SCLEROZA
MULTIPLA

SCLEROZA MULTIPLA SI TERAPIILE NATURISTE

Fiind o boald progresiva care afecteaza sistemul nervos central,
scleroza multipla este cunoscutd afecteaza o mare varietate de functii
fizice, mentale si psihologice. Desi unele modele de dizabilitate sunt
evident, in multe privinte combinatia de efecte este unica pentru
fiecare individ afectat de boala.

Reabilitarea este vitald pentru a le permite oamenilor sa
Htraiascad cu scleroza multipla”. Nu poate modifica cursul bolii, dar ea
faciliteaza invatarea de noi modalitati de a indeplini sarcinile de zi cu
zi care permit indivizilor sa mentind un nivel superior nivelul de
independenta si auto-imputernicire. Din ce in ce mai mult, programele
de reabilitare urmaresc sd exercite corpul, mintea si spiritul,
recunoscand ca o abordare integratd are cel mai pozitiv efect asupra
sanatatii
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PRODUSE DIN PLANTE SI SUPLIMENTE PENTRU
TRATAMENTUL SCLEROZEI MULTIPLE

Utilizarea produselor din plante si suplimentelor la pacientii cu
sclerozd multipld este un domeniu nou pentru cercetare. lerburi
bioactive compusi precum flavonoidele, acidul lipoic, vitamina C si
tot asa sunt cele mai eficiente terapii in recidiva si forme progresive
de scleroza multiplda din cauza neuroprotectorului si proprietéti
antiinflamatorii. Mai mult, trebuie remarcat faptul cd polifenoli,
terpene, alcaloizi, glicozide antocianidine, amine vegetale, uleiuri
volatile si asa mai departe joacd un rol vizibil in tratamentul sclerozei
multiple.

Mai multe studii au investigat rolul mineralelor, vitaminelor,
si alte suplimente asociate in tratamentele simptomatice si
modificatoare ale bolii la pacientii cu scleroza multipla.

Cu toate acestea, sunt disponibile constatiri inadecvate
recomandari privind eficacitatea si siguranta acestora pentru toti
pacientii. Vitamina folositd in mod obisnuit si suplimente minerale cu
efecte antioxidante incluse vitamina D, C si E si seleniu.

SUPLIMENTE PE BAZA DE PLANTE

Unele dintre urmatoarele suplimente pot ajuta la atenuarea
unor simptome ale sclerozei multiple, desi rezultatele sunt mixte.

Diverse medicamente pe baza de plante au fost studiate in
tratamentul sclerozei multiple, care sunt raportate dupa cum urmeaza:

BXS



COAMA LEULUI (Hericium erinaceus)

Ce ai spune despre a manca o ciupercd ce seamand putin cu coama
unui leu care este asociata cu numeroase beneficii pentru sandtate
precum repararea creierului si potential aliat in lupta impotriva
cancerului.

Coama leului sau Hericium este o ciuperca foarte populara in
medicind traditionald chineza, despre care cercetarile recente obtin
rezultate promitatoare:

Un studiu publicat in Journal of Agricultural and Food
Chemistry enumera beneficiile, afirmand ca ciuperca Hericium este
L,antibiotica, anticancerigena, antidiabetica, anti-oboseala,
antihipertensivd,  anti-hiperlipodemica, antisenescentd  (anti-
imbatranire), cardioprotectoare, hepatoprotectoare, nefroprotectoare
si neuroprotectoare si Tmbunatiteste anxietatea, functia cognitiva si
depresia.”

Asadar, fie ca esti in cautarea unui aliment nou pe care sa il adaugi

in dieta, sau cauti cel mai bun supliment alimentar, ori pur si simplu

esti curios §i doresti sa afli mai multe despre aceasta ciuperca, sigur
vei fi impresionat!
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Cunoscuta 1n latina ca Hericium erinaceus, Coama Leului este
originard din America de Nord, Europa si Asia, desi nu este cultivata
pe scara larga in zonele din afara Asiei. Uneori este denumita ciuperca
arici, Yamabushitake sau Houtou.

Coama Leului au “fire” lungi, atarnate, care sunt de obicei mai
mari de un centimetru in lungime. Spre deosebire de majoritatea
speciilor de ciuperci, care au “fire” ce ies dintr-o ramura, cele ale lui
Hericium erinaceus se proiecteaza spre exterior, dandu-i acel aspect
unic de coama de leu.

Aceste ciuperci cresc atat pe copaci vii, cat si pe cei morti si
sunt comune la sfarsitul verii si lunile de toamna.

Ce este ciuperca Hericium sau Coama Leului?

Cercetarile aratd ca Hericium sau Coama Leului poseda
proprietati antiinflamatorii, antioxidante §i imunostimulatoare in
celule, animale si oameni. A fost folositd de mii de ani ca si ciuperca
medicinala, in special printre practicienii medicinei traditionale
chineze.

La fel ca multe alimente puternic benefice, Coama Leului este
cunoscutd de ceva timp in anumite parti ale Asiei ca fiind excelenta
pentru diferite functii si afectiuni ale corpului.

Folosita in Japonia de secole si posibil milenii, ciuperca cu
aspect ciudat este venerata de calugarii budisti si este inteleasd a fi
aproape o sursd mistica de nutritie.

O sectd de cdlugari budisti cunoscutd sub numele de
Yamabushi poartd o haind cunoscuta sub numele de ,,suzukake”,
facutd din multe suvite lungi de bland, care seamdna izbitor cu
ciuperca Hericium si, probabil, explica motivul pentru care ciuperca
este cunoscutd n unele zone ca yamabushitake.

Unele surse afirma cd a fost rezervata regalitatii In momente
diferite in trecut. Are utilizari atat culinare, cat si medicinale in tarile
asiatice precum China, India, Japonia si Coreea.
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Poate fi savurata cruda, gatita, uscata sau sub forma de ceai.
Estractul de Hericium este adesea folosit in suplimente alimentare si
remedii naturiste.

Multi descriu aroma acestei ciuperci ca fiind “asemanatoare
fructelor de mare”, comparand-o adesea cu homarul sau crabul.

Calitati nutritionale ale ciupercii Coama Leului

Cercetdrile sugereaza ca Hericium reprezinta o sursd de cel
putin 32 de compusi bioactivi. Desi este greu de identificat continutul
de vitamine si minerale din Coama Leului, se crede ca este o sursa
bogata de potasiu, zinc, fier si seleniu.

Unul dintre motivele pentru care Coama Leului a fost cercetata
pentru o mare varietate de scopuri este din cauza polizaharidelor
(structuri complexe de carbohidrati) pe care le contine. Contine beta-
glucani, despre care se stie cd au numeroase beneficii pentru sanatate.

Beneficii
> Imbundtiteste functia creierului §i aduce beneficii sistemului

nervos

Poate ca cea mai amanuntitd caracteristica a ciupercii Coama
Leului este impactul acesteia asupra celulelor creierului si a functiilor
conexe. Aceasta ciupercd incredibild poate avea un impact
revolutionar asupra bolilor neurodegenerative.

O metoda prin care Coama Leului afecteazad functia creierului
este prin stimularea ,,excresterii nevurilor” in creier si in organele
inrudite, potrivit cercetarilor publicate in Jurnalul International de
Ciuperci Medicinale. Excresterea nevurilor se referda la cresterea
axonilor si a dendritelor din neuroni.

Aceasta este 0 mare problema in cercetarea sdnatatii creierului.
Prin aceastd stimulare, ar putea fi posibila incetinirea sau inversarea
degenerdrii celulare din creier — principala caracteristica a unor boli
precum Alzheimer si Parkinson.
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Un studiu din 2012 efectuat in Malaezia a constatat ca
consumul de ciuperci Hericium ar putea regenera de fapt celulele
deteriorate din leziuni ale nervilor periferici, care afecteaza tesutul
delicat dintre creier si maduva spinarii.

Cand studiazd modul in care bolile creierului ar putea fi
afectate de anumite medicamente sau tratamente, oamenii de stiinta
folosesc adesea ceea ce este cunoscut sub numele de linia celulara
PC12 pentru testare. Extractele si diferitele forme de ciuperca
Hericium par sd aibd un impact major asupra celulelor PC12,
protejandu-le de deteriorare si intarziind in mod semnificativ moartea
celulelor. Aceasta constatare se poate dovedi a fi extrem de relevanta
pentru prevenirea sau tratamentul afectiunilor creierului.

In cercetirile pe animale publicate in Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine, Coama Leului a stimulat
functia cognitiva si a ajutat la imbunatatirea memoriei la soareci, atat
cu, cat si fara model de Alzheimer.

Mai multe studii au gasit o corelatie inversa intre Coama
Leului si simptomele legate de Alzheimer, ceea ce inseamna ca dupa
consumul extractului de ciuperci, simptomele soarecilor s-au
imbunatatit.
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O Tmbunatatire a deficientelor cognitive usoare la oameni a
fost gasitd si in cercetdrile publicate in Phytotherapy Research dupa
opt pana la 16 saptamani de suplimentare cu Coama Leului, desi
aceastd imbunatatire nu a durat dupa ce subiectii au incetat sd mai ia
acest supliment.

Pericolul unei leziuni ischemice (daune cauzate de lipsa
fluxului sanguin) este, de asemenea, important atunci cand se vorbeste
despre leziuni ale creierului si boli.

In testele de laborator efectuate in Taiwan, s-a demonstrat ci
ciuperca Hericium ajuta la prevenirea acestui tip de afectiuni.

S-a descoperit ca luarea suplimentelor de Hericium are, de
asemenea, efecte potentiale de protectie asupra raspandirii bolii
Parkinson, o alta tulburare neurodegenerativa, potrivit cercetarilor pe
animale publicate In Journal of Translational Medicine.

In timp ce aceasta cercetare este inca in stadiu incipient si nu a
progresat la studii pe oameni la scard largd in majoritatea cazurilor,
efectul consistent pe care s-a descoperit ca ciuperca Hericium 1l are
asupra celulelor creierului nu trebuie ignorat.

» Sustine sdandtatea inimii si a sistemului circulator
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Coama Leului te poate ajuta si la prevenirea bolilor de inima.
Cercetarile in vitro si pe animale au descoperit cd extractele de
Hericium pot preveni cresterea colesterolului LDL (uneori denumit
colesterol ,,rau”), cresterea colesterolului HDL sau ,,bun” si scaderea
trigliceridelor din sange, un indicator precoce al bolilor de inima.

Extractul de Hericium poate preveni formarea cheagurilor de
sange si poate ajuta la reducerea riscului de accident vascular cerebral,
conform unui studiu al Departamentului de Semnalizare Celulara,
Scoala de Stiinte Farmaceutice de la Universitatea Tohoku din
Japonia, efectuat pe trombocitele de iepure.

» Reduce inflamatia

Un studiu din 2015 din Japonia a descoperit ca ciuperca
Hericium a fost capabila sa reduca inflamatia in tesutul adipos. Acest
lucru este important deoarece inflamatia tesutului adipos este un factor
in formarea sindromului metabolic, un grup de afectiuni care cresc
riscul de boli de inima, accident vascular cerebral si diabet.

Coama Leului are si efecte antibacteriene impotriva h. Pylori,
adesea considerat ,,cel mai de succes agent patogen din istoria
omenirii”. Multi oameni nu au niciodatd simptome de purtare a
bacteriilor, dar pentru unii oameni provoaca afectiuni gastrice severe,
cum ar fi ulcere in stomac si/sau intestine.

» Actioneazd ca si antioxidant puternic

Moleculele din ciuperca Hericium au abilitdti antioxidante si
ajuta la prevenirea si ameliorarea stresului oxidativ cauzat de
alimentatia deficitarda si de expunerea la substantele chimice din
mediu.

Un mod specific in care acesti antioxidanti pot fi utili este in
vindecarea ranilor. Un studiu de la Universitatea din Malaya a
constatat ca un extract lichid din Coama Leului a accelerat vindecarea
ranilor in mod semnificativ In comparatie cu vindecarea naturald la
sobolani.
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» Poate oferi protectie impotriva cancerului

Coama Leului poate fi, de asemenea, semnificativd in tratarea
cancerului, conform unei serii de cercetiri. in diferite grade, compusii
sau suplimentarea cu ciuperca Hericium pot incetini progresia sau
inversa raspandirea:

e Leucemiei
Cancerului gastric (de stomac).
Cancerului de plamani
Cancerului cervical
Cancerului de ficat
Cancerului de colon
Cancerului mamar
In ceea ce priveste leucemia, s-a demonstrat ci Hericium
reduce semnificativ celulele leucemice intr-un studiu coreean. Alte
cercetari coreene efectuate de Departamentul de Stiintad si Tehnologie
Moleculard de la Universitatea Ajou au descoperit ca, datorita
fitochimicelor din Coama Leului, aceasta are ,potential terapeutic
impotriva leucemiei umane”.

In ceea ce priveste cancerul gastric, un studiu publicat in
Jurnalul International de Macromolecule Biologice a constatat ca
Hericium a cauzat moartea celulelor si stoparea ciclului celular cu
cancer gastric.

Atat studiile pe celule, cat si pe animale publicate in Journal of
Natural Products si Kaohsiung Journal of Medical Sciences vorbesc
despre capacitatea ciupercii Hericium de a ajuta la tratarea cancerului
pulmonar. Intre timp, conform cercetirilor in vitro si pe animale
publicate in Journal of Biomedicine and Biotechnology si Journal of
Ethnopharmacology, Coama Leului prezinta activitate anticanceroasa
si impotriva cancerului de colon, de san si a altor tipuri de cancer.

Unele studii sugereaza de fapt utilizarea suplimentelor de
ciuperci Hericium pentru a trata cancerul, desi nu au fost efectuate
studii pe termen lung si la scara largd pentru a demonstra ca este o
optiune viabila.
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O alta descoperire interesantd a implicat metastaza
(raspandirea cancerului) de la colon la plaman. Cand un cancer se
raspandeste la mai mult decat organul original in care a fost gasit, se
considera ca un pacient are cancer 1n stadiul IV.

Intr-un studiu efectuat pe sobolani din Coreea, sobolanilor li s-
a administrat fie extract de Coama Leului cu apa fierbinte, fie extracte
de etanol din Coama Leului la microunde. Prin consumul de extract de
Coama Leului, sobolanii studiati au aratat inhibarea metastazelor
celulelor canceroase la pldmani cu 66%, respectiv 69%.

» Poate oferi protectie impotriva ulcerelor tractului digestiv

Ulcerele sunt capabile sa se formeze oriunde de-a lungul
tractului digestiv, inclusiv stomacul, intestinul subtire si intestinul
gros.

Ulcerele de stomac sunt adesea cauzate de doi factori majori:
cresterea excesivd a unei bacterii numite H. pylori si deteriorarea
stratului mucos al stomacului, care se datoreaza adesea utilizarii pe
termen lung a medicamentelor antiinflamatoare nesteroidiene (AINS).

Extractul de Coama Leului poate proteja impotriva dezvoltarii
ulcerelor gastrice prin inhibarea cresterii H. pylori si protejand
mucoasa stomacului de deteriorare.

Mai multe studii au descoperit cd extractul de Hericium poate
preveni cresterea H. Pylori intr-o eprubeta, dar niciun studiu nu a testat
daca au aceleasi efecte in interiorul stomacului.
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In plus, un studiu pe animale a constatat ci extractul de
Hericium a fost mai eficient in prevenirea ulcerelor gastrice induse de
alcool decat medicamentele traditionale de scadere a aciditatii — si fara
efecte secundare negative.

Extractul de Coama Leului poate reduce, de asemenea,
inflamatia si poate preveni deteriorarea tesuturilor in alte zone ale
intestinelor. De fapt, poate ajuta la tratarea bolilor inflamatorii
intestinale, cum ar fi colita ulceroasa si boala Crohn.

Un studiu la persoanele cu colita ulceroasa a constatat ca
administrarea unui supliment de ciuperci care contine 14% extract de
Coama Leului a redus semnificativ simptomele si a Tmbunatatit
calitatea vietii dupa trei sdptamani.

Cu toate acestea, atunci cand acelasi studiu a fost repetat la
pacientii cu boala Crohn, beneficiile nu au fost mai bune decat un
placebo.

Este important de retinut ca suplimentul pe baza de plante
utilizat in aceste studii a inclus mai multe tipuri de ciuperci, asa ca este
dificil sa tragem concluzii despre efectele in mod specific ale Coamei
Leului.
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In general, cercetdrile sugereaza ca extractul de Hericium
poate ajuta la inhibarea dezvoltarii ulcerului, dar este nevoie de mai
multe cercetari umane.

» Poate ajuta la gestionarea simptomelor diabetului

Diabetul este o boala care apare atunci cand organismul isi
pierde capacitatea de a controla nivelul zaharului din sange. Ca
urmare, nivelurile sunt constant crescute.

Nivelurile cronice crescute ale zaharului din sange provoaca in
cele din urma complicatii precum boli de rinichi, leziuni ale nervilor
la nivelul mainilor si picioarelor si pierderea vederii.

Coama Leului poate fi benefica pentru gestionarea diabetului,
prin imbunatatirea controlului zahdrului din sange si prin reducerea
unora dintre aceste efecte secundare.

Mai multe studii pe animale au aratat ca Hericium poate cauza
niveluri semnificativ mai scazute de zahar din sange atat la soarecii
normali, cat si la cei diabetici, chiar si la doze zilnice de pana la 2,7
mg pe kilogram (6 mg pe kg) de greutate corporala.

O modalitate prin care Coama Leului scade glicemia este prin
blocarea activitdtii enzimei alfa-glucozidazei, care descompune
carbohidratii din intestinul subtire. Cand aceasta enzima este blocata,
organismul nu poate digera si absorbi carbohidratii la fel de eficient,
ceea ce duce la scdderea nivelului de zahar din sange.

Pe langa scdderea glicemiei, extractul de Coama Leului poate
reduce durerile nervoase diabetice la maini si picioare.

La soarecii cu leziuni ale nervilor diabetici, sase saptdmani de
extract zilnic de Coama Leului au redus semnificativ durerea, au
scazut nivelul zahdrului din sange si chiar au crescut nivelurile de
antioxidanti.

Ciuperca Hericium prezinta potential ca supliment terapeutic
pentru diabet, dar sunt necesare mai multe cercetdri pentru a determina
exact cum ar putea fi utilizatd la om.
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» Poate accelera recuperarea dupa leziuni ale sistemului nervos

Sistemul nervos este format din creier, maduva spinarii si alti
nervi care caldtoresc prin tot corpul. Aceste componente lucreaza
impreund pentru a trimite §i transmite semnale care controleaza
aproape fiecare functie a corpului.

Leziunile la nivelul creierului sau ale maduvei spinarii pot fi
devastatoare. Ele provoaca adesea paralizie sau pierderea functiilor
mentale i pot dura mult timp pana a se vindeca.

Cu toate acestea, cercetdrile au descoperit ca extractul de
ciuperca Hericium poate ajuta la accelerarea recuperarii dupa aceste
tipuri de leziuni prin stimularea cresterii si repararii celulelor nervoase.

De fapt, s-a demonstrat ca extractul de ciupercd Hericium
reduce timpul de recuperare cu 23-41% atunci cand este administrat
sobolanilor cu leziuni ale sistemului nervos.

Extractul de Coama Leului poate ajuta, de asemenea, la
reducerea severitatii leziunilor cerebrale dupa un accident vascular
cerebral.

Intr-un studiu, doze mari de extract de Coama Leului
administrate sobolanilor imediat dupa un accident vascular cerebral au
contribuit la scaderea inflamatiei si la reducerea dimensiunii leziunilor
cerebrale legate de accident vascular cerebral cu 44%.

Desi aceste rezultate sunt promitatoare, nu au fost efectuate
studii pe oameni pentru a determina daca Coama Leului ar avea acelasi
efect terapeutic asupra leziunilor sistemului nervos.
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Unde poti gasi Hericium si sub ce forma

Ciupercile Hericium au fost folosite de secole ca sursa de hrana
si medicament in mai multe tari asiatice. In ultimii 10 ani, aceasta
ciupercd medicinala a atras o atentie considerabila datorita
potentialelor sale capacitati terapeutice in bolile neurodegenerative.

In Orient, veneratia pentru ciuperci dateaza de multe secole,
ciupercile cunoscute sub numele de ,,plante spirituale” despre care se
credea ca ofera longevitate si potenta spirituald. Potrivit cercetarilor
publicate in Journal of Restorative Medicine, in sistemele medicale
chineze si japoneze, Coama Leului a fost folosita in mod traditional
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Daca nu esti sigur cum va reactiona corpul tau,
incepe cu o doza mai mica de supliment de Coama
Leului si mergi in sus de acolo.

Ciuperca Hericium este un produs alimentar in
general sigur. Mai multe studii pe animale au
descoperit ca este netoxic la diferite doze, chiar §i pe
perioade lungi de timp.

s /)

pentru a hrani intestinul, a fortifica splina si, de asemenea, ca agent
anticancer.

In medicina traditionald, se spune ci este hranitoare pentru cele
cinci organe interne — plamanii, inima, splind, rinichii si ficatul — si
este folositd pentru a promova o digestie bund, puterea si vigoare
generala.

Din pacate pentru multi dintre noi, occidentalii, ciuperca
Hericium nu este usor disponibila la magazinul alimentar, cu posibila
exceptie a magazinelor alimentare asiatice.

Daca totusi o gasesti la vreun magazin, sa stii ca se asorteaza
bine cu orez brun sau quinoa, mai ales daca adaugi niste arome
proaspete, precum ardeiul gras sau ceapa dulce.

Poti cumpara si Hericium sub forma de supliment. Asigura-te
ca cercetezi $i cumperi numai suplimente de inaltd calitate de la
producatori de incredere.

Poti gasi capsule sau pulbere de Coama Leului ca unic
ingredient sau ca parte a unei combinatii menite sd promoveze
sandtatea creierului, inclusiv reishi, cordyceps, ginkgo biloba si

ashwagandha.
e
S
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SALVIE

In lumea plantelor medicinale, salvia este celebra si placuti
pentru aroma ei puternicd si unicd. Salvia are un lung istoric de
intrebuintdri medicinale pentru afectiuni care variaza de la tulburari
mintale la disconfort gastrointestinal. Pe langd utilizarile sale
medicinale, salvia este un ingredient popular in bucatarie, adaugand
un gust deosebit mancarii, dacd este folosita in cantitati mici.

Salvia este o planta aromatica perena ce poate atinge o inaltime
de 30-70 centimetri. Are frunze pufoase si flori in nuante de albastru,
violet sau alb. Exista peste 900 de specii de salvie, cele mai frecvente
fiind salvia comuna (Salvia officinalis) si salvia spaniola (Salvia
lavandulaefolia). Salvia face parte din familia labiatelor, aldturi de
mentd, oregano, rozmarin, busuioc si cimbru.

Este originara din sudul FEuropei si din regiunile
mediteraneene, dar este cultivata in intreaga lume, pentru utilizarea sa
in gastronomie, medicina si parfumerie. Cu o istorie bogata in utilizare
medicinala si culinara, salvia este recunoscuta pentru proprietatile sale
antibacteriene, antioxidante si antiinflamatoare. De obicei, se folosesc
frunzele de salvie, dar si salvia floare poate fi folosita ca decor si este,
de asemenea, comestibila.
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Deloc surprinzator pentru toate beneficiile pe care le aduce,
numele sdu vine din latinescul ,,salvare” si inseamnd a vindeca, a
insandtosi. Salvia este cunoscuta si sub denumirile de jale, jales (salvie
salbatica), salbie, salvir, salet sau serlai.

Salvia, cu proprietatile sale remarcabile, aduce numeroase
beneficii pentru sanatate si starea de bine.

Beneficiile si proprietatile salviei:

Contine nutrienti importanti

Salvia este bogata 1n vitamina K si contine minerale esentiale,
precum magneziul, zincul si cuprul. Mai exact, o linguritd de salvie
macinata (0,7 grame) contine:

» calorii: 2 g; » calciu: 1,1% din doza

» proteine 0,1 g; zilnica recomandata;

» carbohidrati 0,4 g; » mangan: 1,1% din doza

» grasime: 0,1 g; zilnica recomandata;

» vitamina K: 10% din doza » magneziu: 3 mg;
zilnica recomandata; » fosfor: 1mg;

» fier: 1,1% din doza zilnica » potasiu: 7 mg;
recomandata; » acid folic: 2 mcg;

» vitamina B6: 1,1% din doza » Dbetacaroten: 24 mcg;
zilnica recomandata; » vitamina A: 41 IU.

Are compusi antioxidanti si antiinflamatori
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Printre acestia se numara:

1,8 cineol;

camfor;

borneol;

acetat de bornil;

camfen.

Cateva studii au demonstrat ca antioxidantii din salvie ajuta la
combaterea stresului oxidativ si la protejarea celulelor impotriva
daunelor provocate de radicalii liberi, care ar fi responsabili de aparitia
anumitor boli cronice. Antioxidantii din salvie ar imbunatati functiile
creierului si ar scadea riscul de aparitie a cancerului.

— o — .
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Sustine sanatatea orala

Salvia prezintd proprietdti antimicrobiene care ajuta la
neutralizarea microbilor din placa dentara. Conform unor studii, s-a
constatat ca apa de gurd pe bazd de salvie poate elimina bacteriile
responsabile de aparitia cariilor dentare. Alte cercetari au evidentiat
potentialul salviei in tratarea infectiilor la nivelul gatului, abceselor
dentare, infectiilor gingivale si al ulcerelor bucale. Cu toate acestea,
sunt necesare cercetari suplimentare, pentru a trage concluzii
definitive 1n acest sens.
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Amelioreaza simptomele menopauzei

Pe durata menopauzei, se observa o scddere a nivelului de
estrogen, fenomen ce poate provoca disconfort manifestat prin
bufeuri, transpiratie excesiva, uscaciune vaginala si iritabilitate. Se
considerda cd salvia poate ameliora aceste simptome, deoarece
compusii sai au proprietati asemandtoare estrogenului.

Reduce nivelul de zahar din sange si colesterolul

Studiile indicad faptul cd anumite componente ale salviei pot
avea un efect benefic asupra nivelului de zahar din sange, planta fiind,
astfel, consideratd un posibil sprijin in gestionarea diabetului. De
asemenea, s-a demonstrat ca scade nivelul total de colesterol, al
trigliceridelor si nivelul de colesterol ,,rdu”, LDL, si ca are capacitatea
sa creasca nivelele bune de HDL sau de colesterol ,,bun”. Cu toate
acestea, mai este nevoie de munca de cercetare, pentru a demonstra ca
salvia este un tratament care amelioreaza aceste tulburari metabolice.

Sustine memoria si concentrarea
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Salvia ar putea contribui la sustinerea functionarii creierului si
a memoriei. In diverse studii efectuate, participantii care au consumat
extract de salvie au prezentat rezultate mai bune la testele de masurare
a memoriei, rezolvare de probleme, rationament si alte abilitati
cognitive. La adulti, indiferent de varsta, salvia pare sa imbundtiteasca
memoria si functia cerebrala.

Este usor de adaugat in dieta

Frunzele de salvie au un gust intens si 0 aroma puternica, ce
adauga profunzime si caracter preparatelor culinare, daca sunt folosite
in cantitdti mici. Gustul poate varia de la usor amarui la dulce, oferind
o nota distincta.

Are efecte antidepresive

In primele etape ale cercetirilor folosind soareci, un studiu a
ajuns la concluziile ca uleiul de salvie poate exercita un efect antistres
asupra animalelor. Autorii studiului au indicat ca investigatiile legate
de uleiul de salvie ar putea aduce rezultate promitatoare in tratarea
depresiei, Insd este Inca prea devreme pentru a confirma acest aspect.




GINKGO BILOBA

Ginkgo Biloba, cunoscut sub denumirea populard de ,,patru-
bani”, ,,arborele templier japonez” sau ,,caisa argintie” este unul dintre
cel mai vechi copaci de pe Pamant, facand parte din fauna perioadei
Mezozoice. De asemenea, este singurul copac supravietuitor din
familia Ginkgoaceae. In prezent, populatii semnificative de Ginkgo
Biloba pot fi intdlnite in China, Coreea si Japonia, de unde s-a
raspandit in multe regiuni temperate si subtropicale ale globului. in
Europa a fost cultivat pentru prima oara in Olanda (in 1730), insa in
prezent este raspandit si in alte tari, In scop ornamental, dar mai ales
in scop terapeutic.

Desi toate componentele plantei au demonstrat de-a lungul
timpului efecte medicinale deosebite, cele mai folosite in acest sens
sunt frunzele de Ginkgo Biloba. Acestea sunt bilobate, au forma de
evantai, si sunt o adevarata incantare in sezonul de toamna datorita
multicoloritului lor. In scop terapeutic, sunt cultivate cu grija in
perioada in care frunzele au o culoare galben intens, indicator al unui
continut ridicat de principii active numite flavonoide, cu rol puternic
antioxidant.

Informatii generale despre Ginkgo Biloba
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Ginkgo Biloba este unul dintre cei mai ,,batrani” arbori de pe
Pamant, o specie unica si singulard in lume. Desi in Jurasic acest
arbore popula toatd emisfera nordicd a planetei, in prezent el creste
natural doar intr-o regiune restransa din sud-estul Chinei.

Face parte din familia Ginkgoaceae si este singurul
supravietuitor al acestei familii, care a crescut pe Pamant inca de acum
270 de milioane de ani. Din acest motiv, arborele de Ginkgo Biloba
este considerat o adevarata ,,fosila vie”.

Impunator, cu o Indltime ce poate ajunge pana la 30-40 de
metri si cu o coroana bogata, acesta mai este cunoscut si sub numele
de ,,arborele pagodelor”, ,,caisa argintie”, ,,arborele templier japonez”,
pentru ca in Japonia a fost identificat pentru prima data. Este un arbore
deosebit de rezistent, putdnd sa ajunga chiar si pana la 1000 de ani.

Ginkgo Biloba a supravietuit si datoritd beneficiilor pe care
oamenii le-au identificat. Calugdrii budisti din sudul Chinei au cultivat
arborele inga din anul 1100, iar de acolo s-a raspandit in Japonia,
Coreea si, la inceputul secolului al XVIII-lea, in Europa.

Uzul terapeutic al frunzelor si fructelor de Ginkgo Biloba este
de notorietate, mai ales in medicina traditionala asiatica. Prima
mentiune cu privire la beneficiile sale a fost identificata in timpul
dinastiei Han (206 i.Hr si 220 d.Hr.) Apoi, arborele a fost mentionat
in literatura in jurul anului 1400, ca un remediu pentru rani si pistrui.
In Occident, Ginkgo Biloba a inceput sa fie utilizat incepand cu anii
1950.

In tara noastra, Ginkgo Biloba nu creste in mod spontan, insa
il putem gasi in cateva plantatii mici in Romania, deoarece nu este un
arbore foarte pretentios cand vine vorba despre conditiile de mediu.
Este rezistent atat la secetd, la temperaturi foarte scazute sau foarte
ridicate, cat si la ploi abundente.
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Beneficii
Preparatul este un vasodilatator al vaselor care duc spre inima,
creier si extremitati.
Americanii folosesc acest medicament Tmpotriva bolii Alzheimer
si poate preveni scleroza arteriala.
A dat rezultate in procesele de imbatranire si a imbunatatit
memoria, astmul, alergia, hipertensiunea arteriald, scleroza
multipld, dementa senild, incontinenta urinara
Extractul din frunzele de Ginkgo Biloba are puternice proprietati
antioxidante, datoritd flavanoidelor si terpenoidelor. Aceste
componente, aldturi de substante nutritive precum vitamine din
complexul B si C sau minerale precum magneziu, fier sau calciu
care se gasesc in frunzele de Ginkgo Biloba.
Imbunatiteste circulatia — acesta este cel mai cunoscut efect al
extractului de Ginkgo Biloba.
Sprijind memoria — acest beneficiu se datoreaza tot actiunii pe care
il are extractul de Ginkgo Biloba la nivelul sistemului circulator.
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v’ Activitatea cerebrala este puternic influentata de circulatia
sangelui la nivelul creierului, astfel incot cele doua beneficii sunt
strans legate, iar odata cu imbundtétirea circulatiei putem avea
parte si de un sprijin in ceea ce priveste procesele cognitive.
Datorita acestui efect, Ginkgo Biloba a fost utilizat si ca tratament
complementar pentru boli degenerative precum dementa sau
Alzheimer.

v Regleaza metabolismul — Ginkgo Biloba contribuie la reglarea
metabolismului datorita antioxidantilor pe care ii contine.

v" Creste libidoul si imbunatateste functia sexuala — Ginkgo Biloba
determina o crestere a libidoului atat in cazul femeilor, cat si in
cazul barbatilor.

v Combate depresia — extractul de Ginkgo Biloba combate depresia
datorita antioxidantilor continuti si a efectului lor neuroprotector.

v Amelioreaza diverse afectiuni oculare — Ginkgo Biloba are o
actiune benefica la nivelul globului ocular, ajutand la reducerea
severitdtii ~ simptomelor  caracteristice = glaucomului  si
degenerescentei maculare.

v Contribuie la vindecarea unor afectiuni ale pielii — Efectul
extractului de Ginkgo Biloba asupra afectiunilor dermatologice a
fost evidentiat in mai multe lucrari de specialitate.

4 A

Potrivit Centrului National pentru Sanatate
Alternativa si Complementara din Statele Unite,
cercetarile au descoperit ca Ginkgo Biloba si uleiul
de peste nu amelioreazd simptomele SM. In ciuda
acestui fapt, unii practicieni alternativi continua sa
prescrie aceste suplimente.
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Efecte adverse si contraindicatii

Datorita rolului sau de stimulare a circulatiei sangvine la nivel
vaselor de snge, nu se recomanda utilizarea de Ginkgo Biloba in cazul
persoanelor care urmeazd sd suporte interventii chirurgicale sau
stomatologice, pacientilor cu hemofiilie sau persoanelor cu probleme
de coagulare a sangelui sau trombocitare.

Desi are efecte benefice importante, Ginkgo Biloba prezinta si
cateva contraindicatii. Produsele care contin extract de Ginkgo Biloba
ar trebui evitate de femeile Insarcinate, iar in cazul copiilor ar trebui
administrate doar la recomandarea medicului. In acelasi timp,
persoanele care sufera de boli cardiovasculare ar trebui sa utilizeze cu
prudenta astfel de produse si doar la recomandarea medicului curant.
Printre posibile reactii adverse ale extractului de Ginkgo Biloba se
numadra: durerile de cap, ameteald, palpitatiile, tulburarile digestive
(constituie, diaree), reactiile alergice cutanate.

Ginkgo Biloba poate interactiona cu alte medicamente, precum
antidepresivele, antihipertensivele sau contraceptivele orale, generand
reactii adverse.
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RODIA

Rodiile sunt bogate in antioxidanti, vitamine si nutrienti de
pret, asa ca este recomandat sa faca parte din alimentatia ta — lata ce
beneficii are consumul acestor fructe!

Informatii nutritionale 1 cand de boabe de rodie:
Fibre: 7 grame
Proteine: 3 grame
Carbohidrati: 30 grame
Vitamina C: 30% din doza zilnica recomandata
Vitamina K: 36% din doza zilnicd recomandata
Acid folic: 16% din doza zilnica recomandata
Potasiu: 12% din doza zilnica recomandata

VVVYVYVYY

Ajuta la estomparea inflamatiei din organism

Rodiile sunt o sursa extrem de bogata in antioxidanti, cei mai
importanti dintre acestia fiind polifenolii, dintre care taninurile, acidul
elagic si antocianinele se regasesc In cantitatile cele mai mari. Prezenta
antioxidantilor 1n organism impiedicd sau aména procesul de
imbatranire celulara. Totodatd, antioxidantii ajuta si la estomparea
inflamatiei cronice din organism. Mai mult, antioxidantii care se
gasesc din abundenta n aceste fructe pot ajuta la reducerea nivelurilor
unui tip de radical liber, numit ROS, din organism.

BXS



Organismul produce ROS in timpul metabolismului si a altor
procese. Expunerea la toxine, cum ar fi fumul de tutun, poate creste,
de asemenea, nivelurile de ROS. Nivelurile ridicate de ROS pot duce
la stres oxidativ, ducand la deteriorarea celulelor si inflamatie. Stresul
oxidativ poate contribui la boli metabolice, cancer si alte probleme de
sanatate. Antioxidantii nu fac altceva decat sa ajute la eliminarea ROS
din organism.

Protejeaza organismul de bolile de rinichi

Continutul ridicat de potasiu din rodii protejeazd organismul
de problemele cu rinichii, dar are si alte efecte benefice, printre care si
sciderea ratei de deces. In plus, studiile pe animale au aritat ci
extractul de rodie poate ajuta la reglarea concentratiei de oxalati,
calciu si fosfati din sange, care sunt componente comune ale pietrelor
la rinichi.

Fructul, coaja, dar si frunzele de rodie au efecte benefice
asupra digestiei, calmand durerile de stomac si eliminand diareea. Poti
consuma rodia ca atare ori poti consuma ceai facut din frunze de rodie
pentru a te bucura de efectele pozitive pe care aceasta le are asupra
digestiei. De altfel, sucul de rodie poate aduce beneficii persoanelor
cu boala inflamatorie intestinalda (IBD) si alte afectiuni intestinale
datoritd continutului sdu bogat in polifenoli. Sunt in curs de
desfasurare studii pentru a investiga dacd sucul de rodie poate
imbunatati markerii inflamatiei la persoanele cu boala inflamatorie
intestinala.
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Previne bolilor cardiace
Consumul de rodie mentine tensiunea arteriala in parametri
normali, prevenind infarctul miocardic si alte probleme ale inimii.
Antioxidantii din rodie scad, de asemenea, nivelul de colesterol “rau”
(LDL-colesterol), prevenind formarea cheagurilor de sange pe artere.

Benefica pentru anemici
Rodia are un continut ridicat de fier, care reduce simptomele
neplacute ale anemiei precum extenuarea, ameteala si lipsa energiei
ori problemele de auz.

Efecte pozitive pentru sanatatea orala
Proprietatile antibacteriene si antivirale ale rodiilor protejeaza
dintii si gingiile de problemele ce ar putea aparea la nivelul cavitatii
bucale.

Previne cancerul
Consumul de rodii previne dezvoltarea celulelor canceroase in
organism, datoritd continutului ridicat de flavonoizi, antioxidanti cu
un puternic efect anticancerigen.
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Reduce inflamatia din organism

Inflamatia este cea care declanseaza boli grave precum cele
cardiace, maladia Alzheimer sau obezitatea. Consumul de rodie are
proprietati antiinflamatoare datorita continutului bogat In antioxidanti
al acestui fruct. Consumul zilnic de suc de rodie poate imbunatati
capacitatea de memorare, potrivit unui studiu mai vechi.

In cadrul studiului, 32 de persoane au consumat suc de rodie,
fie altd bauturd timp de 8 saptamani. Dupa 4 saptdmani, cei care au
consumat rodie au avut rezultate mai bune la testele de memorie.

Reduce durerea provocata de artrita

Gonartroza (numita si osteoartrita, care este un tip de artrita),
dar si alte dureri articulare, pot fi ameliorate de consumul de rodie.
Intrucat rodia are proprietiti antiinflamatoare, consumul acesteia va
reduce inflamatiile articulare, calmand durerile provocate de artrita.
Mai mult decat atat, studiile au aratat ca extractul de rodie blocheaza
enzimele care ataca articulatiile persoanelor care sufera de osteoartrita.

Totodata, o revizuire din 2021 a 12 studii efectuate pe oameni,
animale si n laborator concluzioneaza ca extractul de rodie ar putea fi
benefic pentru persoanele cu poliartritd reumatoidd datorita
proprietatilor sale antiinflamatorii si antioxidante4.
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Elimina infectiile fungice si bacteriologice
Sucul de rodie si-a dovedit eficienta in lupta cu infectiile
bacteriologice, dar si cu cele fungice. S-a demonstrat ca acesta ajuta la
eliminarea ciupercii Candida albicans, dar si a problemelor de la
nivelul cavitatii bucale precum gingivita.

Performanta sexuala si fertilitate

Din punct de vedere istoric, oamenii au asociat rodia cu
fertilitatea si performanta sexuald. Studiile mai vechi sugereaza ca
stresul oxidativ poate duce la disfunctia spermatozoizilor la barbati si
la reducerea fertilitatii la femei. Cercetarile din 2014 au descoperit ca
consumul de suc de rodie poate creste calitatea si motilitatea spermei.
Motilitatea este miscarea de care spermatozoizii au nevoie pentru a
ajunge la ovul.

Creste performanta sportiva
Potrivit unui studiu din 2018, compusii prezenti in rodie pot
ajuta la imbunatatirea performantei sportive si la recuperarea dupa
exercitiile fizice intense. Intr-o cercetare din 2019, biciclistii care au
consumat rodie nu s-au confruntat cu epuizarea cauzata de efortul fizic
intens, spre deosebire de cei care nu au consumat acest fruct.

Poate accelera vindecarea pielii
Unii cercetdtori au folosit florile si extractul de rodie pentru a
accelera vindecarea ranilor pielii, constatdnd o scadere semnificativa
a dimensiunii ranilor tratate in acest mod. De asemenea, e1 au observat
ca structura noii pielii era bine formata si cd In zond erau putine celule
inflamatorii. Acest experiment nu a implicat consumul de suc de rodie,
dar este o dovada suplimentara a proprietatilor curative ale rodiei.




NUCA

Nucul comun cunoscut sub denumirea stiintifica de Junglans
Regia este cultivat cu precddere In Europa de Sud-Est, dar si in alte
parti ale lumii precum China de Sud-Est. Zonele cele mai propice
pentru dezvoltarea acestui soi de nuc sunt Serbia, Bulgaria, Franta,
Grecia si Romania, dar si Chile, California, Noua Zeelanda si
Australia. Fructul de nuc este o drupa sferica, cu invelis carnos verde,
care la maturitate crapa si se desface, eliberand nuca. Miezul nucii este
comestibil si poate fi consumat atat crud, dar si prajit, sau in diverse
preparate.
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Sursa excelenta de substante nutritive

117 Grame de miez de nucd furnizeaza 765 kcal, 17.82 grame
de proteine, 76.3 grame de grasimi sandtoase, 16.04 grame de
carbohidrati, 7.8 grame de fibre dietetice, 3.05 grame de zaharuri,
10.36% din necesarul zilnic de seleniu, 10.98% din necesarul zilnic de
potasiu, 11.05% din necesarul zilnic de calciu, 32.91% din necesarul
zilnic de zinc, 42.5% din necesarul zilnic de fier, 44.05% din necesarul
zilnic de magneziu, 57.86% din necesarul zilnic de fosfor, 173.65%
din necesarul zilnic de mangan si 206.22% din necesarul zilnic de
cupru .

In ceea ce priveste continutul de vitamine solubile in apa,
aceeasi cantitate de miez de nuca oferd organismului:

1.67% din doza zilnica recomandata de vitamina C,

8.23% din doza zilnica recomandata de vitamina B3,

8.35% din doza zilnica recomandata de colina,

13.34% din doza zilnica recomandata de vitamina BS,

13.54% din doza zilnica recomandata de vitamina B2,

28.75% din doza zilnica recomandata de vitamina B9,

33.25% din doza zilnica recomandata de vitamina B1,

48.31% din doza zilnica recomandata de vitamina B6.

In compozitia nucilor se gisesc si vitamine liposolubile
precum A, E si K, acizi grasi saturati, mononesaturati si polinesaturati,
aminoacizi printre care se numara triptofanul, izoleucina, leucina si
lizina, antocianide, izoflavone si prontocianide.
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Beneficii ale consumului de nuci roménesti

Datoritd numarului mare de substante nutritive pe care le
contin, nucile aduc o serie de beneficii organismului, atunci cand fac
parte dintr-o alimentatie echilibrata si sandtoasa.
> Actioneazd ca un antioxidant: Acest beneficiu este dat de
continutul de vitamina E, melatonind si polifenoli, despre care
specialistii din cadrul Universitatii Loma Linda din Loma Linda, SUA,
sustin ca ajuta la prevenirea oxidarii colesterolului rau. Astfel, exista
un risc mai mic de aparitie a aterosclerozei, o afectiune caracterizata
prin Ingrosarea si rigidizarea peretilor vaselor arteriale.
> Ajuta la reducerea inflamatiilor: Polifenolii din compozitia
nucilor lupta impotriva stresului oxidativ si, implicit, a inflamatiilor ce
pot apdrea ca urmare a dezechilibrului dintre radicalii liberi si
antioxidanti. Oamenii de stiinta din cadrul Universitatii Barcelona din
Barcelona, Spania, sustin cd o subgrupa a polifenolilor, cunoscuta sub
numele de elagitanine, este implicatd in procesul de reducere a
inflamatiilor. Bacteriile bune de la nivelul intestinelor convertesc
elagitaninele in compusi numiti urolitine, care s-au dovedit a fi
benefici impotriva inflamatiilor. Specialistii sustin, totodata, cd si
acizii grasi Omega-3, aldturi de magneziu si aminoacidul arginina,
ajutd la scaderea inflamatiilor din corp.
> Reduc riscul de aparitie a diabetului: Studiile observationale
realizate in cadrul Departamentului de Nutritie al Scolii Publice de
Sanatate Harvard din Boston aratda cd un consum constant, dar
moderat, de nuci scade riscul de aparitie a diabetului de tip 2 prin
controlul greutitii corporale. In plus, cercetatorii iranieni au descoperit
ca administrarea zilnica a unei lingurite de ulei de nuci presat la rece,
pe o perioada de 3 luni, a dus la scaderea glicemiei cu pana la 8% in
cazul persoanelor care urmau tratament antidiabetic.
> Previn afectiunile cardiovasculare: Uleiul de nuci contribuie la
scaderea riscului de aparitie a bolilor cardivoasculare, prin faptul ca
ajuta la reducerea nivelului de colesterol din sdnge. Cercetatorii din
cadrul Universitatilor Tufts si Pennsylvania, SUA, sustin ca acest tip
de ulei creste nivelul colesterolului “bun” (HDL) si ajuta la eliminarea
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celui “rau” (LDL) din corp. In plus, nucile mentin buna functionare a
vaselor de sange si a celulelor endoteliale, care joacd un rol esential
pentru sanatatea sistemului cardiovascular.

> Mentin sandtatea creierului: Studiile realizate pe animale 1n
cadrul Universitatii Tufts din Boston, SUA, arata ca in cazul soarecilor
care au fost hraniti zilnic cu 28-45 de grame de nuci, timp de 10 luni,
s-au observat imbunatatiri ale abilitdtilor de invétare si memorare, céat
si reducerea nivelului de anxietate, spre deosebire de grupul de control
care nu a primit deloc nuci. In plus, nucile mentin sanitatea creierului
si scad riscul de aparitie a bolii Alzheimer, datoritd continutului mare
de vitamine, minerale, acizi grasi Omega-3 si acid alfa linoleic,
potrivit cercetatorilor americani.

Cum se folosesc nucile sub forma de remediu pentru sinatate
Nucile pot fi folosite si ca remediu natural pentru mentinerea
sanatatii si frumusetii.
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Laptele de nuci combate oboseala: Pentru a prepara acest
remediu, ai nevoie de 3-4 nuci si 250 ml de lapte. Nucile se maruntesc
bine pana se obtine o pulbere find, dupa care se fierb in lapte pentru 4-
5 minute. Bautura obtinuta se bea calduta in fiecare zi, seara inainte de
culcare, pentru a combate oboseala cronica si disfunctiile sexuale.
Ajuta, de asemenea, la imbunatatirea calitatii somnului.

Pastd din pudrda de nuci si lapte pentru un ten luminos:
Marunteste 2-3 miezi de nuca pana obtii o pudra, dupa care amestec-
o cu putin lapte cat sa obtii o pastd. Amestecul preparat se aplica pe
fata si se lasd sa actioneze 10-15 minute, dupa care se indeparteaza cu
apa calduta. Acest remediu actioneaza in mod benefic asupra pielii. {i
redd luminozitatea si stralucirea. Se poate folosi de 2-3 ori pe
saptamana.

Sirop din nuci verzi pentru sanatatea tiroidei: Ai nevoie de 1
kg de miere naturala si 40 de nuci verzi. Nucile verzi se taie in patru
si se pun intr-un borcan de sticld Impreuna cu mierea. Se inchide bine,
dupa care se pune intr-un loc luminos, dar nu direct in soare. La fiecare
10 zile, borcanul se deschide si se amesteca bine compozitia. Dupa 40
de zile, se strecoara lichidul si se toarna intr-o sticla. Siropul obtinut
se depoziteaza intr-un loc racoros, ferit de lumina.
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Acest remediu are mai multe beneficii pentru sanatate: nucile
verzi inmuiate in miere elibereaza cantitati mari de iod, care este
absorbit cu usurintd de catre organism; contine de asemenea o cantitate
mare de vitamina C si alte vitamine, fiind indicat persoanelor care
sufera de anemie; purifica sangele si ajutd la detoxifierea ficatului;
poate fi folosit pentru persoanele care sufera de afectiuni ale tiroidei,
dar nu Tnainte de a discuta cu un medic de specialitate; este un bun
remediu in caz de bronsitd; ajuta la cresterea imunitatii, a nivelului de
energie si a activitatii hormonale; neutralizeaza efectele toxinelor din

corp.

De ce sa tii cont inainte de a consuma nuci

Cu toate ca au multe beneficii pentru sandatate, nucile pot avea
si cateva efecte adverse asupra organismului.

Pot favoriza cresterea In greutate: Nucile contin multe calorii,
fapt pentru care ar putea duce la cresterea In greutate daca nu sunt
consumate cu moderatie. Se recomandad prudenta mai ales in cazul
persoanelor care nu depun mult efort fizic sau care sunt
supraponderale sau obeze.

Pot cauza reactii alergice: Un consum mare de nuci poate
provoca eruptii cutanate, prurit la nivelul gurii si limbii, umflarea
gatului, astm bronsic sau chiar soc anafilactic, in cazuri mai rare.
Persoanele care sunt alergice la migdale si nuci caju ar trebui sa evite
consumul de nuci, dar si folosirea externd a remediilor pe baza de
frunze de nuci.
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Pot inrautati problemele digestive: Nucile contin o cantitate
mare de alergeni care pot cauza dureri de stomac, greata si diaree sau
pot intensifica o problema digestiva deja existenta.

Bogate in numeroase substante nutritive, nucile sunt o alegere
sandtoasd cand vrei sa iei o gustare sau sa prepari ceva delicios. Cu
toate acestea, tine cont de faptul ca nucile abunda in calorii si trebuiesc
consumate cu moderatie, mai ales daca suferi de diabet sau ai cateva
kilograme in plus. Ca parte a unei alimentatii echilibrate, nucile vor
oferi organismului multi nutrienti care asigura buna functionare a
acestuia.
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MIGDALE

Migdalele sunt semintele comestibile ale Prunus dulcis, mai
frecvent numit migdal. Sunt originare din Orientul Mijlociu, dar
Statele Unite sunt in prezent cel mai mare producdtor mondial de
migdale.

Migdalele care se gasesc in magazine au, de obicei, coaja
indepartata, dezvaluind nuca comestibila din interior. Acestea sunt
vandute fie crude, fie prdjite. Ele sunt, de asemenea, folosite pentru a
produce produse precum lapte de migdale, ulei, unt, faind, pasta sau
martipan. Simbol al sperantei si al prosperitatii in culturile orientale,
migdalele erau cunoscute pentru continutul lor de grasimi, dar acum
au ajuns In topul listei de alimente puternice. Pentru cd migdalele au
foarte multi nutrienti - din aceeasi familie cu piersicile si caisele - au
devenit cunoscute mai ales pentru numeroasele sale beneficii pentru
sanatate.

O portie de 28 de grame de migdale contine:
Fibre: 3,5 ¢
Proteine: 6 g
Grasimi: 14 g (dintre care 9 sunt mononesaturate)
Vitamina E: 48% din valoarea zilnica (DV)
Mangan: 27% din VD
Magneziu: 18% din VD
cantitate moderata de cupru, vitamina B2 (riboflavind) si fosfor
Calorii si valorile nutritionale pentru migdale
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O portie de 28 de grame de migdale are 164 de calorii si 6
grame de carbohidrati, care includ 3,5 grame de fibre. Este important
de retinut ca organismul nu absoarbe aproximativ 6% din grasimile
din migdale, deoarece aceastd grasime este inaccesibild enzimelor
digestive. Datorita gustului lor delicios, este usor ca o persoana sa
manance prea multe, ceea ce ar putea insemna ca primeste mai multe
calorii si grasimi decét are nevoie. O portie sandtoasa este de un sfert
de ceasca, adica aproximativ 23 de simburi de migdale.

Beneficiile consumului de migdale
Migdalele au multe beneficii pentru sanatate, dintre care cele
mai importante privesc:

Colesterolul

Migdalele sunt bogate in grasimi, dar este vorba de grasimi
nesaturate. Acest tip de grasime nu creste riscul de lipoproteine cu
densitate scazuta (LDL) sau colesterol "rau". Asociatia Americand a
Inimii noteaza ca grasimile nesaturate pot Tmbundtdti starea
colesterolului din sange al unei persoane. Un alt studiu sustine faptul
ca migdalele, consumate cu moderatie, pot creste nivelul de vitamina
E in plasma si in globulele rosii din sange si sa scadd nivelul general
al colesterolului. Potrivit acestor cercetatori, vitamina E este un
antioxidant care poate ajuta la oprirea procesului de oxidare care face
ca colesterolul sa blocheze arterele.
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Riscul de cancer

Autorii unui studiu stiintific au identificat un risc de doud pana
la trei ori mai mic de cancer de san in randul persoanelor care au
consumat cantititi mai mari de alune, nuci si migdale, comparativ cu
cele care nu au consumat.

Rol benefic in sanatatea inimii

Migdalele, impreuna cu alte nuci si seminte, pot ajuta la
imbunatatirea nivelului de lipide, sau grasimi, din sange. Acest lucru
poate fi benefic pentru sanitatea inimii. Intr-un studiu, oamenii de
stiintd au descoperit cd migdalele au crescut semnificativ nivelurile de
antioxidanti din sange, au redus tensiunea arteriald si au imbunatatit
fluxul sanguin. Participantii au fost toti barbati sandtosi, cu varste
cuprinse intre 20 si 70 de ani, care au luat 50 g de migdale pe zi, timp
de 4 saptamani.

Aport de vitamina E

Migdalele contin niveluri relativ ridicate de vitamina E.
Vitamina E contine antioxidanti, cum ar fi tocoferolul. Aproximativ
28 de grame de migdale simple furnizeaza 7,27 miligrame de vitamina
E, ceea ce reprezintd aproximativ jumatate din necesarul zilnic al unei
persoane. Vitamina E si alti antioxidanti ajutd la prevenirea daunelor
oxidative din organism. Oamenii de stiintd au legat, de asemenea, in
mod provizoriu, un aport mai mare de vitamina E cu un risc mai mic
de boald Alzheimer.
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Migdalele si zaharul din sange

Multe persoane cu diabet de tip 2 au niveluri scazute de
magneziu. O deficienta este frecventa in randul celor care au dificultati
in a-si gestiona nivelul de zahdr din sange. Oamenii de stiintd au
sugerat cd ar putea exista o legaturd intre deficitul de magneziu si
rezistenta la insulind. Unii experti sugereaza utilizarea suplimentelor
de magneziu pentru a imbunatati profilul glicemiei, dar migdalele pot
oferi in schimb o sursd alimentara adecvata.

Ajuta la gestionarea greutatii

Consumul de migdale ca o gustare la mijlocul diminetii poate
ajuta o persoana sd se simtd satietate pentru o perioada de timp.
Oamenii au consumat fie 28 g (173 de calorii), fie 42 g (259 de calorii).
Masura in care pofta de mancare a participantilor a rdmas scazuta a
depins de cantitatea de migdale pe care au consumat-o. Senzatia de
satietate poate ajuta oamenii sd slabeasca, deoarece vor fi mai putin
tentati s manance mai multe gustari.

Sustin sanitatea oaselor
Migdalele contin calciu, magneziu, mangan, cupru, vitamina
K, proteine si zinc, toate acestea contribuind la sdnatatea oaselor.
—

BXS



CONOPIDA

Conopida, una dintre cele mai valoroase legume din familia
cruciferelor, este apreciatda pentru gustul sdu unic, dar si pentru
calitatile sale curative, in special cele anticancerigene.

Avand un indice caloric de doar 23kcal la 100g, conopida are
in compozitia sa proteine, fibre, glucide, acizi grasi omega-3, minerale
(calciu, fosfor, potasiu, fier, mangan, zinc, fluor, bor, seleniu) si
vitamine (provitamina A, B2, B3, B6, B9, C, K) si enzime.

100 g de conopida contin:

Calorii: 25

Apa: 92%

Proteine: 1.9 g
Carbohidrati: 5 g
Fibre: 2 g

Zaharuri: 2.4 g
Vitamina C: 48.2 mg
Vitamina K: 15.5 pg

Vitamina B6: 0.184 mg
Folate: 57 ug

Potasiu: 299 mg
Magneziu: 15 mg
Calciu: 22 mg

VVVVVVVYY
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Detoxifica si combate cancerul

Conopida este ca o baghetd magica atunci cand vine vorba
despre mentinerea celulelor sdnatoase din organism. Ne ajutd sa
elimindm toxinele, sd combatem radicalii liberi, curdtand toate
sistemele si toate organele de efectele nocive ale mediului si
alimentatiei.

Detoxifierea cu ajutorul conopidei este benefica pentru
sistemul digestiv, in special pentru colon si rinichi. Eliminand factorii
nocivi care pot deregla digestia, conopida este de ajutor in constipatie,
diaree, indigestie sau arsuri gastrice. Are si capacitatea de a distruge
multe dintre bacteriile care cauzeazad probleme digestive.

Cat despre cancer, conopida actioneazd Tmpotriva acestor
afectiuni cu ajutorul sulforafanului. Aceastd substantd a fost supusa
multor studii, In urma carora s-a descoperit cd poate incetini
dezvoltarea tumorilor prin oprirea Inmultirea celulelor canceroase.

Oamenii de stiinta au ajuns la concluzia ca compusii fenolici,
flavonoidele, vitamina C si clorofilele, care au o activitate antioxidanta
ridicata, scad riscul de a dezvolta multe boli netransmisibile si mai
multe tipuri de cancer.
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Are proprietati antiinflamatorii

Aceste efecte benefice ale conopidei se observa in special in
cazul bolilor cardiovasculare. Substantele active mentin sanatatea
arterelor, impiedicand ingrosarea sau rigidizarea acestora. Datoritd
proprietdtilor  antiinflamatorii, conopida impiedicd formarea
cheagurilor de sange, sustine circulatia sangvind catre creier si
celelalte organe din corp, Insa are si capacitatea de a regla tensiunea
arterial si nivelul colesterolului. In plus, conopida contine alicini, o
substanta care aparent scade riscul de accident vascular cerebral si de
agravare a unor afectiuni cardiovasculare cronice.

Bogata in fibre, proteine si colina

O cana de conopida iti asigurd aproximativ 30% din necesarul
de fibre si proteine pentru o zi intreagd. Aportul crescut de fibre
alimentare te ajutd sa iti mentii greutatea, dar in acelasi timp scade
incidenta dezvoltarii mai multor boli cronice care pot pune viata in
pericol.

Un aport consistent de fibre are un rol important si pentru
digestie, cat si pentru sdnatatea inimii ori prevenirea cancerului,
potrivit unui studiu mai vechi. Poti adduga o cand de conopidad ca
garniturd, alaturi de 100 de grame de peste la cuptor sau o poti combina
cu piept de pui si sos de mustar pentru o salata racoritoare. Un astfel
de meniu este ideal pentru masa de pranz sau dupd un antrenament la
sala.

BXS



Colina, una dintre vitaminele din complexul B, este importanta
pentru dezvoltarea neuronald si pentru mentinerea sanatatii creierului.
Aportul de colina este important pe tot parcursul vietii, fiindca sustine
oxigenarea creierului, buna functionare a atentiei si dezvoltarea
memoriei. La varste Tnaintate, colina impiedica aparitia unor afectiuni
neurologice degenerative si actioneaza ca un tonic pentru activitatea
cerebrala.

Te ajuta sa iti mentii greutatea

Potrivit Centrelor pentru Controlul si Prevenirea Bolilor
(CDC), consumul de fructe si de legume cu continut scazut de calorii
si renuntarea la produsele bogate in calorii poate ajuta la pierderea in
greutate. Asa cum am vazut, conopida este bogata in fibre, care dau
senzatia de satietate, iar aportul ridicat de fibre este asociat cu o
greutate corporald semnificativ mai mica, potrivit unui studiu publicat
recent.

Cu mai putin de 30 de calorii per ceascd, conopida este un
aliment cu continut scdzut de calorii, fiind utild mai ales persoanelor
care vor sa piardd In greutate sau care vor sd-si mentinad silueta
filiforma.
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Scade riscul de boli cardiovasculare

Asa cum am mentionat mai sus, fibrele tin la distantd
afectiunile inimii. Cercetdrile publicate in 2017 aratd ca fibrele
alimentare pot stimula sanatatea cardiovasculard. O dietd saracd in
nutrienti de calitate favorizeazd aparitia multor boli de inima, iar
specialistii dau asigurari ca putem reduce acest risc dacd consumam
legume cu valoare nutritiva ridicatd. Mai multe cercetari au aratat ca
un aport mai mare de legume crucifere, inclusiv conopida, scade riscul
de boli de inima, defect septal atrioventricular, boald cardiaca
ischemicd, accident cerebrovascular, accident wvascular cerebral
ischemic si hemoragie intracerebrala.

R SN

Reduce riscul de boli cronice

Asa cum am mentionat mai sus, in compozitia conopidei se
gasesc substante fitochimice bioactive, care pot reduce riscul de boli
cronice. Printre aceste substante benefice se numara glucozinolatii,
substantele fenolice, flavonoidele si antioxidantii, asa cum se arata
intr-un studiu recent.

Consumul de conopidd este limitat in principal la florile
plantei, care sunt albe. Insd, oamenii de stiinti spun ci si tulpina si
frunzele conopidei, ar putea fi, de asemenea, o sursa valoroasa de
compusi bioactivi. S-a descoperit cd frunzele de conopida sunt bogate
in substante fitochimice. In plus, potrivit unui alt studiu recent, cea
mai mare capacitate antioxidanta se gaseste in frunzele de conopida.
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Tine cancerul la distanta
In toate legumele crucifere, precum si in conopida, se gisesc
glucozinolati, substante chimice care contin sulf si care sunt de vind
pentru aroma puternicd a acestor legume. Potrivit specialistilor,
glucozinolatii pot ajuta la protejarea impotriva mai multor forme de
cancer.

Amana efectele imbatranirii
Glucorafanina este un glucozinolat care face parte din
compozitia conopidei si un precursor al sulforafanului fitochimic
(SFN). Acesta din urma protejeazd impotriva daunelor cauzate de
expunerea neprotejatd la soare si ofera numeroase beneficii pentru
piele, atunci cand este inclus In produsele anti-imbatranire, potrivit
unui studiu recent.

Sustine sistemul imunitar
Vitamina C, prezentd Intr-o mare masurd in conopida, se
gaseste si in citrice, ardei gras, capsuni. Toate aceste fructe si legume
sunt de ajutor in sustinerea sistemului imunitar. Asa cum aratd un
studiu din 2020, o alimentatie bogata In vitamina C intareste sistemul
imunitar si scade riscul de imbolnaviri.
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CANABIS (Cannabis Sativa L)

Istoria canabisului

In istorie, canabisul a fost asociat cu diferite culturi si
civilizatii. In Egiptul Antic, de exemplu, se crede ci canabisul era
utilizat In scopuri medicinale si religioase. De asemenea, in Asia, in
special in India si China, canabisul a fost folosit de-a lungul secolelor
in practicile medicale traditionale.

Canabisul a jucat, de asemenea, un rol important in istoria
moderna. In secolul al XIX-lea, canabisul a fost adus in America de
catre migranti mexicani, iar utilizarea sa in scopuri recreative a inceput
sa creascd. Cu toate acestea, in anii *30, canabisul a fost asociat cu
crima si violentd in campaniile de stigmatizare, iar in anii 70 a fost
clasificat ca drog ilegal in Statele Unite si In alte tari, in cadrul
Rézboiului impotriva Drogurilor.

De-a lungul timpului, perceptiile asupra canabisului s-au
schimbat semnificativ, iar acum vedem un interes crescut pentru
utilizarea sa in scopuri medicinale si chiar pentru legalizarea sa in
anumite jurisdictii. Cu toate acestea, este important sa intelegem atat
aspectele istorice ale canabisului, cat si contextul legal si medical
actual pentru a avea o perspectiva cuprinzatoare asupra acestei plante
fascinante.

Istoria canabisului dateazd de mii de ani, iar aceasta planta a
fost utilizata in diverse scopuri de catre diferite culturi din intreaga
lume. De exemplu, in antichitate, canabisul era folosit in medicina,
ritualuri religioase si chiar pentru a fabrica haine si hartie. In zilele
noastre, canabisul a devenit un subiect controversat, cu unii oameni
considerandu-1 o substanta periculoasa, in timp ce altii cred cd are
beneficii terapeutice.
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Ce este canabisul

Canabisul este o plantd cu flori care apartine familiei
Cannabaceae. Exista mai multe specii de canabis, cele mai cunoscute
fiind Cannabis sativa si Cannabis indica. Aceastd plantd contine
compusi chimici numiti cannabinoidi, care se gasesc in principal in
florile si frunzele acesteia. Cei mai studiati $i cunoscuti cannabinoidi
sunt THC (delta-9-tetrahidrocannabinol) si CBD (cannabidiol).

THC este principalul compus responsabil de efectele
psihotrope ale canabisului. Acesta se leaga de receptorii specifici din
creier si sistemul nervos central, determinand modificari in activitatea
neuronald si producand efecte precum euforia, relaxarea musculara si
cresterea apetitului. CBD, pe de altd parte, nu are efecte psihotrope si
se considerd ca are potential terapeutic, fiind asociat cu reducerea
inflamatiei, calmarea durerii si ameliorarea anxietatii.

Datoritd compusilor sai chimici, canabisul este utilizat 1n
scopuri recreative, medicinale si industriale. In scopuri recreative,
oamenii consuma canabis in diferite forme, cum ar fi fumatul,
vaporizarea sau ingestia de alimente preparate cu canabis (edibles).

In scopuri medicinale, canabisul a devenit o optiune tot mai
populard pentru tratarea unor afectiuni precum durerile cronice,
scleroza multipld, epilepsia, cancerul si tulburarile de anxietate. De
asemenea, canabisul este folosit in industria cosmetica, in productia de
uleiuri, creme si alte produse de Iingrijire personala, datorita
potentialelor sale beneficii pentru sdnatatea pielii si parului.
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Beneficii pentru Utilizarea Canabisului Medicinal

Gestionarea durerii: Canabisul medicinal este adesea utilizat
pentru a ameliora durerile cronice asociate cu afectiuni precum artrita,
neuropatia si cancerul. Compusii activi din canabis, cum ar fi CBD si
THC, pot influenta receptorii de durere din corp, contribuind la
reducerea senzatiilor neplacute.

Controlul spasmelor musculare: Canabisul poate fi benefic
in controlul spasmelor musculare si a convulsiilor in cazul afectiunilor
neurologice precum scleroza multipla sau epilepsia. Anumite studii au
evidentiat potentialul CBD-ului in reducerea frecventei si intensitatii
convulsiilor.

Stimularea apetitului si combaterea gretii: Pacientii care
sufera de pierdere in greutate sau de greatd cauzatd de tratamente
precum chimioterapia pot beneficia de utilizarea canabisului pentru a-
si stimula apetitul si a reduce senzatia de greata.

Tulburari psihiatrice: Anumite tulburari psihiatrice, precum
tulburarea de stres post-traumatic (PTSD) si anxietatea, pot fi
ameliorate prin utilizarea canabisului medicinal. Totusi, aceasta
utilizare trebuie supravegheata cu atentie, deoarece reactiile pot varia.

Tipuri de afectiuni tratate cu canabis medicinal

Dureri cronice si inflamatii

Scleroza multipla si alte afectiuni neurologice

Epilepsie si convulsii

Cancer si efectele secundare ale tratamentelor

Boli gastrointestinale, precum sindromul de colon iritabil
Boli psihiatrice, cum ar fi anxietatea si depresia
Insomnie si tulburari de somn
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Zerul, in limba engleza whey, provine impreuna cu cazeina din
lapte. Zerul este un produs lactat care se separd de lapte dupa
coagularea branzeturilor. Asadar, din 10 litri de lapte cu ajutorul
cheagului obtineti aproximativ 1 kg de branza si ce rdmane este zer.
Zerul se gaseste 1n orice tip de lapte. Interesant este faptul ca putem
extrage zerul din laptele tuturor mamiferelor care produc lapte cu
ajutorul glandelor mamare, fie ca este vaca, lama, capra sau o pisica.
Chiar si in laptele matern existd zer.

In trecut, zerul era considerat un produs rezidual la prepararea
branzeturilor, iar fermierii il aruncau in rauri sau il foloseau ca hrana
pentru animale. Pe parcurs, a fost schimbata Legea privind eliminarea
deseurilor, iar producatorii de produse lactate au cautat solutii pentru
utilizarea zerului. In scurt timp au ajuns la concluzia ca “materialul
rezidual” este practic aur curat.
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De ce este zerul exceptional?

In primul rand este relativ accesibil si, de asemenea, este foarte
bogat atat din punct de vedere nutritional, cat si biologic. Are un profil
bazat pe aminoacizi, precum si cateva componente functionale care
sustin activitatea sistemului imunitar. In tabelul de mai jos veti gisi
compozitia zerului si proportia procentuala.

Substante Proportia procentuali in zer
Beta-lactaglobulina 45-57%
Alfa-lactalbumind 15-25%
Imunoglobulina 10-15%
Glicomacropeptide 10-15%
Bovine serum albumina 8—10%
Lactoferind 1%
Lactoperoxidaza

BXS



Dar haideti sa ne uitdm la ceea ce inseamnd fiecare
componentd in parte:

Beta-lactaglobulind — aproximativ 25% din compozitia sa
formeaza aminoacizi BCAA, in special leucind. Aminoacizii cu catena
ramificatd BCAA ajutd la sinteza proteinelor, cresterea si regenerarea
masei musculare.

Alfa-lactalbumina — contine aproximativ 6% aminoacid
triptofan, care este baza pentru formarea serotoninei, asa numitul
hormon al fericirii. Alfa-lactalbumina este de asemenea bogata in
lizina, leucina, treonina si cisteind. Are capacitatea de a lega minerale,
precum calciu si zinc si de asemenea, influenteazd in mod pozitiv
absorbtia acestora.

Imunoglobulini — in zer, exista 4 tipuri de imunoglobuline, si
anume IgG, IgA, IgM a IgE, care protejeazd antioxidantii si
imbunatatesc in mod semnificativ sistemul imunitar.

Glicomacropeptide — apar in timpul procesului de fabricare a
branzei din cazeina digeratd. Acestea sunt bogate In aminoacizi
esentiali care promoveaza absorbtia mineralelor.

Bovine serum albumina are un spectru larg de aminoacizi si
promoveaza pierderea in greutate prin legarea de grasime.

Lactoferina declanseaza productia substantelor
antiinflamatorii care protejeaza organismul Tmpotriva dezvoltarii
hepatitei.

Lactoperoxidaza este cunoscutd datoritd proprietatilor sale
antimicrobiene.

BXS



Efectele zerului si a proteinei din zer

Avantajul principal al proteinei din zer este cd vd ajutd sa
addugati 1n dieta voastra proteinele necesare si aminoacizii BCAA,
care reprezinta cheia catre obiectivele voastre de fitness. De asemenea,
proteina din zer este o sursa complexa de proteine, ceea ce inseamna
cd aceasta contine toti cei 9 aminoacizi esentiali pe care organismul nu
i1l poate produce singur si ii obtine doar din alimentatie. Este suficient
sd luati o doza de proteine din zer si astfel oferiti organismului vostru
toti cei 9 aminoacizi esentiali deodata.

Zerul este o sursa deosebit de bogatd de BCAA si, prin urmare,
contine aminoacizi cum ar fi leucina, izoleucina si valina, care
contribuie la formarea i mentinerea masei musculare si pot servi drept
sursa de energie pentru un antrenament intens de lunga durata. Mai
multe despre beneficiile aminoacizilor BCAA puteti afla aici . Pe
langa toate acestea, proteina din zer imbunatateste forta si performanta
si va poate ajuta si la reducerea greutatii corporale.

De asemenea, zerul ofera o serie de beneficii pentru sanatatea
umand. Mai multe studii au aritat ca zerul poate reduce riscul de
cancer, imbundtateste sistemul imunitar, reduce procesele
inflamatorii, creste functia hepatica la cei care sufera de hepatita. De
asemenea, proteinele din zer reduc tensiunea arteriala, sustin sistemul
imunitar la pacientii cu HIV si totodatd previn diabetul de tip 2. In
plus, cresc nivelul glutationului, un antioxidant important in celulele
organismului.
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Tipuri de proteine din zer
Trei tipuri de proteine sunt produse din zer, si anume
concentrat, izolat si hidrolizat din zer. Fiecare dintre aceste tipuri
contin o proportie diferitd de proteine, carbohidrati, grasimi, lactoza,
si care depind de modul de procesare a zerului. Cu toate acestea, este
important sd cunoastem principalele diferente dintre diferitele
proteine, pe care vi le explicam in cele ce urmeaza.

Concentrat din zer

Concentratul din zer este cel mai putin procesat zer, care
contine intre 70-80 % proteine. Restul ingredientelor sunt lactoza,
grasimile si carbohidratii. Se produce prin procesul de filtrare si are
cel mai bun gust dintre proteinele din zer. Concentratul din zer este
principala formd de proteine si de aceea se recomanda tuturor
sportivilor care sunt la inceput de drum si pentru cei care vor sd includa
in dieta lor proteine, fard a fi nevoiti sd scoatd multi bani din buzunar.
Acest tip de proteind poate fi utilizat ca un supliment de pre-
antrenament si dupa antrenament sau o gustare proteicd consumata
intre mesele principale.
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Izolat din zer

Izolatul din zer contine intre 90-95% proteine si doar o
cantitate minima sau chiar de loc de lactoza. Este produs prin procesul
de microfiltrare si este o proteind mult mai de calitate comparativ cu
concentrat proteic din zer, deoarece se absoarbe foarte rapid. Este ideal
pentru persoanele care tin o dietd cu continut scazut de carbohidrati si
incearca sa sldbeasca. Totusi contine o proportie micad de carbohidrati
si zaharuri. Izolatul din zer este ideal ca un supliment de pre-
antrenament sau dupa antrenament in special pentru faptul ca se
absoarbe rapid si se asimileaza foarte bine.

Hidrolizat din zer

Hidrolizatul din zer este cea mai scumpa, dar si cea mai de
calitate forma de proteina din zer. Ofera peptide care se absorb foarte
usor si au un efect anabolizat ridicat. Se produce din izolat proteic prin
hidroliza, ceea ce Inseamna o asimilare enzimatica a proteinei din zer
in peptide moleculare mici. Are o proportie de aproximativ 70 — 85 %
proteine si mai putin de 1% de lactoza si grasimi. Este un supliment
proteic excelent inainte si dupa antrenament.




Scurt istoric al zerului

Asa cum bine stim, zerul a fost considerat mult timp un produs
rezidual si doar ulterior s-a descoperit a fi o licoare de valoare. Un
produs de valoare cu o serie de beneficii pentru sanatate si performanta
sportiva. Asadar, haideti s ne uitdm de unde provine zerul si la ceea
ce a precedat producerea de proteine din zer. Istoria zerului dezvaluie
repere importante si fapte despre utilizarea acestui produs in trecut.
Poate va va surprinde, dar candva au existat bdi de zer si chiar
Hippocrates a recomandat zerul ca pe un medicament. Dar sd incepem
treptat.

Primele insemnairi despre zer

Poate credeti cd zerul este o descoperire actuald, dar nu este
asa. Primele informatii despre zer au aparut in urma cu aproximativ
8000 de ani. In perioada respectivi a inceput si se dezvolte productia
de branzeturi. Cea mai veche atestare despre productia branzeturilor
dateaza din anul 5500 1.e.n. din orasul polonez Kujawa.

O alta atestare despre zer este de acum 3000 de ani, atunci cand
ciobanii foloseau stomacul viteilor pentru depozitarea si prepararea
laptelui. Spre surprinderea lor, laptele se coagula si astfel obtineau
branza si zer. Ulterior cercetdtorii au descoperit cd acest proces se
datoreaza enzimei numitd chimotripsind, care se gaseste in mod
natural in stomacul viteilor si activeaza ca un cheag.
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Zerul ca medicament

Parintele medicinei, Hippocrates si-a dat seama ca zerul are o
serie de beneficii pentru sandtate si prin urmare a inceput sa prescrie
zerul pacientilor sii pentru intirirea imunititii. In realitate,
Hippocrates a fost primul medic care recomanda oamenilor sa isi
schimbe stilul de viata, inclusiv obiceiurile alimentare si cresterea
activitatii fizice ca mijloace de tratare a diferitelor boli.

Cocktail sau bai cu zer

In secolul al XVII-lea, in Anglia, zerul a fost servit sub forma
de cocktail. In perioada respectivd oamenii mergeau in asa numite
”case de zer”, cum ar fi cafenele sau ceainariile din zilele noastre, unde
savurau bautura lor preferatd din zer. Marinarul englez Samuel Pepys
a scris In jurnalul sdu cd a vizitat o astfel de unitate din Londra, unde
se serveau produse precum, unt din zer, terci din zer, bauturd din zer
cu ierburi sau supa din zer.

In perioada secolelor 17, 18 si 19, zerul a devenit din ce in ce
mai popular. Oamenii au inceput sa viziteze bdile cu zer. Interesant
este faptul ca folosirea zerului in scopuri terapeutice a continuat pana
in al doilea razboi mondial. Insemnirile din vremea respectivi ne arata
ca acele case de zer si bdi au fost foarte cdutate in toatd Europa
Centrala, inclusiv in tari precum Austria, Germania, Italia si Elvetia.
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Studiile despre zer

Pana la sfarsitul secolului al XIX-lea, proteina din lapte era
clasificatd doar ca zer. In perioada respectiva, zerul era considerat un
produs homeopat sau material rezidual in fabricarea branzeturilor.
Treptat, cercetatorii au descoperit si alte parti din compozitia zerului.
Intre anii 1890 si 1930 au descoperit lactaglobulini, lactoferin,
lactoperoxidaza si o serie de imunoglobuline, care se gasesc in zer.
Cercetatorii au constatat ca zerul este bogat in substante benefice si de
aici s-a declansat era proteinelor din zer asa cum le cunoastem astazi.

=

Primele proteine din zer

Treptat, deoarece au fost descoperite informatii despre
substantele din zer, au fost introduse si diferite procese de fabricatie
pentru izolarea anumitor componente din zer. Primele incercari de
concentrare si uscare a zerului provin din secolul al XX-lea.

Un important punct de reper dateaza din anul 1933, atunci cand
zerul se usca prin metoda de evaporare. In anul 1937 pentru uscarea
zerului au folosit metoda de pulverizare. Este o metoda cu ajutorul
cireia se obtine pudra prin aplicarea unui gaz fierbinte. Insa ambele
metode foloseau cdldura, ceea ce elimina din zer anumite substante
benefice. Pe vremea aceea, proteina din zer nu semana deloc cu ceea
ce cunoastem noi astazi.
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Cu toate acestea, inca din anul 1952, Bob Hoffman a adus pe
piata americand una dintre primele proteine sub forma de pudra pentru
sportivi. El a numit aceastd proteind Hi-Proteen si vindea aceastd
proteina ca un produs care contribuie la cresterea si formarea masei
musculare. Hoffman producea acesta proteina in 4 arome, si anume cu
aroma de vanilie, ciocolati, nuca de cocos si nuci. Insa pretul era foarte
ridicat, se vindea la la 4 dolari sau 4 lire, ceea ce astazi, ar insemna 35
euro, dar totusi a atras atentia n randul celor care practicau sport si
culturism. Totusi Hi-Proteen nu a fost acceptat de publicul larg din
cauza gustului neplacut si din cauza ca provoca flatulenta foarte mare.

Filtrarea zerului

In anul 1970 a fost descoperiti filtrarea prin membrani, este o
modalitate de procesare a zerului care se foloseste si astdzi. Pana
atunci, zerul se vindea sub forma de pudra de culoare maro-galbuie
nedizolvabila si care trebuia mixata cu mixerul pentru a se dizolva.
Descoperirea acestei metode de filtrare a schimbat in mod radical
industria alimentara si productia de proteine din zer.

Cum functioneaza? Dupd filtrare zerul se usuca prin
pulverizare si astfel se obtine pudrd cu o umiditate mai mica de 5%.
Principalele diferente intre tipurile individuale de filtrare depind de
compozitia produsului final si anume de proportia de proteine, lactoza,
carbohidrati si grasimi. In functie de modul de procesare, distingem
tipul proteinelor din zer. In general este valabili regula care spune cu
cat este mai mare proportia de proteine cu atit este mai scumpa
proteina respectiva.

BXS



Zer, proteine whey sau proteine din zer si modul de procesare

Astazi, modalitatea cea mai des folosita de procesare a zerului
este ultrafiltrarea si microfiltrarea. De fapt, procesul de filtrare nu
necesitd utilizarea agentului termic, ceea ce inseamna ca toate
substantele imune importante se pastreaza in pudra proteica.

Descoperirea sistemului de filtrare prin membrana nu a fost
ultima. Cercetatorii si-au dorit un zer cu o proportie cat mai ridicata
de proteine si astfel, in secolul 20, mai exact la inceputul anilor 70’, a
aparut o noud forma de procesare a zerului prin schimb ionic. Acest
tip de procesare a fost ulterior depdsit de procesul prin microfiltrare
incrucisatd, in englezd cross-flow microfiltration, care permite
producerea izolatului din zer cu o proportie de 90% proteine. Ambele
forme sunt folosite si astdzi in procesarea proteinelor din zer.

Popularitatea proteinelor este in crestere

In perioada anilor 1980, popularitatea utilizrii pudrei din zer
a crescut, dar in general era folositd de catre cei care practicau
culturism. Acestia foloseau proteina din zer pentru cresterea masei
musculare. In schimb, revolutia suplimentirii proteinelor din zer a
aparut in perioada anilor 90'. Chiar 1n aceastd perioada cercetatorii au
reusit sa descopere o serie de beneficii pentru sandtate pe care le ofera
proteina din zer si astfel au Inceput sa utilizeze din ce In ce mai multi
oameni care adopta un stil de viata sanatos.
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La inceputul anului 2000 producatorii s-au concentrat pe
imbunatatirea gustului proteinei din zer, pe texturd si gradul de
dizolvabilitate. Si astfel, proteina din zer a devenit din ce in ce mai de
calitate si mai purd. Treptat au aparut branduri cunoscute dintre care
unele mai exista si astazi.

In prezent, proteina din zer este cea mai apreciati si nu doar de
sportivi, ci de toatd lumea. Incepand cu fotbalisti, mamici, bunici dar
si persoane tinere. Proteina din zer a devenit un produs lifestyle care
ofera o serie de beneficii pentru sandtate si nu doar pentru sportivi.
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