Stiagi ca... ?

VIVA Bodolan

Cel mai bun regim alimentar este cel care consta din patru mese rationale?
Acestea sunt:

Micul dejun — care trebuie sa contind 25-30% din alimentatia zilnica;
Gustarea — care trebuie sa contind 15% din alimentatia zilnica;
Dejunul — care trebuie sd contind 40-45% din alimentatia zilnica;
Cina — care trebuie sa contind 15-20% din alimentatia zilnica.

* 100 ml de lapte contin 125 mg calciu? S

* 100 ml de iaurt contin 140 mg calciu? & & -
® 100 g nuci contin 175 mg calciu?
® 100 g alune contin 175 mg calciu? ¢
* 100 g ciocolata contin 210 mg calciu? } . o N
e 100 g cacao contin 12 mg fier? Ca I Clu ’*\
* 100 g galbenus contin 8 mg fier?

¢ 100 g spanac contin 4 mg fier?

* 100 g branza contin 2-4 mg fier?

* 100 g stafide contin 3,30 mg fier? &% ve Q i ‘_29

*

Daca dormim pe pamant ne incarcam cu energiile telurice vitalizante, profund regeneratoa-
re, vindecatoare. Viata moderna si civilizata i-a indepartat pe oameni de obisnuinta de a lasa
picioarele in contact direct cu solul. O plimbare cu picioarele goale prin iarba va fi intotdeauna
invioratoare.

Te imbogatesti cu adevarat atunci cand, afland un adevar pe care |-ai experimentat in bene-
ficiul propriei tale fiinte, 1l impartasesti gradat si cu dragoste si celorlalti oameni, dandu-le astfel
sansa de a accede ei insisi cu intelegere la acest adevar, dobandind intelepciune. Asta inseamna
sanatate sufleteasca, noblete de caracter.




*

Ingerarea de vitamine si de minerale artificiale, realizate chimic — care nu au in structura lor ace-
le principii vii de hrana, enzimele, care ajuta organismul sa se dezvolte normal, sanatos — nu duce deloc
la 0 sanatate de fier, cum am crede.

Sursa: CALENDAR 1997 cu Tratamente, Sfaturi si Retete de Medicind Naturistd.
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...De ce mierea de albine nu expira niciodata?

Pe masura ce albina extrage nectarul din floare, lichidul este pastrat in
sacul special de miere, numit si ,,al doilea stomac”, unde se amesteca cu enzi-
me care ii transforma compozitia chimica, ceea ce il face mai potrivit pentru
depozitarea pe termen lung. Cu sacul plin, albina revine in stup si transfera

b S s ik e EXPIRATION |
nectarul de la gura la gurd, adica de la albina la albina, pana cand nectarul ‘ ‘
partial digerat este depus 1n celulele fagurelui. Mierea in forma sa naturala io~TE NE_VER
are o umiditate foarte scazuta. Foarte putine bacterii sau microorganisme pot i '
supravietui intr-un astfel de mediu. Acestea nu pot trai suficient de mult in 3
borcanul cu miere, pentru a o altera. Pentru ca mierea naturalad sa se strice, 2 —m——

trebuie sa existe ceva in interiorul ei ca sa o strice.

Tn afectiunile hepatice se foloseste siropul de rostopascé, care contribuie la refacerea celulelor he-
patice. Preparare: seara se fierbe un litru de apa. Dupa ce apa clocoteste, se adauga in vas cinci grame de
rostopasca uscata maruntita. Se acopera vasul si se asaza la cald, intre paturi, pana a doua zi dimineata.
Vasul va sta la cald 12 ore. Se strecoara si se amesteca cu 200 de grame de miere de albine, pana se dizol-
va complet, apoi se pune intr-o sticld inchisa la culoare. Din ord in ora, se ia cate o lingura (se foloseste
numai lingura de lemn) de sirop, de zece ori pe zi. Tratamentul se poate repeta dupa sase luni.

De retinut: daca mierea este folosita in alimentatie, vitaminele se inactiveaza la temperaturi mai
mari de 80 de grade Celsius. Mierea incalzita la mai mult de 40 grade Celsius duce la formarea unui pro-
dus toxic, numit furfurol, o aldehida folosita la rafinarea uleiurilor minerale si vegetale sau la fabricarea
insecticidelor si a vermicidelor. Deci toate alimentele trebuie racite sub 40 de grade Celsius.

Sursa: https://www.terapii-naturiste.com

,Prima avere este sanatatea”.
Ralph Waldo Emerson
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