contine un numar mai mare de calorii
dar care reprezinta si mediul bun de
dezvoltare a germenilor in cavitatea
bucala (provocand carii dentare),
xylitolul a fost denumit “un prieten” al
dintelui, motiv pentru care el este
utilizat si In unele paste de dinti,
Al ﬁrecum si in unele produse (gume de
“mestecat dar si in bomboane, drajeuri
- tip mintsuri, ape si spray-uri de gura)

n ciuda faptului ca personal nu-mi

v 1A

eaiplace s3 jurul meu persoane

,

S S L,
#4 X - ‘ i
NATURALIA Stil de viata - " RALIA Stil de viwsimect®s ,"

mestecand asemenea produse. In orice
caz, daca tot mestecd, cel putin sa
mestece 0 guma care ar putea sd-i
protejeze dentitia.

Datorita continutului sdau scazut in
calorii, xylitolul are un efect pozitiv in
mentinerea greutdtii normale, putand
fi utilizat ca iIndulcitor de cdtre
pacientii diabetici, evident in cantitati
rezonabile. Spre deosebire de alti
indulcitori sintetici care au dezavan-
tajele lor, xylitolul ca produs natural
poate juca un rol de agent preventiv al
patologiei metabolice. Indicele
glicemic al xylitolului este extrem de
scazut 7, comparativ cu cel al zaharului
de 70 sau al glucozei de 100. Xylitolul
poate fi folosit fara a schimba gustul
acestora, la prepararea alimentelor
(dulciurilor), inclusiv pentru indul-
cirea bauturilor reci sau calde. Este
importanta identificarea In piatd a
produselor ce contin Xylitol obtinut
natural prin fermentatie (nu prin
sintezd) si care sa nu provina din
organisme modificate genetic, magazi-
nele naturale trebuie sa comercializeze
numai astfel de produse.

Deasemenea, pentru rolul antibac-
terian, xylitolul aduce beneficii in
afectiunile O.R.L., previne dezvoltarea
bacteriilor in tubul lui Eustachio (care
leaga nasul si urechea) de aceea este
folosit si in produse naturale de
decongestie nazala, care pot ajuta la
tratazeaddlergiilor (la polen, poluare), a
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rinitelor, a sinuzitelor, s.a.

Sé fie gdsirea In naturd a unor solutii
dupa modelul xylitolului drept viitorul
pentru preventia si tratarea diferitelor
tulburdri metabolice precum
obezitatea, diabetul sau sindromul
metabolic?

Va pot da un rdspuns afirmativ.
Numerosi oameni de stiinta si-au
directionat cercetdrile catre identifi-
carea in diferite plante a moleculelor
capabile sa inhibe unele procese
patogene sau sa stimuleze capacitatile

Naturalia

de aparare ale organismului impotriva
unor dezechilibre induse de mediul
din jur. Este un domeniu fascinant care
in curand va exploda ca interes si ca
solutie de perspectiva pentru multe
asemenea afectiuni. Acesta este Insa un
subiect care merita o discutie separatd,
ampla.

Domnule profesor va multumesc
pentru interviul acordat si va agteptam
oricand, in paginile Revistei Agero,
pentru a intra in legaturd cu noi si cu
cititorii nostri.

Prudenta - maica intelepciunii

Reactii adverse antihipertensive
Tertensif (indapamidum)

- hipokaliemie

- oboseala

- hipotensiune ortostatica
- hiperuricemie

- alergii

- greata

- constipatie

- ameteli

- parestezii
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Prajitura Merisor
(100% crud)

Ingrediente si mod de preparare
pentru 3 portii:

Blat: 2 mere fara cotor, % lingurita de
scortisoara, 1 lingura de faina de in si
putin lichid se pun la blender pana
cand devine totul un piure pufos. Se
scoate si se amesteca cu fulgi de ovaz
macinati fdind, cat cuprinde, ca sa
absoarba umiditatea si sa lege
compozitia.

Crema: 3 mere fara cotor, 6 prune
uscate puse la inmuiat si curdtate de
samburi, 6 caise uscate puse la inmuiat,
Y4 lingurita de scortisoara, %2 lingurita
de praf de vanilie naturala si 5 linguri
de nuci se amesteca la blender, pana
cand ajung bucatele mici (deci nu
piure, cain cazul blatului).

Topping: un strat subtire de dulceata
de gutui

Dulceata de gutui
(100% crud)

grediente: 5 gutui date pe razatoarea
“~mica, fara cotor, 5 cm de radacina de
“~ghimbir dat pe rdzdtoarea mica, 1 kg de
7 miere, 1 lingurita de scortisoara (sau
dupa gust), sucul dela 1lamaie.

Mod de preparare: Se amesteca bine
toate ingredientele, se pune
compozitia in borcan de sticla si se lasa
la loc rdcoros si intunecos 10 zile,
rastimp in care se mai mesteca din cand
in cand.

Cum se foloseste: la prajituri fara foc, la
salata de grau, la decorat silainsiropat.

Rondele de ciocolata
cu alune (100% crud)

Ingrediente si mod de preparare
pentru 2 portii:

Se amesteca bine 1 bucata de avocado
pasat pand devine ca o maionezd, 2
linguri de miere cremoasa, 1 lingura de
pudrd de roscove, 1 pumn de nuci
madcinate mai mare, ca pentru coliva, 2
linguri de alune de padure macinate, 3
linguri de fdina din fulgi de ovaz,
optional 1 lingurita de unt de cocos. Se
pune pe o hartie de copt sau folie de
plastic, se ruleaza sub forma de
“salam”, se lasa la congelator 1 org, se
scoate si se serveste sub forma de
rondele, intre care se pun feliute de
mandarine.

(Retete- Cristela Georgescu)
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Naturalia

GRUPUL NATURALIA

CENTRUL MEDICAL NATURALIA

Cabinete medicale:

Dr. Pavel Chirila
medicina interna, fitoterapie, homeoterapie

Dr. Madalina Ema Popescu
imunologie si alergologie clinica, fitoterapie, homeoterapie

Farmacie: homeoterapie, fitoterapie
Laborator: suplimente nutritive

Tel.:021.350.51.33,0744.429.308,
Fax: 021.350.51.35;

naturalia@naturalia.ro
> ‘ 2
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MAGAZINE NATURALIA

Gama de produse Naturalia:

-paine ecologica -miere

-produse ecologice de patiserie  -cafea

si cofetarie -zahar brun

-lactate si branzeturi ecologice  -uleiuri presate la rece

-oua ecologice -suplimente nutritive
-produse din soia ecologica -ceaiuri

-vin ecologic -condimente si semninte
-cereale -cosmetice exclusiv naturale
-fructe -alte produse naturiste

-conserve de legume
-ciuperci

—  NATURALIA St
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MAGAZINE PROPRII

Supermarket Piata Alba lulia:

Bd Unirii 69, sector 3 Bucuresti,

tel: 021-323.00.50, 0758 253.971
Program:

luni-sdmbata: 8:30-20:30

sarbatorile cu cruce rosie 12:30-20:30
duminica: inchis;

Magazin Foreasca:

Calea Floreasca nr. 25, Bucuresti,
tel.: 021-2310421, 0758 249.180
Program:

luni-sdmbata: 8:30-20:30

sarbatorile cu cruce rosie 12:30-20:30
duminica: inchis

Francize Naturalia:

Magazin Unirii — Patriarhie (Organic
Life SRL): Str. Bibescu Voda nr. 24A,
sector 4 Bucuresti,

Tel.: 0770917924

Magazin Fundeni: Soseaua Fundeni
nr. 140 sector 2 Bucuresti

Tel.: 0785115580

Magazin Pitesti (Sigma Plus 2006) —
Bd Fratii Golesti, bloc S6 parter, Pitesti
Tel.:0348730317/0753086857

Supermarket Mosilor:

Calea Mosilor 209, sector 2 Bucuresti,
tel: 021-2102008, 0758 249.182
Program:

luni-sdmbata: 8:30-20:30

sarbatorile cu cruce rosie 12:30-20:30
duminica: inchis;

Magazin Voluntari:

str. Erou Mircea Marinescu nr. 8, Voluntari,
lIfov (langa Centrul Medical Naturalia)
Program:

luni: 10:30-18:30,

marti-vineri: 9:30-17:30

sambata: 9:00-17:00

duminica si in sarbatorile cu cruce rosie
inchis.

Parteneri Naturalia:

Magazin Raid Natura:

Str. Erou Calin Catalin, nr. 5, Ploiesti
Tel.: 0244511244;

Curtea Brancoveneasca:
Str. Vasile Lupu 43, Constanta
Tel.: 0241665069

Revista se obtine gratuit de la Centrul Medical Naturalia si de la magazinele Naturalia.
ISSN: 2066-6381

Director: dr. Maddalina Popescu
Redactor sef: Nicoleta Sturzu
Redactor: Andreea Bandoiu
Redactor: Andreea Mitan
Redactor: Lazar Marius

Secretar redactie: Lavinia Badea

Redactia: Director fondator: prof. dr. Pavel Chirild

Sediu: Centrul Medical Naturalia
Str. Erou Mircea Marinescu
Nr. 8, Voluntari, jud. Ilfov.
Tel: 021-350 51 33
e-mail: naturalia@digitech.ro

naturalia@naturalia.ro
www.naturalia.ro
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Contactati-ne: 021 320 61 62 - www.bioshop.ro

Promoveaza conceptul de
medicina crestina.

Sectii in functiune:
medicina interna, reumatologie,
recuperare-balneofizioterapie,
oftalmologie, laborator clinic,
tratamentul litiazei renale prin
litotritie, chirurgie generalg,
== chirurgie vasculara, ginecologie, ORL,
radiologie-imagistica.




Producem BIO din dragoste
Pentru o lume sanatoasa si dreapta
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Risotto

mit Tomate & Basilikum

Spirelli

Vollkermn
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Pasta Variata

Semola
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Compania Rapunzel detine o gama variata de produse bio de peste 400 de articole diferite
cum ar fi: nuci gi fructe, musli, seminte, cereale, uleiuri si grasimi alimentare,indulcitori,
ingrediente de copt, orez, leguminoase, paste fainoase si sosuri de tomate.




