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Atenție, însă! Deli-
cioasele mâncăruri pot fi 
periculose pentru orga-
nismul nostru, slăbit du-
pă post. Cum să mâncăm 
sănătos, ca să ne bucu-
răm cu adevărat de fru-
museţea Sfintelor Sărbă-
tori de Paști?

Sfatul medicului
“Începem prin a con-

suma la masa de Paști un 

aperitiv format din carne 
slabă de curcan, pui sau 
pește. Somonul, păstră-
vul și tonul sunt prepa-
ratele ideale pentru pri-
mul fel de mâncare. La 
felul doi, e bine să evi-
tăm prăjelile și grăsimi-
le, mai ales dacă suntem 
cardiaci, diabetici, avem 
probleme cu stomacul 
sau cu ficatul. Trebuie să 
ținem cont de faptul că 
după perioada de iarnă și 

cea de post avem nevo-
ie de vitamine și minera-
le. Așa că, verdeaţa, sa-
latele și legumele nu tre-
buie să ne lipsească din 
farfurie. Două polonice 
de ciorbă fără grăsime și 
cu cât mai multe legume 
și verdețuri de sezon sunt 
suficiente. Optăm pentru 
o porție mică de friptură 
de miel, gătită la cuptor 
sau la grătar, dar numai 
după ce am îndepărtat bi-
ne grăsimea. Nu o servim 
simplă, ci cu garnitură de 
legume proaspete și sa-
late. La cină, cel mai să-
nătos e să mănâncăm un 
iaurt”, ne recomandă dr. 
Mirela Miertoiu, specialist 
în medicină generală.

1. Ouă roșii, salată 
de crudități și 
ruladă de pui  

Să mănâncăm sănă-
tos în aceste zile deose-
bite nu înseamnă să ne 
abținem de la o mulțime 
de preparate culinare spe-
cifice Sărbătorilor. Din pla-
toul pe care îl vom așeza 
la masa de Paști, nu tre-
buie să ne lipsească oul 
roșu. Nelipsitele salate 
cu maioneză de la petre-
ceri, zile festive, ar fi bine 
să le înlocuim cu o ruladă 
de pui, pește marinat, sa-
lată de crudități, cremă de 
brânză de vaci sau sala-
tă de ton. Lângă ele, roșii, 
castraveți, felii de morcovi, 
salată verde și ridichi. Dau 
culoare, consistență, sa-
voare și un plus de sănă-
tate gustărilor. Sau… se-
parat de platoul aperitive-

lor, coșul cu ouă roșii. Nu 
trebuie să uităm să consu-
măm doar un ou la masă. 
Iată câteva idei de aperiti-
ve pe care le vom consu-
ma cu plăcere și fără tea-
ma că ne putem îmbol-
năvi. Consumând aceste 
preparate la aperitiv, ne 
asigurăm că vom gusta și 
din restul bucatelor pentru 
care am muncit zile bune 
să le pregătim. 

2. Musai porții 
mici de ciorbă și 
friptură 

Fiind sărbătoarea 
Paștilor, la felul principal 
vom găti carne de miel. E 
de preferat să gătim pulpa 
de miel la cuptor, cu legu-
me. Lângă delicioasa car-
ne de miel, ar fi bine să 
punem și o ceapă tăiată 
solzișori, ardei, roșii, mor-

covi și fasole verde. Nici 
de această dată nu tre-
buie să ne lipsească sa-
lata de crudități. Arome-
le felului principal se îmbi-
nă foarte bine cu apa pla-
tă sau cu un pahar de vin 
ușor. Trebuie să evităm să 
consumăm sucuri carbo-
gazoase sau apă minera-
lă carbogazoasă. Carnea 
de miel, oricum ar fi pre-
parată, se digeră mai greu 
decât cea de porc sau de 
pui, iar acidul îngreunează 
digestia și dă senzația de 
balonare. Ciorba de miel, 
poate fi sănătoasă da-
că o preparăm cu multe 

verdețuri și legume proas-
pete, și dacă mâncăm 
porții mici la masă.   

3. Desert: Fructe, 
pască și cozonac 
gătite în casă

Pentru că nicio masă 
de Paști nu poate fi lipsi-
tă de deserturile “vedetă” 
pască și cozonac, cel mai 
sănătos este să le prepa-
răm noi  în casă. Sunt de 
evitat, pe cât posibil, pro-
dusele din comerț, care 
sunt pline de aditivi ali-
mentari, îndulcitori etc. 
Dar, chiar și așa, nu tre-

buie să ne delectăm cu 
mai mult de două felii 
de cozonac și o bucată 
mică de pască, la o sin-
gură masă. Uneori, es-
te de preferat să înlocu-
im dulcele desert cu fruc-
te. Putem prepara o sala-
tă de fructe, o înghețată 
sau un șerbet de casă. 
Renunțăm și la dulciurile 
din frișcă și ciocolată, ca-
re sunt și pline de calorii, 
și foarte grele. Evident, 
ținem cont și de faptul că 
pe masă avem deja multe 
mâncăruri grele, așa că 
nu este cazul să mai adă-
ugăm calorii și la desert.

sănătate

În cadrul unei dezba-
teri care s-a desfășurat 
la Institutul Clinic Fun-
deni, din București, pre
ședintele Asociației Na
ționale a Hemofilicilor din 
România, Nicolae Oni-
ga, a subliniat importanța 
educării pacienților cu he-
mofilie privind necesitatea 

de a respecta tratamen-
tul. Dat fiind că România 
este în continuare pe ul-
timul loc în Uniunea Euro-
peană în ceea ce privește 
calitatea tratamentului 
hemofiliei din cauze lega-
te de organizare, întrucât 
bugetul alocat nu se chel-
tuie în întregime, dr. Da-

niel Coriu, șeful Centrului 
de Hematologie și Trans-
plant Medular din cadrul 
Institutului Fundeni, a ce-
rut autorităților să nu re-
ducă finanțarea pentru 
programul în care sunt 
incluși bolnavii de hemo-
filie. „Rugăm autoritățile 
competente - Ministerul 
Sănătății și CNAS - să nu 
reducă finanțarea pen-
tru Programul național de 
hemofilie. Absorbția se va 
întâmpla în timp, pentru 
că lucrurile trebuie corec-
tate în privința celor două 
probleme - educația paci-
entului, complianța la te-
rapie și complianța me-

dicului la noul protocol. 
(...) Noi în 2017 nu eram 
pregătiți ca profesioniști 
să absorbim toți banii. 
Acest proces se va întâm-
pla în câțiva ani”, a spus 
Coriu. Medicul a explicat 
și de ce fondurile nu au 
fost cheltuite în totalita-
te. „Ca să primească me-
dicaţia, pacientul trebu-
ie să vină la spital, să-și 
ridice medicamentul, să 
aibă profilaxie, lucru ca-
re nu se întâmplă. Încă 
un lucru important, ad-
ministrarea e intravenoa-
să, deci nu e simplu. (...) 
Unii medici hematologi au 
o teamă să dea terapia 

profilactică corectă. Con-
form legii, noi putem da 
terapie profilactică pentru 
trei luni, dar asta înseam-

nă foarte multe milioane 
de lei şi atunci ei au o oa-
recare anxietate în a pre-
scrie pentru 3 luni.” 

Ziua Mondială a Hemofiliei 

Lumea întreagă a marcat miercuri, pe 
17 aprilie, Ziua Mondială a Hemofiliei. 
Ca în fiecare an, cu acest prilej și în 
România au avut loc evenimente 
destinate conștientizării problematicii 
ridicate de această boală și a importanței 
tratamentului. 
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Medicii și pacienții cer autorităților să nu reducă finanțarea 

Dr. Daniel Coriu 

Sărbători sănătoase și gustoase

Sfintele Paşti ne aduc o mulţime de 
delicii în farfurie. Cu siguranță, aspectul, 
gustul și mirosul deosebit al preparatelor 
tradiționale pe care le vom avea pe masă, 
de Sărbători, ne vor îndemna să dăm 
iama în farfurie. 

Ponturi culinare 
un Paşti fericit! pentru

Sugestii pentru meniul de Sărbători 


