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TIMPUL BUCUROS

- e Pastorul Chris

»Bucurati-va totdeauna in Domnul! Iarasi zic: Bucurati-va!” (Filipeni 4:4).

plin de bucurie?” Am raspuns imediat: ,,Eu sunt

bucuros tot timpul!” Apoi, el a spus: ,,Nu crezi ca
aceasta este putin cam nerealist?” ,,Depinde de ceea ce
reprezinta realitatea pentru tine,” am raspuns.

Cineva m-a intrebat odata: ,,Se poate sa fii mereu

Pentru unii oameni, realitatea este reprezentata de experienta
personala umana, dar realitatea noastra este Cristos. In
Cristos, este cu putinta sa fii plin de bucurie mereu. Poti sa
fii plin de bucurie si de succes in fiecare zi, indiferent ce ti se
intampla tie sau ce se intampla in jurul tau, pentru ca aceasta
este dorinta lui Dumnezeu pentru tine. El vrea ca tu sa fi
bucuros si plin de succes. Biblia spune: ,Preaiubitule, doresc
ca toate lucrurile tale sa-ti mearga bine si sanatatea ta sa
sporeasca tot asa cum sporeste sufletul tau” (3 loan 1:2).
Isus a venit, a trait, a murit, a fost ingropat si a inviat pentru
tine! El a suferit ca tu sa poti trai in gloria suferintelor Lui.
Aceasta inseamna ca tu ar trebui sa te bucuri de viata ta in
fiecare zi.

Domnul vrea ca noi sa ne bucuram in orice situatie ne-am afla.
Biblia spune: ,Bucurati-va totdeauna in Domnul [delectati-
va si veseliti-va in El]; iarasi zic: Bucurati-va!” (Filipeni 4:4,
versiunea Amplificata). Observa ca nu mentioneaza nimic
despre lucrurile cu care te confrunti. El nu a spus ca ar trebui
sa te bucuri doar cand lucrurile merg bine. Nu, acolo scrie sa
ne bucuram totdeauna in Domnul. Poate spui: ,Pai, eu trec
momentan printr-o perioada grea, asa ca nu ma pot bucura.”
Versetul pe care tocmai I-am citit nu constituie o sugestie,
ci o porunca! Domnul nu ti-ar spune sa faci ceva ce nu te-a
abilitat sa infaptuiesti. Asadar, cand El ti-a spus sa te bucuri
intotdeauna, El stia ca vei putea face aceasta.
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El a murit pentru ca tu sa traiesti cea mai buna viata, sa
implinesti visul Tatalui pentru tine si sa fii un succes in viata
in tot ce faci, in ciuda oricaror provocari. In lacov 1:2 Biblia
spune: ,Fratii mei, sa priviti ca 0 mare bucurie cand treceti prin
felurite incercari.” Provocarile care iti vin cale sunt descrise in
Scriptura ca fiind ,intristari usoare:” ,Caci intristarile noastre
usoare de o clipa lucreaza pentru noi tot mai mult o greutate
vesnica de slava” (2 Corinteni 4:17).

Pavel si Sila ar fi putut fi cei mai tristi oameni de pe fata
pamantului cand au fost acuzati pe nedrept si arestati. Dar ei
s-au bucurat laudandu-L pe Domnul in temnita. Desi mainile
si picioarele le erau incatusate, ei cantau cu glas tare si alti
detinuti i-au auzit. Si ce crezi? A avut loc un miracol! (Fapte
16:25-26). Nici nu-ti poti imagina ce poate face Dumnezeu
pentru tine atunci cand uiti de tine, de durerile tale, de
discomfort si de insuficiente si iti centrezi atentia asupra
Duhului Sfant. El este inauntrul tau ca sa te ajute, sa te
intareasca, sa te incurajeze si sa te conduca.

Nu exista nimic care sa te poata coplesi. Suferinta este
pentru o clipa; cu siguranta se va intoarce in favoarea tal
Aceasta inseamna ca problemele cu care te confrunti
care par sa-ti atace bucuria sunt temporare; acestea sunt
trambuline pentru promovarea ta si pentru nivelul superior
de glorie. Asadar, refuza sa cedezi in fata presiunilor si a
adversitatilor; supunele cu ajutorul Cuvantului lui Dumnezeu.
Starneste bucuria Domnului din duhul tau si razi dintr-o
pozitie de victorie. Satan si demonii lui sunt lasati de rusine
intr-o atmosfera de bucurie, de dragoste si de rasete. Prin
urmare, traieste la potential maxim intotdeauna pastrand o
inima vesela.
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Cuvantul Lui Dumnezeu

- Roportul Programulvi deivizitere al luaratorilor 2019

,Duceti-va si faceti ucenici din toate neamurile, botezandu-i in
Numele Tatalui si al Fiului si al Sfantului Duh” (Matei 28:19).

Aceasta mare insarcinare este motorul lucrarii de slujire a omului lui
Dumnezeu, Pastorul Chris. Ani de zile, influenta lucrarii sale s-a extins in
multe natiuni ale lumii, prin Duhul lui Dumnezeu.

Programul de vizitare a Scolii de vindecare pentru sluijitori le-a oferit o plat-
forma pastorilor si liderilor din diverse lucrari de slujire din mai multe tari
pentru a avea un impact tot mai mare cu mesajul Evangheliei.

La sesiunea recenta a Scolii de vindecare din toamna anului 2019, slujitori din
peste 76 de tari au participat la Programul de vizitare al lucratorilor. Indiferent de
continentul si de tara de origine, toti slujitorii au venit cu aceeasi asteptare: sa fie
martori la puterea lui Dumnezeu de vindecare si de mantuire si sa primeasca un
tranfer special pentru viata si pentru lucrarea lor de slujire.

Exprimandu-si asteptarile, Maggie din Biserica Sion din Hong Kong, China, a spus
urmatoarele: ,,Participarea la Programul de vizitare a Scolii de vindecare mi-a lar-
git orizontul. Am realizat ca putem realiza atat de multe lucruri in Imparatia lui
Dumnezeu atunci cand interactionam cu alti slujitori ai Domnului. Asadar, vreau
sa primesc mai multa revelatie din Cuvantul lui Dumnezeu, sa primesc Duhul in-
telepciunii. Vreau sa invat mai mult, ca sa-i pot invata mai mult pe cei din congre-
gatia mea despre Cuvantul lui Dumnezeu si sa rodesc mai mult.

Plini de bucurie si de anticipatie, slujitorii au ajuns la Scoala de vindecare
pentru un timp de partasie nelimitata, foarte puternica si transformatoare
cu Duhul Sfant. Primul lucru din program a fost o vizita la Scoala de
vindecare pentru sesiunea de vindecare cu Pastorul Chris, unde acesti
oameni ai lui Dumnezeu au fost captivati de semnele si de minunile pe
care le facea Duhul Sfant prin omul lui Dumnezeu. Pastor Cyril Sirigwani
din Organizatia Home of Salvation din Zimbabwe a marturisit: ,Atmosfera
de la Scoala de vindecare era saturata de prezenta Domnului. In timp
ce mijloceam pentru bolnavi, lacrimile imi curgeau intruna. Viteza cu care
Pastorul Chris le slujea multimilor era izbitoare.”




Sesiunile cu omul lui Dumnezeu au fost extraordinare; Pastorul
Chris i-a invatat pe lucratori despre partasia cu Duhul Sfant. A
spus: ,A fi plin de Duhul Sfant este totul. Daca vrei rezultate
supranaturale, atunci fii plin de Duhul Sfant.” Omul lui Dumnezeu
a mai explicat si dezvoltarea relatiei potrivite cu Cuvantul lui
Dumnezeu si trairea in conformitate cu acesta: ,Este important
sa intelegi cu acuratete Cuvantul lui Dumnezeu. Noi suntem
produsul Cuvantului Sau, iar puterea lui Dumnezeu rezida in
trairea in concordanta cu Cuvantul Lui. Duhul Sfant actioneaza la
Cuvantul lui Dumnezeu si impreuna cu acesta. Pentru a-L onora
pe Dumnezeu, Il onorezi pe Isus, iar pe Isus Il onorezi onorand
Cuvantul lui Dumnezeu. Acesta ne-a fost dat cu un scop. Isus Isi
construieste Biserica prin cuvintele Sale. Constientizeaza faptul
ca esti rezultatul cuvintelor tale; cuvintele care vin din partea ta
au putere transformatoare.”

Inflacarandu-i pe slujitori pentru un impact mai mare in implin-
irea chemarii, omul lui Dumnezeu i-a sfatuit: ,Ramaneti focalizati
pe ceea ce v-a spus Dumnezeu sa faceti. Masurati-va succesul
dupa masura in care impliniti aceste lucruri. Cat din ceea ce v-a
spus sa faceti chiar faceti? Aceasta conteaza.”

Ca reactie la cuvintele transformatoare pe care le-a primit, Marie Fong
din Biserica Sion, China, a declarant cu entuziasm: ,,Imi place foarte
mult invatatura Pastorului Chris pentru ca imi ofera intotdeauna reve-
latii superioare. De fiecare data cand il ascult, mintea si duhul meu sunt
transformate si sunt intarita pe dinauntru. Intelepciunea Cuvantului lui
Dumnezeu mi-a schimbat viata, iar eu am fost ridicata”

»Mesajul lui a fost asa dulce si inaltator si m-am bucurat in prezenta lui
Dumnezeu. Frumusetea mesajului a constat in simplitatea lui; usor de
asimilat si de pus in aplicare,” a remarcat Sylvia Sanford din organizatia
The Ministry of Raising Deborahs in SUA.

Unul dintre punctele culminante ale vizitei slujitorilor a fost slujba de
transfer de ungere cu Pastorul Chris. Omul lui Dumnezeu a manifes-
tat puterea Duhului Sfant si dragostea lui Dumnezeu in timp ce le-a
slyjit lucratorilor, iar acestia au fost inflacarati de o noua pasiune de a
raspandi Evanghelia si de a vindeca bolnavii. Era uimitor sa vezi cum
daruri si abilitati speciale erau transferate in viata slujitorilor.

Apoi, d-na Pastor Jane Carace din Freedom Embassy, Kenya, a afirmat:
»Am simtit cum puterea lui Dumnezeu curgea prin mine si am tremu-
rat mult timp dupa aceea. Stiam ca am trecut la un nivel superior in
partasia mea cu Duhul Sfant si in manifestarea puterii lui Dumnezeu”

»Cand Pastorul Chris isi punea mainile peste noi si ne slujea, nu ma
puteam gandi la nimic. Am simtit o vibratie in corpul meu si o caldura
in inima mea in timp ce dragostea curgea de la omul lui Dumnezeu
catre mine. A fost atat de uimitor,” a spus Marie Fong

Stim cu singuranta ca acesti slujitori ai Evangheliei nu vor mai fi nicio-
data la fel. Fiecare s-a intors in tara sa cu multa recunostinta in inima,
entuziasmat si pasionat pentru nivelul urmator de slujire. Glorie lui
Dumnezeu!

Pentru mai multe marturii si rapoarte ale vizitelor slujitorilor la Scoala
de vindecare si informatii despre programul de vizitare al slujitorilor,
acceseaza site-ul www.enterthehealingschool.org/groupyvisit.




AMBASADORI SCOLII DE VINDECARE AU MANIFESTAT

se afla pe locul al doilea in ceea ce priveste cauzele

mortii la nivel global, in urma sa inregistrandu-se
moartea a peste 9,6 milioane de oameni in anul 2018. Cu
toate acestea, in mijlocul acestei crize majore de sanatate,
intr-o lume plina de durere, Scoala de vindecare a omului lui
Dumnezeu, Pastorul Chris Oyakhilome, a raspuns strigatelor
multor milioane de oameni care sufera de boli terminale.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, cancerul

In decursul anilor, am preluat oameni din toate categoriile
sociale la care stiinta medicala renuntase, dupa ce
fusesera diagnosticati cu cancer, iar in urma contactului
cu omul lui Dumnezeu, Pastorul Chris, au fost vindecati
in mod miraculous. Acesti fosti studenti, deveniti de acum
ambasadori, nu doar ca nu si-au retinut marturiile, ci le-au
folosit in mod eficient in evanghelizare ajungand astfel sa
insufle credinta in inimile a milioane de oameni in jurul lumii.

In comemorarea zilei mondiale de lupta impotriva cancerului
in acest an, 2019, care s-a tinut pe 4 februarie, ambasadori
ai Scolii de vindecare din Olanda, India, Coasta de fildes, Af-
rica de Sud, Canada, Mauritius si Zimbabwe au organizat di-
verse initiative de evanghelizare, inclusiv pentru pacienti cu
cancer, in case si in spitale, unde au manifestat dragostea
fluida a Tatalui ceresc catre ei.

CREDINTA DE ZIUA MONDIALA DE LUPTA IMPOTRIVA CANCERULUI

In timpul acestor evanghelizari, multi au fost sensibilizati
la importanta un trai sanatos cu o alimentatie adecvata
pentru a preveni cancerul. Ambasadorii au mai aprins
credinta in inimile celor diagnosticati cu cancer cu
ajutorul Cuvantului lui Dumnezeu si al marturiilor lor
extraordinare de vindecare, astfel restituindu-le speranta
pentru o refacere grabnica si pentru vindecare.

La sfarsitul acestor initiative, au fost distribuite cateva
materiale gratuite, printre care si Revista Scolii de
vindecare si cartea Healing From Heaven (Vindecare din
cer); multi au fost condusi la Cristos si inscrisi la sesiunea
din toamna a Scolii de vindecare in Johannesburg, Africa
de Sud.

Ce zi glorioasa a fost pentru acei oameni! Viata lor va
ramane transformata pentru totdeauna de Cuvantul lui
Dumnezeu care s-a inradacinat in duhul lor. Glorie lui
Dumnezeu!

Pentru mai multe stiri si rapoarte de victorie despre im-
pactul Scolii de vindecare in jurul lumii, te rugam sa acc-
cesezi site-ul www.enterthehealingschool.org/news.
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Marturia

a zamislirea ultimului meu copil, una dintre ecografii
arata in luna a treia a sarcinii arata ca am Placenta
Previa (sau o placenta joasa). Doctorul mi-a spus cum
sa gestionez situatia, ceea ce excludea total calatoritul.
Situatia a ramas sub control pana am intrat in a opta luna
a sarcinii. Am inceput dintr-odata sa sangerez atat de mult
incat doctorii au insistat sa fiu pusa la pat timp de o luna
imediat.

A fost o perioada infricosatoare pentru mine; neavand ceva
de facut, diverse ganduri negative mi-au atacat mintea si
tot vedeam umbre intunecate in jurul meu. In cele din urma,
am nascut, dar am realizat dupa aceea ca medicamentatia
pe care o primisem era gresita, ceea ce incepuse sa ma
afecteze in mod negativ. Vederea mea a devenit neclara si
ma simteam ametita si slabita. Lucrurile mergeau prost si
trebuia sa pun capat acestei situatii.

In nevoia unui miracol, am inceput sa caut pe internet
raspunsuri. Dupa un timp, am gasit Biserica online a Scolii
de vindecare si m-am inscris imediat ca membra. Am inceput
sa particip la slujbele bisericii si am urmarit toate predicile,
toate sesiunile de lauda si inchinare si fiecare marturie.
Pe masura ce am facut aceasta, am inceput sa observ
schimbari majore in trupul meu. Vederea s-a limpezit, trupul
meu a fost intarit, iar eu am devenit vie pentru Dumnezeu.
Orice urma de durere a parasit trupul meu si ma simt atat de
bine. Sunt foarte sanatoasa acum, la fel si copiii mei.

Va multumesc, domnule Pastor Chris, pentru Biserica online
a Scolii de vindecare

- Nutan Nuel din India.

SCOALA BISERICA
“AnNDECARE | ONLINE

Participa ba programul devin & Bissricli cnling & Scolil de vindacara panirs
un timp de inchinarne si de revalatie din Covant in tmp o svem partssio
impreuma. Garantst va fi un timp de revigosane in prezenta Bul Cemnesewe
Incapn acum accosand
wwinenterthehealngschool.orgicybarchurch.
Dumnozou sa e binoournenbe
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MINUNATA C

entru Ajithra Sherlikumary, in varsta de 32 de ani, viata

era afectata de multiple disfunctii de sanatate care au

lasat-o complet neajutorata. Convulsiile suferite au
dus la o serie de caderi accidentale care s-au soldat cu rani
multiple, iar viata devenise plina de durere, insuportabila
chiar. Mobilitatea ei a fost restrictionata intr-un scaun cu rotile,
iar viata ei se deteriorase pentru ca nu mai putea face tot
ce obisnuia altadata. Cu timpul, situatia s-a inrautatit, iar lista
afectiunilor a crescut. In decursul anilor, Ajithra a facut multe
tratamente si a luat diverse medicamente, dar nu a functionat
nimic. A cheltuit multi bani incercand sa gaseasca o solutie
la problemele ei; dar durerea, slabiciunea si disconfortul au
persistat. Contactul cu cei din jur ii agrava durerea, asadar
Ajithra a fost izolata si nu mai putea sa comunice cu oamenii
din viata ei. lzolata si restrictionata, ea a devenit plina de
anxietate si de deprimare; boala ii facea viata mizerabila.

Insa in mijlocul disperarii, lumina si speranta au patruns
in viata ei atunci cand a auzit de un loc unde probleme ei
s-ar putea sfarsi, un loc unde o transformare completa era
posibila. Scoala de vindecare i-a oferit Ajithrei raspunsul de
care avea nevoie disperata, iar ea a venit cu anticipatie si cu
o dorinta infocata. Aici, asteptarile i-au fost intrecute atunci
cand a experimentat puterea Duhului Sfant. La o singura
atingere a lui Dumnezeu, toate problemele ei au disparut,
boala de inima, durerea de spate, durererile de incheieturi si
orice forma de slabiciune din corpul ei au disparut permanent.
O intalnire supranaturala i-a schimbat viata pentru totdeauna.
Ajithra s-a intors un an mai tarziu entuziasmata sa-si spuna
marturia despre trasformarea minunata pe care a facut-o
Dumnezeu in viata ei.

Ajithra povesteste ce a trait in timpul suferintei: ,Aflandu-
ma in acea stare, aveam senzatia ca am fost impinsa intr-o
camera de spital, atat fizic cat si mental. Nu puteam trai ca
un om normal. Ma simteam asemenea unui manual medical,
oamenii ma puteau folosi pentru a studia tot felul de boli si de
disfunctii,” spune ea. ,Am venit la Scoala de vindecare din
cauza a catorva afectiuni, printre care leziuni pe sira spinarii,
pe gat siin zonalombara, precum si prolaps discal, degenerare
de disc, boala reumatica de inima, artrita, poliatrita si inca
cateva. Aceste afectiuni au inceput in 2006 prin faptul ca mi
se umflau genunchiul si soldul drept. Dupa aceea, a aparut
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durerea severa de spate si am fost diagnosticata cu artitra
reumatica si cu poliartrita. Aveam o durere mare care radia
prin coastele mele in tot trupul meu. Apoi a fost descoperita
boala reumatica de inima cand am inceput sa am palpitatii
intense si pierderi de cunostinta repetate. Starea mea s-a
inrautatit pentru ca am cazut de multe ori, ranindu-mi spatele
si gatul. In 2007, am ajuns complet tintuita la pat. Lucrurile se
inrautateau de fiecare data cu un nou diagnostic.

»,Ca rezultat al acestor disfunctii, imi era greu sa stau jos sau
in picioare, sa fac jogging sau sa merg. Nu reuseam mai mult
de cinci minute niciodata. Nu puteam nici macar sa studiez,
pentru ca mi-era greu sa tin ceva in mana. Mi-era imposibil
sa ma ingrijesc singura. Coloana ma durea si ma limita. Imi
mai era greu de asemenea sa imi schimb pozitia in pat si
nu dormeam bine pentru ca trebuia sa stau pe o suprafata
dreapta de lemn. Nu puteam nici sa stau pe scaun, pentru ca
ma durea capul de fiecare data. Prin urmare, stateam intinsa
multe zile.”,,Ceea ce traiam nu era viata. Nu puteam iesi afara
fara sprijin, nu puteam calatori sau comunica cu colegii si nici
sa ma bucur de viata. De fiecare data cand incercam ceva
nou, era stresant si ajungeam in stare critica. Nimeni nu-mi
putea atinge trupul sau macar sa ma tina de mana, pentru ca
era prea dureros. Eram izolata, fara socializare, fara partasie,
fara deplasare. Nu puteam face nimic singura. Doctorii
au recomandat steroizi si multe alte medicamente, printre
care si fizioterapia. In decurs de doisprezece ani, cu atatea
diagnostice si medicamente, spitalizari si tratamente, nu a
functionat nimic. In 2018, mi s-a recomandat sa ma operez,
dar nu am facut-o pentru ca ma saturasem de tot. Voiam o
schimbare, voiam sa fiu vindecata de aceste afectiuni.”

Toate acestea sunt de domeniul trecutului acum si Ajithra
are o viata noua, aceasta fiind o transformare divina care
putea fi facuta doar prin puterea lui Dumnezeu. Intr-adevar,
Dumnezeu Si-a aratat indurarea in viata Ajithrei si i-a dat o
marturie remarcabila: ,Pastorul meu mi-a spus de Scoala de
vindecare si a inceput sa-mi arate videoclipuri cu marturii.
Uitandu-ma intr-o zi, l-am vazut pe omul lui Dumnezeu,
Pastorul Chris, slujindu-le oamenilor si a spus: «Niciodata din
nou.» M-a strafulgerat atunci ideea ca era posibil ca durerea
sa plece permanent. M-am gandit ca daca vin la Scoala de
vindecare, aceasta putere, aceasta autoritate a lui Dumnezeu
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m-ar vindeca si ar pune capat experientelor rele.”

,Asadar, am venit cu asteptari mari ca omul lui Dumnezeu va
spune «niciodata din nou» si se va sfarsi. Timpul petrecut la
Scoala de vindecare mi-a intrecut asteptarile. Cand a intrat in sala
omul lui Dumnezeu, eu ma rugam in alte limbi. Pastorul s-a atins
de spatele meu si am cazut. Corpul imi tremura si o senzatie de
racoare a patruns in creierul meu, in inima mea si in plamanii mei.
Toate oasele trupului meu vibrau. Dupa aceea, am sarit si eram
plina de bucurie. Acum, pot sa merg oriunde vreau. Pot sa-mi
indeplinesc responsabilitatile. Aveam o viata unde nimic nu era
posibil, dar acum, totul este posibil cu Dumnezeu. Pot sa fac tot
ce vreau. Marturia mea s-a raspandit peste tot in India; le spun
povestea mea si sunt uimiti de minunea mea. Sunt oameni care
au venit la Scoala de vindecare datorita acestei minuni. Sunt o
marturie vie. Glorie lui Dumnezeu!”

In incheierea marturiei ei nemaipomenite, Ajithra le transmite un
mesaj special partenerilor Scolii de vindecare: ,Va multumesc,
partenerilor. Sunt vie datorita voua.” Pastorului Chris: Il iubesc
pur si simplu pe omul lui Dumnezeu, Pastorul Chris. Prin el, viata
atator oameni a fost salvata. In cazul meu, m-am gandit mult la
sinucidere, chiar daca nu aveam puterea sa o fac. Dar exista o
noua viata pentru mine acum. Va multumesc, domnule.” Sfatul
ei pentru studentii participanti la Scoala de vindecare: ,Sunteti in
locul potrivit. Cuvantul lui Dumnezeu este adeverit prin semne si
minuni aici. Sa aveti credinta asemenea unui copil si va veti primi
vindecarea cand il veti intalni pe omul lui Dumnezeu.”

Si tu poti primi vindecare si transformare divina astazi. Pentru
a participa la o sesiune a Scolii de vindecare, sau pentru a
participa in orice alt mod, te rugam sa accesezi site-ul www.
enterthehealingschool.org. Dumnezeu sa te binecuvanteze.
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VIATA SANATOASA

REALITATI DESPRE ALIMENTE:

GARTOFII

artofii se numara printre cele mai populare alimente
din lume. Asigura un adaos delicios in diverse feluri
de mancare — garnituri, tocane, salate, produse de
patiserie si multe altele. Se gasesc in aproape orice piata
de legume din lume. Devenind o sursa esentiala de hrana,
cultura de cartofi este a patra ca marime in lume. Alergiile la
cartofi fiind foarte rare, aproape oricine se poate bucura de
aceasta mancare grozava.

Mai mult decat gustosi si usor de preparat, cartofii contin
un numar de de vitamine si de minerale esentiale pentru
imbunatatirea si mentinerea sanatatii tale. In mod obisnuit,
150 grame de cartofi contin circa 110 calorii, aproximativ
18% din necesarul tau zilnic de vitamina C, Vitamina B6,
potasiu, magneziu, mangan, fosfor, acid nicotinic, vitamina
B9, calciu, precum si multa fibra si alti nutrienti. In acest
articol vei gasi cateva dintre beneficiile integrarii cartofilor in
mancarea ta.

Cartofii sunt buni pentru sanatatea ta generala
Acidul alfa lipoic si vitamina B6 care dezvolta sanatatea
cognitiva si neurologica se afla in cartofi. Continutul de
potasiu din cartofi relaxeaza muschii si in combinatie cu
continutul de triptofan asigura un somn odihnitor.

Acesti super tuberculi mai contin calciu, fosfor, fier si zinc,
care intaresc si protejeaza oasele. Bogati in fibre, cartofii
ajuta digestia si combat diareea. Consumul de cartofi va
inmuia ulcerele stomacale si va reduce aciditatea stomacului,
prevenind inflamatiile.

Cartofii sunt buni pentru inima ta

In mod natural cartofii au grasimi si colesterol zero, ceea
ce este foarte sigur pentru sanatatea inimii tale. Uleiul si
ingredientele suplimentare folosite in prajirea acestora i
fac nesanatosi. Pe langa faptul ca nu au colesterol in forma
naturala, cartofii contin vitamina C si B6, potasiu si fibre
dietetice, toate fiind grozave pentru sanatatea inimii tale.
Cartofii mai contin si antioxidanti si alte elemente chimice
care ajuta la reglarea presiunii arteriale si L-triptofan — un
aminoacid care calmeaza nervii.

Cartofii sunt buni pentru pielea ta

Cartofii au excelente proprietati de favorizare a producerii de
colagen, ceea ce ii face buni pentru pielea ta in multe feluri.
Utilizarea acestora variaza de la mastile faciale de tratare
a afectiunilor simple de piele ca acnea, pana la reducerea
ridurilor cu sucul lor. Cojile si felile de cartofi se folosesc
pentru indepartarea petelor si punctelor negre, precum si la
la refacerea pielii arse de soare. Continutul de vitamina C
va reduce semnele de imbatranire si va trata pielea uscata,
iar coaja bogata in antioxidanti poate ajuta in prevenirea
exfolierii pielii.

Mod de preparare

Sunt multe feluri prin care sa te bucuri de aceasta super-
mancare. Recomandam cartofii opariti pentru salate si cartofii
copti in general. Consuma cartofii cu tot cu coaja pentru a
pastra cele mai multi nutrienti, in special cand fierb. Evita
prajirea cartofilor pentru ca aceasta creste numarul caloriilor
cu 300% si creste continutul de grasime de la 0 la 15%. Tine
minte ca tot ce este in exces este rau. Cartofii contin multi
carbohidrati, asadar, cheia este consumul moderat.




»De ce mi-e frica, de aceea am parte!”
(Iov 3:25)
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