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Puncte de reper

Dacﬁ doriti s4 fiti sdnadtosi si s4 v bucurati de o viatd cit mai im-
plinitd, va invit si urmirim citeva aspecte pe care trebuie si le
constientizam.

S4nitatea depinde de felul cum ne triim viata zi de zi, nu de cat de
des mergem la medic. Stilul nostru de viatd zilnic trebuie si respecte
cele opt legi ale sdnitatii puse de Dumnezeu in fiinta noastra:
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LEGILE SANﬂTﬂTII:
1. Alimenteazi-te sinitos.

2. Ai in vedere pentru fiecare zi cel putin o ord de
activitate fizicd.

3. Beneficiazi zilnic, in reprize, de lumina soarelui.
4. Bea 8 pahare de apid pe zi.

5. Aerul pe care il respiri si fie cat mai curat si
proaspat.

6. Trdieste cumpatat.

7. Odihneste-te suficient (7-8 ore de somn zilnic).
8. Increde-te in puterea divina. Sinitatea spirituald
contribuie la o buni sdnitate fizica. ¥




Pe scurt,
despre nutrienti

Nutrienfii constituie elementele de bazi ai alimentelor.

d Principalii nutrienti sunt:

glucidele (hidratii de carbon sau zaharurile),
proteinele,

lipidele (grasimile),

vitaminele,

substantele minerale,

fibrele alimentare,

apa.
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Energia dobinditd de corpul omenesc prin hrana ingerata se ma-
soard in calorii. Caloriile sunt furnizate de glucide, profeine si lipide.

Nutrientii sunt folosii de organism pentru indeplinirea a diferite
functii: intrefinerea si repararea celulelor corpului, buna desfisurare a
reactiilor chimice din corp, furnizarea de energie prin contractie mus-
culard, transmiterea impulsurilor nervoase, secretia glandelor cu secre-
tie internd, crestere, reproducere etc.




editura viata si sanatate
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Elena Pridie, practiciana si sustinatoare

a unei alimentatii sandtoase vegetariene,
este cunoscuta publicului cititor prin

cdrtile pe care le-a scris si tradus in
domeniu. Dintre cartile autoarei,

disponibile in prezent, amintim:

Retete pentru sanitatea noastra
(Editura Viata si Sanatate, 2006;
bestseller, peste 126 000 exemplare)

Copilul vegetarian
(Editura Advent, 2007)

Gateste repede, sanatos si gustos
(Editura Viata si Sanatate, 2012)

Retete din cruditati

pentru sanatate, pentru viata
(Editura All, 2012)

Deserturi vegetariene
(Editura Viata si Sanatate, 2013)

Invat3 s3 gitesti sinitos! este o

editie reactualizata, mult imbunatatita,

a cartii Gospodina eficienta (2006)

si reprezinta un abecedar pentru cine
doreste sa deprinda arta de a gati
sdnatos. Sanatatea este bunul cel mai de
pret al omului si eforturile si resursele
trebuie mobilizate in aceasta directie.
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