Motto:
bitule, ma rog sa ai oate s q
cum bi wergi cu sufletul.”

ja Epistola Soborniceascd a Sfantului Apostol loan

Proiect Nera prima clinica de
Récuperare Oncologlca )

Nuca e -ocon- emmtele de lﬁ
laptele Vegetal bio, L si
fructele :

-Greseh in ahmen _

Fondator:
Centrul Medical




CENTRUL DE INGRIJIRI PALIATIVE
SFANTA-IRINAZ

ﬂ? x ' : ‘

£v \ ‘A / A A0 - I\ P : ‘
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
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Ca sd nu se in tz?mple, ajutd-ne sd construim
clinica NERA, prima clinicd de recuperare

a bolnavilor de cancer. cumcng' /
- Doneazi 2 Euro prin SMS la 890
NeiG

sau pe wwuw. clinicanera.ro s

ce Fundath
Stanta Irima

Puteti dona 2 Euro prin trimiterea unui SMS la numarul 890 in retelele Cosmote, Vodafone si Orange in perioada o
icii oferite gratui i RECUPERARE ONCOLOGICA®

15 octombrie — 31 decembrie 2011. Servicii oferite gratuit de Cosmote, Vodafone si Orange. Nu se percepe TVA.
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Doua evenimente se praznuiesc
astdzi, care sunt strins legate de
Crucea lui Hristos: mai intli, aflarea
Cinstitei i de viatafdcatoarei Cruci pe
dealul Golgotha, iar al doilea,
intoarcerea lemnului Cinstitei Cruci
din Persiala Ierusalim.

Mergand sa cerceteze Locurile Sfinte,
Sfanta impadrateasd Elena a hotarit sa
afle acolo Cinstita Cruce a lui Hristos.
Doar un iudeu foarte varstnic, Iuda,
mai stia unde se afla ingropat lemnul
Sfintei Cruci a Domnului. Constrins
de impadrateasd, el a dezvaluit ca locul
ste sub capistea lui Venus, ridicata
de imparatul Hadrian pe Golgotha.
Impéariteasa a poruncit ca acea
capiste sa fie rasa la padmint si sa se

Inaltarea Crucii Domnului

faca acolo sapaturi. Asa s-au aflat
adanc ingropate in pamant cele trei
cruci. Pe cand imparateasa gandea
cum sa afle care dintre cele trei este a
Mintuitorului, s-a apropiat un convoi
de ingropdciune. Patriarhul Macarie
le-a zis sa atinga crucile, una cite una,
de cel mort. Nimic nu s-a intamplat la
atingerea primei si celei de a doua
cruci. Dar cand au atins-o de mort si
pe a treia, mortul a inviat. Asa au
cunoscut cd aceea este Crucea
Mintuitorului cea de Viatddatatoare.
Ei apoi au atins Sfanta Cruce a
Domnului de o femeie foarte bolnava,
care s-ainsanatosit pe loc.

Patriarhul atunci a poruncit inaltarea
Sfintei Crucila un locinalt, de unde sa
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o poata vedea tot poporul - si atunci
tot poporul a strigat cu lacrimi:
Doamne, miluieste!

Impariteasa Elena a poruncit
turnarea unei imbracaminti de argint
intru care a ferecat Sfinta Cruce. Dupa
vreme, imparatul persan Hosroe a
cucerit Ierusalimul, a robit popor
mult, si a luat si Crucea Domnului in
Persia. Sfinta Cruce a ramas in Persia
timp de paisprezece ani.

In anul 628 imparatul Imperiului
grecesc Heraclie l-a invins pe Hosroe
si, cu multa solemnitate, a intors
Sfinta Cruce la Ierusalim. Intrand in
Sfinta Cetate imparatul purta Sfinta
Cruce pe umerii lui, dar a vazut ca
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deodata nu mai poate s faca nici un
pas, o putere oprindu-l. Sfintul
Patriarh Zaharia a vazut cum ingerul
Domnului nu il lasa pe imparat sa
paseasca mai departe cu Sfinta Cruce
in spate, pe aceeasi cale pe care
demult pdsise si Mantuitorul, dar
descult, scuipat si defdimat.
Patriarhul i-a descoperit imparatului
vedenia. Atunci imparatul si-a scos
straiul si Insemnele imperiale si,
descult si in haine proaste, a purtat in
spate Sfinta Cruce pind la Golgotha,
iar acolo a agezat-o in Biserica Invierii
Domnului, pentru bucuria si
mingaierea intregii lumi crestinesti.

(Sf. Nicolae Velimirovici —
Proloagele, vol. II)



Principiile dietei naturiste

RAPUNZEL

Pioneri Bio

Crema dinnuca de cocos

Ce este deosebitla acest produs:
-100% miez de cocos tocat fin
- fara aditivi
-portionare ideald datori-
ta faptului cd se poate tdia
foarte bine
- se pastreaza mult timp KO:KO\S
dupa deschidere, cu con-
ditia sa fie tinuta la rece
Lre;
Descriere:
Crema din nuca de cocos
este compusa din miez
pur de nuca de cocos,
promitand astfel un
eliciu de cocos 100 % -
Jofara nici un aditiv. Se

usucé nuca de cocos

proaspatrecoltata sise Wir machen Bi

E
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din 1974

Producem BIO din dragoste.

toacd pand la obtinerea unei paste
fine. Astfel se pdstreaza partial
textura find a fulgilor de cocos.
Crema de cocos pura poate fi folositd
la copt sau poate fi
utilizatd precum
frisca. Amestecata
cu apa obtinem lapte
NV’SS" de cocos. In cazul

: acesta recomandam
proportia 1:2, 50 g
crema din nucd de
cocos se amesteca cu
100 ml de ap4d. Pasta
de cocos cremoasa
se pdstreaza mult
timp dupa deschi-
dere, cu conditia sa
fie tinuta la rece.

o aus Liebe

A
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Utilizare:

Crema de nucd de cocos aduce un aer
exotic in bucataria dumneavoastra —
folositi crema din nucd de cocos ca
atare sau amestecatd cu apa, ca lapte
de cocos. Pentru rafinarea prepara-
telor din curry, cocktail-urilor, inghe-
tatei si a deserturilor. Crema din nuca
de cocos reprezintd o alternativa
excelentd la laptele si untul de vaca
pentru cei cuintoleranta la lactoza.

Uleinativ din nuca de cocos

Ceeste deosebitlaacest produs:
-ideal pentru copt si prdjit

- produs Hand-in-Hand comerciali-
zatin mod corect

- aduce o nota de cocos In toate
preparatele

- se preteazad si pentru ingrijirea pielii
- presatlarece imediat dupd recoltare
- din 100 % miez de nuca de cocos
proaspat curatat

- nu este rafinat, dezodorizat sau
tratat termic

-nu este decolorat

-fdrd acizi grasi trans

Descriere:
Uleiul nativ din nuca de cocos este
natural si confera astfel un gust

NATURALIA S
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RAPUNZEL

KOKOSOL NATIY

splendid de cocos tuturor prepara-
telor. Este ideal pentru copt si prdjit,
dar poate fi folosit si ca o crema fara
colesterol de uns pe paine. Veti avea o
senzatie de rece la topirea in gura. De
aici provine numele ciocolatei de
gheatd, care contine In mare parte
ulei de cocos. Uleiul de cocos este
comercializat in mod corect si poarta
emblema Rapunzel Hand-in-Hand.
Cunoscadtorii apreciazd uleiul de
cocos si ca un produs natural de
intretinere a corpului, avand insusi-
rea de a calma pielea.

Fabricare:
Miezul proaspdt de nuca de cocos
este mdruntit si uscat, iar apoi se
stoarce ulei nativ. Dupa
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acest procedeu nu urmeaza rafinarea
— asa ca se pastreaza nota tipicd a
gustului de cocos. Uleiul de cocos este
in stare solida la temperatura
camerei. Motivul pentru aceasta este
aportul ridicat de acizi grasi saturati—
acesta se afld la aproximativ 90 %. Cu
toate ca acizi grasi saturati sunt
considerati ca fiind nesdnatosi,
studiile dovedesc ca grasimea de
cocos influenteaza, spre deosebire de
unt, In mod pozitiv metabolizarea
grasimii. Motivul pentru aceasta il
reprezintd faptul cd acidul lauric este
un acid gras cu lant intermediar, care
maregte grasimea buna HDL. HDL-ul
protejeazd Impotriva afectiunilor
cardio-vasculare. Uleiul se lichefiaza
foarte repede datorita temperaturii
scazute de topire de 230C. Se
pastreaza timp indelungat dupa
deschidere, dacd este tinut la frigider.

Indicatie:

Varianta neutra din punct de vedere
al gustului este unsoarea de cocos
Rapunzel, gustul intens fiind atenuat
cu ajutorul aburilor.

grediente: uleinativ 100 %

Utilizare:
Indiferent, ca este vorba despre

laptele, crema, uleiul sau unsoarea de
cocos — care pot fi utilizate intr-o
varietate mare de preparate — acestea
aduc un aer exotic in orice bucatarie.
Laptele si crema de cocos sunt
inlocuitori vegetali pentru persoanele
cu intoleranta la lactoza. Datorita
acestor ingrediente, supa din samburi
de dovleac sau preparatele indiene cu
curry devin deosebit de cremoase.

Importanta nutritiva

Uleiul si grasimea de cocos sunt
bogate in acid lauric, un acid gras
saturat. Cu toate cd acizi grasi saturati
sunt considerati ca fiind nesanatosi,
studiile dovedesc ca grasimea de
cocos influenteaza, spre deosebire de
unt,
grasimii.

in mod pozitiv metabolizarea

Motivul pentru aceasta il reprezinta
faptul ca acidul lauric este un acid
gras cu lant intermediar, care mareste
grasimeabuna HDL.

HDL-ul protejeaza impotriva afectiu-
nilor cardio-vasculare. In plus, nuca
de cocos contine o cantitate mare de
proteine, vitamina B si substante
minerale importante, cum ar fi sodiu,
potasiu, magneziusi fier.

A
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Semintele dein

Semintele de in sunt cea mai bogata
sursa vegetala de Omega 3, antiox-
idant bine cunoscut deja pentru
beneficiile pe care le aduce inimii tale,
sistemului o0sos, tensiunii arteriale si
organismului, per ansamblu. leftine
si pldcute la gust, semintele de in
constituie o alternativa excelenta la
uleiul de peste si carnea de somon.
Aceste surse de vitamine au fost
incluse pentru prima data intr-o dieta
sandtoasa de catre adeptii vegetaria-
nismului, care cautau o sursa de

Mo aue Lieks
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Omega-3 de provenientd vegetala,
dar si gustoasa. Astdzi, din ce in ce
mai multe persoane incep sa desco-
pere virtutile acestor seminte foarte
sanatoase si aromate.

Totodata, semintele de in sunt mai
usor de Incorporat In meniul zilnic
decat carnea, pentru cd le poti ames-
teca In diverse piureuri, shake-uri,
iaurturi, nefiind nevoie sa le prepari
invreun fel.

Protejeaza sistemul cardiovascular
Prin continutul lor de acizi grasi
esentiali, semintele de in contribuie la
scdderea tensiunii
reducerea nivelului de colesterolsi de
trigliceride. In plus, prin
remediu se previne formarea cheagu-
rilor de sange in artere, ceea ce ajutd la
reducerea riscului de infarct, de atac
vascular cerebral si de boala vascu-
lara periferica.

arteriale, la

acest

Numeroase cercetdari au aratat ca,
datoritd continutului de lignind, un
tip de fitoestrogeni, uleiul din
seminte de in ajutd la prevenirea
cancerului de san. De asemenea, acest
remediu contribuie si la reducerea
riscului de aparitie a cancerului de
prostata si de colon, ava
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important in distrugerea celulelor
canceroase.

Potinlocui ouale

Ia zilnic cate douad capsule cu ulei din
seminte de in si, ori de cate ori ai
ocazia, adauga acest remediu in
salate sau inlocuieste celelalte cereale
cu seminte de in. Quale folosite la
aluaturi sau la clatite pot fi si ele
inlocuite cu un amestec din seminte
de in. Tine cont ca o lingura de
seminte mdcinate, amestecate cu trei
linguri de ap4d, inlocuiescun ou.

Stimuleaza digestia
Semintele de in s-au dovedit eficiente
in tratarea constipatiei.Acestea au un
efect astringent si laxativ bland,

datorita continutului ridicat de fibre
(100 g de seminte de in contin
aproximativ 40 g de fibre alimentare).
De patru ori pe saptamanad, poti lua
seara cate doua lingurite de seminte
de in, fie intregi, fie madcinate, cu
multd apa.

Combatacneea

Cataplasmele cu faina din seminte de
in sunt excelente pentru a combate
acneea. Remediul ajutd la echilibrarea
nivelului de androgeni, hormoni, ce
favorizeaza secretia de sebum. Aplica
astfel de comprese cu seminte de in
sdptamanal pe zonele afectate si
pielea ta va deveni mai fina si mai
curatd.

U8 P WATURALIA  Stil de viaga
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De ce sunt legumele si fructele atat de
importante pentru sanatate?

Legumele au continut energe-
tic mic, contin multe vitamine,
substante minerale, fibre. Contribuie
substantial la “aprovizionarea”
organismului cu vitamina C, acid
folic, beta-caroten (provitamina A),
potasiu si magneziu, vitamina B6,
niacind, cat si cu substante minerale:
fier si calciu.

Legumele nu doar ca ne furni-
zeaza substante nutritive valoroase,
dar oferd o protectie naturald fata de
bolile cronice. Astfel un consum
bogat de legume scade riscul pentru
bolile cardio-vasculare, cancer si
mortalitatea in general. Consumul
regulat de legume (mai ales cele
verzi) si fructe reprezintd cea mai
eficienta posibilitate de apdrare fata
de infarctul de miocard si moartea
prematura. Un consum ridicat de
legume ajuta sa se prevind obezitatea
si actioneaza astfel indirect scazand
riscul de diabet zaharat tip II si se
reduce hipertensiunea arteriala.
Persoanele care consuma multe
legume si fructe au o densitate osoasa
mai mare si prezintd risc scazut de a
face osteoporoza. Un consum bogat
de legume care nu contin amidon
scade probabil riscul de cancer al
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cavitdtii bucale, esofag, stomac,
intestin gros.

Efectele pozitive numeroase
asupra sanatatii a unui regim bogatin
legume se datoreaza vitaminei C, K,
magneziului si a altor substante
bioactive.

Efectul de protectie cardiaca a
legumelor si fructelor se datoreaza
substantelor antioxidante in concen-
tratie crescutd (seleniu, vit. C).

Acestea protejeaza celulele de
radicalii liberi de oxigen agresivi.
Fibrele solubile, acidul folic, potasiul,
magneziul protejeaza sistemul
cardiovascular. Efectul global nu se
datoreaza fiecdrei substante in parte
ci combinatiei de substante protec-
toare.

Importanta majora pentru
sanatate alegumelor si fructelor a dus
la campania “ de 5 ori / zi”- se
recomanda cel putin trei portii/zi de
legume si doua portii de fructe.
Datorita faptului ca substantele
active sunt distruse de temperaturi
inalte, trebuie ca zilnic o parte a
legumelor sa fie consumate crude.

Alegerea legumelor se face in
functie de oferta sezoniera si de_
regiune. Se folosesc pe :
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rand diferite tipuri de legume (culori
diferite)

Fructele reprezintd Impreuna
culegumele sursa cea mai importanta
de substante antioxidante precum
vitamina C si betacarotenul (provi-
tamina A). Acesti antioxidanti ne
protejeaza de efectele nocive ale
radicalilor liberi de oxigen, intdresc
sistemul imun; ofera o protectie
naturald fatd de infectii, boli cardio-
vasculare. Foarte multa vitamina C
exista in catina, kiwi si mai mult
betacaroten contin caisele, pepenele
galben, catina si fructele exotice ca
mango, papaya, kiwi.

Unele fructe sunt sursa pentru
acidul folic: capsunile, portocalele,
ciresele si visinile. Alte fructe sunt
importante pentru aportul de
minerale si fibre. Foarte bogate in
potasiu bananele, pepenele galben,
kiwi, smochine, cirese, fructe de
padure si citrice. Magneziul se
gaseste In banane, mure, pepene
verde, fructe exotice: papaya, fructul
pasiunii.

Fructele proaspete se reco-
manda pentru a potoli senzatia de
3 W/Zoame intre mese deoarece contin
Zaharuri naturale ca fructoza si
glucoza care sunt absorbite repede de
organism si dau energie. In compa-
ratie cu dulciurile sau zaharul,

; ?5’&

fructele nu ne furnizeaza doar
carbohidrati ci si vitamine, substante
minerale, fibre si substante
secundare.

Fructele uscate contin mai
multe minerale si fibre pe unitate de
gramaj deoarece continutul de apd in
comparatie cu fructele proaspete este
cu 70-80% mai mic. Fructele uscate
precum caisele, curmalele, smochi-
nele si prunele sunt surse importante
de fier. Datorita continutului ridicat
de fibre au efect laxativ. Continutul de
vitamine este mult mai redus decat la
fructele proaspete. Carbohidratii din
fructele uscate sunt in concentratii
mai mari, asfel crescand aportul
energetic. Fructele uscate trebuie
consumate cu masurd, de preferat in
locul dulciurilor si a snacksurilor. Ca
si In cazul legumelor, amestecul este
important. Cele doua portii de fructe
pe zi recomandate se alcdtuiesc pe
principiul culorilor diferite; se
mananca pe rand fructe albastre,
galbene, portocalii, verzi. Fructele
sezonului sunt de preferat si mai ales
cele regionale; pe perioada de iarnd si
cele deimport.

Traducere din Gesunde
Ernihrung -Claus Leitzmann
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cea mai mare gama de lapte vegetal bio

O alternativa sdndtoasa a laptelui de
vaca, laptele vegetal bio din cereale
este fard lactoza si colesterol. Este
ideal pentru vegetarieni, dar si in
perioada postului, fiind o adevarata
bomba energeticd, plina de calciu,
minerale, dar si vitamine pretioase.

Laptele vegetal poate fi consumat la
micul dejun, ca o alternativa a laptelui
de vacd, sau in prepararea diverselor
tipuri de alimente si dulciuri. Desi
sortimentele de lapte vegetal sunt
acum usor de gasit in aproape toate
magazinele alimentare, este foarte
important sa stim ca cele bune pentru
sandtatea noastra sunt cele de

provenienta ecologica, deoarece

o
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contin cereale care provin din culturi
ecologice, cultivate fara pesticide,

or

ingrasaminte, cereale nemodificate
genetic.

Fiind un aliment fara colesterol, fara
lactoza si fara caseind (proteina din
laptele de vacd), laptele vegetal
constituie o alternativa chiar si pentru
cei care nu sunt vegetarieni, dar care
confrunta cu diverse alergii si
intolerante, infectii respiratorii
frecvente, ateroscleroza, deoarece
. laptele vegetal are un procent foarte

scazut de grasime.
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Pentru a intelege mai bine importanta
consumului de cereale si, implicit de
lapte vegetal bio din cereale, am
selectat cateva informatii interesante
despre beneficiile pe care le oferd acest
aliment.

Lapte vegetal din orez (fara gluten,
fara colesterol, fara lactoza)

Orezul este un aliment de baza pentru
o mare parte din populatia lumii. Face
parte din familia gramineelor si a fost

Naturalia

cultivat inca din perioada antichitatii
in Asia. Laptele din orez furnizeaza
rapid energie. Este bogat In
carbohidrati (10- 12%), fiind indicat in
activitatea fizicd intensa. Dintre toate
tipurile de lapte vegetal, cel din orez
este cel mai dietetic, contine in schimb
fibre, vitaminele A, B, D si minerale.
Laptele bio din orez Isolabio este o
bautura vegetald din orez, o alterna-
tiva foarte bund a laptelui, avand un
aport caloric redus datoritd continu-

tului scazut de grasime.
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Greseli Tn alimentatia moderna

Alimentele care favorizeaza
aparitia diabetului

/.
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Diabetul zaharat de tip II este
foarte raspandit, in tarile
dezvoltate constatindu-se o
crestere a numarului de cazuri. De
regula nu sunt anumite alimente
care favorizeaza instalarea
diabetului, ci cantitatea.

Cauza principald a acestui tip de
diabet este obezitatea care apare
atunci cand energia caloricd a
alimentelor depdseste nevoia
organismului timp mai indelungat.
Alimentele care ingrasa si care cresc
riscul de diabet sunt cele care au o
ardere energeticd mare, majoritatea
sunt produsele bazate pe grasimi si
zahdr, prajelile, dulciurile si alte
snack-suri.

La fel de important in afara de
obiceiurile alimentare este cum se
desfdsoara viata intre mese. Cine are
unjob labirou, nu merge pejos sau cu
bicicleta si in timpul liber, sta la
televizor sau la computer, are riscul

port nu se ingrasa si nu este in
p ericol sa faca diabet.
¢ Alimentele bogate in carbohidrati

A
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sunt: painea, produsele de patiserie,
fructele si cartofii, orezul, pastele si
dulciurile. Alimentele bogate in
carbohidrati influenteaza in mod
diferit nivelul glicemiei. Mono si
dizaharidele din dulciuri sunt
absorbite repede, cele din fructe se
absorb mai incet. Carbohidratii din
legume sunt absorbiti foarte lent.

Traducere din Gesunde Ernihrung -
Claus Leitzmann

In acest numar va prezentdm tortul

cu fructe pe care il puteti comanda in
magazinele Naturalia

WATURALIA
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Cauzele bolilor

Poveste despre vaccinuri

Articol preluat de pe blogul
http://www.cristelageorgescu.ro/

autor: Cristela Georgescu.
Adresa completa:

http://www.cristelageorgescu.ro/?p
=1337 si
http://www.cristelageorgescu.ro/?p=
1351

“Poveste despre vaccinuri” este un
material care nu are pretentia de a fi
exhaustiv, Insd oferd suficiente
exemple si surse, asa incat sa permita
oricarui cititor sa facd o alegere
informata in privinta vaccindrii.
Oricine este interesat de sanatatea
personala si a celor dragi sau lucreaza
ca si consultant medical, 1si datoreaza
serviciul de a fi informat. Dacd sunteti
prea ocupati si nu aveti timp sa cititi
intreg materialul de fata (inclusiv
partile ce vor urma), atunci va spun
concret doar atat: exista in literatura
stiintificd dovezi ample despre fiecare
dintre aspectele pe care le voi aborda
in cate un post separat: contaminarea
si ingredientele vaccinurilor, efecte
secundare/adverse (asa cum apar ele
documentate chiar In prospecte),
metode alternative, referinte (web,
carti siaparitii periodice).

NATURALIA Stil de viata = —;'-
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I. Introducere.

Principiul care sta la baza vaccinarii
este acela ca un vaccin are capacitatea
de a declansa In sange productia de
anticorpi specifici Impotriva unui
agresor extern (virus). Acest agresor
extern este deliberat introdus in
sange, In cantitate micd, prin vaccin.
Anticorpii sunt molecule de proteine
produse ca rezultat al expunerii
organismuluila un agresor extern.

Teoria anticorpilor presupune ca la
un nou contact cu agresorul,
anticorpii deja existenti, produsi in
urma vaccindrii, vor ataca acel inva-
dator strdin, impiedicand producerea
bolii. In realitate lucrurile nu sunt atat
desimple.

Rezistenta la boli (imunitatea) este
datd de o multitudine de factori care
impreuna definesc starea generala de
sandtate a acelei persoane. Rezistenta
laboli este garantata de fapt de o stare
foarte buna de sandtate a persoanei
respective, nu de ceea ce vine print-un
ac.

“Vazuta din perspectiva studiilor
recente, teoria clasica a productiei de
anticorpi In urma vaccinarii apare ca
simplistd ... oreprezentare
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mecanicista a unor fenomene cu mult
mai complexe care se produc in
organismul omenesc. Studii stiintifice
au aratat ca:

Existd indivizi al cdror organism
nu produce anticorpi dupd
vaccinare (detectabili prin teste
de laborator)

Prezenta de anticorpi in singe
nu inseamnd automat rezistenta
la boald, dupa cum lipsa
anticorpilor din singe nu
inseamnd susceptibilitate la o
anumitd boald” (Dilemele
Vaccinologiei, prof. univ. dr.
Pavel Chirila, Revista Naturalia
nr.2/iulie2009) ...”

II. Contaminarea vaccinurilor

“Unul dintre riscurile potentiale
asociate cu productia si utilizarea
produselor biologice (in vaccinuri,
n.a.) este contaminarea virala.
Aceasta contaminare poate avea loc
in materialul sursa, adicd sangele
uman, tesuturi umane sau animale,
sau introdus in procesul de fabricatie
prin utilizarea serurilor animale ... In
vaccinurile comerciale produse
entru oameni, animale de casd sau
animale agricole isi afld calea virusi
seriosi, bacterii, ... precum si proteine
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provenind din animale... Astfel, ele
pot fi introduse din ADN-ul altor
specii direct in sangele copiilor. Acest
lucru este asemenator cu ingineria
genetica, dar fara a fi sub control si
avand consecinte necunoscute pe
termen lung.” Cum se produc
vaccinurile? Pentru a obtine
productia de serie, virusul continut
de vaccin trebuie reprodus in cantitati
industriale. Virusii pot supravietui si
se pot inmulti doar daca sunt
introdusi in celule vii care 1i hranesc
(asta permite activitatea de
reproducere virald). Din acest punct
de vedere toti virusii pot fi priviti ca
niste “paraziti”, cresc pe celule
prelevate de la animale sau oameni.
Pentru a supravietui, acestea la
randul lor trebuie sa fie hranite si, de
cele mai multe ori, este folosit un
amestec care contine in mare parte ser
de vitel, extras din sangele fetilor.
“Acest produs poate purta multe
tipuri de virusi de la bovine si este
una dintre sursele primare de
contaminare a vaccinurilor”. Pentru
inmultirea virusilor se mai foloseste si
metoda reproducerii lor direct in
animale, In culturi de celule sau oud
fertile de pui . O alta informatie
furnizatd de cercetdtori este ca
“celulele din embrioni este posibil sa
reprezinte un stadiu de dezvoltare
instabil din punct de vedere genetic,
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ceea ce le face In mod considerabil
mult mai susceptibile la transformari
maligne”. “Amestecarea directa a
organelor si tesuturilor de animal cu
sangele copilului aduce cu sine o
varietate largd de virusi, bacterii,
paraziti si alte materii care sunt
continute in fluidele corpului si in
tesuturi. Este imposibil sa purifici
aceste tesuturi.” Dr. Buchner
conchide ca prin vaccinare, impreund
cu convingerea cda se va obtine
imunitate la boald, mai intra si o
cantitate de agenti patogeni care
reprezintd multiplul a ceea ce un copil
ar fi ingerat in mod natural in timpul
unei infectii reale. In discursul siu
tinut cu ocazia sarbatoririi Zilei
Mondiale a Sana-tdtii, pe 6 aprilie
1965, de catre Guvernul Federal al
Germaniei, prof. Herrlich (directorul
de la vremea aceea al Institutului de
Vaccinare din Munchen) a atentionat
asupra efectelor vaccindrii excesive:
“Daca ar fi sa luam in considerare
cumulul de madsuri de protectie:
vaccinarea contra variolei, tubercu-
lozei, difteriei, tusei convulsive,
tetanus, polio, si sd addugdm la
acestea repetarea vaccindrilor, am
putea pe buna dreptate sd ne
intrebam daca o astfel de acumulare
de injectii si incorporarea lor in
organismele copiilor poate fi
acomodatd fara a face rdu ...”. Tot el
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asigura apoi ca “... experienta ne-a
invatat cd vaccinurile disponibile azi,
pot fi tolerate de organismele
sdnatoase fdra a cauza vreun
prejudiciu.”

Scurta prezentare de caz

Bolnava de sex feminin, in varsta de 7
ani, se prezinta la consult insotita de
mama ei, acuzand: agitatie
psihomotorie, lipsa capacitatii de
concentrare, atacuri de panica.

Examenul obiectiv nu descopera
elemente patologice. Dinistoric reiese
cd in urmad cu cateva sdptamani, copii
mai mari, In spatele blocului, in
prezenta ei au dat foc unei papusi, au
aruncat-o intr-un tomberon de gunoi,
au rostit anumite incantatii si au
amenintat-o pe fetita ca papusa vaiesi
din tomberon sio vorlua cu ea.

Din acel moment fetita a devenit
anxioasd, si-a schimbat radical
comportamentul, i-a cerut mamei ei
sa arunce anumite carti din casa,
inclusiv cdrti religioase si Biblia.
Randamentul la scoala a scazut
drastic cacinu se mai poate concentra.
In afard de tratamentul homeopat si
psihologic, copilul are nevoie de
rugdciune si asistare spirituala.

Dr. Mddilina Popescu




Prudenta - maica intelepciunii

Efectele secundare ale medicatiei antiacneice

(isotretinoin)

- uscdciunea mucoaselor - distrofia unghiilor
- epistaxis (hemoragie nazala) - alopecie reversibild
- opacifiere reversibila a corneei - hiperpigmentatie faciala
- fotofobie - dureri musculare si articulare
- cataracta - tulburdri psihice
- anemie - cregterea temporara a
- scdderea numarului de leucocite transaminazelor
- infectii locale cu germeni

grampozitiv

) Dr. NOPAL
~ | Supliment alimentar pulbere de cactus de smochine.

Nopalul cunoscut ca sl cactus de smochin, este o planta care apartine familiei de cactusi
Opuntia, pe numele latin: Opuntia ficus indica.
Are multe componente cu efect favorabil si din acest motiv, consumul este din ce in ce

mai réspandit. Acest cactus se aflé pe un loc distins pe lista plantelor medicinale ale OMS.

Este foarte bogat in fibre alimentare, contine multe minerale i vitamine. Deasemenea, contine 17 feluri de aminoacizi,

din care 8 sunt de importanta vitala. Compozitia sus mentlonaia practic are efect pozitiv asupra metabolismului si a digestiei.

Acest fel de cactus din desert, regleaza greutatea corporald, iar la cei supraponderali scade greutatea corporala, favorizeaza

tranzitul intestinal si ritmul acestuia, ajutd la reglarea glicemiei si colesterolului, favorizeaza functionarea cardiaca si circulatia sanguina,
Pentru capacitatea de a fixa grasimile si carbohidratii, Nopalul este consumat si de catre iubitorii sportului. Totodata, ajuta

recuperarea rapida a sportivilor dupa contuzii, intinderi i febre musculare.

Efectul benefic asupra metabolismului se evidentiaza prin energia zilnica crescuta, buna dispozitie si aceste beneficii au fost
demonstrate prin multe studii clinice.

Consumarea:

De trei ori pe zi, inainte de mese,

5 gr. de pulbere de cactus Nopal

(0 lingurita cu vérf ) se amestecd fn 200-250 ml
apa ( sau: suc de fructe necarbogazificatd,
eventual lapte degresat), se agita bine, apoi se bea.
Este foarte important, ca in timpul zilei s3 se
consume multe lichide.

Mai multe informatii si produsul il puteti gasi
in refeaua Naturalia.

Articol scris de: Sc. The Gelden Shore Srl.
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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
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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
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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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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.




