16 - 22 mai 2022

Luni 16

?25°c |Vazee
oare, nori

Marti 17

30°c | Vi1a°c §¢

‘ a:are. ploaie

www.jurnaluldeifov.ro

MAGAZIN | 23

ECHIPA "JURNALUL DE ILFOV" VA DORESTE O SAPTAMANA FRUMOASA!

1 Miercuri 18

?18"6 |V10°c §¢
oare, ploaie

66

Joi 19

?23°c RZN
oare, nori

Vineri 20

?oare, nori

d

26°c | V10°¢c

Sambata 21
?29°c | W12°¢
oare, nori

Duminica 22
M26°c | Vi5°¢C
Soare, nori

d

7 e
3 Pk
¥ ‘_? / N

Cu ce putem sa inlocuim FErTrTTL

dulciurile pentru co

Una dintre cele mai mari
provocari ale parintilor
este sd-si invete copiii sa
adopte o alimentatie cat
se poate de sanatoasa. lar
acest aspect este deosebit
de important deoarece,
alegerile alimentare din
copilarie influenteaza stilul
de viata si alimentatia
viitorilor adulti.

Desi, pofta de dulce a copilului
se dezvolta nca din primele luni de
viatd, dulciurile sunt adevarati ina-
mici pentru prichindei. Suprapon-
deralitatea, obezitatea, diabetul de
tip 2, tensiunea arteriald crescuta si
chiar afectiunile cardiace se huma-
ra printre cele mai severe proble-
me de sandtate cauzate de consu-
mul dulciurilor. Romania a ajuns sa
ocupe locul doi in Europa in ceea ce
priveste obezitatea infantild. Acest
lucru este pus si pe seama con-
sumului excesiv de zahar. Cel mai
grav este faptul ca, in ultimii ani a
devenit foarte greu ca parintii sa
mai elimine consumul de zahar din
alimentatia copiilor deoarece, aces-
ta este adaugat in majoritatea pro-
duselor din comert. Si atunci? Cum
gestionam pofta de dulce a copii-
lor? Cel mai indicat ar fi sa inlocuim
dulciurile cu alte produse alimenta-
re. Dar cu ce? Iata cateva alternati-
ve sdanatoase!

Fructe proaspete

Fructele proaspete se dovedesc
a fi cele mai bune dulciuri pentru
cei mici. Ele sunt sarace in calorii si
bogate in fibre, apd, vitamine si sa-
ruri minerale. Merele de exemplu,
un continut bogat de vitamina A, vi-
taminele B1 si B2, vitamina C, cal-
ciu, potasiu, sulf si fosfor. In plus,
in coaja marului se afla substante
antioxidante extrem de pretioase.
De asemenea, portocalele ar pu-
tea fi incluse in dieta zinica intrucat
contin o mare cantitate de vitamina
C, vitamind deosebit de importanta
pentru cresterea rezistentei orga-
nismului la infectii, structura osoa-

sa, absorbtia fierului. Mai mult, prin
aportul crescut de vitamina C, por-
tocalele asigura si aportul de ener-
gie necesar intregii zile. Copiilor cu
astm bronsic, le pot reduce crizele.

Fructe uscate

Caisele, smochinele, prunele,
stafidele si in general fructele usca-
te inlocuiesc cu brio dulciurile. Tre-
buie doar sa ne asiguram cd nu au
zaharuri adaugate. Desi-
gur, mai trebuie sa fim
atenti si la portiile
pe care le dam Y
copiilor spre '
consum deoa-
rece, fructele
deshidratate
sunt foarte
concentrata-
te in zaharuri
si nutrienti si,
evident ‘sunt \@ =
mult mai dul- '
ci si mai boga-
te in calorii decat
fructele proaspete.
Acestea sunt extrem de
benefice in imbunatatirea di-
gestiei. Datoritéa continutului de fi-
bre prebiotice care intretin bacteri-
ile sanatoase din intestin au capa-
citatea de a ameliora semnificativ
problemele digestive. Combaterea
constipatiei este una dintre aces-
tea.

pii

V2

Fructe
congelate

Si fructele congelate sunt reco-
mandate copiilor. Ba chiar, cercetd-
rile realizate in domeniu releva fap-
tul ca fructele congelate au un nivel
mai ridicat de vitamina A, vitamina
C si folati decat fructele proaspe-
te care stau pe rafturile magazine-
lor mai multe zile. Un studiu efec-
tuat de expertii universitatii din
Georgia, desfasurat pe opt
fructe si legume (afine,
capsuni, broccoli, fa-
sole verde, spa-
nac, conopida,
). porumb si ma-
\ zare verde),
in  variante-
le proaspete
si congelate
demosntrea-
za cd, in timp,
produsele con-

gelate pot deve-
ni si mai nutriti-
ve. Potrivit studiu-
lui, variantele proas-
pete au fost analizate in

ziua in care au fost cumpara-
te din magazin, iar cele congelate
dupd ce au stat cinci zile depozi-
tate intr-un frigider. S-a constatat
ca anumite substante nutritive s-au
degradat dupa cinci zile. Variantele
congelate asadar, aveau o retentie
mai mare de nutrienti.

Crema de fructe congelate, un desert cAutat i adorat de cei mic

Unul dintre deliciile dulci adorate
de copii 1l constituie crema de
fructe congelate. Evident, aceasta
trebuie preparata de noiin casa.
lata reteta unui desert numai
bun pentru zilele calduroase din
aceasta perioada a anului!

INGREDIENTE:
m 150 grame de capsuni congelate,
® 0 banand mare congelata,
m 0 bucatd de kiwi congelat.

Mod de preparare: Taiem
fructele n bucati mici si le mixam
pand cand obtinem o crema omo-

gena. Se serveste in cupe sau bo-
luri mici. Pentru un aspect mai in-
teresant, o putem orna cu fructe
proaspete sau congelate pe care
le addugam la final. Crema o pu-

tem prepara din orice combinatie
de fructe. Daca ne dorim un plus
de savoare, putem adduga si
putind smantana pe care o mixam
impreund cu fructele. De aseme-
nea, pentru o gustare rapida, pu-
tem congela fructe pe care sa i le
oferim copilului sa le consume cu
iaurt.

Merele, papaya, perele, ba-
nanele, caisele, pepenele galben,
prunele, piersicile, portocalele,
ananasul, kiwi, strugurii, zmeura
si afinele sunt doar cateva dintre
fructele care nu trebuie sa lipseas-
ca din alimentatia copiilor.
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21.03 - 20.04

_ Timpul nu este favorabil pentru preocupari ro-

fv mantice si relatia ta este susceptibild sa aiba

’@\3\“ de suferit. Vei realiza cd dragostea impune

U (‘4(‘ anumite responsabilitati pentru tine si dacd nu

~#*  vei fi capabil sa te ridici deasupra acestei iritatii
este posibil sd realizezi ca ai ramas singur.

21.04 - 21.05

Spune da propunerilor pe care le vei avea, pen-
tru ca vei primi cateva care nu sunt de refuzat!
Esti in atentia tuturor si vei fi vazut ca un lider
cel mai probabil datoritd sarmului tdu irezistibil.
Ceva te va face sd te comporti diferit cu toata lu-
mea. Vei fi cel care aduce buna dispozitie.

22.05 - 21.06

Tendinta sdptdmanii este de a primi informatii.
Profitéd de sansa si foloseste-o In avantajul tau
pentru a-ti crea un cadru stabil atat la munca,
cat si acasa. Calitatea interactiunilor tale se va
imbunatati considerabil si este posibil sa
intélnesti omul care-ti va schimba viata.

22.06 - 22.07

Discutiile contradictorii vor fi cele care isi pun am-
. prenta pe saptamana si in general tu esti cel ca-
re le da curs. Apar nemultumiri legate de parte-
nerul de viata sau de cel de afaceri si nu eziti
sa-ti exprimi sentimentele. Ar trebui s dai dova-
da de mai multad diplomatie.

23.07 - 22.08

Te simti neapreciat si asta te agitd putin. incear-
ca sa nu te lasi influentat si pastreaza-ti calmul
pentru a depasi aceasta perioada fara a regreta
mai tarziu deciziie pe care le-ai luat deoarece nu
esti in cea mai buna stare de spirit. Nu trebuie
sd iei decizii importante acum.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Ceva ce pare greu de crezut va deveni realita-
te in aceasta sdptamana si-ti va Tmplini
un vis mdret. Esti pregatit sd iei cele mai bune
decizii si sa faci schimbdri radicale in viata ta.
Dar, deciziile tale vor crea anumite nemul-
tumiri.

BERBEC

BALANTA 22.09 - 22.10

Viata ta sentimentald va deveni incredibil de
emotionald. Iubesti mai mult decét de obicei si
X nu eziti in a-ti exprima sentimentele. Te vei apro-
i pia mult de cineva si aceasta relatie va fi una de
duratd si sincera. Incerci sa-ti dedici mai mult

o= timp pentru tine si vei incerca s te relaxezi.

SCORPION 23.10 - 21.11

Saptdmana aceasta accentul se va pune pe le-
garea prieteniilor solide. Esti dispus sa oferi
“B sentimente adevarate si sa impati o bund parte
din timpul tau cu cei pe care-i iubesti. Esti im-
pacat cu tine si simti ca esti acolo unde ar tre-
bui sa fii. Nimic nu va putea sa-i strice linistea.

22.11 - 20.12

Vor avea loc unele schimbdri in viata ta. Fie ca e
vorba de o relatie care te nemultumeste fie de un
viciu, incerci sa scapi de ceva. Treci printr-o peri-
oadd de vindecare si restabilire a echilibrului
emotional si depinde de tine daca vei reusi sa-i
faci fatd. Nu e o perioadd benefica schimbarilor.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Trebuie sa te pregatesti sa faci fata unei sapta-
mani grele cu multe provocari. Se pare ca vei fi
extrem de solicitat atat la serviciu cat si acasa si
asta nu pentru cd ai ldsat anumite treburi nere-
zolvate ci doar din cauzd cd oamenii din jur te
vad pe tine cel care trebuie sa le faca pe toate.

VARSATOR 20.01 - 18.02

Echilibrul nu are loc in viata ta pe nici un plan. Fie
vei munci prea mult si vei uita sd-ti acorzi timp li-
ber fie ca vei sta degeaba, ceva te va da peste
cap incat sa nu poti fi extrem de multumit de re-
alizérile tale. Corpul tdu fiti va trimite anumite
semnale din cauza programului dezorganizat.

19.02 - 20.03

Sansa de a-ti creste veniturile este foarte mare in
aceastd perioadd. Apar schimbari in modul de lu-
2 cru in sensul ca vei lucra mai inteligent si nu mai
~ M greu ceea ce va duce la indeplinirea unui vis mult

iy asteptat. Starea ta de spirit este foarte bung, te
simti energic si ai poftd de aventura.




