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SUCURI DE LEGUME SAU FRUCTE?
Ce alegem daca vrem sa
slabim si sa ne revigoram
organismul?

Decizia de a slabi este luata
de foarte multi dintre cei
ce s-au infruptat cat de
mult au putut cu deliciile
din farfurie, de sarbdatori.
Fie, schimbdrile aduse
aspectului fizic sunt vizibile
chiar si cu ochiul liber, fie

0 nevoie accentuata de
revigorare a organismului i
Indeamna sa schimbe stilul
alimentar.

Din pdcate, majoritatea celor
aflati in aceasta situatie se indreap-
ta mai mult spre raftul cu fructe si
mai putin spre cel cu legume, ca-
zand din nou in plasa... de za-
har! De ce este mai bine sd8 bem
suc de legume decat smoothie-uri
de fructe, ne spune, in cele ce ur-
meazd, dr. Horatiu Albu, specialist
in nutritia ortomoleculara si master
in biologia moleculara a cancerului.

Fructele contin un anumit tip de
zahar, numit fructoza. Desigur, sunt
0 varianta excelentd de inlocuire a
dulciurilor, pentru ca spre deosebi-
re de zaharoza, fructoza se absoar-
be mai lent in sange si are elibera-
re treptatd de energie, facand mai
usor de controlat glicemia. Fructele
cu gust dulce, precum ciresele sau
piersicile contin mai mult zahar de-
cat cele cu gust astringent, cum ar
fi lamaia.

»~Consumul de suc de fructe bo-
gate in zahdr poate creste foarte
usor glicemia, iar in momentul in ca-
re organismul uman primeste o can-
titate mai mare de glucoza, aceas-
ta va fi depozitata in ficat si muschi
de unde este eliberata si consumata
mai tarziu, atunci cand organismul
are nevoie de energie. Lipsa fibrelor
din sucurile de fructe deregleaza ni-
velul de zahar din sange.

Trei portii de fructe pe
Zi ne feresc de diabet

Pe de altd parte, cercetarile
nutritionale au demonstrat faptul
ca trei portii de fructe zilnic ne fe-
resc de diabet, insa consumul zilnic
a unui pahar de suc de fructe creste
riscul de diabet cu 24%. Fructele
sunt foarte bune in alimentatie, in-
sa oamenii trebuie sa fie constienti
de formele ascunse de zahar, si
asa consumat in exces de catre
populatia Romaniei. Numai un ro-
man consuma anual 30 kg de za-
har. 75% din zaharuri se regdsesc
in fructe, iar in legume n proportie
de numai 25%. Desigur, vorbim de
variantele neprocesate. De aceea,
in curele de slabire sunt mult mai
adecvate sucurile de legume, decét
cele de fructe”, spune dr. Horatiu
Albu.

-

Cum se face cura
de sucuri?

Specialistii n nutritie ne reco-
mandad o perioadd de adaptare de
7-10 zile, timp in care alimente pre-
cum carnea, ouale, laptele sa le eli-
mindm din alimentatie progresiv.
Urmeazd apoi cura de sucuri de le-
gume propriu-zisa, caz in care se va
renunta la alimente preparate ter-
mic precum si la branzeturile fer-
mentate. Sucurile sunt elementele
de bazd, fiind usor de asimilat si an-
trenand o energie minimald pentru
digestie. Principalul efect este axat
pe trei directii principale: detoxifie-
re, vindecare si refacere, astfel ca
dupa aceasta cura corpul va fi mai
curat pe interior, tesuturile inflama-
te isi vor reveni prin actiunea natu-
rala a enzimelor din sucuri si se va
instala refacerea celulara.

~Am gandit acest kit de detox,
kitul de cinci zile, pornind de la un
principiu de baza: sucurile de legu-
me, care sunt bazice, nu se combi-
na cu sucurile de fructe, care sunt
acide. De aceea, doar o zi din cele
cinci este destinata consumului de
suc de fructe, mai cu seama cel de
ananas, care are avantajul de a fi
bogat in apa si vitamine A, B, C si E,
dar si fosfor, mangan, iod, fier, cal-
ciu. Corpul se bucura timp de cinci
zile de o infuzie de vitamine si mi-
nerale”, explica dr. Albu.

5 sucuri care ne ajuta
sa slabim rapid
® SUCUL DE IARBA DE GRAU -
clorofila din iarba de grau are capa-

citatea de a ajunge in tesuturi, pe
care le poate reinnoi. Aceasta neu-

tralizeaza toxinele din corp si deto-
xifica ficatul. In plus, contrabalan-
seaza nivelul zahdrului in sange.

® SUCUL DE LEGUME - datori-
ta cantitatii mici de zahar continut
de legume, sucul acestora este un
excelent accelerator de sldbire. In
plus, antioxidantii din structura lor
si fibrele ajutd procesul de diges-
tie si ajuta la pierderea kilograme-
lor in plus. .

m SUCUL DE SFECLA ROSIE -
regleaza cu succes oscilatiile de
tensiune si detoxifica ficatul. Pe lan-
ga acest lucru, stimuleaza sistemul
imunitar si incurajeazd productia
de globule rosii. Greu de crezut,
dar sfecla rosie creste rezistenta
musculaturii in caz de efort fizic in-
tens.

® SUCUL DE ANANAS - se reco-
mandd in combaterea obezitdtii si
vindecarea anemiei, ananasul fiind
bogat in apa si vitaminele A, B, C
si E, dar si fosfor, mangan, iod, fier
si calciu.

= SUCUL DE MORCOVI - princi-
pal efect in reducerea colesterolu-
lui, intarirea imunitatii si prevenirea
bolilor de inima. Totodatd, vindeca
cicatricile si detoxifica ficatul. Vita-
mina K din morcovi ajuta la fixarea
calciului n oase.

Sucurile de legume sunt un ade-
varat izvor de sandtate care apro-
vizioneazd fiecare celulda din corp
cu elemente nutritionale esentiale.
Principalul beneficiu oferit de con-
sumul de suc de legume, pe langa
avantajul slabitului rapid, este fap-
tul ca absorbtia nutrientilor se face
mult mai rapid in sange decét in ca-
zul in care ar fi consumate legume-
le crude.

PAGINI REALIZATE DE IONELA CHIRCU

. o,
b M

B .

WWW.ZODIACOOL.RO

21.03 - 20.04

BERBEC

Eficienta ta in plan profesional ii cam sperie pe
cei din jur. De asemenea, daca te pregatesti
pentru sustinerea unor examene esti avanta-
jat, vei avea o mare putere de concentrare.
Aroganta si orgoliul sunt periculoase, ins3, in
relatia cu partenerul de viata.

21.04 - 21.05

Te vei confrunta cu unele restrictii in ceea ce
priveste deplasarea. Cat priveste starea de sa-
natate, vei depdsi toate suferintele, toate tulbu-
rarile fizice, dar nu-ti vei recdpata pofta de man-
care. In plus, vei fi nemultumit de propria activi-
tate.

22.05 - 21.06

Colaborarile pe care speri ca le vei dezvolta si
vor ajunge avantajoase, si pentru care ai de-
pus eforturi deosebite, se vor dovedi prea putin
promitatoare. Cum nu poti sa renunti la ele, vei
¥ incerca sd le pasezi altor persoane. Faci anumi-
te investitii care iti pun in pericol bugetul.

22.06 - 22.07

O perioada plina de surprize, de sensibilitate si de

iritabilitate. Nimic nu iti convine si nimic nu lasi
nepenalizat. Cu riscul de a rupe relatiile cu prie-
tenii la care pana acum ai tinut, vei cere lamuriri,
clarificari dureroase. Surprizele de la locul de
munca se referd la disparitia unor colaboratori.

23.07 - 22.08

Ai o stare de neliniste si de nemultumire accen-
tuate, in aceastd saptamana. Ti se pare ca viito-
rul tdu este sumbru, cd cei dragi au pretentii
prea mari de la tine. Incepi sa te distantezi de
problemele celor din jur si preferi s3 fii lasat in
pace, dar pare ca nimeni nu te ia in seama.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Comportamentul critic care te caracterizeaza tin-
de sa dispard. Vor exista situatii in care cei din
jurul tdu se vor mira cand te vor surprinde
cerandu-ti scuze. Ba chiar vei fi ldudat, cu sau fa-
ra motiv. Vei fi si mai avantajat, mai ales dacd
desfasori activitdti ce tin de creatie.

BALANTA 22.09 - 22.10

Aspectele astrale te avantajeaza in continuare.
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Nu mai amana nimic si straduieste-te sa duci la
bun sfarsit proiectele pe care le-ai tot amanat
pana acum. Vei avea unele satisfactii in urma
unor drumuri scurte. Este posibil sa reusesti sa
obtii aprobarile de care ai mare nevoie.

SCORPION 23.10 - 21.11

Puterea, demnitatea si ambitiile intrd intr-un
con de umbrd, pentru o scurtd perioadd. Din
pacate, va reapdrea starea de nervozitate si
de nemultumire, chiar daca toatd lumea te as-
culta si te apreciaza. Existd o determinare pu-
ternicd pentru obtinerea unui nou job.

GETATOR 22.11 - 20.12

Nu mai esti sustinut ca pana acum de prieteni,
dar rudele nu te lasa sa renunti la ceea ce este
important pentru cariera ta. Independenta la ca-
re nu vrei sd renunti, lipsa de diplomatie si atitu-
dinea refractara te fac antipatic pentru sefi. Se in-
trevad si niste drumuri scurte.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Apare o imensa sustinere din partea unor asa-
Zisi protectori, care pand acum péreau ca sunt
total dezinteresati de soarta ta. Iti place sa creezi
situatii din care sd reiasa cat de important esti, si
ai toate sansele de partea ta. Devii din ce in ce
mai puternic si asta iti da o stare de bine.

20.01 - 18.02

SA

VARSATOR

S-ar putea spune ca zilele acestea esti un cuceri-
tor. Persoanele de sex opus te gasesc de-a drep-
tul fascinant. Vei fi insotit de un noian de senti-
mente ca un vartej. Asa vei atrage tot ceea ce ai
in preajmd. Instabilitatea emotionald de pana
acum se transforma intr-o stare pur adorabild.

Vor aparea rasturndri de situatii din care vei iesi
cam fara solzisori. Vorbesti prea mult si acuzi fa-
ra a avea dovezi. Cel mai grav este ca la locul de
munca ai mici nesanse, iar sefii te iau in vizor.
Chiar si acasa, in sanul familiei, vei avea parte de
0 anumita incordare si te vei lovi de nemultumiri.




