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SIMPOZION INTERJUDEȚEAN 
“NATURA - IZVOR DE SĂNĂTATE ȘI SURSĂ DE INSPIRAȚIE” 
 
Ediţia a III-a, cuprins in Calendarul Activitatilor Educative Interjudetene și Regionale pe anul 2017, poziția 1536. 
 
Organizator: Colegiul Tehnic „Ana Aslan” 

 Cluj-Napoca, Iunie 2017 
 

 
Simpozionul se încadrează în domeniul tehnic și se adresează elevilor  de liceu și școală postliceală, elevi orientaţi şcolar şi profesional spre 
anumite domenii: ecologie, estetică şi igiena corpului omenesc, alimentaţie, turism, sau elevi din alte licee preocupați de asemenea teme. 

Argument 

Proiectul este gândit pentru a răspunde unor nevoi identificare în rândul elevilor. Curiozitatea pe care o manifestă elevii faţă de mediul 
înconjurător trebuie menţinută şi transformată într-o puternică dorinţă de a cunoaşte, înţelege şi ocroti natura. Sentimentele  şi atitudinile elevilor 
faţă de natură trebuie sa fie de respect şi grijă, având în permanenţă convingerea că oamenii sunt parte integrantă din natură şi nicidecum 
superiorii acesteia. 

Observând-o, îndrăgind-o şi înţelegându-i tainele, elevul  se transformă într-un viitor apărător şi protector al naturii, învăţând s-o privească cu ochii 
simţului şi raţiunii, s-o înţeleagă şi s-o preţuiască. Trebuie să luptăm pentru o natură frumoasă, curată şi sănătoasă pentru că de sănătatea ei 
depinde sănătatea noastră, a copiilor noştri, a generaţiilor viitoare. 

Pornind de la aceste considerente am găsit oportun să iniţiem  proiectul „Natura izvor de sănatate și sursă de inspirație” şi să desfăşurăm 
activităţi care să apropie elevul de natura, învăţându-l s-o iubească şi s-o ocrotească. 

  

Scopul proiectului 

Proiectul isi propune formarea la elevi a unor competente civice, sociale si estetice prin descoperirea şi dezvoltarea capacităţii şi creativităţii prin 
mijloace pedagogice eficiente, conştientizarea tinerilor de efectele benefice ale folosirii substanţelor  naturale în alimentaţie, cosmetice, formarea 
la elevi a unor competente civice, sociale si estetice. 
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Obiectivele specifice ale proiectului 

 Dezvoltarea şi stimularea creativităţii elevilor prin gândire critică, imaginaţie, aptitudini, deprinderi practice; 

 Responsabilizarea și implicarea elevilor în problemele de mediu și în multiple activităţi de promovarea a comportamentului „eco”; 

 Utilizarea de  produse şi accesorii naturale în realizarea unor coafuri si machiaje tematice inspirate din natură; 

 Evidenţierea interdependenţei între natură şi calitatea vieţii și a efectelor poluării asupra organismelor vii; 

 Dezvoltarea la elevi a sentimentelor de mândrie şi apartenenţă la mediul din care provin prin explorarea si documentarea rezervaţiilor 
naturale din zona Transilvaniei 

  

Activitățile proiectului se desfășoară pe trei domenii: 

1.Estetica şi igiena corpului uman 

2.Protecţia mediului 

3.Stil de viaţă sănătos 
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Secțiunea 1: Estetica şi igiena corpului uman 
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CĂTINA – FRUCTUL MAGIC PENTRU PIELE ȘI PĂR 

 

Elev: Călugăr Rafaela 

Profesor coordonator: Mihășan Meda 

Colegiul Tehnic “Ana Aslan”, Cluj-Napoca 

 

 

Cătina albă, cunoscută în unele părți și sub numele de cătină de râu sau simplu cătină (nume științific Hippophaë rhamnoides L.), este 

un arbust foarte ramificat și spinos care crește în România începând din nisipurile și pietrișurile litorale până în regiunile muntoase, alcătuind uneori crânguri și 

tufișuri destul de întinse. 

Cătina albă se utilizează deopotrivă în industria alimentară, în silvicultură, în farmacie dar și ca plantă ornamentală. Fructul de cătină conține de două ori 

mai multă vitamina C decât măceșul și de 10 ori mai mult decât citricele. În fructele coapte conținutul depășește 400–800 mg la 100 g suc proaspăt. Alte 

vitamine prezente în fruct sunt A, B1, B2, B6, B9, E, K, P, F. Mai regăsim celuloză, betacaroten (într-un procent net superior celui din pulpă de morcov), 

microelemente ca fosfor, calciu, magneziu, potasiu, fier și sodiu, uleiuri complexe, etc. 

Uleiul de cătină este unul dintre cele mai cunoscute și utilizate uleiuri esențiale în tratamentele cosmetice naturale grație proprietăților sale terapeutice 

pentru înfrumusețare. 
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Ulei de cătina – Compozitie 

Uleiul de cătina conține multe dintre elementele esențiale de care omul are nevoie pentru a fi sănătos și frumos: vitamina C, vitamina E, vitamine din 

complexul B, vitamina A, calciu, magneziu și fier. La toate aceste ingrediente prețioase se adaugă și acizi grași esențiali omega-3, omega-6, omega-9 și omega-

7. Acidul din urmă (omega-7) nu este atat de frecvent întâlnit precum „frații” săi, tocmai de aceea uleiul de cătină este considerat un remediu minune pentru 

păr, piele și unghii. Pe lângă cantitatea importantă de minerale, aminoacizi esențiali și cele opt tipuri de caroten, uleiul de cătină mai conține și substanțe 

anticanceroase: principii amare, arginina, serotonina, SOD care este de 4 ori mai mare decat la Ginseng. De asemenea, în acest ulei găsim și substante volatile, 

substante antisaponificare, sistosterili și carotonoizi. Este de reținut că numai cantitatea de vitamina C din cătină este de 8 ori mai mare decat în piersici, de 20 

de ori mai mare decat în merele pădurețe, de 80 de ori mai mare decat în roșii și de 200 de ori mai mare decat cantitatea de vitamina C conținută de struguri. 

Din acest motiv cătina mai este numita si tezaurul de vitamina C sau regina vitaminei C. 

Uleiul de cătină combate celulita 

Uleiul de cătina este foarte indicat în masajul anticelulitic deoarece este bogat în grăsimi de bună calitate și în acizi grași omega – acele substanțe fără de 

care grăsimea din depozite nu este mobilizată 

Pentru a urma un tratament se aplică ulei de cătină în fiecare seară pe zonele corpului afectate de celulită, iar apoi se masează zona afectată cu un aparat 

anticelulitic.  

Uleiul de cătină păstrează elasticitatea și fermitatea pielii și previne apariția ridurilor 

Aplicat cu regularitate la nivelul tenului si pielii corpului, uleiul de cătină menține functiile celulelor cutanate, le stimulează regenerarea și asigură 

menținerea echilibrului hidro-lipoproteic al pielii prin conținutul de grăsimi bune și a acizilor omega. De asemenea, uleiul de cătină conține substanțe active 

care stimulează refacerea colagenului și previne depigmentările provocate de îmbătrânire inhiband procesele de degradare a elasticității pielii și apariția 

ridurilor. 

 Antioxidanții din cătină cum ar fi vitamina E și betacarotenul combat ridurile, uscăciunea și alte simptome specifice pielii îmbătrânite sau neglijate. 

Astfel, uleiul de cătină albă aplicat extern ajută la regenerarea, hidratarea și tonifierea pielii uscate întalnite mai ales în cazul femeilor aflate la menopauză sau a 

persoanelor care urmează un regim vegetarian și au un nivel scăzut de acizi grași în dietă. 
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Beneficiile pentru păr ale uleiului de cătină 

Orice femeie dorește un păr frumos, mătăsos, plin de volum și vitalitate, însă mătreața, sebumul și lipsa substanțelor nutritive din organism îi pot afecta 

aspectul. Aici intervine cu succes uleiul de cătină. Folosit regulat timp de 6 săptămâni ca tratament naturist, cătina contribuie la regenerarea părului, curață 

scalpul de impurități și sebum, dar și hrănește firele de păr, astfel încât să confere un aspect estetic plăcut acestora. . 

Uleiul de cătină poate fi utilizat ca ingredient în maștile de păr și poate înlocui cu succes orice alt ulei vegetal (de masline, ulei de migdale sau uleiul de 

argan). De asemenea, pentru un plus de forță, se poate combina uleiul de cătină cu alte uleiuri esențiale. 

 

Tratament naturist pentru unghii cu ulei de cătină 

Datorita conținutului ridicat de vitamine, uleiul de cătină conferă unghiilor sănătate și duritate. Pentru unghiile exfoliate, pătate și cu „denivelări” se pot 

masa unghiile și cuticulele cu ulei de cătină în fiecare seară sau o data la 2 seri. După numai două săptămâni de utilizare a uleiului de cătină  unghiile devin 

netede, întărite și mai lucioase. 

Rețeta de cremă pentru mâini cu ulei de cătină 

Cremele de mâini cu ulei de cătină sunt perfecte pentru a proteja mâinile de deshidratarea cutanată zilnică. Pentru realizarea ei se pun împreună într-un 

recipient câteva picături de ulei de cătină, 30 de grame ceară de albine și câteva picături din uleiul esențial preferat și se obține o cremă de mâini cu o textură 

plăcută și catifelată, ce va fi absorbită rapid în piele, fără a lăsa o peliculă de grăsime întâlnită la multe dintre cremele comerciale. În plus, se va catifela, hidrata 

și regenera pielea mâinilor foarte eficient. 

BIBLIOGRAFIE 

 

1. http://www.ele.ro/frumusete/stiri-frumusete/uleiul-de-catina-remediul-minune-pentru-piele-par-si-unghii-25372 

2. http://vivanatura.ro/catina/ 

3. http://www.frunza-verde.ro/ulei-de-catina 

4. http://www.sfatulbatranilor.ro/threads/13881-Uleiul-de-catina-%E2%80%93-10-beneficii-si-modul-de-folosire-corect 

 

 

http://www.ele.ro/frumusete/stiri-frumusete/uleiul-de-catina-remediul-minune-pentru-piele-par-si-unghii-25372
http://www.sfatulbatranilor.ro/threads/13881-Uleiul-de-catina-%E2%80%93-10-beneficii-si-modul-de-folosire-corect
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Vestimentația în Antichitate 

 
Prof.Ciudin Iuliana 

Colegiul Tehnic “Ana Aslan”, Cluj-Napoca 

 
Se spune că frumusețea se află în ochii privitorului ... și chiar așa este. Istoria a transmis numeroase mărturii despre percepția frumuseții, despre norme, 

obiceiuri și prescripții pe care oamenii le-au respectat. 

Lumea antică a dezvoltat canoane ale reprezentării care suprind și astăzi. Femeile din Egipt apar practicând agricultura sau treburile casnice în ținute simple. 

Îmbracamintea era compusa din cămăși lungi, din in, de culoare albă. Peste cămașă se purta încă o rochie înnodată sub bustă. Picioarele erau îngrijite , 

încălțamintea fiind realizată din piele sau fibre vegetale. Glezna era împodobită cu numeroase brățări.  Părul era pieptănat apoi împletit în sute de codițe 

subțiri,până la umeri. În codițe erau împletite flori, bijuterii si panglici. În picturile păstrate până astăzi, privirea femeilor este punctul central, ochii fiind 

întotdeauna conturați cu negru. 

În civilizația evreilor, femeile întrețineau casa ocupandu-se de familie, pregătind pâinile si aducând apa de la mari distanțe. Ținuta lor era diferită în funcție de 

statutul social, fiind realizată în casă, pentru oameni obișnuiți. Îmbracamintea consta dintr-o mantie mare din lână sau alte fibre, țesută în casă, în culori cu 

elemente decorative. O altă piesă vestimentară era cămașa din lână, pe corp, strânsă pe talie cu un cordon de piele. Se purtau bijuterii, iar femeile din nobilime 

purtau țesături scumpe. 

Vechi indieni considerau că ținuta era parte a statutului social. în zona meridională a Indiei centrale, ținuta era lejeră, din țesături de fibră vegetală. Sandalele 

erau realizate din împletituri din pânză, pielea animalelor nefiind utilizată pentru ținute sau încalțăminte. În Nordul Indiei, din cauza frigului, ținuta era mai 

complexă. Doar brahmanii și pustnicii foloseau doar elemente ale naturii precum frunzele mari, împletituri din fibre, pentru a se învesmânta. Alte categorii 

sociale foloseau și blănuri de animale pentru realizarea hainelor. Ținuta reprezentativă a femeilor era sari-ul, care acoperea cu eleganță corpul deși nu avea 

cusături. Simplitatea sari-ului era definitorie pentru frumusețea femeii.  Realizat din pânză sau mătase, era țesut cu măiestrie, în culori vii. Se foloseau 

numeroase bijuterii: brățările împodobeau brațele, antebrațele si gleznele, marcând fiecare mișcare. Se purtau numeroase coliere din perle în mai multe șiraguri, 

acestea fiind un semn al statutului social.  Părul, negru și foarte des era îngrijit cu uleiuri parfumate fiind pieptănat cu cărare pe mijloc și prins la spate. Semnul 

din frunte era colorat în negru roșu sau albastru și indica religia sau casta din care făcea parte femeia. Inelul fixat în nara stângă era simbolul femeii căsatorite. 

În China străveche  în familiile de țărani, femeile susțineau casa, dar și împleteau, torceau, țeseau, cresteau viermii de mătase. Femeile nobile nu munceau, 

statutul lor nepermițând aceasta. Îmbrăcamintea era distinctivă, în funcție de categoria sau clasa socială din care făcea parte femeia. Realizarea vestimentației 

era specifică spațiului casnic, pentru oameni obișnuiți. Aceștia prelucrau fibrele din plante utilizând cânepa dar si lâna sau mătasea. Pantaloni erau un articol 

vestimentar obligatoriu peste care "curgea" o cămașă lungă albă sau neagră. Culorile erau rezervate doar nobililor ale căror ținute erau bogate, în culorile verde, 

roșu sau purpuriu. Îmbrăcămintea nu punea în evidență corpul femeii fiind realizată în mai multe straturi.. obliga la anumită eleganță având volum și fluiditate. 

Fetele dublau această impresie prin mersul cu pași mici, care se învăța de la vârste fragede. Picioarele fetițelor erau pansate și legate astfel încât laba piciorului 

să rămână mică, semn al eleganței. Se purtau bijuterii, centuri cu paftale din aur argint sau jad, umbrele și evantaie frumos caligrafiate. 

După cum se observă ținuta femeilor în civilizațiile antice ne surprinde prin diversitate, culori și formele diferite. Dacă femeile care aparțineau unor categorii 

obișnuite (familii simple sau de țărani) se îmbrăcau pentru a munci și a fi lejere, femeile aparținând nobilimii erau condiționate de statutul lor prin ținute 

elegante realizate din materiale rare și bijuterii. Această lume a eleganței o avem redată în picturi și reprezentări grafice păstrate până astăzi.  
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Expansiunea naturii: idei de make-up 

Elev: Gabor Renate, Neagu Luminiţa       

prof. Coordonator Eberle Cristina. Cluj Napoca 

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny’’ 

Din cele mai vechi timpuri, cosmeticele au avut un rol deosebit de important în transfigurarea femeii. Aplicarea atentă a machiajului pe faţa unei femei 

poate deveni astfel întâlnirea dintre ceea ce este femeia şi idealul ce şi-l doreşte în legatură cu persoana sa.  

Un "chip nou" poate conferi o mare încredere în sine. 

Utilizarea machiajului a fost folosită pentru trezirea şi stimularea anumitor sentimente şi calităţi, atât în persoana care priveşte, cât şi în cea care este 

machiată într-un anumit fel. 

Machiajul face femeia să se simtă completă. Chiar şi înfăţişarea cea mai naturală este cultivată deseori cu osteneală. 

Importanţa cosmeticelor în zilele noastre poate fi măsurată prin vânzările enorme ale acestor produse, chiar şi în zonele globului ce sunt considerate 

sărace. 

Cele trei etaje ale feţei 

Principiul machiajului morfologic a fost pus la punct de Vanda Garnier, estetician specialist în machiaj. Teoria pusă în practică de Vanda Garnier pleacă 

de la faptul că faţa are trei etaje, fiecare cu semnificaţiile ei şi care transmite o anumită categorie de mesaje.  

          Primul etaj începe de la rădăcina părului, cuprinde fruntea, sprâncenele şi ochii şi reprezintă zona cerebrală.  

http://www.mvgformation.com/MorphoMaquillage/index.htm


12 

 

Al doilea etaj este format din pomeţi, nas şi urechi, începe imediat sub ochi şi se termină la nivelul buzei superioare şi reprezintă zona afectivă.  

Al treilea etaj începe de sub nas, cuprinde gura, bărbia şi maxilarul şi este zona instinctuală.  

La aceaste detalii se adaugă conturul general al feţei, care vine să întregească imaginea şi care poate fi rotund, alungit, oval sau pătrat. “Machiajul nu 

poate schimba lumea şi nici măcar pe tine, dar poate pune în evidenţă detalii despre tine pe care nu le ştiai”, este una din afirmaţiile celebre ale lui Kevin 

Avcoin, make-up artist şi fotograf. 

Machiajul – o haină pentru faţă 

Vanda Garnier susţine că machiajul trebuie să se adapteze în egală masură felului de a fi, dar şi stării de spirit pe care o ai în fiecare zi în parte. “În felul 

acesta, realizând un echilibru între chipul tău şi machiaj, se poate spune că faţa te reprezintă cu adevărat. Machiajul îmbracă faţa şi, aşa cum ţii cont de 

haine în funcţie de starea ta de spirit şi de momentul zilei, tot aşa şi machiajul trebuie să ţină cont de detaliile tale interioare şi, evident, de momentul zilei”, 

spune Vanda Garnier. 

Chipul “adaptat” 

În functie de aceste idei, chipul poate fi adaptat. Vanda Garnier spune că, în funcţie de situaţie, machiajul trebuie să accentueze o trăsătură sau alta a feţei, 

pentru ca mesajul pe care faţa ta îl transmite şi care este recepţionat de cei din jur, instinctiv, să fie cel pe care vrei să-l transmiţi.  

Un machior (în engleză make-up artist) este un artist al cărui mediu de exprimare este corpul uman, aplicând machiaje şi proteze pentru cinematografie, 

teatru, televiziune, reviste, modă şi alte producţii similare, incluzând toate aspectele ale industriei de modelling.  

Natura, prin frumuseţea ei, ne poate inspira să creăm pe faţa femeilor culori şi design-uri demne de un podium. Machiajul de scenă este folosit ca o 

metodă care, în prezenţa luminii reflectoarelor să evidenţieze trăsăturile feţei unui artist, pentru a face expresiile faciale mai vizibile publicului de la distanţă. 

De obicei, acest tip de machiaj include definirea ochilor şi a buzelor, precum şi conturarea şi iluminarea feţei. Folosirea efectelor speciale în arta machiajului 

este necesară în filme sau alte producţii de acest gen, pentru a prezenta anumite caracteristici metafizice ale personajelor, la fel ca machiajele de tip fantezie. 

Totodă natura pe faţă poate fi utilizată şi la pictarea celor mici în cadrul unor petreceri tematice. Mai jos prezentăm câteva sugestii privind natura în make-

up. 

http://www.kevynaucoin.com/
http://www.kevynaucoin.com/
https://ro.wikipedia.org/wiki/Limba_englez%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Machiaj
https://ro.wikipedia.org/wiki/Protez%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Cinematografie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Teatru
https://ro.wikipedia.org/wiki/Televiziune
https://ro.wikipedia.org/wiki/Reviste
https://ro.wikipedia.org/wiki/Mod%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Metafizic%C4%83
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imag 1- copacul în viziunea make-up artistului              imag 2 – little butterfly 

Ideea transpunerii elementelor din natură în make-up a pornit de la hobby-ul de a machia combinat cu profilul pe care îl studiem: Tehnician ecolog şi 

protecţia calităţii mediului. În concluzie, ne dorim să extindem acest hobby în cadrul unor diverse evenimente. 

BIBLIOGRAFIE: http://www.garbo.ro/articol/Frumusete/80/Machiajul-o-arta-din-cele-mai-indepartate-timpuri.html 

 

 

 

 

 

http://www.garbo.ro/articol/Frumusete/80/Machiajul-o-arta-din-cele-mai-indepartate-timpuri.html
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ULEIURI ESENȚIALE ÎN COSMETICĂ 

IMBUZAN VIOLETA SIMONA 

COLEGIUL TEHNIC”ANA ASLAN” 

 

 

 

 

Cuvântul "cosmetică" îşi are originea în vechea limbă greacă, unde "kosmetikos" înseamnă igiena pielii ,podoabă ,arta de a te îngriji. Cosmetica - este arta 

îngrijirii externe a corpului şi menţinerea valorilor oferite de natura, cu ajutorul unor metode şi preparate specifice. 

Ca și acupunctura, aromaterapia (utilizarea de uleiuri esențiale pentru vindecare) a fost folosită de mai mult de 6.000 de ani.  

Termenul de "aromaterapie" a fost inventat de chimistul francez Rene Maurice Gattefosse undeva între anii 1920 și '30. Interesul său a început când el 

însuși ars în laboratorul de parfumerie, si-a introdus reflex brațul într-o cuvă cu ulei de levănțică, pentru alinarea durerii. A fost atât de uimit de recuperarea 

lui nedureroasa, fara cicatrice,incat  a făcut în continuare experimente cu ulei. 

În prezent, aromaterapia este folosită în principal de către terapeuți la masaj, precum și ca metode alternative de sănătate. Utilizarea sa modernă derivă din 

metodele dezvoltate în 1950 de către Marguerite (Margaret) Maury, un biochimist francez, si un asociat, Micheline Arcier (sau Archer), care a colaborat cu 

Maury în clinici din Europa pentru utilizarea de uleiuri, ca tratament pentru afecțiuni specifice. 

Uleiurile esențiale nu sunt simple substanțe, ci mozaicuri de sute – sau chiar mii – de produși chimici .De exemplu, un ulei esențial de lavandă este foarte 

complex – mulți dintre compușii săi fiind prezenți în cantități infime, dar cu toții contribuind la constituirea efectelor terapeutice într-o anumită măsură. 

Pentru a înțelege acești compuși și funcțiile lor e nevoie de ani de studiu. 

Uleiul esențial conține următoarele elemente: nutrienți, hormoni, enzime, vitamine, minerale. „Seva” plantei are o serie întreagă de proprietăți, cum ar fi 

anti-fungice, anti-bacterian, antiinfecțioase, antiseptice și poate stimula de asemenea sistemul imunitar. 

Uleiurile esențiale sunt lichide volatile obținute prin distilarea diferitelor părți ale plantelor: frunze, scoarță, semințe, fructe, rădăcini, flori, rășini. 

Aromele pot fi folosite sub formă de uleiuri (pentru baie, masaj, comprese, inhalații), esențe volatile (eliberează arome prin vaporizare în lămpi odorizante), 

bețisoare parfumate sau ierburi uscate  

Pentru îngrijirea faciala, aromoterapia îsi aduce aportul prin uleiurile esențiale care intră în componența cremelor, măștilor și tratamentelor cosmetice.         

Măștile cosmetice sunt amestecuri de substanțe simple sau complexe care aplicate pe piele și menținute un timp propriu produc efecte estetice. În 
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cosmetica modernă, aplicarea măştilor reprezintă o metodă eficace de tratament, cu condiţia ca ele să fie preparate corect, aplicate cu regularitate şi 

adecvate tipului de ten. Prepararea măştilor cosmetice este cunoscută din timpuri străvechi. Combinaţiile cele mai bizare de substanţe erau folosite pentru 

menţinerea catifelării şi supleței pielii. În lupta pentru combaterea ridurilor, pentru prelungirea aspectului tânăr al pielii, se preparau măşti din ouă, lapte, 

miere, sucuri de fructe.  

Pentru a folosi corect uleiurile esențiale în componența măștilor de îngrijire, trebuie să cunoaștem tipurile de aromă potrivite fiecărui ten .Astfel, 

pentru pielea uscată, specialiștii recomandă uleiul esențial de mușețel și trandafiri. Remediile tenului gras sunt uleiurile esențiale de levantica, cedru, muscata  si 

chiparos, iar cel normal poate fi ingrijit cu extractele de trandafiri, levănțică și mușcată.Pielea matură, lipsită de elasticitate și ridată, își găsește și ea remediul 

său natural în uleiurile esențiale de mușețel, rozmarin și trandafir. La pielea sensibilă însă se folosesc doar levănțica, trandafirul și mușețelul.          

Poți realiza masca facială prin aromaterapie din argilă, iaurt, ulei esențial de jojoba și cel potrivit tenului tău. Aplică masca pe față și decolteu și așteaptă 

15 minute să acționeze.O îndepărtezi după aceea cu mici comprese de ulei esențial de levănțică, puțin diluat, după care poți clăti cu apă rece din belșug. Este 

o mască potrivită tenului normal, cu tendințe de îmbătrânire, pentru că împiedică uscarea pielii. 

 

Tipuri de piele Uleiuri esențiale 

Ridată Lemn de trandafir, smirnă, tămâie, portocală 

Sensibilă Mușețel, trandafir 

Uscată Lavandă, mușețel, portocală, santal, mușcată 

Acneică Lămâie, lavandă, arbore de tei 

Pigmentată Lămâie, arbore de tei 

Grasă Santal, lămâie, mușcată, lavandă 

 Uleiul esențial de mușcată  

    Acest ulei esențial proaspăt are un loc de cinste  în aromaterapie, deoarece echilibrează mintea și  emoțiile, sistemul hormonal, sistemul limfatic, 

stimulând în acelaşi timp cortexul suprarenal. Pe de altă parte, are beneficii cosmetice recunoscute: echilibrează producerea de sebum la nivelul pielii, 

vindecă rănile și păstrează tenul suplu. Uleiul esențial bio de geranium este antiseptic, cicatrizant, antiinflamator, hemostatic.  

http://www.ziare.com/viata-sanatoasa/pielea/
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        Actionează ca un calmant pentru pielea uscată și iritată, redă netezimea și suplețea tenului ridat, atenuează petele datorate vârstei, previne 

vergeturile. Este de asemenea un binecunoscut repelent pentru țânțari, păduchi și alte insecte.  

 În terapia cu vapori, uleiul esențial de mușcată(geranium) poate fi folosit pentru a elimina stările  de stres, depresie uşoară, sindrom premenstrual, de 

anxietate şi  tensiune, probleme de menopauză şi ca un energizant general. Uleiul esential de mușcată(geranium) poate fi folosit în amestec cu ulei de 

masaj, sau diluat într-o baie pentru a înlătura sindromul premenstrual, depresia, stresul, anxietatea şi  tensiunea, retenţia de lichide, edeme, eczeme, zona 

zoster, celulita, vânătăi, pecingine, hemoroizi şi menstruații neregulate.5-7 picături în apa de baie,în candelă sau vaporizator crează o atmosferă 

armonioasă. 

       Adăugat în măști și creme, uleiul esențial de mușcată poate fi folosit pentru eczeme,  zona zoster, arsuri, celulită, impetigo, vânătăi, angorjarea sânilor 

și respingerea insectelor. Acesta ajută la echilibrarea producţiei de  sebum în piele şi păstrarea supleții, fiind un bun antirid, iar proprietăţile cicatrizante 

asigură că acesta este util în vindecarea rănilor, inclusiv arsuri, răni şi ulceratii.  

Uleiul esențial de mușcată poate fi diluat de asemenea în şampon pentru a trata infestarea cu păduchi. Dozajul  recomandat în compoziţii cosmetice 

este 0,5-2%.    Este recomandat pentru formularea de parfumuri datorită fineţii sale olfactive. 3-5% ca parfum se combină în mod special cu Bergamota şi 

Lavanda, dar are o aromă suficient de echilibrată ca să poată fi combinat cu o serie de alte uleiuri esenţiale. 
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PLANTE CARE STOPEAZĂ CĂDEREA PĂRULUI 

Elev: Mesaroș Daiana 

Profesor coordonator: Mihășan Meda 

Colegiul Tehnic “Ana Aslan”, Cluj-Napoca 

Căderea excesivă a părului este o problemă cu care se confruntă numeroase femei, indiferent de vârstă, iar cauzele sunt multiple, de la anumite 

afecţiuni ascunse, stres până la folosirea unor produse cosmetice nepotrivite, care agresează rădăcina firului de păr prin substanţele chimice 

conţinute. 

Există însă şi veşti bune privind această problemă, şi anume existenţa a numeroase tratamente naturiste aprobate şi date publicităţii prin intermediul unei 

autorităţi în domeniu, şi anume Journal of Cosmetic Dermatology, publicaţie care adună la un loc informaţiile strânse în urma numeroaselor studii ştiinţifice 

care au ca temă principală frumuseţea. 

Tratamentele naturiste împotriva căderii părului au constituit dintotdeauna o temă de interes, cele mai vechi însemnări venind încă din Egiptul antic, 

când femeile făceau diferite amestecuri din plante, miere şi chiar grăsimi animale pentru a preveni pierderea podoabei capilare. 

Potrivit unei cercetări detaliate în publicaţia Dermatology,  20 din 23 de persoane care au aplicat astfel de sucuri naturale pe scalp de două ori pe zi au 

observat că părul a crescut în doar 6 săptămâni iar rezistenţa a crescut semnificativ. Experţii sunt de părere că efectele benefice ale preparatelor naturale sunt 

date de puterea extraordinară a flavonoidelor, care au acţiune antiinflamatoare şi favorizează circulaţia sanguină la nivelul scalpului, prevenind astfel subţierea 

şi ruperea firului de păr. 

Mierea hrăneşte atât părul, cât şi scalpul, conferind strălucire şi hidratare, iar şampoanele care o conţin curăţă cu delicateţe fără a agresa pielea capului. 

Mierea are calităţi antibacteriene şi antioxidante, stopează căderea şi favorizează creşterea părului. O poţi aplica pe păr, dar şi pe scalp, sub forma unei măşti în 

amestec cu ulei de măsline şi gălbenuş de ou, pentru minim 30 de minute, o dată pe săptămână. Totodată, poţi combina miere cu balsamul de păr pe care îl 

foloseşti în mod normal, pentru a-i spori acestuia calităţile nutritive. 
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Ghimbirul este responsabil cu tonificarea părului prin conţinutul de vitamine (A, C, B1, B2), minerale (calciu, fier, magneziu, fosfor, potasiu, sodiu şi 

zinc) şi uleiuri esenţiale. Totodată, ghimbirul stimulează creşterea părului şi îi întăreşte rădăcina, îndepărtează mătreaţa şi activează circulaţia sângelui la nivelul 

pielii capului. Ghimbirul poate fi folosit sub forma uleiului, preparat dintr-o lingură de ghimbir dat pe răzătoare şi amestecat cu 50 ml de ulei de susan. 

Amestecul se aplică pe par şi pe scalp, se menţine minim 30 de minute şi apoi se spală cu şampon. Pentru părul gras se prepară o loţiune tonică astfel: într-un 

litru de apă se pun patru linguri de ghimbir şi se lasă să fiarbă câteva minute. Loţiunea obţinută se foloseşte pentru masarea zilnică a scalpului, timp de trei 

săptămâni. Se ţine două ore, apoi se clăteşte cu apă caldă. 

 Catina, prin conţinutul său bogat în zaharuri, acizi organici, proteine, beta caroten, minerale, vitamine (A, E, F, D, C şi B), aminoacizi şi acizi graşi, 

face minuni în ceea ce priveşte regenerarea părului. Uleiul de cătină conţine elementele de care ai nevoie pentru a avea un păr frumos: vitamina C, vitamina E, 

vitamine din complexul B, vitamina A, calciu, magneziu şi fier. La toate aceste ingrediente preţioase se adaugă şi acizi graşi esenţiali omega-3, omega-6, 

omega-9 şi omega-7. Folosit în mod regulat ca tratament de păr, uleiul de cătină contribuie la regenerarea podoabei capilare, curăţă eficient scalpul de 

impurităţi şi sebum şi hrăneşte părul, de la rădăcină şi până la vârf. Poate fi folosit ca atare, aplicat pe păr şi pe scalp, sau în compoziţia unor măşti. 

Mesteacănul, sub formă de infuzie şi tinctură,este unul dintre leacurile naturiste pentru căderea părului. Infuzia de mesteacăn contribuie la sănătatea 

scalpului combătând mătreaţă, regenerează părul, îi întăreşte rădăcina şi stimulează creşterea firelor. Tinctura de mesteacăn, care se poate cumpăra din 

farmaciile naturiste, se aplică direct pe scalp, ca atare sau în combinaţie cu tinctura de urzică şi tinctura de ardei iute. Amestecul are un rol excelent de 

combatere a căderii părului, întărind rădăcina firului de păr în numai o săptămână, aplicat din două în două zile şi menţinut minim o oră, înaintea spălării 

părului. Pentru rezultate şi mai bune, este indicat să lăsaţi acest amestec de tincturi să acţioneze peste noapte şi să spălaţi părul dimineaţa dacă simţiţi neapărat 

nevoia sau abia seara următoare. 

 Rozmarinul întăreşte rădăcina părului şi stimulează creşterea lui, este folosit de secole pentru grăbirea creşterii părului şi întârzierea apariţiei firelor 

albe de păr, dar şi pentru capacitatea sa excelentă de stimulare a circulaţiei sângelui de la nivelul scalpului. Se pregăteşte o infuzie din 50 g frunze de rozmarin 

şi 500 ml apă, se lasă timp de jumătate de oră acoperită şi se clăteşte părul cu ea după spălare. 

 Urzica are efecte miraculoase binecunoscute asupra părului şi nu numai că îndepărtează mătreaţa, dar combate şi căderea părului. Ceaiul de urzică - 

trei, sau patru căni pe zi, timp de şase săptămâni - întăreşte rădăcina părului şi îl face mai strălucitor. Un tratament mult mai rapid, care a fost eficient pentru 

multe persoane, este cel cu seminţe de urzică: se ia o lingură de seminţe de urzică pe zi, timp de o săptămână. Sub formă de tinctură, urzica are beneficii şi mai 
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mari asupra sănătăţii părului şi a scalpului. Această plantă ajută la blocarea producţiei de hormoni DHT, responsabili de subţierea şi căderea firului de păr. 

Urzica poate fi găsită şi sub formă de capsule şi se poate pregăti, în casă, un ulei revigorant cu care se masează scalpul, astfel: frunzele proaspete de urzică sunt 

acoperite de ulei de măsline şi ţinute într-un borcan de sticlă timp de 2-3 săptămâni. 

Brusturele este una dintre cele mai importante plante folosite în tratamentele podoabei capilare. Acesta ajută la calmarea iritaţiilor scalpului, 

îmbunătăţirea circulaţiei sângelui la nivelul foliculului pilos şi creşterea rapidă şi sănătoasă a firului de păr. De asemenea, uleiul din rădăcină de brusture 

furnizează fitosteroli naturali şi acizi graşi esenţiali care întăresc rădăcina firului de păr şi împiedică subţierea şi căderea acestuia. 

Ceaiul verde stopează căderea părului, îi întăreşte rădăcina şi ajută la regenerarea părului deteriorat. Ceaiul verde coţine uleiuri esenţiale, cofeină, 

vitamina C, proteine şi alte substanţe care au proprietatea de a înlătura efectele negative ale radicalilor liberi produşi de poluare, fum de ţigară etc. Poate fi 

folosit pentru clătirea părului, după spălare, sau în compoziţia unor măşti, alături de alte ingrediente benefice pentru păr. Şi consumat pe cale internă, sub formă 

de infuzie sau de capsule, ceaiul verde are efecte miraculoase asupra părului, dar şi a pielii. 

 Ardeiul iute, sub formă de tinctură, menţine sănătatea scalpului şi combate căderea părului. Se fricţionează pielea capului de 2 ori pe săptămână. 

Pentru creşterea eficienţei se poate asocia cu tinctură de mesteacăn şi tinctură de urzică (la o lingură de tinctură de ardei iute se adaugă 2 linguri de tinctură de 

mesteacăn şi 2 linguri de tinctură de urzică). 

Aceştia nu sunt folosiţi doar în gastronomie, ci şi în industria beauty. Capsaicina este substanţa care dă iuţeală acestor ardei şi care,  potrivit studiilor, ar 

stimula creşterea părului. Puteţi încerca să luaţi suplimente pe bază de capsaicină (doar cu avizul medicului), să mâncaţi mai mulţi ardei iuţi (dacă nu suferiţi de 

gastrită- vezi şi alte alimente care previn căderea părului ) sau puteţi prepara o loţiune din seminţe de ardei iute pisate şi amestecate cu ulei de măsline. 

BIBLIOGRAFIE 

 

1. http://www.ele.ro/frumusete/stiri-frumusete/uleiul-de-catina-remediul-minune-pentru-piele-par-si-unghii-25372 

2. http://vivanatura.ro/catina/ 

3. http://www.frunza-verde.ro/ulei-de-catina 

4. http://www.sfatulbatranilor.ro/threads/13881-Uleiul-de-catina-%E2%80%93-10-beneficii-si-modul-de-folosire-corect 

 

http://www.csid.ro/beauty/ingrijire-frumusete/iti-cade-parul-afla-10-posibile-motive-care-stau-la-baza-acestei-probleme-11467560/
http://www.ele.ro/frumusete/stiri-frumusete/uleiul-de-catina-remediul-minune-pentru-piele-par-si-unghii-25372


20 

 



21 

 



22 

 



23 

 



24 

 



25 

 



26 

 



27 

 



28 

 



29 

 

 

 



30 

 

 

Profilaxia ridurilor din jurul ochilor 

Pintea Gabriela Simona  

Colegiul Tehnic ”Ana Aslan” Cluj – Napoca  

 

Ridurile reprezintă pliuri ale pielii care se formează datorită acțiunii repetate a musculaturii mimicii, în special al mușchilor orbiculari, ai mușchiului 

buccinator și cel de la comisura buzelor. Ridurile se formează atât la nivelul feței cât și în alte zone cum ar fi brațe, gât, decolteu, inter si infra - mamar, etc. de 

departe cele mai supărătoare fiind cele cu localizare facială. 

Măștile cosmetice sunt substanțe care aplicate pe piele și menținute un timp propriu, produc diferite efecte asupra pielii, efecte ce derivă din 

proprietățile fizice combinate ale produselor. 

Prin aplicarea măștilor se urmăresc două scopuri: 

 Preventiv – are ca scop prevenirea ridurilor, menținerea catifelării pielii și tonicitatea mușchilor; 

 Curativ – are ca scop folosirea măștilor calmante, decongestive sau medicamentoase; 

Substanţele active din rădăcinile, tulpinile, frunzele şi florile plantelor se extrag prin: macerare, infuzare şi decocţie. 

1. Maceraţia este operaţia de extracţie în care produsul vegetal se menţine cu lichidul extractiv la temperatură obişnuită un anumit timp, 

agitându-se din când în când, după care soluţia extractivă se separă. Maceraţia poate fi: alcoolică (dacă agentul extractiv este alcoolul, iar 

produsul final este o tinctură) sau apoasă (dacă agentul extractiv este apa) 

2. Infuzarea este operaţia de extracţie în care produsul vegetal este menţinut în contact cu apa fierbinte un anumit timp, după care se lasă să se 

răcească şi se strecoară soluţia extractivă. 

3. Decocţia este operaţia de extracţie în care produsul vegetal se tratează mai întâi cu apă rece şi apoi fierbinte, un anumit timp. Prin această 

metodă se extrag substanţele active din ţesuturile lemnoase sau care conţin alcaloizi, taninuri, saponine sau alte substanţe termostabile. 

La prepararea măștilor se folosesc în special următoarele plante medicinale: 

a. Muşeţelul: are acţiune antiseptică şi decongestivă, se foloseşte pentru tenurile iritate şi congestionate, pentru spălarea obrazului sau la băi de 

aburi pentru curăţirea tenului. 

b. Nalba: are acţiune emolientă, antiinflamatoare, tonică. La tenul veştejit, uscat şi ridat se aplică comprese pentru a-i mări acţiunea emolientă şi 

antiinflamatoare se recomandă să fie în amestec cu infuzie de muşeţel, sunătoare şi salvie. 

c. Sunătoarea: se folosesc florile sub formă de infuzie. Are acţiune antiinflamatore, cicatrizantă şi calmantă. Pentru tenul gras se foloseşte oţetul 

de sunătoare obţinut prin maceraţie alcoolică. 
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d. Menta (ale cărei frunze conţin ulei volatil, cu componente de bază mentol şi substanţe antibiotice) este folosită sub formă de infuzie în 

concentraţie de 5% pentru prepararea unei măşti pentru tenul ofilit. 

e. Teiul: se recomandă prepararea infuziilor din flori de tei pentru acţiunea lor calmantă şi liniştitoare, pentru toate tipurile de ten şi pentru 

comprese împotriva cearcănelor. 

f. Frunzele de nuc: sunt folosite pentru îngrijirea tenurilor grase, seboreice, având o acţiune antiseptică şi tonică. 

g. Lăptuca: frunzele opărite se pot folosi sub formă de cataplasme pentru tratarea tenurilor congestionate. Se mai recomandă pentru albirea şi 

luminozitatea tenului. Menţine tinereţea şi prospeţimea pielii obrazului. 

h. Coada şoricelului: se folosesc florile şi frunzele ce conţin ulei volatil bogat în azulenă, având acţiune antiseptică, antiinflamatoare. Infuziile sunt 

recomandate tenurilor uscate. 

i. Salvia: are acţiune antiseptică şi astringentă datorită compoziţiei sale chimice. Infuzia este folosită pentru comprese în tratarea tenului uscat, 

iritat şi congestionat.  

j. Rozmarinul: este folosit în tratamentul cuperozei, cicatricilor şi acneei sub formă de infuzie.  

Legume şi fructe folosite în măşti: 

a. Lămâia: este folosită pentru îngrijirea tenului gras, pătat sau ofilit. Pentru a da luminozitate şi a catifela tenul uscat şi normal se prepară o 

mască din 1/2 linguriţă suc lămâie, 1 gălbenuş de ou şi 1 linguriţă de untdelemn. 

b. Portocala: este utilizată datorită efectului tonic asupra tenului şi pentru întreţinerea tenului privind formarea ridurilor. Este folosită pentru 

întreţinerea tenului uscat şi deshidratat. 

c. Mărul: sub formă de suc ajută la tonifierea ţesuturilor. Este folosit în tratarea acneei şi a eczemelor, sub formă de pastă obţinută prin fierberea 

mărului în lapte. Contra cearcănelor se recomandă cataplasme din piure de mere coapte la cuptor. 

d. Piersicile: sunt folosite ca remediu pentru îngrijirea tenului seboreic. Se poate folosi şi fructul proaspăt trecut ca atare pe faţă. 

e. Strugurii: se folosesc în măşti pentru tenurile uscate, cu pori dilataţi. 

f. Bananele: au acţiune tonică şi emolientă pentru toate tipurile de ten. 

g. Caisele: sunt tonifiante ale tenului normal şi a tenului gras cu puncte negre, cu tendinţă de acnee. Se foloseşte fructul proaspăt sau se prepară 

măşti din caise proaspăt zdrobite. 

h. Gutuile: au acţiune astringentă, fiind recomandate tenului gras cu porii dilataţi. 

i. Prunele: sunt folosite pentru tratarea tenului normal şi al celui gras cu porii dilataţi. Se pot folosi fructe proaspete (5-6 prune zdrobite) care se 

ţin pe faţă 20 de minute sau pulpa fructului se poate amesteca cu caolin şi se aplică sub formă de mască. 

j. Căpşunile şi fragii: sunt tonifiante ale tenului. Pentru tenurile uscate se recomandă sucul de căpşuni (3-4 fructe) amestecat cu caimac de lapte 

sau smântână. Pentru tenurile grase se amestecă sucul cu o linguriţă de caolin şi câteva picături de suc de lămâie. 

k. Castane comestibile: curăţate de coajă, zdrobite, date prin sită şi amestecate cu miere pentru consistenţă, sunt indicate sub formă de mască 

tenurilor seboreice. 
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l. Cartoful: este recomandat tenurilor uscate şi ofilite pe care le înmoaie, le netezeşte şi le înviorează. 

m. Roşia: se recomandă pentru îngrijirea tuturor tipurilor de ten, în special pentru tenurile grase cu puncte negre. Se pot prepara măşti din sucul 

de roşii sau se tamponează faţa cu felii de roşii. 

n. Morcovul: este folosit pentru a da prospeţime pielii şi pentru a atenua petele ce apar odată cu vârsta. Catifelează şi vitaminizează pielea uscată 

din cauza intemperiilor. 
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Secțiunea 2: Protecția mediului 
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În cadrul proiectului Leonardo daVinci Green Chemistry, echipa României a elaborat două lucrări de laborator originale prin care se respectă 

principiul 9 și principiul 10 al chimiei verzi, respectiv: 

„Obtinerea si monitorizarea biodegradabilitatii foliei biodegradabile”. Lucrarea îşi propune obţinerea experimentală a foliei biodegradabile şi urmǎrirea 

biodegradabilitǎţii foliei obţinute comparativ cu celelalte folii nebiodegradabile. (principiul 9) 

 

„Studiul gamei Nufăr clasic și Nufăr biodegradabil asupra plantelor”( principul 10). Lucrarea îşi propune evidenţierea experimentală a efectelor negative 

produse de detergenţii nebiodegradabili față de cei biodegradabili supra mediului. 

S-au realizat şi 2 filme video ce ilustrează partea experimentală a principiilor 9 şi 10, ce se pot consulta la adresa: 

http://new-twinspace.etwinning.net/c/portal/layout?p_l_id=26595084 

 

 

 

 

 

http://new-twinspace.etwinning.net/c/portal/layout?p_l_id=26595084
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Acţiunea umană asupra atmosferei 

Elev: Cristolţan Denisa, Oltean Iulia       

prof. Coordonator Eberle Cristina. Cluj Napoca 

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny’’ 

 

Poluarea reprezintă contaminarea mediului înconjurător materiale care interferează cu sănătatea umană, calitatea vieţii sau funcţia naturală a 

ecosistemelor (organismele vii şi mediul în care trăiesc). Chiar dacă uneori poluarea mediului înconjurător este un rezultat al cauzelor naturale, cum ar fi 

erupţiile vulcanice cea mai mare parte a substanţelor poluante provine din activitățile umane. Se disting următoarele categorii: poluare fizică (incluzând 

poluarea fonică şi poluarea radioactivă), poluarea chimică (produsă de diverse substanţe eliberate în mediu sub formă gazoasă, lichidă sau de particule solide), 

poluare biologică (cu germeni patogeni, substanţe organice putrescibile etc.). 

Există două categorii de poluanţi: 

 Poluanţii biodegradabili sunt substanţe, cum ar fi cele conţinute în apa menajeră, care se descompun rapid prin unele procese naturale. Aceşti 

poluanţi devin o problemă când se acumulează mai rapid decât pot să se descompună. 

 Poluanţii nedegradabili sunt substanţe care nu se descompun, sau se descompun foarte lent în mediul natural. Odată ce apare contaminarea, este 

dificil sau chiar imposibil să se îndepărteze aceşti poluanți din mediu. Compuşii nedegradabili cum ar fi diclor-difenil-tricloretanul, dioxina bifenilii 

policloruraţi şi materialele radioactive pot să ajungă la nivele periculoase de acumulare şi pot să urce în lanţul trofic prin intermediul animalelor. De 

exemplu, moleculele compuşilor toxici pot să se depună pe suprafaţa plantelor acvatice fără să distrugă acele plante. Un peşte mic care se hrăneşte cu aceste 

https://ro.wikipedia.org/wiki/Diclor-difenil-tricloretan
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plante acumulează o cantitate mare din aceste toxine. Un peşte mai mare sau alte animale carnivore care se hrănesc cu peşti mici pot să acumuleze o 

cantitate mai mare de toxine. Acest proces se numeşte „bioacumulare”. 

 

Poluarea aerului 

Acţiunea umană asupra atmosferei Pământului poate lua multe forme şi a existat de când oamenii au început să utilizeze focul pentru agricultură, încălzire 

şi gătitul alimentelor. În timpul revoluţiei industriale (secolele XVIII și XIX), poluarea aerului a devenit o problemă majoră. 

Poluarea urbană a aerului este cunoscută sub denumirea de „smog”. Smogul este în general un amestec de monoxid de carbon şi compuşi organici 

proveniţi din combustia incompletă a combustibililor fosili cum ar fi cărbunii şi de dioxid de sulf de la impurităţile din combustibili. În timp ce smogul 

reacţionează cu oxigenul, acizii organici şi sulfurici se condensează sub formă de picături, înteţind ceaţa. Până în secolul al XX-lea smogul devenise deja un 

pericol major pentru sănătate. 

Un alt tip de smog, cel fotochimic, a început să reducă calitatea aerului deasupra oraşelor mari cum ar fi Los Angeles în anii '30. Acest smog este cauzat 

de combustia în motoarele autovehiculelor şi ale avioanelor a combustibilului care produce oxizi de azot şi eliberează hidrocarburi din combustibilii nearşi. 

Razele solare fac ca oxizii de azot şi hidrocarburile să se combine şi să transforme oxigenul în ozon, un agent chimic care atacă cauciucul, răneşte plantele şi 

irită plămânii. Hidrocarburile sunt oxidate în substanţe care se condensează şi formează o ceață vizibilă şi pătrunzătoare. 

Majoritatea poluanţilor sunt eventual „spălaţi” de către ploaie, zăpadă sau ceaţă, dar după ce au parcurs distanțţe mari, uneori chiar continente. În timp ce 

poluanţii se adună în atmosferă, oxizii de sulf şi de azot sunt transformaţi în acizi care se combină cu ploaia. Această ploaie acidă cade peste lacuri şi păduri 

unde poate duce la moartea peştilor sau plantelor şi poate să afecteze întregi ecosisteme. În cele din urmă, lacurile şi pădurile contaminate pot ajunge să fie 

lipsite de viaţă. Regiunile care sunt în drumul vântului care bate dinspre zone industrializate, cum ar fi Europa şi estul Statelor Unite și Canadei, sunt cele mai 

afectate de ploi acide. Ploile acide pot să afecteze şi sănătatea umană şi obiecte create de oameni; ele dizolvă încet statui istorice din piatră şi faţade 

din Roma, Atena şi Londra. 

https://ro.wikipedia.org/wiki/Toxin%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Revolu%C8%9Bia_industrial%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Monoxid_de_carbon
https://ro.wikipedia.org/wiki/Dioxid_de_sulf
https://ro.wikipedia.org/wiki/Oxigen
https://ro.wikipedia.org/wiki/Secolul_al_XX-lea
https://ro.wikipedia.org/wiki/Los_Angeles
https://ro.wikipedia.org/wiki/Ozon
https://ro.wikipedia.org/wiki/Ploaie_acid%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Roma
https://ro.wikipedia.org/wiki/Atena
https://ro.wikipedia.org/wiki/Londra
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Una din cele mai mari probleme cauzate de poluarea aerului este încălzirea globală, o creştere a temperaturii Pământului cauzată de acumularea unor gaze 

atmosferice cum ar fi dioxidul de carbon. Chiar dacă această tendinţă pare a fi o schimbare minoră, creşterea ar face ca Pământul să fie mai cald decât a fost în 

ultimii 125.000 ani, schimbând probabil tiparul climatic, afectând producţia agricolă, modificând distribuţia animalelor şi plantelor şi crescând nivelul mării. 

Poluarea aerului poate să afecteze zona superioară a atmosferei, numită stratosferă. Producţia excesivă a compuşilor care conţin clor cum ar fi 

clorofluorocarbonaţii (CFC) (compuşi folosiţi până recent în frigidere, aparate de aer condiţionat şi în fabricarea produselor pe bază de polistiren) a redus stratul 

de ozon stratosferic, creând o gaură deasupra Antarcticii care durează mai multe săptămâni în fiecare an. Ca rezultat, expunerea directă la razele solare a afectat 

viaţa acvatică şi terestră şi ameninţă sănătatea oamenilor din zonele sudice ale planetei. 
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. 

 Cadrul geografic: Magura Șimleului este o parte a lanțului muntos Hercinic, cu vârsta de 300 milioane ani. Lungimea 5-6 km, lățimea apr.3km. Are o 

orientare nord-estică, sud-vestică. Este formată din șisturi cristaline, are o inălțime de 596 metri. Impreună cu Munții Meseșului și Plopisului, delimitează 

bazinul geografic Șimleu. Climatul este temperat continental. 

 Vegetația: Versantul sudic secole de-a rândul a fost plantat cu viță de vie, pomi fructiferi. Versantul Nordic cu un microclimat mai răcoros este populat 

cu specii de tei, cer, carpen, ulm, paltin de munte. Creasta, zona de intalnire a celor două tipuri de ecosisteme este cea mai diversificată din punct de vedere 

vegetal. 

 Crinul de pădure: clasa monocotiledonate, familia liliacee, este o plantă perena(multianuala), ierboasă. Radacinile fasciculate poziționează la o adâncime 

potrivită bulbul de culoare aurie. Tulpina este înaltă de 30-120 cm. Frunzele oval lanceolate la bază sunt dispuse în verticil, în rest au o dispoziție alternă. 

Florile (6 tepale, 6 stamine, 3 carpele) sunt dispuse intr-un racem răsfirat. Tepalele purpurii poartă pete de culoare mai inchisă. Polenizarea entomofila este 

facută de fluturi crepusculari. Preferă soluri afanate, bogate în humus și cu o umiditate ridicată. 

 Dinamica speciei: prima dată a fost identificată in luna iulie, 1986, in jurul vârfului și pe o pantă invecinată cu expoziție estică, la inățtime de 550-596m 

în pădure mixtă de fag și stejar, pe o suprafață de 3 hectare.  Numărul exemplarelor identificate a fost de apr.200. De-a lungul anilor arealul s-a restrâns, 

numarul exemplarelor s-a impuținat. In data de 21 iunie, 2015 au fost observate două exemplare florile aflându-se în stare de boboci. In data de 24 iunie au fost 

găsite parțial inflorite, iar în data de 27 iunie total inflorite, după cum se vede si pe fotografiile atașate. 

 In anul 2016 nu s-a mai găsit nici un exemplar. Pentru confirmarea dispariției definitive sunt necesare observații în continuare.  

 Cauzele probabile ale dispariției: versantu sudic inițial folosit pentru viti si pomicultură în mare parte a fost lăsat in paragină. Terenurile cultivate au fost 

invadate de salcâm, insoțit de buruieni: soc, urzică, urzică moarta, rostopasca, care au pătruns in arealul crinului de pădure, înlocuind vegetatia ierboasă 

specifică făgetelor. Drumul forestier construit pe creasta Măgurii în imediata apropiere ale arealului a constituit un alt culoar pentru pătrunderea plantelor 

invazive amintite.  
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Matematica în natură  - Proiectul Erasmus+ „Math Around Us” 
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Profesor coordonator: Copaciu Emilia 

 

 

Conexiune, abstracție, controversă - astfel am putea descrie laconic lumea in care trăim. Paradoxal vorbind, in tot haosul existent in întreaga omenire , 

încă de la începuturi si pana acum , exista o aranjare foarte exacta a lucrurilor , pe care universul le pune frumos la punct. Mi-a plăcut foarte mult un citat din 

marea opera '' Codul lui Da Vinci'' scrisa de Dan Brown : "Coincidența era o noțiune in care nu cred... lumea nu e altceva decât o nesfârșita rețea de stări si 

evenimente profund conectate." 

Sa începem cu începutul (tautologic vorbind) , Geneza si mama a tot ce-i in jurul nostru este nimeni alta decât natura. "Omul este natura naturii" după 

cum spunea Stănescu, însa pe cat de mare si "infinit" este infinitul, atât de multe secrete are natura fata de noi , muritorii de rând. Natura este un tot ce 

înglobează totul. Aceasta oglindește in sine tot frumosul existent pe pământ: arta, culoare, viața, matematica. O da, matematica limba cu care Dumnezeu a scris 

universul. După cum spunea un matematician grec, Euclid " Legile naturii sunt chiar gândurile matematice ale lui Dumnezeu." Una din frumoasele taine, care 

sparge tiparele noțiunii de conformism, este Proporția divina, Numărul de aur sau Numărul PHI. 1,618033.. derivat din: Șirul lui Fibonacci: 1-1-2-3-5-8-13-21 

pana la infini. Fiecare număr al secvenței este suma celor doua numere care îl preced.   

Răspândirea sa pretutindeni si uimitoarea sa funcționalitate in natura ii sugerează importanta ca o caracteristica fundamentala a Universului. Euclid l-a 

denumit pe Φ ca fiind simpla împărțire a unui segment de dreaptă în ceea ce el a numit "medie" și "extremă rație". Iată cuvintele lui: "Spunem că un segment de 

dreaptă a fost împărțit în medie și extremă rație atunci când segmentul întreg se raportează la segmentul mai mare precum se raportează segmentul cel mare la 

cel mai mic". 

Cu alte cuvinte, numarul phi are o atot prezenta in natura , plantele, animalele si chiar fiintă umana sunt caracterizate de rapoarte dimensionale care se 

apropie cu o bizara exactitate de nr-ul phi. De exemplu la petalele de flori: phi apare in petale datorita aranjamentului ideal de împachetarea, așa cum este 

selectat de procesele darwiniene; fiecare petala este plasata la 0,618034?? din circumferința (dintr-un cerc de 360°), permițând cea mai buna expunere la lumina 

soarelui si la alți factori. 

Șirul lui Fibonacci poate fi văzut in modul in care se formează sau se ramifica ramurile copacilor .Un trunchi principal va creste pana produce o ramura, 

care creează doua puncte de creșteri. Apoi, una dintre noile tulpini se va ramifica in doua, in timp ce cealaltă rămâne latenta. Acest model de ramificare este 

repetat pentru fiecare dintre noile tulpini. Sistemele rădăcinilor si chiar si algele prezintă acest model. 

Chiar si domeniul microscopic nu este imun la Fibonacci. Moleculele de ADN măsoară 34 de angstromi lungime si 21 lățime pentru fiecare ciclu 

complet al dublei lor spirale. Aceste numere, 34 si 21, sunt numere din Șirul lui Fibonacci si raportul lor este 1,6190476, aproximând destul de strâns phi = 

1,6180339. 

Luând in considerare ca numărul Phi si șirul Fibonacci sunt găsite si in uter, corpurile animale, degete, uragane, cochilii, ramuri de copaci - putem 

concluziona ca magicul univers in care trăim este o euritmie a matematicii contemplate in natura. Putem găsi conexiune in absolut orice , dar ce sa mai vorbim 

despre ea, regina științelor, care este prezenta peste tot , in tot, mereu. 



118 

 

NATURĂ ȘI BIODIVERSITATE ÎN PARCUL NATURAL APUSENI 

Dr.prof. Zuza Alexandrina, Colegiul Tehnic “Ana Alslan” Cluj-Napoca 

 

 

Articolul de față prezintă elemente de biodiversitate din Parcului Natural Apuseni, reprezentată de specii floristice și faunistice ocrotite și de inters 

major, fiind analizate în particular Drosera rotundifolia, Triturus alpestris, precum și Aquila pomarina. De asemenea, sunt evidențiate principalele aspecte 

caracteristice legate de peisaj, în special relieful carstic și turbăriile. 

Cuvinte cheie: Parcul Natural Apuseni, biodiversitate, peisaj, ecosisteme, floră, fauna 

În termeni generali, conceptul de biodiversitate implică cunoașterea gradului de variație al formelor de viață dintr-un anumit ecosistem, biom sau de pe întreaga 

planetă. Definiția poate părea aridă, dar este un concept ce poate fi redus la ceva măsurabil la limita ochiului uman, deoarece, din punctul de vedere al 

impactului, este esențial să înțelegem că biodiversitatea este o măsură a sănătății ecosistemelor. Se poate spune, deci, că biodiversitatea este un subiect care ne 

implică pe toți (Safta A., 2015). 

Parcul Natural Apuseni este situat în vestul României, în partea central-nord-vestică a Munţilor Apuseni, întinzându-se pe o parte din masivele Bihor la 

sud şi Vlădeasa la nord, pe teritoriul administrativ a trei judeţe (Cluj 40%, Bihor 32%, Alba 28%).  

Varietatea solului și a reliefului au dus la o varietate de tipuri de ecosisteme bogate în specii. În special pajiștile montane și pajiștile muntoase sunt bogate în 

specii de plante medicinale (Michler 2006). 

Parcul Natural Apuseni, se individualizează printr-un peisaj carstic remarcabil, stâncăriile, păşunile montane şi fenomenele carstice de suprafaţă fiind 

unităţi de peisaj de interes major. Existenţa acestor peisaje reprezintă una dintre premisele existenţei peşterilor cu gheaţă (Gheţarul de la Scărişoara, Avenul 

Borţig, Focul Viu, etc.) (Figura nr. 1, Figura nr. 2). 
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Figura nr. 1 Avenul Borțig       Figura nr. 2 Gheţarul de la Scărişoara 

În zonele de turbării din Valea Izbucelor întâlnim specii floristice ocrotite precum roua cerului (Drosera rotundifolia), singura plantă carnivoră terestră 

din România. Poate fi ușor recunoscuta după perișorii ei, un fel de tentacule, cu o secreție lipicioasă, cu aspect de rouă de unde vine denumirea plantei. Planta 

consumă: aproximativ 50 de insecte pe an! (Figura nr. 3). 

Din punct de vedere faunistic, dintre vertebrate se remarcă speciile de amfibieni: izvoraşul (Bombina variegata) tritonii (Triturus alpestris (Figura nr. 4), 

T. cristatus, Triturus vulgaris ampelensis) și salamandra (Salamandra salamandra) (Figura nr. 5). Triturus alpestris este o specie acvatică, larg răspândită atât 

în habitatele alpine, cât și în pădurile umede și umbroase de conifere, pădurile mixte și de foioase, pajiștile alpine și pășunile, din Parcul Natural Apuseni. 

 

Figura nr. 3 Drosera rotundifolia        Figura nr. 4 Triturus alpestris 

Acvila ţipătoare mică (Aquila pomarina) este o specie de pasăre răpitoare protejată la nivel national și international, estimându-se un număr de 20 000 de 

exemplare la nivel mondial (Figura nr. 6). Aceasta se hrănește cu rozătoare, broaște, șopârle și insecte (Daróczi S., 2005). 
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Figura nr. 5 Salamandra salamandra            Figura nr. 6 Aquila pomarina 

Peisajul natural variat al Parcului Natural Apuseni conţine ecosisteme cu o valoare semnificativă din punct de vedere al conservării biodiversităţii. 

Peisajele din regiunile muntoase ale Parcului Natural Apuseni, sunt compuse dintr-un mozaic semi-deschis de pajiști, pășuni și păduri, cu valori ridicate 

privind biodiversitatea și conservarea naturii (Rușdea E., 2009). 
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Parcul Natural Apuseni 

 
                                                    Elev Ianko Francisc  

                                                    Colegiul Tehnic de Transporturi „Transilvania”, Cluj-Napoca 

                                                    Profesor coordonator: Giurgiu Elena 

 

 

 

    „Omul este firul care ţese drama vieţii şi ceea ce-i face pământului îşi face lui însuşi” 

                                                                                                                 Sinex Seattle 

 

 

 

 

Desigur, omul, interesat doar de propriul confort, pune natura la „lucru” în sensul folosirii resurselor disponibile pentru progresul general, fără a respecta 

limitele sale. Existenţa omului depinde de calitatea mediului. Schimbarea trebuie să înceapă în noi, în şcoala noastră, în casa noastră, în familia noastră. Fiecare 

acţiune este benefică naturii. Să ne unim forţele! Noi, copiii, suntem pregătiţi!  

Doresc să vă supun atenţiei unul dintre cele mai frumoase arii protejate din Europa şi, anume, Parcul Natural Apuseni pentru ca el să rămână şi 

generaţiilor viitoare. 

Acesta este situat în partea central-nord-vestică a munţilor cu acelaşi nume, pe o parte din masivele Bihor la sud si Vlădeasa la nord, pe teritoriul a trei 

judeţe: Cluj, Bihor şi Alba. 

Dacă orașul Cluj-Napoca este supranumit Inima Transilvaniei, Parcul Natural Apuseni ar reprezenta plămânii. Zona uimește prin diversitatea faunei, 

florei și a reliefului, fiind, de altfel, printre ultimele zone naturale de carst împădurit din Europa, de mari dimensiuni. 

 Spre deosebire de parcurile naţionale, într-un parc natural, activităţile umane au un loc bine stabilit, integrându-se într-un tot unitar cu cadrul natural. 

Parcul Natural Apuseni este arie naturală protejată. El găzduieşte fenomene carstice unice: gheţarul de la Scărişoara şi Focul viu, peştera Meziad, peştera 

Urşilor, peştera cu cristale, peştera Smeilor, cetăţile Rădesei, etc. 

Călătorul care străbate aceste zone este răsplătit cu privelişti de neuitat: Cascada Vârciorog, Vălul Miresei, Săritura ieduţului, etc. 

Iată câteva dintre atracţiile turistice, pe care eu le-am vizitat şi pe care vi le recomand din toată inima: 
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Secțiunea 3: Stil de viață sănătos 
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Pași spre Lumină 

Prof. Ioana Silaghi, Colegiul Tehnic „Ana Aslan” 

 

 

Apar uneori clipe apăsătoare când  suntem copleșiți de programul zilnic, avem nevoie de energie şi nu ştim cum să o regăsim. De multe ori tentaţia unei 

cafele sau a unei băuturi cu zahăr şi cofeină este mare, însă nu şi de mare ajutor. 

Iată câteva soluţii rapide şi sănătoase pentru a avea energie în doar zece pași: 

1. Profită de soare.  

 Nu este deloc surprinzător că te simţi obosit în interiorul iluminat artificial. Ieşi puţin afară pentru a profita de lumina soarelui 15 – 20 

de minute. “Soarele revigorează şi îmbunătăţeşte dispoziţia,” spune Dr. Lorraine Maita, medic şi autorul cărţii Vibraţii pentru viaţă: cum să 

fii mai tânăr şi mai sănătos. 

 

2. Bea ceai verde.       

 Dacă apelezi la cafea pentru a scăpa de oboseală de după-amiază, încearcă să o înlocuieşti cu ceai verde. “Ceaiul verde conţine 

puţină cofeină şi există multe studii care demonstrează că EGCG, ingredientul activ al ceaiului verde, ajuta la pierderea în greutate,” spune 

Dr. Elizabeth Trattner, specialist în medicină integrativă în Miami Beach, Florida.Aşa că, pe lângă faptul că-ţi dă energie, te şi ajuta să arzi 

câteva calorii! Un studiu efectuat de cercetătorii japonezi a arătat că participanţii care au consumat zilnic 690 mg de catehine din ceaiul 

verde au înregistrat indici de masă corporală mai scăzuţi în jurul taliei decât cei din grupul de control. Ceaiul verde băut după-amiaza are şi mai puţine influenţe 

asupra somnului, având mult mai puţină cofeină  decât cafeaua. 

 

3. Oferă-i creierului tău câteva pauze binemeritate. 

  

 Următoarea dată când te mai ia somnul în faţa calculatorului, încearcă să clipeşti des, recomanda Dr. Douglas N. Graham, 

autorul cărţii Dieta 80/10/10. “Când citeşti, te uiţi la televizor, stai la calculator, sau faci orice altă activitate, încearcă să clipeşti de 10 – 

20 de ori pe minut, în loc să te uiţi la ecran sau la pagină fără să clipeşti deloc. Creierul tău ia o pauză scurtă ori de câte ori clipeşti.” 
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4. Bea un suc natural. 

 

 Crezi că nu poţi trăi fără cafeaua de dimineaţă? Încearcă să o înlocuieşti cu acest cocktail nutritiv şi te vei răzgândi. Iată cum 

se face:într-un storcător, amestecă 2-4 frunze aromate (mentă), o bucată cam de 2 cm) de rădăcină de ghimbir, o jumătate de lămâie 

(fără sâmburi) şi un măr (curăţat). Poţi diversifica după propriul gust această băutură, pornind de la reţetă de mai sus, poţi adăuga 

alte frunze verzi, morcovi, sfeclă, ţelina sau chiar o portocală sau o pară în loc de măr. Poţi folosi un blender şi adăugând  cacao ori o 

pudră multivitaminizata  vei obţine o băutură cremoasă, care poate fi servită şi că un desert delicios. 

 

5. Alege compania unor persoane energice. 

  

 Înconjoară-te de oameni care te motivează şi te fac să-ţi dezvolţi mintea şi sufletul. “Cauta compania unor prieteni plini de 

energie.Entuziasmul lor te va molipsi şi pe tine,” spune Dr.Graham. 

 

6. Învaţă să respiri corect. 

  

 “Inspiraţia şi expiraţia completă ajuta foarte mult la refacerea energiei,” spune Dr. Laurel Clark, preşedintele Şcolii de 

Metafizică din Windyville, Missouri. Data viitoare când te ia somnul, încearcă acest exerciţiu simplu recomandat de Dr. Clark: Stai cu 

spatele drept şi ochii închişi. Fii atent la respiraţie, inspiră încet până numeri la 6. Ţine-ţi respiraţia până numeri la 3 şi încordează-ţi toţi 

muşchii din corp. Expiră până numeri la 6, până scoţi tot aerul din plămâni şi relaxează-ţi muşchii. Ţine-ţi respiraţia până numeri la 3. 

Repetă respectând ritmul – inspiri, ţii respiraţia şi încordezi, expiri şi relaxezi, ţii respiraţia.“După un timp, poţi să nu mai încordezi şi să relaxezi muşchii, fii 

atent doar la ritmul lent al respiraţiei,” spune Dr. Clark. 

7. Schimbă-ţi poziţia corpului:ridică-te în picioare. 

 Când citeşti, stai aplecat asupra calculatorului şi simţi că eşti obosit? Ridică-te în picioare ca să te învigorezi.“Dacă-ţi 

modifici poziţia corpului acest lucru te energizeaza imediat,” explica Dana Davis, instructor pentru Metoda unei Poziţii 

Echilibrate la Sonoma. De obicei, stăm jos sau în picioare cu umerii, gâtul şi capul aduse în faţă, ceea ce ne poate afecta arterele 

care transporta sângele către creier”. “Când [arterele] nu au o poziţie corectă, acest lucru poate împiedica circulaţia sângelui 
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către creier. O poziţie incorectă face şi multă risipă de energie, pentru că muşchii trebuie să preia o mare parte din greutatea pe care în mod normal trebuie să o 

suporte oasele .” 

 

8. Mănâncă un măr.  

 Este tentant să apelezi la  ciocolată când energia o ia pe o pantă descendentă, însă alimentele cu conţinut bogat în zahăr fac mai rău pe 

termen lung. E bine să ai mere la îndemână. 

“Un simplu măr este o gustare foarte bună între mese şi ajuta enorm la refacerea energiei. Plin de vitamina C, fibre şi carbohidraţi complecşi, 

un măr poate da un impuls vitalităţii şi stabilizează şi zahărul din sânge,” spune Peggy Kotsopoulos, nutriţionist  şi autoarea cărţii Poate că de 

vină e ce am mâncat. 

 Mai mult, noi cercetări făcute de Universitatea de Stat din Florida arata ca antioxidanţii şi pectina din măr contribuie la scăderea colesterolului LDL 

“rău” şi combat inflamaţiile, cunoscute ca factori declanşatori ai îmbătrânirii premature şi ai bolilor. 

9. Bea apă 

 “Cea mai des întâlnită cauza a oboselii este deshidratarea,” spune N.Kotsopoulos. De ce? “Dacă nu este suficient de mult lichid 

în corp, volumul sângelui poate să scadă; drept urmare, corpul (şi inimă) trebuie să facă eforturi mai mari pentru a trimite nutrienţi şi 

oxigen către celule.” Deshidratarea poate fi cauza multor tulburări, de la minte înceţoşată, memorie deficitară pe termen scurt, ameţeală, 

oboseala, spune ea. Bea lichide pe parcursul zilei, mai ales când începi să te simţi obosit, pentru a combate lipsa de energie. 

 

10. Savurează mierea. 

 Mierea, numită şi hrana zeilor în Grecia antică, nu are numai proprietăţi de îndulcitor natural, ci poate fi considerată un adevărat 

medicament natural cu spectru larg de acoperire. Conţine fructoză, glucoză şi cantităţi foarte mici de zaharoză. În plus, mierea conţine o 

paletă largă de vitamine  şi de minerale.Pentru a preveni deficienţa lor, ia cel puţin o lingură de miere (cel mai bine, înainte de a merge la 

culcare), dizolvată într-un pahar cu apă caldă Astfel, doctorul Virginia Faur ne îndeamnă să ne conturăm un program de viață 

sănătos căci nimic nu e mai important decât viața însăși, decât clipele de lumină ale sufletului nostru. Dinamismul și inteligența ne pot 

ajuta să devenim oameni de succes, dar viața agitată ne epuizează. Eliminând însă sentimentele negative, putem obține sănătate, frumusețe, putere, bogăție 

spirituală.  Restul e vânare de vânt! 

 Bibliografie:  Faur Virginia, Adevărul despre alimentație. Suntem ceea ce mâncăm, http://www.curademiere.ro  

http://www.curademiere.ro/
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OBICEIURI ALIMENTARE 

Pintea Gabriela Simona  

Colegiul Tehnic ”Ana Aslan” Cluj - Napoca  

 Fiecare om, fiecare familie, chiar fiecare societate îşi are tipul său alimentar. Între om şi alimentaţia sa există o relaţie, care deseori este mai profundă 

chiar decât ar dori omul să fie. Obiceiurile şi gusturile alimentare transmise prin tradiţie sunt uneori aproape imposibil de schimbat într-o generaţie.  

 O problemă importantă de sănătate o constituie anumite comportamente alimentare ale copiilor şi tinerilor, fie prin aport insuficient de alimente ( mai 

ales în unele ţări sărace), fie ca urmare a unui regim alimentar neechilibrat( frecvent întâlnit în ţările bogate)( după Vlaicu,2000). 

CAUZE ALE OBICEIURILOR ALIMENTARE NECORESPUNZĂTOARE 

 sărăcia ( lipsa alimentelor), 

 tradiţii familiare, religioase, 

 lipsa unor noţiuni elementare despre alimentaţia sănătoasă, 

 nesupravegherea de către părinţi a alimentaţiei copiilor, 

 industria alimentară modernă care promovează produsele alimentare prelucrate şi rafinate( bogate în grăsimi şi zahăr, sărăcite în micronutrienţi 

şi vitamine), 

 reclame publicitare, 

 teama de obezitate. 

CE TREBUIE SĂ FACEM PENTRU A FORMA OBICEIURI ALIMENTARE CORECTE: 

 Dați exemplu copiilor. Luați masa împreună cu ei și mâncați aceleași preparate sănătoase. 

 Descurajați gustările nesănătoase. Păstrați mereu provizii de alimente sănătoase, de pildă fructe, morcovi cruzi sau brânză, pe care copii să le poată mânca între 

mese 

 Faceți în așa fel încât copiilor să le placă fructele și legumele, oferindu-le multe feluri de la o vârstă fragedă. 

 Dați-le copiilor șansă de a vă ajuta la prepararea hranei în casă  

RISCURI PENTRU SĂNĂTATE 

Obiceiurile alimentare dobândite în adolescenţă au repercusiuni importante asupra stării de sănătate, atât pe termen scurt, cât şi pe termen lung. 
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 Carenţa de fier ( prin aport scăzut de carne ) provoacă oboseală şi duce la 

anemie( în special la fete); un aport insuficient de calciu( prin aport scăzut de lapte şi produse lactate) în copilărie poate fi la originea osteoporozei de mai târziu 

( mai ales la femei) şi o eventuală suplimentare ulterioară va rămâne fără rezultat. 

 O alimentaţie săracă în proteine de calitate superioară( din ouă, lapte, 

carne) poate determina un deficit de creştere şi dezvoltare, precum şi performanţe intelectuale scăzute( mai ales în perioadele de solicitare maximă, de exemplu 

examene) 

 Dacă aportul energetic ( în special pe seama grăsimilor şi dulciurilor) 

depăşeşte consumul din timpul activităţilor fizice, acesta va duce la creşterea greutăţii corporale cu repercusiuni grave; obezitatea este un factor de risc pentru 

bolile cardio - vasculare, diabetul zaharat, artrite,litiaza biliară, anumite cancere, disfuncţie respiratorie şi diverse afecţiuni cutanate. Totuşi, reducerea aportului 

de grăsimi sub 30% din aportul caloric duce la eliminarea de alimente cu mare valoare nutriţională precum carnea, ouăle şi lactatele  (conţin proteine de calitate 

superioară, elemente minerale). De aceea, restricţia privind grăsimile şi colesterolul trebuie făcută cu prudenţă în primele două decade de vârstă.  

 Băuturile gazoase răcoritoare, dulciurile, guma de mestecat sunt alimente 

preferate de tineri şi adesea utilizate de părinţi ca deserturi şi gustări. Ele taie pofta de mâncare pentru alimentele mai hrănitoare, distrug dantura, favorizează 

obezitatea şi diabetul, precum un deficit relativ de vitamina B1 cu apariţia neurasteniei. O mare parte din dorinţa nestăpânită de a mânca dulciuri în cantitate 

mare este provocată de lipsa de înţelepciune a părinţilor. Când un părinte spune „dacă mănânci toată porţia, îţi dau o bomboană”, efectul este exact opus celui 

dorit de el; transformând dulciurile (sau orice altceva) într-un fel de premiu, accentuând dorinţa copilului de a le obţine. De asemenea atunci când părinţii 

mănâncă multă îngheţată sau bomboane seara, beau sucuri sau mănâncă toată ziua cartofi prăjiţi, bineînţeles că şi copilul va dori să facă la fel( după 

Vlaicu,2000). 

 Studiile nutriţionale arată că gustările (snack) constituie un model 

alimentar frecvent întâlnit la copilul şcolar, adolescenţi şi studenţi, iar folosirea de fast-food-uri a înregistrat o impresionantă creştere. Aceste produse sunt 

bogat calorigene ( 40-50% din calorii ce provin din grăsimi, în marea majoritate saturate), au un conţinut scăzut de calciu şi vitamina A şi sunt bogate în sodiu( 

după Vlaicu,2000). 

 Produsele de carne (mezelurile) sunt mult folosite în alimentaţie datorită 

gustului plăcut, saţietăţii crescute şi uşurinţei procurării. Unele din aceste produse sunt considerate de către părinţi chiar dietetice( parizer, cremvuști). Totuşi, 
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ele conţin aditivi alimentari(nitriţi/ nitraţi de sodiu, cu efect methemoglobinizant sau pot forma nitrozamine cu rol în calcinogeneză), sare,hidrocarburi 

policiclice aromatice ( în afumături; cu rol în calcinogeneză). 

 Renunţarea la mese, în special la micul dejun, a devenit o obişnuinţă la  

copiii şcolari şi la adolescenţi datorită lipsei de timp, priorităţii altor activităţi, nesupravegherii de către adulţi sau teama de obezitate. Acestea reprezintă un 

obicei nesănătos; micul dejun trebuie să fie consistent, cu un conţinut crescut de proteine, având în vedere faptul că în cursul dimineţii solicitarea fizică şi 

psihică este maximă. 

MĂSURI DE PREVENIRE ŞI COMBATERE A OBICEIURILOR ALIMENTARE NESĂNĂTOASE 

 Educaţie igienico-sanitară privind alimentaţia 

Copiii trebuie să înveţe să consume alimente complete şi echilibrate, adică 

legume, fructe, cereale integrale, carne slabă şi produse lactate. De asemenea, este important ca ei să fie obişnuiţi cu un orar al meselor. 

 Controlul riguros al meniului de către cantinele unităţilor şcolare 

 Monitorizarea conţinutul alimentelor în aditivi 
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Elevii colegiului Ana Aslan învață să mănânce sănătos 
Prof. Bianca Nicolae 

        Nutriționist dietetician Gina Balotă 

 

În data de 30 mai a.c., elevii clasei a VI-a de la Colegiul tehnic Ana Aslan au avut parte de o lecție de nutriție din partea unui specialist, nutriționist 

dietetician Gina Balotă. Pentru că trăim într-o eră a fast-foodului și a sedentarismului, iar lucrul acesta îi afectează în egală măsură pe cei mici și pe cei mari, 

dar și pentru că, în decursul anului, am avut ocazia să observ obiceiurile alimentare nesănătoase ale elevilor mei, am considerat necesar să invit la oră un 

nutriționist, care să le vorbească despre un stil de viață sănătos. Întrucât am vrut să fie o surpriză, nu le-am spus elevilor cine este musafirul nostru, ci doar i-am 

anunțat că vom avea un invitat special. Curioși, a doua zi, toți elevii clasei a VI-a, frumos îmbrăcați, așteptau cu nerăbdare începerea orei. Trebuie să recunosc 

că, penru ei, a fost cu adevărat o surpriză să vadă că invitatul de onoare este un nutriționist.  

Cu multă răbdare, calm și atenție, nutriționist dietetician Gina Balotă le-a răspuns elevilor la toate întrebările legate de un stil de viață sănătos. A început 

prin a le prezenta principiile de bază ale unei alimentații sănătoase, vorbindu-le despre importanța micului dejun, al consumului zilnic de fructe și legume, 

precum și de alimente proaspete, neprocesate. De asemenea, le-a atras atenția cu privire la efectele negative ale alimentației fast-food, ale băuturilor 

carbogazoase și ale consului de zahăr în exces. Expunerea a continuat prin informarea elevilor cu privire la beneficiile pe care sportul le are și la efectele 

negative ale sedentarismului. 

Atmosfera a fost destinsă, iar elevii au participat la discuție, subiectul prezentând interes. Prezentarea a fost în format power point, astfel că toți au putut 

urmări, prin intermediul videoproiectorului, întreaga expunere. La fiecare punct, discuția a divagat, întrucât elevii aveau nenumărate întrebări și curiozități 

legate de consumul anumitor alimente, de numărul de mese și legate ce trebuie să conțină fiecare masă. În acest fel, nutriționistul a aflat obiceiurile lor 

alimentare, dacă practică sau nu un sport, oferindu-le sfaturi practice, care îi ajută în adoptarea unui stil de viață sănătos. 
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La final, ei au completat câte un chestionar, pentru a vedea ce anume au înțeles ei din acea prezentare. Nu mică ne-a fost surprinderea, când am observat 

că până și elevii care nu au intervenit în discuție și-au însușit noile cunoștințe. Pentru că am vrut ca acest proiect să nu se termine aici, le-am dat elevilor 

posibilitatea să își exprime ideile cu privire la acest subiect și în mod grafic, prin prezentarea unor postere cu tema Stil de viață sănătos.  

Sperăm ca această colaborare să continuie și în anii următori și cât mai mulți elevi să poate participa la astfel de lecții despre o alimentație sănătoasă. 
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