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Proiectul RO19.04: , Interventii la mai multe niveluri pentru preventia bolilor
netransmisibile (BNT) asociate stilului de viafa in Romdnia”

,Cresterea accesului la servicii de preventie medicala primara pentru copiii si
adolescentii din Romania. Alimentatia sanatoasa si activitatea fizica in randul
copiilor si adolescentilor din Romania-Proiect finantat din fonduri acordate de
catre Guvernul Norvegiei prin intermediul Programului Norvegian de Cooperare
pentru crestere economica si dezvoltare sustenabila in Romania si cofinantat de
Ministerul Sanatatii din Romania.”’

Dovleacul ajuta vederea
Dovleacul contine carotenoizi, compusii care dau culoarea portocalie. Unul dintre

acesti pigmenti este betacarotenul, care este transformat partial in vitamina A Si
oferd un avantaj pentru sandtatea ochilor. Consumul de dovleac protejeaza

impotriva aparitiei degenerarii maculare, afectiune ce apare odata cu inaintarea in
varsta.

Consumul de dovleac protejeaza pielea
Carotenoizii din compozitia dovleacului ajuta la neutralizarea radicalilor liberi Si nu

lasa celulele canceroase sa se dezvolte, iar asta ajutd la mentinerea pielii sanatoase
si previne Tmbatranirea prematura.
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Dovleacul este o sursa bogata de fibre, dar cel mai important, are un continut foarte
scazut de calorii.

Consumul de dovleac iti ofera satietate. Datorita continutului ridicat de fibre,

dovleacul ajutd si la diminuarea poftei de mancare, iar asta ajutd la o silueta de
invidiat.

Dovleacul previne febra musculara
Consumul de dovleac te ajuta sa iti revii mai usor dupa un efort fizic, dar si sa iti

pastrezi muschii functionali la un nivel maxim, chiar si dupa ce antrenamentul fizic
s-a incheiat. Dovleacul consumat inainte de efort te ajutd sa previi instalarea
durerilor musculare de a doua zi.

Taie dovleacul felii sau cubulete si da semintele deoparte. Pune dovleacul in tava,

presard un varf de nucsoara.
Da dovleacul la cuptorul incins, lasa-I la copt vreo 20 de minute.
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