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Suplimentele alimentare — de-a lungul istoriei si de-a

latul pamantului. 10 lucruri pe care poate nu le stiai

Avand in vedere costurile extrem de mari
ale ingrijirilor medicale, tot mai mulii
oameni incearca sa gaseasca metode
preventive de a fi sanatosi si de a trai mai
mult. Avand aceste obiective, in afara de a
incerca sa manance sanatos si de a face
mai multa miscare, majoritatea oamenilor
isi indreapta atenta catre suplimentele
alimentare. Dar, chiar daca stim ca oame-
nii au folosit de zeci de mii de ani diverse
plante si minerale pentru mentinerea
sanatatii si vindecarea anumitor afectiuni,
inca exista nenumarate mistere ce invalu-
ie suplimentele alimentare. lata cateva
lucruri pe care poate nu le stiati inca:

1. Utilizarea plantelor ca medicamente
este mai veche decat insasi istoria scrisa a
omenirii: descoperirile arheologice arata
ca oamenii le foloseau ca metode terapeu-
tice inca din Paleolitic, in urma cu peste
60.000 de ani. Sumerienii ne-au lasat
primele dovezi scrise asupra utilizarii
plantelor ca medicamente, pe niste
inscriptii care dateaza de acum peste

6000 de ani, si care descriu
boli tratate cu seminte de
mac, lemn dulce si mustar.
Culturile asiatice, in special
cele din provincia Sichuan
din China, ne-au lasat
adevarate  tratate  de
medicina in care se descriu
boli si tratamente pe baza
de plante, ce dateaza de
peste 3000 de ani.

2. Cuvantul “vitamina” a fost
inventat de catre biochimis-
tul polonez Casimir Funk, in
anul 1920. Acesta provine

din latinescul “vita”, care inseamna viata
si “amine”, deoarece initial cercetatorii
credeau ca acestea contin aminoacizi.

3. Credeti ca suplimentele alimentare
inseamna doar multivitamine? Nu este
deloc asa. In ziua de azi suplimentele
includ vitamine, minerale, extracte din
diverse plante, aminoacizi, enzime i
multe altele. lar a lua un supliment nu
inseamna doar a inghiti o pastila. Supli-
mentele pot fi sub forma de capsule,
tablete, batoane energizante sau chiar
bauturi.

4. Suplimentele din plante sunt extrem de
populare in absolut intreaga lume. Con-
form statisticilor, peste 75% dintre locui-
torii pamantului iau sau au luat la un
moment dat suplimente nutritive!

5. Statele Unite sunt “un consumator”
urias de suplimente nutritive. Peste 70%
dintre americani iau suplimente, iar van-
zarile anuale depasesc 40 miliarde de
dolari in SUA.

6. Multe studii au demonstrat ca vitamina
D si calciul protejeaza sanatatea oaselor.

Cercetari publicate in Jurnalul American
de Epidemiologie au demonstrat ca oame-
nii care consuma mai mult calciu (aproxi-
mativ 2000 mg pe zi) au sanse cu 25%
mai mari de a trai in urmatorii 10 ani decat
cei care nu consuma aceasta cantitate de
calciu.

7. 0mega 3 este unul dintre suplimentele
alimentare pe care americanii nu Tl
utilizeaza indeajuns. Acest acid gras,
continut in cantitati mari in uleiul de peste,
ajuta la buna functionare a diverselor
sisteme si organe — de la buna functionare
a sistemului cardiovascular la cea a cre-
ierului si sistemului nervos, prevenirea
artritei, etc. Oamenii care nu mananca in
mod regulat peste gras sau alte alimente
bogate in acizi grasi Omega 3 (seminte de
in, nuci, etc.) ar trebui sa ia in considerare
sa apeleze la suplimente alimentare care
sa contina minimum 500 mg acizi Omega
3 pe zi.

8.  Fiecare  supliment alimentar
functioneaza in mod diferit. De exemplu,

multe suplimente ar trebui
luate dupa masa, deoarece
luate pe stomacul gol pot
produce greata si disconfort
gastric. In plus, combinan-
du-se cu alimentele se
absorb mai repede si in can-
titate mai mare in sange.
Dar exista si suplimente
care trebuie luate pe stoma-
cul gol — cum ar fi cele ce
contin enzime si aminoacizi.
larasi, exista suplimente
care nu trebuie combinate
cu diferite alimente. Un

exemplu clasic este acela de a nu lua
suplimente de fier impreuna cu lapte. De
aceea este absolut necesar sa cititi
prospectul suplimentului alimentar pe
care il luati, pentru a stii care este modali-
tatea cea mai buna de administrare!

9. Exista numeroase procedee de fabri-
catie a suplimentelor alimentare. De
exemplu, unele sunt obtinute direct din
surse vegetale, animale sau minerale,
supuse diferitelor procedee tehnologice si
apoi ambalate direct in formula de admi-
nistrare. Altele, de exemplu, sunt fabricate
de la A la Z in laborator. Acestea, desi au
aceeasi structura chimica ca si cele obti-
nute din surse naturale, pot avea moda-
litati diferite de absorbtie in organism.

10. Suplimentele alimentare nu au toate
aceeasi compozitie si concentratie si de
aceea, astazi, pot fi administrate exact
persoanei careia i se potrivesc. Ganditi-va
doar la faptul ca un barbat de 70 de ani
are nevoi diferite in ceea ce priveste canti-
tatea dintr-o anumita substanta decét o
femeie de 25 de ani!
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Arsurile gastrlce Si dlsconfortul
alimentar

Arsurile gastrice sunt destul de frecvente. Aproape un
sfert dintre noi am “facut cunostinta” cu ele la un
moment dat. Acestea au drept cauza, fie ascensionarea
alimentelor si a sucului gastric din stomac inapoi in
esofag atunci cand sfincterul care le separa pe acestea
nu functioneaza corect sau afectarea mucoasei
stomacului atacata de sucul gastric acid in exces.
Aceste arsuri sunt frecvente in gastrite, dar si in caz de
boala de reflux gastroesofagian. In cazul in care nu este
tratata, boala de reflux gastroesofagian poate duce la o
boala mult mai grava, cancerul esofaglan

Odata cu inaintarea in
varsta, creste riscul de a
face o forma sau alta de
gastrita, astfel incat se
ajunge ca aproape 80% din
persoanele trecute de 50 de
ani sa sufere de aceasta
boala.

Primavara si toamna creste riscul agravarii gastritei si
de aceea se recomanda respectarea unui regim adec-
vat, prin care sa se evite alimentele ce cresc aciditatea
gastrica, deoarece aceasta afecteaza calitatea vietii
pacientului printr-o stare de disconfort accentuat. De
mentionat, cand aceste arsuri sunt intense ele se pot
confunda cu durerile din infarctul miocardic.

Daca aceste dureri apar frecvent, este recomandat ca
pacientul sa se adreseze unui medic pentru a fi pus un
diagnostic si a primi tratamentul adecvat.

Importante in rezolvarea acestui disconfort cauzat de
arsurile din capul pieptului sunt obtinerea cicatrizarii
mucoasei stomacului afectat si un efect de protectie a
stomacului fata de efectul agresiv al sucului gastric in
exces.
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Acesta este supliment alimentar. Cititi cu atentie instructiunile de pe ambalaj.

De céti farmacisti este nevoie pentru a schimba un bec?
-De unul singur, dar trebuie sa il schimbe timp de 10 zile, de
cate 3 ori pe zi, dupa mesele principale ale zilei.

0 doamna intreaba pe farmacist:

- Domnule farmacist, de ce medicamentul pe care mi |-ati dat are 40 de

tipuri de reactii adverse?

- Deoarece doar atatea au fost dovedite stiintific pana acum, Doamna.

Masa de Craciun, doar motiv de veselie!

Silimarina, poate cea mai buna
prietena a ficatului nostru!

icatul, probabil cel mai complex “laborator” din lume, in
care se produc simultan nenumarate procese de transfor-
mare a alimentelor in substante necesare organismului, in
care se depoziteaza acestea, care are un rol energetic
fundamental in viata noastra de zi de zi, sufera mereu sub
actiunea poluarii, a infectiilor, a diverselor chimicale inge-
rate, ca de exemplu E-urile alimentare, substantele incluse
in semipreparate sau alimente/fructe tratate pentru a
arata cat mai bine si a sta un timp indelungat pe rafturile
magazinelor, etc. Celulele hepatice afectate de consumul
de alcool, droguri, medicamente se regenereaza perma-
nent, dar in limitele in care organismul o poate face si
avand la dispozitie subtantele necesare in acest proces.
Una din substantele ce ajuta ficatul in procesul sau de
regenerare este silimarina, continuta in armurariu, banalul
“ciuline de lapte”, s-a dovedit a avea proprietati antioxi-
dante, antivirale si antiinflamatorii. Silimarina indeplineste
un rol protector si regenerator hepatic natural, stimuleaza
metabolismul acestuia, iar daca i se adauga si polen se
asigura astfel necesarul zilnic de vitamine si minerale.
Silimarina este un antioxidant de zece ori mai puternic
decat vitamina E. Extractul de armurariu este folosit de mii
de ani pentru tratarea afectiunilor hepatice si biliare. In
studii efectuate pe animale s-a demonstrat ca silimarina
impiedica deteriorarea celulelor cerebrale, reduce numarul
placilor de amiloid si stimuleaza mineralizarea 0soasa.
Insd nu este inca dovedit stiintific ca aceste efecte sunt
valabile si la om. Lumea stiintifica isi propune sa cerceteze
si alte directii in care, pe studii de mai mica anvergura, s-a
demonstrat ca silimarina poate: creste productia de lapte
matern, ajuta la prevenirea declinului mental, determina
reducerea glicemiei la pacientii cu diabet zaharat etc.
Si iata cum, o planta comuna ar putea juca nenumarate
roluri benefice in reechilibrarea si mentinerea sanatatii si
integritatii umane, dar pentru aceasta, studiile stiintifice isi

e apropie, motiv de bucurie mare! Vom fi cuprinsi de frenezia aprovizionarii pentru  yor aduce aportul de informatie in viitor.

masa de Craciun, vom pregati tavile, retetele, va incepe nebunia in bucatarie. Friptu-
ri, carnati, sarmalute, cozonaci... toate aceste bunatati ne vor bucura papilele gusta-
tive, dar ne vor pune la grea incercare stomacul, mai ales daca am tinut post.

Deci atentie mare de tot!!! Mesele copioase de Sarbatori pot avea urmari neplacute.
Apare senzatia de prea plin, greata, balonare, dureri abdominale. Pentru a evita ca
mancarea sa-ti pice greu, iata cateva sfaturi pe care e bine sa le respecti la masa.

. Daca ai tinut post, fa treptat trecerea de la vegetale la carne si mancaruri grele,

pentru a-i da organismului ocazia sa se reobisnuiasca.

. Oricat de gustoase ar fi bucatele, cunoaste-ti limita, nu manca pana nu mai poti
deoarece o cantitate mare de alimente va ramane blocata in stomac. Ridica-te de la
masa atunci cand simti ca parca ar mai fi, totusi, loc de ceva. Sau fa pauze de cel
putin 15 minute intre felurile de méncare care contin carne si grasimi, ca sa nu ingre-

unezi digestia.

. Atentie cum combini alimentele! Evita sa te indopi la aceeasi masa cu sarmalute,
jumairi, soric, fripturi, sosuri si alte alimente greu digerabile, picante, dar si cu bauturi
carbogazoase, alcool, dulciuri in exces. Nu manca fructele dupa carne si sarmale, ca
desert, pentru ca ele se vor digera ultimele si, stdnd atat de mult in stomac, vor

fermenta.

. Nu manca prea repede si mesteca
suficient fiecare imbucatura, in caz
contrar, se reduce cantitatea de
sucuri digestive si alimentele se vor
digera intr-un timp mai indelungat.

. Nu vorbi mult in timpul mesei, |
pentru ca vei inghiti aer, care va k_ -
provoca balonari. Si daca sorbi supa aduci aer in stomac.

. Nu bea lichide in timpul mesei (apa, sucuri) pentru ca acestea dilueaza sucurile

gastrice si digestia nu va mai avea loc asa cum trebuie.

.Nu te ridica de la 0 masa imbelsugata imediat dupa ce ai terminat din farfurie. Ideal
ar fi sa stai o jumatate de ora pe scaun, sa lasi mancarea “sa se aseze”.

- Avem sampon pentru par gras, pentru
par uscat, pentru par normal...

- Dar sampon pentru par murdar aveti
cumva?

Medicul: Mergeti si luati de la farmacie medicamentul

acesta:

Farmacistul: 31de lei si 85 de bani. Altceva mai doriti?

- De ce trebuie sa pastrezi linistea in farmacii?
- Ca sa nu se trezeasca somniferele.

La farmacia de garda suna clopotelul, farmacistul se
trezeste, si vine sa serveasca clientul:

- As dori putin bicarbonat, ca ma cam arde la stomac!
- Si pentru atata ma trezesti in toiul noptii? Un pahar
de lapte cald avea acelasi efect!

- Pai atunci dati-mi un pahar de lapte cald!
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A dormi bine Sau a nu dormi bine‘? Un sot iubitor, aflat in delegatie in strainatate, i
AceaSta eSte intrebarea! trimise sotiei, drept cadou de Mos Criciun, un

papagal vorbitor.
Cand s-a intors acasa din delegatie, si-a intrebat

1. Imediat dupa un somn bun memoria functioneaza cel mai bine. nevasta:

2. In timpul somnului, organismul nostru nu doarme, el se recupereaza, are loc - Spune-mi draga mea, ti-a placut cadoul pe
cresterea musculara, o innoire a celulelor, se repara tesuturile, se sintetizeaza care |-am trimis de Craciun?

hormoni. - Da, dragul meu, dar cum eram 10 persoane la
3. Faptul ¢a in weekend dormim mai mult nu compenseaza o noapte de somn masa, a trebuit sa mai cumpar si un curcan.

pierduta sau mai putine ore de somnin timpul saptamanii. Este nevoie de CAtEVA
nopti consecutive cu somn suficient si de calitate pentru aceasta recuperare.
™ 4.1n periodele de crestere si cele
de efort intelectual organismul
are nevoie de mai multe ore de
somn, de aceea copiii mici Si
adolescentii trebuie sa doarma
minim 10 ore pe zi.
5. Melatonina este un hormon
1 responsabil de instalarea somnu-

lui. Lumina de la ecranele aparaturii electronice interfera cu ciclul de somn si
afecteaza secretia de melatonina. Asadar daca stiti ca aveti probleme cu
somnul, inchideti aparatura electronica cu cel putin o ora inainte de culcare. De
mentionat ca este suficienta o cantitate mica de lumina (de ex. ecranul ceasului
desteptator) pentru a se realiza o intrerupere a ciclului de somn.

6. Privarea de somn poate influenta obiceiurile alimentare si productia de insu-

- in ce loc vi doare mai tare?
- La servici, domnule doctor.

/ GABA |
e oA N . . - / n
lina avand drept efect cresterea in greutate si cresterea glicemiei. : d,fa(t'{,'%ée

7. Este dificil de adormit intr-o camera cu o temeperatura ridicata deoarece
exista o legatura stransa intre temperatura corpului si ciclul de somn.

8. Privarea de somn potenteaza efectele alcoolului. - ®
Glisepan“+

lon vine la Gheorghe si il vede topaind prin casa.

- Ce faci Gheorghe, se mird lon, doar te stiam bolnav? @ Combinatie UNICA de:
- Tocmai am luat doctoria si am uitat s agit bine sticluta, asa * GABA, glutamina, glicina, vitamina Be si Bg
cum mi-a spus farmacistul. @ Mentine durata si calitatea somnului, efect linistitor
...................................................................................... . SUStlne CapaCItatea de Concentl’are Sl memorla
- Domn doctor, de cand am luat somniferele pe care mi le-ati recomandat, =
simt ca ceva ticaie in mine. R .
- P&i, cum le-ati luat? 2 e e
- Cum mi-ati recomandat... Cu un ceas, inainte de culcare. { M a3 N S
’ § eloiln® A ESN A2
...................................................................................... 3 BI0LINE" lumto&
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PaCIentUI are tUIburérI de Somn - Divizia de Vitamine si Suplimente alimentare BIOSUNLINE ©
- Trebuie sa indepartam cauza, spune medicul. ,\/' win iosunine 0, Ofico@aGhecorrD
= Mé TndOIGSC Cé VeC|n" mel vor renunta Ia HOU-néSCUtm |0r \ ' - Ace-slt-a'gitle un supliment alimentar. Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj.

Cititorii au intrebat, “Suplimentul de sanatate” raspunde

1. Doamna Alina P. din Sibiu ne scrie despre oboseala marcata pe care o resimte, dansa avand o activitate stresanta si un program ce include si
schimb de noapte. Doamna ne scrie ca i este din ce in ce mai greu sa isi desfasoare activitatea in timpul noptii si i este teama sa nu isi piarda locul
de munca. Ne intreaba daca produsul Neurergin, despre care a citit in primul numar al ziarului, o poate ajuta?

i raspundem prin intermediul ziarului:

Stimata doamna, produsul Neurergin elimina nevoia de a bea cafea, mentine mintea limpede si clara pe tot parcursul zilei, fiind eficient pentru
persoanele care trec prin perioade stresante sau aglomerate. Asadar este potrivit pentru a va ajuta organismul sa faca fata efortului pe care il
depuneti acasa si la serviciu.

2. Domnul Vasile I. din Moldova ne intreaba daca poate folosi produsul Glisepan pentru DIALOG CU CITITORII

imbunatatirea calitatii somnului, domnia sa avand deseori probleme cu insomnia. Dragii nostri cititori.

Desigur, puteti folosi Glisepan in cazul dumneavoastra, stiut fiind ca prin continutul sau Prin intermediul acestei rubricii, va stam la
de GABA si vitaminele Be si B, reprezinta o alternativa naturala a ameliorarii stresului si dispozitie cu raspunsuri la orice intrebare, nela-
insomniei, mentindnd durata si calitatea somnului. murire, curiozitate pe care o aveti legata de

activitatea companiei noastre, de produsele
3. Doamna Consuela M. din Bucuresti doreste sa stie dac poate folosi produsul Imviral noastre, precum si despre alte aspecte legate de

suplimentele alimentare in general. Specialistii

nostri asteapta intrebarile Dvs. pe e-mail:
Raspunsul nostru este: Imviral plus este un produs natural ce poate fi administrat la contact@biosunline.ro.

copii, atat preventiv in doza de 1 comprimat / zi, cat si in raceli 2 comprimate / zi (un S ne auzim SANATOSI!
comprimat dimineata si unul seara). T

plus vitamina C si zinc pentru cresterea imunitatii copilului sau in varsta de 13 ani.
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lon la farmacie:

-Doamna aveti naftalina din alea, bilute mici?

-Da domnu, avem din alea mici, doriti?

-Da doamna, dati-mi va rog 3 cutii!!

lon pleaca fericit acasa fericit si vine a doua zi!
-Doamna mai aveti naftalina?

-Da domnu, mai doriti?

-Da doamna, mai dati-mi 4 cutii!! lon pleaca si a
doua zi acasa fericit. . .

A treia zi lon la farmacie:

-Doamna mai aveti naftalina?

-Da domnu, mai avem, dar nu va suparati, ce faceti
cu atatea cutii de naftalina? Cate molii aveti?

-Ehh una, dar nu o nimeresc!!!

Un domn intra in farmacie si zice:

Acesta este un supliment alimentar.
Cititi cu atentie prospectul/informatiile de pe ambalaj.

Varicele si insuficienta venoasa

-Doamna farmacista, as vrea sa cumpar niste acid
acetilsalicilic.

-Adica doriti niste aspirind, nu?

-Da, exact. Mereu uit cum se cheama.

Dacé analizam datele statistice care ne arata
ca o treime din populatia adulta sufera de insufi-
cienta venoasa, ajungandu-se ca pana la doua
treimi din persoanele varstnice sa sufere de un
grad mai redus sau mai avansat de aceasta
boala, consideram ca se cuvine a cauta sa i
cunoastem mai bine semnele si simptomele,
pentru a lua din timp masurile ce se impun si a
reduce impactul acestei afectiuni asupra
calitatii vietii noastre.

Trebuie sa stiti de la bun inceput ca orice vena
poate deveni varicoasa, dar cele mai frecvent
afectate sunt cele de la membrele inferioare
deoarece, datorita gravitatiei, sangele este
impins cu mai mare dificultate catre inima, iar
valvele din structura venelor devin, pe masura
trecerii anilor, din ce in ce mai putin eficiente.

In forma usoara a insuficientei venoase la nive-
lul picioarelor, preocuparea noastra este de

CONCURS

ordin estetic. Pe masura accentuarii acestora,
varicele pot provoca disconfort si dureri, glezne
umflate, iar in cazuri mai grave pot aparea
ulcere varicoase care sunt nu numai dureroase,
dar mai ales dificil de tratat, durand luni de zile
pana la vindecare. Hemoroizii pot fi si ei cauzati
de afectarea venoasa si avand un impact
insemnat asupra calitatii vietii. Atunci cand
apare insuficienta venoasa si sangele este
impins cu dificultate catre inima, fluidele ies din
sistemul vascular in tesutul din jur.

Pentru a se reintoarce la circulatie, aceste
lichide trec in sistemul limfatic, dar in caz de
insuficienta venoasa cronica acesta este
supraincarcat si nu face fata, rezultdnd umfla-
rea tesuturilor (edemele).

Organismul reactioneaza printr-un proces
inflamator, ducand la deteriorarea integritatii
vaselor sangvine si umflarea venelor, ceea ce

Spune un produs pentru memorie si concentrare din gama de
vitamine si suplimente alimentare Biosunline®, marca AC HELCOR?
Trimite raspunsul, impreuna cu numele dvs. si numarul de telefon
la adresa de e-mail: contact@biosunline.ro sau intra pe
www.biosunline.ro, pe pagina concursului,
larul de inscriere si poti castiga prin tragere la sorti una din cele

10 cutii de Dicarbogel Reflux.

Durata concursului: 16 noiembrie 2018 - 6 ianuarie 2019.
Regulamentul concursului il gasiti pe biosunline.ro.

completeaza formu-

Informatiile din aceasta publicatie nu se substituie consultatiilor
personalului de specialitate, fiind doar cu titlu informativ.

Suplimentele alimentare nu inlocuiesc o dieta variata si echilibrata si

un mod de viata sanatos.

accentueaza scurgerea de lichide din vene in
tesuturile din jur.

Nu putem preveni complet aparitia venelor vari-
coase pentru ca acest lucru depinde nu numai
de faptul ca uneori suntem obligati sa petrecem
multe ore in picioare, dar si varsta, obezitatea,
sarcina, si mai ales istoricul familial au influenta
lor. Ce putem face insa este sa imbunatatim
circulatia si activitatea musculara prin sport i
sa ajutam organismul la refacerea tonusului
peretilor venelor, astfel incat sangele sa fie
impins catre inima si sa impiedice stagnarea
acestuia si formarea de varice. Diosmina este o
substanta ce are proprietati antioxidante si anti-
inflamatoare care ajuta la cresterea rezistentei
vasculare si diminueaza permeabilitatea vase-
lor. Complexul format de diosmina si hesperi-
dina ajuta la reducerea inflamatiei si a pierderii
de lichid in tesuturile inconjuratoare.

Suplimentul de sanatate este o publicatie de
informare editata de:
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Compania Farmaceutici AC HELCOR®,
divizia de vitamine si suplimente Biosunline®
str. dr. Victor Babes nr. 50, Baia Mare

Tel: +40 362 401 206, office@achelcor.ro
www.biosunline.ro



