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                                                                    Noutăți  

 
 

 Ministerul Educației lansează apelul competitiv de proiecte pentru 

modernizarea infrastructurii universitare 
 

Data publicării:  28.07.2023 

 

Ministerul Educației, în calitate de coordonator de reforme și investiții finanțate prin Planul 

Național de Reformă și Reziliență (PNRR), lansează apelul competitiv de proiecte „Modernizarea 

infrastructurii universitare pentru un spațiu academic echitabil”, care va fi finanțat prin Planul 

Național de Redresare și Reziliență - Componenta C15: Educație. 
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 Ghidul solicitantului; 

 Anexele ghidului 
 Prin Investiția 17: Asigurarea infrastructurii universitare, instituțiile de învățământ superior de 

stat pot obține granturi pentru modernizarea spațiilor de cazare, de cantină, de recreere și 

lectură din campusurile universitare. 

Modernizarea constă în reabilitarea/renovarea spațiilor universitare menționate anterior, cu 

îndeplinirea cerințelor de îmbunătățire a eficienței energetice. Astfel, pe lângă cămine și cantine 

modernizate, studenții vor putea beneficia și de spații de lectură și petrecerea timpului liber 

modernizate, care să le asigure acces la servicii precum: săli de tip lounge/spații de socializare, 

terenuri/săli de sport, grădină/spațiu verde, săli de spectacole/evenimente dedicate studenților, săli 

de lectură, biblioteci, săli de studiu individual/colectiv, săli de sport/fitness și servicii de nutriție, 

bucătărie instructivă, piscină, zid de alpinism, spatii de relaxare amenajate cu biliard, darts, ping-

pong etc. 

 

De asemenea, prin prezentul apel, cel puțin 40% din numărul locurilor din cantine, din spațiile de 

recreere și din numărul locurilor de cazare modernizate vor fi rezervate pentru studenții din medii 

defavorizate. 

Solicitanții eligibili prezentului apel de proiecte sunt toate tipurile de instituții de învățământ 

superior de stat acreditate. 

 

Alocarea financiară totală a apelului de proiecte pentru modernizarea infrastructurii universitare 

este de 116.712.500 de euro. În cadrul acestui apel, un proiect nu poate depăși suma maximă de 

4.000.000 de euro. 

În cadrul prezentului apel, proiectele se depun exclusiv online, prin platforma electronică 

dedicată PNRR, în perioada 27.07.2023 - 20.09.2023. 

Potențialii beneficiari ai apelului pot adresa întrebări legate de depunerea cererilor de finanțare la 

adresa de e-mail infrauniv@edu.gov.ro 

De asemenea, în funcție de calendarul de desfășurare, informații suplimentare vor fi publicate 

în secțiunea dedicată acestui apel. 
sursa: https://www.edu.ro/lansare_apel_PNRR_modernizare_infrastructura_universitara 

 

 

 Scopul anilor de școală nu este „10 pe linie”, ci dobândirea unor abilități 

de bază pentru tot restul vieții 

Am vorbit mult în ultima perioadă despre importanța educației, dar și despre meritocrație. Formarea 

copiilor nu poate fi redusă la memorarea unui set de materii. Au nevoie de abilități, obiceiuri, valori 

și principii. Au nevoie de un parcurs al dezvoltării personale pentru a deveni adulți responsabili, 

competenți și bine adaptați vremurilor pe care le vor trăi. 

 

Știința avansează rapid și cere modificarea concepțiilor și practicilor cu care abia ne obișnuisem. 

Copiii noștri vor trăi într-un ritm și mai intens de atât. Prin urmare, învățarea și adaptarea continuă 

nu mai sunt atuuri personale, ci condiții pentru supraviețuire. Contextul în care ne trăim viețile se 

https://www.edu.ro/sites/default/files/_fi%C8%99iere/Minister/2023/PNRR/modernizare_infrastructura_universitara/Ghid_Solicitant_Modernizare_infrastructura_universitara.pdf
https://proiecte.pnrr.gov.ro/#/home
https://proiecte.pnrr.gov.ro/#/home
mailto:infrauniv@edu.gov.ro
https://www.edu.ro/apel_PNRR_modernizare_infrastructura_universitara
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schimbă în permanență și nu avem opțiunea de a ignora redefinirea realității înconjurătoare. Mai 

ușor de spus, mai greu de făcut. 

Învățarea continuă presupune mai întâi de toate să înțelegem ce vizionăm, citim sau auzim. Nu 

cuvintele în sine, ci înțelesul și relevanța lor pentru propria viață. 

Informațiile pot fi resurse uimitoare pentru succes, însă doar dacă le putem pune în context, analiza, 

sintetiza, procesa, personaliza nevoilor noastre și aplica în viața de zi cu zi. Aceste abilități nu apar 

în mod spontan, ele necesită un program de antrenament riguros de la vârste fragede. Bineînțeles, în 

fiecare etapă de creștere, o versiune adaptată nivelului copiilor. 

Învățarea continuă mai presupune și deschiderea către informații noi. Însă discernământul pentru a 

evalua corect calitatea acestora este esențial. Copiii din ziua de azi sunt supuși unor avalanșe de 

informații. Vrac. Nefiltrate. Accesul nelimitat și instant la conținut este o sabie cu două tăișuri.  

Dacă nu ai criteriile necesare pentru a face diferența între informații solide și dezinformare, foarte 

ușor poți deveni o victimă a manipulărilor. 

Practic vorbim despre o suită întreagă de instrumente necesare copiilor pentru a decide calitatea și 

relevanța informațiilor la care sunt expuși. Cum să verifice sursa informației, motivațiile din spatele 

acesteia. Cum să compare această informație cu altele deja cunoscute. Cum să-și calibreze propria 

opinie, căutând argumentele pozițiilor diferite. Care sunt implicațiile etice și morale din spatele 

acestora. Cum vor putea integra sau aplica acea informație în propria viață. 

Fără toate aceste ingrediente nu avem cum să trecem la următorul nivel: rezolvarea problemelor. Și 

aici avem nevoie de instrumente specifice. Cum să identifice cauzele unei situații. Cum să 

prioritizeze diferitele tipuri de efecte. Cum să formuleze posibile soluții, conectând informații din 

domenii diferite. Cum să le testeze și cum să decidă care dintre ele este cea mai eficientă. 

Se formează aceste abilități în școlile românești astăzi? Sunt acestea prioritățile care guvernează 

sistemul de educație din prezent? Mai avem suficienți profesori capabili să livreze copiilor aceste 

componente esențiale dezvoltării lor? 

copul anilor de școală nu este „10 pe linie”, ci dobândirea acestor abilități de bază pentru tot restul 

vieții. Dacă toată energia copiilor este cheltuită memorând kilometri de comentarii literare, aceștia 

vor lua note mari, însă îi condamnăm la analfabetism funcțional. Problema este că întreg sistemul 

de recompense și pedepse, atât pentru elevi cât și pentru profesori, are la bază fix acest „10 pe 
linie”. 

Și încă o dată ajungem la problema asumării responsabilității. Cine ar trebui să facă aceste reforme? 

Cine va fi dispus să plătească costul schimbărilor? Sper să realizăm că suntem deja de mulți ani în 

situația în care costul inacțiunii este mult, mult mai mare decât efortul de a începe schimbarea. 

Fiecare dintre noi are un rol și o responsabilitate față de starea educației în prezent și cum va 

funcționa ea în viitor. 

 

Și mai există o regulă extrem de nocivă în sistemul de învățământ românesc. Este finanțarea „per 

capita”. Un fel de a spune, pentru că în realitate accentul nu se mai pune pe calitatea educației și pe 

exigență, ci de foarte multe ori pe a lăsa ștacheta pretențiilor cât mai jos, să avem suficienți 

absolvenți, deci finanțare și pe viitor. 

Depinde, așadar, numai de noi dacă sistemul educației va fi un aliat sau sursa problemelor. 

Momentan cu siguranță suntem în a doua situație. 
sursa: www.republica.ro, autor Adrian Vascu, iulie 2023 

 

 

http://www.republica.ro/
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 Cum pot sprijini dezvoltarea sexuală a copilului meu? Interviu cu Diana 

Vasile, PhD, psihoterapeut de traumă, președinte și membru fondator al Institutului 

pentru Studiul și Tratamentul Traumei 

 

Există o vorbă în popor care spune așa: copii mici, probleme mici, copii mari, probleme mari. Este 

un mit, firește, probleme de orice natură putând apărea la orice vârstă. Un mit cel puțin la fel de 

puternic precum cel care spune că nu ar trebui să le vorbim copiilor despre sex decât atunci când 

sunt mari sau, și mai rău, că nu ar trebui să le vorbim copiilor despre sex deloc. Discuțiile despre 

sexualitate sunt încă un subiect tabu și presărat de mituri la tot pasul în România. E rușinos să 

vorbim despre sex între noi, adulții, dar și mai rușinos este să le povestim copiilor. Nu se fac ore de 

educație sanitară și sexuală în școli (dacă ne referim la învățământul de stat). În același timp, un 

studiu (https://www.news.ro/social/studiu-world-vision-unu-din-trei-adolescenti-nu-ar-avea-

incredere-sa-vorbeasca-cu-parintii-daca-ar-trece-printr-un-abuz-sexual-din-cauza-rusinii-si-de-

teama-sa-nu-fie-judecati-1922400305402022101220878946) realizat de World Vision Romania la 

finalul anului trecut pe 700 de respondenți adolescenți arată că unul din 3 tineri nu ar avea deloc 

(sau în mică măsură) încredere să vorbească cu părinții dacă ar trece printr-un abuz sexual. Și mai 

puțini ar avea încredere să mărturisească asta profesorilor. 

 

Pentru mai multă claritate asupra subiectului am invitat-o pe Diana Vasile, PhD, psihoterapeut de 

traumă, președintele Institutului pentru Studiul și Tratamentul Traumei, la o discuție despre 

dezvoltarea armonioasă a copiilor noștri și despre ce putem face noi, părinții, să îi ajutăm și în acest 

sens. 

 

„Sănătatea se transmite la fel cum se transmit veștile rele sau informațiile false. De aceea, a ne 

păstra sănătatea fizică și psihică e o obligație. O obligație față de cei din jur.” 

 

O definiție importantă: ce înseamnă sexualitate și respectiv, sexualitate sănătoasă? 
Înainte să discutăm despre sexualitate aș vrea să discutăm puțin despre sănătate. Sănătatea nu e doar 

o stare de fapt. Trebuie să întelegem că sănătatea este pe de o parte un drept (la care apelam când 

mergem la doctor, de exemplu), dar este în același timp o obligație. Când suntem sănătoși, ne 

raportăm la cei din jur într-un fel anume care stârnește la rândul lui, sănătate. Sănătatea se transmite 

la fel cum se transmit veștile rele, informațiile false, virușii, tot așa se transmit și emoțiile pozitive și 

sănătatea. De aceea, a ne păstra sănătatea fizică și psihică e o obligație. O obligație față de cei din 

jur. Cel mai important lucru este să fim noi sănătoși, fizic, psihic, sexual pentru a putea susține 

aceleași lucruri pentru copiii noștri. 

Să înțelegem ce este sexualitatea este important. Dar la fel de important este să înțelegem că o 

sexualitate sănătoasă este puțin posibilă fără să existe sănătate psihică. Sănătatea sexuală e o parte 

din sănătatea fizică și psihică.  

 

„O sexualitate sănătoasă înseamnă acceptare de sine și respect, în același timp cu acceptarea și 

respectul față de diversitatea umană și a diferențelor dintre oameni.” 

Conform Organizației Mondiale a Sănătății (OMS), sănătatea sexuală este o stare de bine fizică, 

emoțională, mentală și socială referitoare la sexualitate; nu este doar absența unei boli, disfuncție 

sau infirmitate. Sănătatea sexuală necesită o abordare a relațiilor sexuale pozitivă și respectuoasă, 

https://www.news.ro/social/studiu-world-vision-unu-din-trei-adolescenti-nu-ar-avea-incredere-sa-vorbeasca-cu-parintii-daca-ar-trece-printr-un-abuz-sexual-din-cauza-rusinii-si-de-teama-sa-nu-fie-judecati-1922400305402022101220878946
https://www.news.ro/social/studiu-world-vision-unu-din-trei-adolescenti-nu-ar-avea-incredere-sa-vorbeasca-cu-parintii-daca-ar-trece-printr-un-abuz-sexual-din-cauza-rusinii-si-de-teama-sa-nu-fie-judecati-1922400305402022101220878946
https://www.news.ro/social/studiu-world-vision-unu-din-trei-adolescenti-nu-ar-avea-incredere-sa-vorbeasca-cu-parintii-daca-ar-trece-printr-un-abuz-sexual-din-cauza-rusinii-si-de-teama-sa-nu-fie-judecati-1922400305402022101220878946
https://www.news.ro/social/studiu-world-vision-unu-din-trei-adolescenti-nu-ar-avea-incredere-sa-vorbeasca-cu-parintii-daca-ar-trece-printr-un-abuz-sexual-din-cauza-rusinii-si-de-teama-sa-nu-fie-judecati-1922400305402022101220878946
https://www.news.ro/social/studiu-world-vision-unu-din-trei-adolescenti-nu-ar-avea-incredere-sa-vorbeasca-cu-parintii-daca-ar-trece-printr-un-abuz-sexual-din-cauza-rusinii-si-de-teama-sa-nu-fie-judecati-1922400305402022101220878946
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adică posibilitatea de a avea experiențe sexuale securizante și plăcute. Fără coerciție, fără 

discriminare, fără violență. Înseamnă să dai și să ai posibilitatea unor experiențe sexuale securizante 

și plăcute și în același timp să protejezi drepturile sexuale securizante și plăcute. 

Conform altor specialiști (Robinson et al., 2002) sănătatea sexuală este definită ca o abordare a 

sexualității bazată pe cunoaștere detaliată, conștientizare personală și autoacceptare. Pe de altă 

parte, sănătatea sexuală implică, conform acelorași specialiști, o abilitate care se poate dobândi, 

câștiga, accesa în timp. Implică să fii abil și să îți cunoști funcționarea sexuală, să poți fi capabil să 

acționezi intenționat și responsabil în același timp, și să stabilești granițe sexuale potrivite. O 

sexualitate sănătoasă înseamnă acceptare de sine și respect, în același timp cu acceptarea și 

respectul față de diversitatea umană și a diferențelor dintre oameni. 

 

De ce este important să vorbim despre sexualitate cu copiii noștri? 
Este important să le vorbim copiilor despre sexualitate la fel cum este important să le vorbim despre 

sănătate fizică și psihică. Sexualitatea sănătoasă implică să fii abil și să îți cunoști funcționarea 

sexuală, să poți fi capabil să acționezi intenționat și responsabil în același timp, și să stabilești 

granițe sexuale potrivite, după cum menționam mai sus. Să poți stabili relații securizante cu un 

străin (ceea ce este, la început, partenerul) iar astă stă la baza sănătății societății în ansamblu. Pentru 

că o educație sexuală cuprinzătoare este în beneficiul copiilor noștri, dar și al întregii societăți. 

Cunoașterea detaliată și corectă a sexualității este, de asemenea, foarte importantă. O conștientizare 

personală (să fim conștienți de ceea ce cunoaștem, de ceea ce gândim sau trăim, în raport cu 

sexualitatea noastră, dar și cu cea a copiilor noștri sau a altora) este foarte importantă în înțelegerea 

sexualității. Ca părinți este important să înțelegem că ne aflăm într-un permanent parteneriat (eu, 

partenerul/soțul/iubitul, dar și copilul). 

 

Unul din 5 adolescenți din România își începe viața sexuală înainte de 15 ani (conform unui 

studiu (https://www.rfi.ro/social-147267-unul-din-5-adolescenti-din-romania-isi-incepe-viata-

sexuala-inainte-de-15-ani-studiu) realizat pentru Societatea pentru Educație Contraceptivă și 

Sexuală în 2022). Este devreme sau nu? De la ce vârstă putem vorbim cu copiii despre 

sexualitate? 
În abordarea subiectului este important să avem în vedere etapele de dezvoltare ale copilului. Adică 

unde se află el la un moment dat al vieții. Una este să discutăm despre sex cu un copil de 3 sau 4 

ani, care abia își descoperă corpul și pentru care nu e nimic nefiresc dacă o vede accidental pe 

mama lui dezbrăcată, și alta este să abordăm subiectul cu un adolescent, care are deja anumite 

informații legate despre sexualitate din alte surse. În orice moment și despre orice subiect, dar cu 

atât mai mult despre sexualitate, este ideal să îi vorbim copilului pe limba lui, conform nivelului său 

de dezvoltare, fără să minimalizăm în niciun fel importanța subiectului și fără să ne pierdem în 

detalii. Chiar dacă e mai mic, să reținem că nu e mai puțin valoros, mai neimportant, ci că e capabil 

doar de anumite aspecte, conform vârstei lui. 

Mai mult decât atât, copilul trebuie să fie capabil lingvistic să vorbească, să se exprime despre 

sexualitate, să știe să ceară, să ofere, dar și să respingă, folosind cuvintele corecte referitoare la 

părțile corpului sau la manifestările acestuia. Copiii predispuși victimizării sexuale sunt cei care nu 

știu să vorbească, nu știu să gestioneze emoții și relații; dar ei vor căuta relații și vor căuta să 

transforme străinii în apropiați, expunându-se în acest fel riscului. 

 

unui%20studiu%20(https:/www.rfi.ro/social-147267-unul-din-5-adolescenti-din-romania-isi-incepe-viata-sexuala-inainte-de-15-ani-studiu) 
unui%20studiu%20(https:/www.rfi.ro/social-147267-unul-din-5-adolescenti-din-romania-isi-incepe-viata-sexuala-inainte-de-15-ani-studiu) 
unui%20studiu%20(https:/www.rfi.ro/social-147267-unul-din-5-adolescenti-din-romania-isi-incepe-viata-sexuala-inainte-de-15-ani-studiu) 
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Le vorbim copiilor noștri despre propria sexualitate și, dacă da, în ce măsură? 
Fiecare familie are propriul stil de viață și propriile reguli. Nu consider că este greșit dacă le 

spunem copiilor, luând în calcul vârsta și etapa de dezvoltare la care se află ei. În același timp, nu 

este un capăt de țară dacă nu o facem. La modul ideal, conștientizarea sexualității trebuie să se 

întâmple prin modelaj, nu obligatoriu totul trebuie vorbit în detaliu. Atenție și la ce transmitem fără 

cuvinte. 

Dar ceea ce cu adevărat este necesar să facem este să le vorbim copiilor despre propria lor 

sexualitate, să le răspundem la întrebări și să facem asta asigurând, construind, hrănind o relație de 

încredere reciprocă între adult și copil, care va ușura nu doar discuția despre sexualitate și 

înțelegerea ei, dar și alte discuții controversate care ar putea apărea în viitor. 

Ar trebui să ne bazăm pe școală (sau pe alte resurse) în ceea ce privește educarea și informarea 

copiilor noștri despre sexualitate? 

Adulții au un rol fundamental în creșterea și îngrijirea copiilor. Mama, tatăl, bunicii, rudele 

apropiate, reprezentanții sistemului social, unde este cazul, sunt primii pe care cei mici se bazează 

în creșterea și dezvoltarea lor. Așadar nu, nu ar trebui să punem povara educației (inclusiv cea 

sexuală) exclusiv pe umerii școlii. Trebuie să înțelegem că educația, de orice natură, se face în 

primul rând acasă, alături de familie, nucleu în care copilul se naște și se dezvoltă și unde petrece cu 

mult mai mult timp decât în orice alt mediu. 

Cu toate acestea, părinții nu sunt în totalitate responsabili de dezvoltarea sexuală a copiilor lor. Cu 

toții suntem responsabili de sănătatea (sexuală) proprie și a celor din jur, toți cei care modelăm, într-

un fel sau altul, psihicul copiilor, cei care petrecem mai mult timp cu ei, cei care oferim informații, 

exemple de comportament sau exemple relaționale. 

 

Relațiile dintre noi 
Dezvoltarea psihică înseamnă dezvoltare relațională. Altfel spus, înseamnă să avem relații bune. 

Mai întâi avem relația cu mama, apoi relația cu familia/rudele și apoi relația cu străinii. Relațiile 

sănătoase sunt importante mai ales în ceea ce privește sexualitatea. Putem pregăti terenul încă de 

când copiii sunt mici, construind relații semnificative, de încredere cu ei și în jurul lor. Părintele 

trebuie să dezvolte o relație bună cu copilul, amândoi fiind parte a relației și amândoi depinzând 
unul de celalalt, într-o o relație care trebuie să fie fără stres și fără presiune. Relațiile de încredere și 

care permit reglajul emoțional și al stresului sunt întotdeauna baza potrivită pentru desfășurarea 

relațiilor sexuale constructive, armonioase. 

„Rolul meu fundamental de părinte cu privire la sexualitatea copilului meu este să mă asigur că 

pentru el (și partener/ă) a face sex înseamnă plăcere, respect și confort.” 

 

Ce să facem ca să fim mai relaxați? 
Să ne informam corect, în primul rând. Despre corp, despre sexualitate, despre funcționarea 

hormonală, de preferat din surse științifice. Să construim relații securizante și constructive cu copiii 

nostri, relații bazate pe încredere și respect reciproc. Dacă vrem ca mai târziu copilul să fie mai 

relaxat cu privire la sexualitate, trebuie să construim cu el relații bune până la acel moment. Să 

păstrăm mereu o perspectivă mai largă, luând în calcul faptul că învățarea se produce permanent, ca 

și abilitatea de a regla stresul. Să fim noi, părinții, adulții, într-o stare bună și echilibrată. Și mai 

ales, să permitem plăcerea sexuală (care este naturală). Maniera nerespectuoasă, invazivă va fi 

mereu problema, nu plăcerea sexuală. Ca părinți, trebuie să ne ghidăm copiii spre a descoperi 
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plăcerea sexuală, reglând stresul fără a crea unul suplimentar. Reglajul stresului și construirea unor 

relații constructive sunt esențiale. Trebuie să punem bazele unei relații care nu e neapărat lipsită de 

stres sau de emoții negative, dar care generează orientare spre recuperare, spre echilibru, spre 

plăcut, fără obligativitate. 

Rolul meu fundamental de părinte cu privire la sexualitatea copilului meu este să mă asigur că 

pentru el (și partener/ă) a face sex înseamnă plăcere, respect și confort. 

Să comunicăm cu copilul într-un mod care nu este agresiv, să nu folosim amenințări și să nu 

impunem. Să discutăm despre frică, nu să amenințăm; să vorbim despre consecințe negative, nu să 

le aplicăm în detrimentul celor pozitive, pe care să le cultivăm; să arătăm ce s-ar putea întâmpla. 

Educația sexuală nu este pentru pedeapsă și consecințe negative impuse, ci un permanent ghidaj, o 

permanentă informare despre aspectele pozitive și negative, pentru a le preveni pe acestea din urmă 

cu asumarea responsabilității. 

Pe Diana Vasile o puteți găsi alături de o echipă întreagă de specialiști în diverse domenii în 

cadrul Institutului pentru Studiul și Tratamentul Traumei (ISTT) – asociație profesională non-profit 

care promovează în rândul specialiștilor, dar și în rândul publicului larg, cunoștințe despre 

funcționarea sănătoasă a psihicului. 
sursa: www.republica.ro, autor Luminița Malanca  

 

 

 

 Rezultate Definitivat 2023: Rată de promovare de 76,9% / Aproape 400 de 

cadre didactice au avut note sub 5 
 

Rezultatele examenului de Definitivat 2023 au fost publicate de Ministerul Educației  pe site-ul 

dedicat - definitivat.edu.ro -, dar și în centrele de examen. 

 

Nota minimă de promovare a examenului este 8, iar cadrele didactice care promovează examenul 

dobândesc dreptul de practică în învăţământul preuniversitar. Rata de promovare este 76,97%, în 

creștere cu peste 6% față de anul anterior (70,80% ) și cu aproape 4% față de anul 2021 

(72,90%). 
 

Din cei 8.008 candidați la examenul de Definitivat 2023, au fost declarați promovați, înainte de 

înregistrarea și soluționarea contestațiilor la proba scrisă, 5.905 candidați cu medii între 8 și 10. 

Dintre aceștia, 117 candidați au promovat cu media 10, conform Ministerului Educației. 

 

Pentru a fi declarat promovat, un candidat trebuie să obțină minimum media 8, calculată ca medie 

ponderată a notelor la toate probele de examen, inclusiv cea scrisă. Nota la proba scrisă are o 

pondere de 70% în calculul mediei finale, care trebuie să fie de cel puțin 8 (opt) pentru promovarea 

examenului. 
sursa: https://www.hotnews.ro/stiri-educatie- 

 
 

http://www.republica.ro/
http://definitivat.edu.ro/
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 3 august – Ziua internațională a pepenelui verde 

 
Iată o sărbătoare pe placul tuturor pofticioșilor, mai ales în zilele toride ale lunii august!! 

Vorbim evident despre pepene, și nu orice fel de pepene – pepenele verde. 3 august este o zi 

dedicată acestui fruct răcoritor, numit în diferite regiuni ale României harbuz, lubeniță, 

lebeniță, ori curcubete. 

 

Pepenii verzi au 92% apă, ceea ce îi face să fie excelenţi la capitolul hidratare. În deșertul 

Kalahari, unde este cunoscut sub numele de „tsamma”, este una din principalele surse de 

apă în timpul sezonului cald. Pe vremuri, oamenii traversau acest deșert numai când avea la 

dispoziție o recoltă bogată de tsamma. 

 

Sunt plini de nutrienţi, de vitamine, minerale, aminoacizi şi antioxidanţi, conţinând 

aproximativ 40 de calorii/porţie. Sunt o sursă excelentă de vitamina C şi conţin şi alte 

vitamine precum A, B6 şi B1, şi minerale precum potasiu şi magneziu. Este consid erat un 

aliment benefic pentru inimă. 

 

 
 

 Toți pentru unul, unul pentru toți! 


