Virginia Dumitru Constantin
FAUR DULCAN

SA OPRIM
TIMPUL!

PLEDOARIE PENTRU TINERETE

Cluj-Napoca, 2025


https://www.libris.ro/sa-oprim-timpul-virginia-faur-dumitru-SAC978-630-314-324-8--p44343453.html

© Autorii
&

Editura $coala Ardeleans, 2025
Cluj-Napoca, str. Mecanicilor nr. 48
Redactia: tel.: 0364.117.252; 0728.084.801
e-mail: office@scoalaardeleanacluj.ro
redactie@scoalaardeleanacluj.ro
Difuzare: tel./fax: 0364.117.246; (0728.084.803
e-mail: difuzare@scoalaardeleanacluj.ro

esadifuzare@gmail.com

www.scoalaardeleanacluj.ro

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Rominiei
* FAUR, VIRGINIA
54 oprim timpul! : pledoarie pentru tinerete / Virginia Faur,
Dumitru Constantin-Dulcan. - Cluj-Napoca :
Editura Scoala Ardeleani, 2025
ISBN 978-630-314-324-8

I. Constantin-Dulcan, Dumitru

61
159.9

Editor: Vasile George Dincu
Redactor-gef: Alina Hucai
Coperti: Paul Burcia
Tehnoredactare: Cristina Brait

Cuprins

INTRODUCERE

DE DUMITRU CONSTANTIN-DULCAN ............ 15

STINTAS] ARTA.DE A Flcrmmnsmmsssmn 19

TNAPOI LA NATURA! ......ceetrerereeereeeeesessessessennans 27
Este reversibild batranetea?.......cccvvverevvennee 28

DE CE NE IMBOLNAVIM S| IMBATRANIM?

PENTRU CA NU BEM SUFICIENTAAPA........... 29
Necesarul de apa al organismului................... 30
Oamenii beau cam 2/3 din necesarul

de ap3 al organismului ......coeeeeceenceccciisinenns 30
De ce nu bem apa? ... erervecresnnisensesssennins 31
Vit e 808 . ersrreences i e 31
Ce fel de apa Bem? sausivomsssammnssavassmsos 36
Purificati-va singuri apa.......cccccovvinencniaiassenen 37

Ce se intampla cu apa de la robinet?.............39
,Bem 90 % din bolile noastre.” (Pasteur).......40
Calitatea apel cawmsasrmanassisssimssess 41
Apa si balastul informational.........ccccoenuunnee. 44
Durerea, primul semn al deshidratarii ........... 47



ALCALINITATEA, ESENTIALA

N DETOXIFIEREA ORGANISMULUL.................59
Intinerirea este un proces alcalin.
Raportul alcalin/acid al hranei
este secretul fundamental al tineretii....... 59
Factori care accelereaza acidifierea............... 68
Cum va protejati de electropoluarer.............. 69
Ce poate face alimentatia pentru voi?........... 69
Mentineti-va tineretea cu ajutorul pH-ului.........70
Acizi care nu Tmbolnavesc organismul:
acizii metabolici si acizii din fructe............ "l
Acizi care imbolnavesc organismul ................ 71
Ce este rezerva alcalind? ..........coeeveviccecnnnnne 72
Testul salivei, indicele nr. 1 de sanatate............. 75
Testul urinei, indicele nr. 2 de sanatate......... 77
GLICAREA PROTEINELOR =
BATRANETE TIMPURIE......cooveeeririrerererennes 83
Ce este glicarea .. 83
De ce NU grau pitic modern?........ccouvevevennee 85
Ciclul glucoza - insuling........cccoevieerernrennee 87
ANTIOXIDANTI ottt esesesns 93
Ce sunt antioxidantii?.........cccceverereeereeecneenenns 93
Ce stim despre radicalii liberi......................... 93
De ce aveti nevoie de vitamine ‘
si minerale, mai ales dupa 50 de ani?........ 98

Incepeti procesul de intinerire

chigr aeuml cousrmsmesanesamrerrsmmmom 101
Agenti naturali de intinerire.

;Echipa” desantioxidantic.c...csowsesssissn: 101
LEGUMELE S| FRUCTELE - ADEVARATE
FORTARETE CONTRA SENESCENTEI............. 103

Elixire deviatd [Tunga..cmscommmpssmmssnsesses 103
Dieta alcalina si antioxidantii

intarzie ImbAtrAnirea cwivnmsissmss 104

Rosia este aparatoarea tineretii..........ccc....... 104

Varza este medicul saracului .....ceeeeevinsinnas 105

Morcovul este prietenul intestinului ............ 105

Broccoli - o super-leguma cu nutrienti

si antioXidanti ....cccoeereverercrncninienes 105

Ceapa, 0 leguma Magica.....c.cocovveremrusrscrnnenes 106

Spanacul inlocuieste jumatate din farmacie.... 106
Usturoiul - elixirul aparatului cardiovascular.....107

Fructele de padure (afine, merisoare,
capsune, zmeurd) - cocktail de antioxidanti
care impiedica imbatranirea prematura.....110

Avocado - untul vegetal.......ccovvinieneenenenennns 110
Mancati legume crucifere..........oovceecniiennnas 112
Citricele - o colectie completa

(e [=0= g 0} {10 =] )| 1 PR ————————— 112
Marul, regele fructelor ........eccccrccnsennen. 112

Hrana vie intinereste.

Fructele si legumele sunt vii.
Sase motive pentru hrana vie..........cocu.... 119



Alimentele cufrunze verzi

sunt cheia sanatatii.......cocovevvvevevevecececeennans 123
Fara par carunt!........covoveeeeceeeceeeeeeene, 126
CEAIUL DIN PLANTE MEDICINALE,
JATREIAMASAAZILEI ... 129
Ce face un ceai din plante medicinale?.......130
Ginkgo biloba, arborele vietii............cne....... 134
PRINCIPALII NUTRIENTI
(VITAMINE S| MINERALE)
CARE CONSERVA TINERETEA ...ovvvevrercesrens 145
Vitaminele B ... 146
Vitamina B12. Vitamina fericirii.................... 146
Acidul folic/folatul. Vitamina care
influenteaza ADN-Ul ......c.cvverecrcerisicenenes 150
Vitamina Bé. Sprijind metabolismul,
este suportul serotoninei si al dopaminei... 151

Vitamina C. Vitamina vietii si a longevitatii.
Antibiotic si interferon natural.

Cel mai eficient aparator al tineretii........ 156

Vitaminele D. Vitaminele soarelui.

Tonicele imunitatii........cocoveieeieieeiesenne 161
Vitamina E. Detergentul arterial.................. 172

Coenzima Q10. Prelungeste tineretea.
Va transforma intr-o persoana
plina de viata la varste naintate.

Este speranta cardiacilor ..............couu....... 178

Cromul. Scade pofta de dulce.

Sustine actiunea insulingi.........ccceevneveee. 186

Magneziul. Prelungeste viata.
Scut Tmpotriva stresului. Pdinea cea
de toate zilele. Colac de salvare pentru

sistemul nervos. Mineralul inimii............... 192
Seleniul. Conserva tineretea ........ccocvveveeeene 197
Zincul, Fortifiant al organismului.

Mineralul amorulUi.....c.cveeeereeeerenericrennenes 200

Beta-carotenul - Provitamina A.
Tncetineste procesul de deteriorare
a celulelor. Prietenul intestinului............. 205

Turmericul. Aurul galben al naturii.
Este mai mult decat un condiment.
Aceasta planta aurie, cu radacini
in adancurile Asiei, a calatorit de-a lungul
secolelor, colorand si vindecand

vietile a milioane de oameni........c........... 212
CINE VA FURA TINERETEA ....oorvvreerreerereenennes 219
1. Grasimile trans
si polinesaturate omega-6.......cccecceurnencne. 220
2. Carned TN eXCES iixsvasssvinsisasssssmissass 224
3, Surplusul descaloril.wwswnssmmsns 226
4., Bauturile carbogazoase,
cu sau fara zahar, ,ruginesc” corpul........232
5. Rigidizarea arterelor........c.cccveevennveecnnennnee 234
6. Homocisteina - toxina senescentei ........237
7. Insulina - ucigasul tacut......ccocoeeveiecnenen. 239
8. Este fierul asasin celular?........ocoevvevennn 242



O DIShaACtEIIOZA. ... e ve s eeseesans 248

Microbiomul dicteaza daca sunteti sanatosi

SaU DOINAVI e 248
Care este relatia noastra cu microbiomul?.......248
Cum poate modificarea microbiomului

sa imbunatateasca starea afectiva........... 249
Stiati ca, de fapt, aveti doua

SIStEME NEIVORASEY .iissssivivasismmisssssns 250
Efectele microbiomului asupra creierului.......... 251
Functiile microbiomului .........ccveeveerrvencece. 252

Ganditi-va putin la milioanele de
microorganisme a caror casa sunt
intestinele voastre. Hraniti-le corect

si ele va vor hrani pe voil..........ee. 252
Ce-i de fACUL? ... resssssssenisnees 254
Ce este L-glutamina? ......c...ceevveevesreeeesnsennnn. 258
Cateva alimente bogate in L-glutamina........ 258
Cine ataca bacteriile probiotice
si le prolifereaza pe cele patogene? ......... 261
Este sistemul digestiv dotat
cu inteligentd proprie?......cvceceeeevenenae 262
SOS! Formele de viata care traiesc in voi
va controleaza! Cum?.........cccceeeevrvencnennn. 265
Parazitii va manipuleaza.........cocccovveriecunnnnee. 265
Serotonina - mai importanta decat credeti...... 266
10, Sedentarisill cuvvs s o 268
11. Stresul psihologic nu este o sentinta.
ESte 0 rEACLIE .cvrveivissossissssassasssnsssrnsnsaensans 272
a) Ganditi pozitiv - inseamna viata lunga
Sl el s shans 277

TR G = (i o [P —— 279

0 Relmalianl . umemsamsmsumassismscase 282
o) Bocializal] s 283
e) Sustineti o activitate intelectuala
PermManenti. s 285
O U —— 285
8) RAELi vt 286
R) CASCALi.cucvevierirrererreiereessensess s sessesseasesaenees 287
12. Somnul insuficient.
Un somn de calitate = longevitate........... 290
13. Progerina - proteina imbatranirii........... 294

O CONDITIE PUTIN DISCUTATA

W] [0 Y . | ——————————— 297
CREIERUL UMAN - O CAPODOPERA
bW B 112 | S ——————— O 303
Cateva observatii utile Tn procesul
de 30BIAITZAIE wsmmummmmmesssnmmemvsos 307
CODUL ETIC AL CREIERULUI .......ccceurerirrrannes 309
ALIMENTATIA CREIERULUIL.......ceeeiieenee. 323
DECLINUL MINTI cereeeeeceeeeeeveeeeeeeeeeserarasens 333
Indrazniti sa va schimbati viata,
daca vreti sa fiti fericiti dupa 60 de ani!.....338
FORMULA TINERETII.
STRATEGIA SUPLIMENTELOR.
NUTRIENTII CARE MENTIN TINERETEA.......349



STRATEGIA BUNELOR OBICEIURI
DE DETOXIFIERE PERIODICA,
ESENTIALA PENTRU SANATATE .......cooovmnunen.

CUM SA AJUTAM INTELEPCIUNEA
CORPULUI PENTRU A AVEA
O VIATA FRUMOASA ........oooorrreeerereeresssrsisesinn

EPILOG..coerserrerrerssssscssson DR

Lista de abrevieri commmmmmmanmmsmnnsan
Bilbliografie.ownmmarmmmnnanniessmais

Despre aubtoli s smvmimsma s

INTRODUCERE

Aceasti carte reprezintd, in primul rind, o parte
din experienta Virginiei Faur, care se remarci prin
iubirea fatd de naturd, pe care a studiat-o in
multitudinea aspectelor sale, ajungind la esenta
biochimici a lumii vegetale si la valentele tera-
peutice ale acesteia.

Numeroasele sale brevete de inventie sunt, indis-
cutabil, elocvente.

As retine aici atentia cititorului cu o observatie
pe care o auzim frecvent de la multi adepti ai medi-
camentului de sinteza.

Se arunci o nemeritatd anatema asupra plan-
telor de care se face uz mai ales in medicina populara.
Una dintre tarile pe care le-am vizitat in drumu-
rile noastre, cu o civilizatie de mai multe milenii
decit Europa, dispune de o experientd de asemenea
milenari in terapia prin plante. Este, evident, vorba
despre o tari ale cirei recorduri se inscriu in multe
alte domenii, dupd cum se stie.

Intr-o viziti acolo, ni s-a spus ca, avind o
traditie indelungati in terapia prin plante inci din
Antichitate, s-au efectuat studii, cu instrumentele
moderne disponibile, asupra tuturor remediilor
utilizate de-a lungul timpului, inclusiv asupra celor
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folosite Tn prezent. Ca urmare, s-au pastrat in uz tera-
peutic numai acele plante care si-au dovedit utilitatea
si in medicina actuald. Ni se pare a fi nu doar o atitu-
dine necesari, ci si o dovadi de responsabilitate fagd
de sinitatea populatiei.

Poate ci cel mai concludent argument in favoarea
fitoterapiei il constituie faptul ci unele animale recurg
instinctiv la plante corespunzitoare suferintei lor,
ca si cum ar fi invitat la o ,§coald a naturii”.

Am fi tentati si credem ci omul a deprins aceastd
,medicini” de la animale.

Desigur, acest aspect nu poate fi o explicatie
completd a fitoterapiei la nivel uman, insa este cert
ci, de-a lungul timpului, omul a observat ci plantele
cu efect terapeutic trebuie recoltate doar in anumite
perioade, cind contin concentratia optima de prin-
cipii active farmacologic.

Unul dintre marii nostri experti in domeniul
fitoterapiei a fost profesorul Constantin Parvu, din
Vilenii de Munte, care a scris numeroase volume,
cu un riguros continut stiintific, cutreierand tara
pentru a culege informatiile necesare.

Nu doar indicatiile terapeutice ale plantelor si
ale altor remedii vegetale le descrie meticulos, ci
si istoria lor de-a lungul timpului.

Domnia sa ne-a relatat despre multele succese
terapeutice in suferinte grave.

Se afirmi ci plantele au mai putine efecte tera-
peutice in bolile acute si ar fi mai indicate in cele
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cronice, pentru actiunea lor mai lentd. Experienta
clinica aratd insi cd unele plante pot avea efecte bene-
fice si in afectiuni acute, cum sunt infectiile cdilor
respiratorii superioare.

Sunt ceaiuri cu efect sedativ imediat in insom-
nie, in unele colici, dar pot fi indicate si in situatii
mai grave, chiar si pentru un efect adjuvant.

In definitiv, 0 multime de medicamente nu
sunt extrase din plante?

In vremurile firi stiinte medicale, oamenii au
recurs la posibilititile naturii, iar faptul ci avem
mentiuni scrise despre acestea, inci din Antichitate,
inseamna ca au functionat si... inci mai functioneaza.

In ce mi priveste, mi-am asumat rolul de a-mi
exprima succint opinia, ca neurolog, referitoare la
implicarea creierului uman in fiziologia organis-
mului, inclusiv in procesul de senescenta.

Este necesari aici o explicatie.

Intr-o anumiti intelegere, cuvintele (gindurile)
nu sunt simple inventii lingvistice. Sunt cAmpuri de
energie emise de creier, modulate in semnale purta-
toare de informatie.

Cuvintele poartdi o anumitd semnificatie, iar
prin repetare, ele pot deveni programe la nivel de
subcongtient. Este motivul pentru care ar fi de
preferat termenul senescentd (cf. lat. senescere = a
imbatrani) in loc de bitrinete.

in intreaga lume, inclusiv in tara noastri, s-au
scris si s-au tradus multe lucriri despre longevitate.
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Este reversibila batranetea?

Cercetirile recente sugereaza ci anumite aspecte
ale imbadtranirii pot fi incetinite sau partial reversi-
bile prin citeva strategii de viatd bazate pe stiinga:

e Hidratare

o Alimentatie echilibrati

¢ DPost intermitent

e Insinitosirea microbiomului

o Activitate fizica

Pentru ca hrana contine numerosi compusi
bioactivi esentiali pentru mentinerea sinatitii umane,
putem spune ca sunt alimente care incetinesc imba-
trinirea si alimente care o pot accelera.

Prin urmare, consumul alimentar este modali-
tatea cea mai comund si de rutini pentru oameni
de a furniza nutrienti organismului.

Pentru ci imbatrinirea prematuri depinde de:

* ceea ce bem;

* ceea ce mincim (prea multd hrand acidd);

* Ceea ce nu mancam (lipsa micronutrientilor

antioxidanti);

* ceea ce gindim;

* lipsa miscarii.

Aceasta carte spune ca a sosit timpul ca toti
oamenii si-si lirgeascd viziunea si si-si propuni
inversarea procesului de imbaitrinire.

DE CE NE IMBOLNAVIM
S| IMBATRANIM?
PENTRU CA NU BEM
SUFICIENTA APA

Acit la vreme de sanitate, cit si la vreme de
boald, apa de izvor este un adevirat balsam. Dece?
Pentru ci trupul contine minimum 70 % apd. Celulele
contin 60-90 % apd, muschii 70 %, oasele 25 %.
Toate functiile organismului cer api: respiratia,
digestia, functia hormonala, termoreglarea, acti-
vitatea musculard, circulatia sanguind, eliminarea
toxinelor. Apa lubrifiazi muschii, oasele, tendoa-
nele, articulatiile, protejeaza tesuturile. Viata ince-
teazi in momentul in care 20 % din cantitatea de
apa se pierde.

Qj T g P
X

o

Trecerea prin viata este si o deshidratare lenta.
Consumul de apa adecvat in copildrie si tinerete
face bine la batranete.

o
N
A
&’kr.’-f




30 | VIRGINIA FAUR, DUMITRU CONSTANTIN-DULCAN

Necesarul de apa al organismului

Rinichii joacd un rol esential in ceea ce priveste
echilibrul apei in organism. Ei retin si, in acelasi
timp, curitd apa din corp, spre a putea fi refolosita.
Daci n-am avea rinichi, am avea nevoie de 10.000 de
litri de apd zilnic, pentru a elimina toxinele si a intretine
viata. Apa pe care o bem nu este retinuta in intre-
gime de organism. Asadar, cinci-sase pahare a cite
200 ml de api se elimina prin urini, doua pahare se
pierd prin transpiratie, alte doud pahare se elimini
prin pliméini in procesul respiratiei, incd jumatate
de pahar se regiseste in materiile fecale. Evident,
aceastd api ,,pierdutd’ trebuie inlocuita.

Oamenii beau cam 2/3
din necesarul de apa al organismului

De ce? Pentru ci... nu le este sete. Dar setea
nu este un criteriu bun in programul de hidra-
tare. Cel mai la indemana test este culoarea urinei.
Cind aceasta este concentratd si puternic coloratd,
inseamni ca organismul duce lipsd de apa.

Cira apa trebuie sa bem? Corpul primeste cam
trei pahare de api prin méncare §i un pahar cu apa
se mai obtine prin reactiile metabolice. Rezulta ci
avem nevoie de cel putin incd sase pahare cu apa,
spre a avea un echilibru vital. Corect este si bem
zilnic doi-trei litri de lichide. Aici am include: apa de
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izvor, sucurile de legume si de fructe stoarse in casa,
pe care si le consumati de indati ce le preparati,
precum si ceaiurile din plante.

Evitati: sucurile sintetice (contin zahir, arome,
coloranti, conservanti), ceaiurile concentrate (rusesc,
englezesc), cafeaua in exces (nu mai mult de una pe
zi, indulcitd cu miere in loc de zahir), apa de la robi-
net, biuturile carbonatate (inclusiv apa minerald in
exces) — toate favorizeazd aparitia litiazelor renale,
intretin colita si ,;ajutd” la instalarea impotentei.

De ce nu bem apa?

Copiii beau cantitatea de apa necesari din instinct.
Setea lor este mare.

Adultii si oamenii in varsta, in general, pierd
multd apa prin piele, in schimb setea lor descreste.
De aceea, e greu de spus daci ei nu consuma sufi-
cienti apd pentru ci imbdatrinesc sau imbatra-
nesc pentru ci nu mai beau destuli api. In mod
sigur, lipsa apei duce la imbétranirea celulelor.

Virtutile apei

» Purifici organismul. Daci nu beti suficientd
apa (30-50 ml/kg corp), singele se ingroasa,
circulatia devine greoaie, inima si rinichii
sunt supusi unui efort suplimentar. Lipsa apei
poate conduce la formarea pietrelor la rinichi
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si la aparitia infectiilor urinare. Beti apd, va
curitati organismul, deci apa este cel mai bun
solvent al reziduurilor celulare.

Constipatia este suferinta celor cu o dietd
preponderent carnati. Cauza principald este lipsa
fibrelor de celulozi din alimentatie, lipsa migcarii
si a apei. Cat de gresita este pdrerea ca: ~Maninc
bine, mai mereu cu carne, si mi tind la stomac”!
Asta inseamni o digestie ingreunatd, indelungata,
inseamnai suferintd, inseamnd boali, care va ribufni
mai devreme sau mai tArziu, urmare a ignorantei
celui ce isi neglijeazi sinitatea in favoarea gustului.

Daci suferiti de constipatie, beti doud-trei
pahare cu api cilduti dimineata, imediat ce v-ati
dat jos din pat. Continuati apoi si beti apa necesara
in timpul zilei. Si desigur, nu neglijati clisma.

» Stimuleazi sistemul imunitar. O buna cir-
culatie a singelui este necesard atit mentinerii
sindtitii, cAt si procesului de vindecare. Singele,
prin globulele sale albe, fagociteaza microbii,
virusurile si bacteriile. Aceste celule fagocitare
au nevoie de apa. Orice fel de infectie — ince-
pind cu riceala, gripa si terminind cu cele
cronice — dispare daci se bea un pahar cu apd
la fiecare 15 minute. Aceasta ajutd sistemul
imunitar si lupte cu boala. Lipsa apei din
organism produce febra prin deshidratare.

» Limpezeste mintea. Apa este strict necesard
sistemului nervos prin faptul ci stimuleaza
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gindirea. Lipsa de apd conduce la oboseala,
dureri de cap, scidere a capacititii de con-
centrare. Aceasta, intrucit creierul se com-
pune din 75-80 % api. Tineti minte: cind
se intAmpld sa riméneti confuzi in fata unei
probleme sau in fata hértiilor de pe birou,
sorbiti un pahar mare cu api! Noi idei vi
vor inunda mintea si vd veti simti inviorat.
Instaleazi buna dispozitie. Persoanele pre-
dispuse la nervozitate vor avea un mare bene-
ficiu dacd beau suficientd apd. Dacd simtiti
oboseald, depresie, iritare sau nervozitate,
un pahar mare cu api va vaschimba dispozitia.
Absenta apei din organism conduce la nervo-
?itate, insomnii, somn superficial.
Imbunititeste functiile cognitive. Existd
specialisti care sugereaza ca pierderea aparent
nesemnificativd a 2 % din nivelul de hidratare
aorganismului, asadar o deshidratare usoari,
poate afecta starea de spirit, memoria,
puterea de concentrare si viteza de reactie.
Suplimentarea cu unu-doud pahare de api a
consumului zilnic ar putea avea un impact
pozitiv asupra functiilor cognitive, ar putea
regla emotiile si chiar combate anxie-
tatea. Acest lucru le-ar putea fi de mare aju-
tor seniorilor, deoarece sunt mai predispusi
decit adulgii la deshidratare si la afectarea
functiilor cognitive.
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» Mentine pielea hidratati. Pentru a va pistra pietrelor. De asemenea, lichidele ajuti la eli-

tineretea si aspectul dorit al tenului, nu este
suficienti respectarea cu strictete a unui ritual
de ingrijire. La fel de importanti este hidra-
tarea adecvati. Este un adevir incontestabil ci
prin consumul de api poate fi redus aspectul
cearcinelor si al liniilor fine §i se mentine
elasticitatea pielii.

Sustine sinitatea inimii. Singele este format
in mare parte din api. Cind nu consumati
suficiente lichide, acesta devine concentrat,
ceea ce poate provoca un dezechilibru al
electrolitilor din compozitie. Tineti cont
ci mineralele precum potasiul si sodiul sunt
importante pentru buna functionare a inimii.
» Reduce frecventa durerilor de cap. Specialistii
in imagisticd sugereazi ci deshidratarea ar
modifica temporar forma creierului. In urma
acestui proces, adici a pierderii de lichid,
creierul se micsoreazi si se depirteazi de
craniu, cauzind astfel ceea ce numim durerea
de cap. Asadar, hidratarea adecvata v-ar putea
scipa de supiritoarele migrene.

» Mentine sinitatea tractului urinar. Pietrele la
rinichi sunt de fapt aglomeriri de minerale,
precum calciu, in tractul urinar. Consumul
zilnic al unei cantititi adecvate de api ajutd
la diluarea concentratiei de minerale din
tractul urinar si reduce astfel riscul aparitiei

minarea bacteriilor diunitoare din vezica
urinara si la prevenirea infectiilor.

Ajuti la reglarea temperaturii corpului.
Atunci cind intervine deshidratarea, corpul
stocheazd mai multd cilduri. Acest lucru va
reduce capacitatea de a tolera temperaturile
ridicate. Consumul de api favorizeaza aparitia
transpiratiei atunci cind organismul este
supraincilzit in timpul unei activititi, proces
care ajuta la ricirea corpului.

Contribuie la reducerea durerilor articu-
lare. S-ar putea sa va surprindi, insa cartila-
jul din articulatii contine aproximativ 80 %
apa. Prin consumul de lichide, va ajutati arti-
culatiile si riména lubrifiate, proces care
sustine miscirile line si fira dureri.

» Conferi senzatia de satietate. Pe lingi faptul

ci ajutd la stimularea metabolismului, con-
sumul adecvat de apid favorizeazi senzatia
de satietate intre mese. Astfel, apa va poate
ajuta sa vi simtiti multumiti intre mese, in
loc s vi indreptati spre dulapul cu gustiri.

» Apa innobilati cu plante vindeci. Baia caldd

cu plante deschide porii si ajuti la indepirtarea
reziduurilor din corp, linisteste nervii si acti-
veazd circulatia sanguind deopotrivi. Un ceai
din plante are inzecite efecte benefice



